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LA ASOCIACION PARA QUE? 

Rafael Sans llf an rique 

La Asociaci6n para el Desarmllo de la Salud Mental 
S8 fund6 hace mas de dos afios y sus objetivos fueron se­
fialados ampliamente en los estatutos, por los asociadas 
fundadores. No es a estos objetivos a los que vamos a re­
f erirno's en csta ocasicrn . Queremos hoy dar una completa 
informaci6n sobre el enfoque que se le ha dado a las di­
versas actividades de la Asociaci6n y de las distintas or­
ganizaciones que pretende promove1r. Nuestro animo es el 
de interesar a l mayor numero de personas para que se vin­
culen a la A.D.S.M. y con su trabajo y sus donaciones nos 
ayuden a desarrollar las labores en que estamos empeiiados. 

Una vez mas, es importante hacer notar que pueden 
pertenecer a la A.D.S.M., todas las personas que deseen 
colaborar en cualquier forma, en la promoci6n de obras 
que tiendan al mejoramiento de la salud f isica y mental, 
y que la herramienta basica escogida por la A.D.S.M para 
el logro de sus objetivos, es la practica de las diversas dis­
ciplinas del Yoga . 

I. A quienes esta dirigida la actividad de nuestra orga­
ganizaci6n. 

A. Por nuestra propia experiencia hemos visto que, 
poco a poco, la actvidad cotidiana, el deseo de superaci6n 
y la fricci6n cunstante de competencia, hacen que aun en 
los periodos dedicados al descanso, nuestra mente y cuerpo 
vivan en permanente tension. Los problemas del trabajo nos 
acompafian y acosan en todo momento y por lo tanto nos 
restan capacidad para solucionarlos. Es necesario romper 
ese circulo viciosO', que se ha convertido en el mayor pro­
blema de nuestra epoca. Para estas personas, sea el joven 
ejecutivo, el estudiante, el ama de casa o el hombre de ne­
gocios, hemos organizado la Academia Yoga. 
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En esta Academia se han programado cursos de ejer­
cicios basicos, respiratorrios y de relajaci6n, basados en el 
milenario sistema de Yoga. Las personas que dirigen los 
cursos han dedicado a estas practicas largos afios y estim 
plenamente capacitadas no solo para dirigir los ejercicios, 
sino para llevar los controles individuales de cada alumna·. 

Es bien conocido que un organismo en permanente 
tension no es capaz de eliminar las toxinas que produce 
diruriamente. Por lo tanto, para que se obterngan los mejo­
res resultados hemos disefiado dietas muy especiales, que 
no rompen los habitos individuales, pero que permiten la 
desintoxicaci6n en corto tiempo. 

Sabemos que las necesidades actuales roban al hom­
bre la totalidad de su tiempo, perQ1 consideramos que es 
apenas justo para el organismo que se desgasta permanen­
temente, que se le dedique atenci6n para que se recupere, 
aunque sean solamente tres horas semanales . Bajo estas 
necesidades y orientaciones hemos fundado y organizado 
nuestra Academia. 

B. La realidad es que en el Siglo XX el hombre esta 
cada vez mas lejos de tener una mente clara, ordenada y 
en calma para disfrutar de las riquezas de su espiritu. 

L os cientificos de todos los tiempo's han trabajado en 
encontrar los elementos para que el hombre pueda superar 
su medio. Liberado asi de la mayor parte de las ocupacio­
nes puramcrnte mecanicas, el individuo podra dedicar mas 
tiempo a si mismo y cultiva:r las innatas actividades de la 
mente y del espiritu, que son las que mayo'r satisfacci6n 
proporcionan; pero, en lugar de eso, el hombre se ha con­
vertido en esclavo del proceso que habia creado para libe­
rarse, por carecer de metodo1s y guia adecuados. 

Para todas las personas que buscan aumentar su ca­
pacidad mental y desarrorllar sus potencialidades innatas, 
desde hace miles de afios los sabios hindues, que tuvierorn 
esas mismas necesidades, desarrollarorn tecnicas de concen­
traci6n y meditaci6n. Elstas tecnicas se trasmitieron en 
forma personal (re1aci6n maestro-discipulo)' desde las epo-
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cas de los Upanishads y se conservaron en lugares llama­
dos Ashrams, donde el discipulo es permanentemente guia­
do y entrenado. 

Conociendo esta necesidad, hicimos las investigacio­
nes necesarias para poder fundar uno de esos Ashrams en 
Colombia. Despues de visitar en la India muchos Ashrams 
y de entrevistarnos con muchos guias espirituales, en la 
ciudad de Puri encontramos un gran sabio, directo descen­
diente espiritual de la mas importante lirnea de Maestrus 
de la India. Su nombre es Swami Hariharananda Giri. Su 
sabiduria, bondad y simpatia son tradicionales en su pais. 
Despues de largas conversaciones accedi6 a nuestros de­
seos de pvesidir y dir igir nuestro Ashram, y es asi como 
hoy podemos ofrecer a todos su guia y las tecnicas que tan 
celosamente se han co'nservado en la India. 

C. Los nifios son la base del futuro y la evoluci6n 
de la humanidad depende de su educaci6n. Las presiones 
de nuestra civilizaci6n y nuestras propias ocupaciones, han 
hecho que el hogar y el colegio sean insuficientes para dar 
al nifio una educaci6n integral. Fuera de los estudios cien­
tificos y los aspect o's hogarefios se necesitan otJros tales 
como convivencia, seguridad en si mismo, control y apro­
vechamiento de impulsos yen general el manejo de su equi­
libria psiquico, que deben ser orientados por personas es­
pecializadas en estos campors. 

A traves de nuestras investigaciones, hemos encontra­
do que el nino'!, despues de regresar a su casa por las tar­
des, no aprovecha el tiempo para realizrur los trabajos y 
estudios que normalmente complementan las ensefianzas 
recibidas en el colegio, pues le falta la direcci6n adecuada 
que fortalezca su disciplina mental, y el nifio mismor no sa­
be que unos sencillos ejercicios energetizantes pueden pro­
porcionarle descanso para continuar su trabajo. 

Lo mas c6modo para el nifio es eludir sus responsabi­
lidades, decir que esta cansado, que no entiende y deman­
dar de sus padres ayuda y atenci6n extJra, que muchas ve­
ces, deb'ido a sus otras obligaciones y deberes, no pueden 
darle. Asi el nifio descuida su trabajo, rechaza aceptar obli-
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gaciones, se atrasa en el colegio y se convierte en un ser 
introvertido en su hogar. 

Nuestra seccicn de docenc:a infanhl tiene por objeto 
orientar y ayudar en estos campos, a los nino's entre los 
ti y los 11 afios de edad, permitiendo que a su regreso a 
la casa hayan desarrollado los trabajos complementarios 
del colegio, esten relajados y puedan compartir el calor de 
su hotgar. Por otra parte, el trato con otros nifios que no 
son sus compafieros de colegio les ayuda a ampliar su vi­
sion social y a romper la monotonia diaria. 

D. Los j6venes, con deseos de nuevas experiencias y 
en el animo de amplia.r sus horizontes mentales, hacen uso 
de drogas estimulantes que perjudican su cerebra, crean 
dependencia fisica, limitan su comunicaci6n y terminan con­
virtiendose en verdaderos despojos humanos. E ste es un mal 
de nuestra epoca a l que no podemos ccrrar los ojos y echar­
lo a l olvido. H ay que tencr presente que estos j6venes •no 
solo se haccn dafio a si mismos sino que dafian a futuras 
generaciones, estas si en form a irrepwrable. Su busqueda 
esta en el proceso de la evolucicn humana, pero equivocan 
los medios. Los j6venes presientcn la capacidad y riqueza 
innata de su mente y desde luego desean desarrollarla. Con 
la experiencia de las drogas ellos vislumbran, si bien es 
cierto en forma distorcionada, su potencialidad y aun sa­
biendo el dafio que les pueden causar, se arriesgan a ellas 
pues no conocen otro camino. 

Hay otros que hacen uso de drogas y estimulantes con 
el fin de superar la tension y angustia de la pubertad. El 
problema se centra, pues, en la falta de una orientaci6n 
que les permita desarrollar sus capacidades, veneer sus te­
mores y enfrentarse a a vida con confianza y mente clara; 
quienes han llegado a nuestro Ashram con estos problemas 
en busca de ayuda pueden atestiguar, como los ejercicios 
y orientaciones del yoga les han ayudado a vence'r la de­
pendemcia de los estimulantes externos, les ha abierto nue­
vos horizontes y les ha dado• un metodo para desarrollar 
su mente. 
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Resumiendo, la A.D.S.M. patrocina el funcionamien­
to de una Academia de Yoga, un Ashram y un colegio para 
nifios dentro de su deseo de servicio social. Pero cabe pre­
guntarse con que medios economicos cuenta para desarro­
llar sus labores. 

Ademas, denbro de sus planes futuros la A.D.S.M. debe 
ampliar su radio de acci6n y organizar un colegio para ni­
fios especiales, con problemas de vetardo mental y una cli­
nica gratuita donde se trate a personas de escasos recursos 
econ6micas. 

Contestando la pregunta formulada debemos decir que 
la A .D.S.M. es una asociaci6n sin animo de lucro, no tiene 
recursos ni medios econ6micos propios. Todo se ha hecho 
con. b'ase en las danaciones de sus asociados y de entidades 
que, dirigidas po'r personas de gran s ensibilidad socia l, 
nos han prestado su ayuda en forma por demas desintell'e­
sada. A eUos queremos expresar nuestros agradecimien­
tos. Pero los medios han sido muy limitados y las necesi­
dades muy grandes. Confiamos en que a medida que se va­
ya conociendo nuestra labor y sus resultados positivos, 
mayor numero de personas y entidades se vinculen a la 
A.D.S.M. y nos den el apoyo econ6mico que tanto necesi· 
tamos. 

A.D.S.M. 

La intuici6n se distingue del instinto en que el ins­
tinto funciona por reacci6n a estimulos intenws o exter­
nos y la intuici6n no necesita estim'ulos. 

CUJando el ser humano suprime las reacciones) se ca­
pacita para intuir. El instinto es inconsciente; el razona­
miento es consciente; 1a intuici6n es supraconsciente. 

Cuando la persona es egoista) es mas instintiva. Cuan­
do el ego disminuye) objetiviza y se hace raciona.Z. Cuan­
do el ego se suprime logra la intuici6n. 

Rajarshi Krishna Yogananda. 

5 



I 

MENSAJE DE A!\10 NUEVO 

Rajarshi Krishna Yogananda 

Reunidos la noche del 31 de Diciembre prepanibamos 
la ultima meditaci6n del afio . . 

El Maestro acostumbra iniciar la practica con una 
breve alocuci6n a los discipulos -ensefianza sobre cual­
quier t6pico, col'lrecciones oportunas, normas de vida- o 
simplemente deja correr las palab'ras iluminadas que con­
tagian de fervor o producen conocimiento. Nosotros espe­
rabamos ansiosamente aquel momenta generoso en gracia. 

Y comenz6: "No os deseo realizaci6n fisica, porque 
todos teneis un cuerpo sano; no os deseor realizaci6n ma­
t erial porque la habeis buscado y obtenido. Os deseo r eali­
zaci6n espirritual porque todos estamos faltos de ella: nos 
movemos en el mundo de las relaciones, de los deseos, de 
los apegos, en el mundo ilusorio de la "Maya". A la ma­
nera como un nifio chiquito acumula juguetes alrededor 
de la cuna, el hombre reline alrededor de su cuna, que es 
la mente, todos sus apegos: profesi6n, trabajo, familia, 
posesiones, para darse importancia; justifica su pro ceder 
con los patrones culturales aceptados y da a todo eso la 
primacia. No os digo que no tengais familia, esposa, dinero, 
trabajo; todo eso es bueno si ocupa su lugar, si sirve 
para la realizaci6n espiritual, si es para el Yo, para el Dios 
y no para el ego" . 

"Antiguamente, en la India, prura agarrar un mico me­
tian nueces en una botella de pico angosto. E[ mico intro­
ducia la mano y agarraba las nueces, pero con el pufio 
cerrado no podia sacarla y quedaba prisionero. Eso os 
ocurre. La botella es la mente; las nueces son las relacio­
nes, las compa·raciones, los deseos, los apegos y a traves 
de ellos quedais exclavizados. Pero yo oiS digo, soltad las 
nueces, sed libres y entonces todas las nueces del universo 
podran ser vuestras porque ya no importa su posesi6n". 
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Yo SO'Y como el empleado de un almac(m de compra­
ventas: recibo cosas y devuelvo cosas, porque nada es mio. 
Nunca digo: No se lleven eso porque me gusta, porque es 
bonito. Dios me ha dado cuatro hijos, me los ha prestado. 
Cuando El los reclame, no dire nada, no sentire nada pOir­
que no hay apego, nunca fueron mios. Lo mismo con 
los dbcipulos: vienen, reciben ensefianza y un dia se van; 
yo no les he ensefiado, solo Dios es el Guru. Y no es que 
no: arne al hijo o al discipulo: al contrario, siento mas 
amor que cualquier otra persona, hasta daria mi vida, 
-este cuerpo- parr uno de ellos, pero ·no les t engo apego, 
Apego no significa Amor, como el verdadero amor no 
conlleva apegO'. Soy como una nana que cuida y ama a 
los hijos de obro y llegado el mome'l1to, abandona la casa 
y con la misma ternura, va a cuidar otros hijos. 

Cuando vamos de vacaciones, hacemos amistades , pero 
al regresar, no le decimos a la gente que venga con no­
sotros, ha terminado la relaci6n. Vamos por el mundo 
como de vacaciones, somos pasajeros en este gran hotel 
del mundo. Dias, meses, afios? Cuando sea la ho:ra de par­
tir podre decir apaciblemente: "No hay nada mas para mi". 

De esta manerra se adquieren tres cosas fundamen­
tales para la vida espiritual: equilibria mental, piadoso 
desapego y coraz6n lleno de amor. E'sto es lo que a vo­
sotros deseo. En esta actitud desasida y devota, iniciemos 
nuestra pnictica de Kriya Yoga. 

Una discipula) que no podia frecuentar el Ashram) le 
decia al Maestro: Aunque no vengo ni te veo) yo siento 
cada dia nn cambia en mi. 

-Si) dijo el maestro) una vez iniciado 'e'l progreso) 
continua. Es como el carrv con impulso: una vez que se 
echa a andar) el carr a sigue; si el impulso disminuye se 
le da nuevo impulso. Esa es funci6n del Guru. 
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BIOGRAFIA DE SHRI SHY AMACHARAN 

LAHIRI 

La vida de Lahiri Mahasaya, el gran maestro hindu, 
es un ma;ravilloso ejemplo de como puede unirse el queha­
cer diario del hombre corriente corn el mas alto grado de 
realizacion espiritual. 

Nacio iLahiri Mahasaya el 30 de septiembre de 1828 
en la aldea de Ghurni, del distrito de Nadia, en Bengala 
Todavia muy niiio, su casa paterna fue dcstruida al des­
bordarse un rio cercano y la familia de Lahiri, por destino 
providencial, debio trasladarse a Benares, la ciudad sagra­
da de los hindues, principal centro de cultura espiritual 
y sede de numerosas comunidades r eligiosas. 

Shyamacharan L ah iri demostr6 desde su infancia su 
ca racter CO'ntemplat ivo y el inter es sobre los temas es­
pirituales. Su educaci6n fue or ient ada por el antiguo ideal 
vedico, con €mfasis en el estudio del Sanscrito y de las 
Escrituras sagradas, pero complementada por ideas mo­
dernas y por influencias occidentales, ya que pertenecia 
a una familia de la mas alta ortodoxia, pero influida poll' 
el ambiente que creara la dominacion inglesa. 

Terminadas los estudios obtuvo un empleo de conta­
dor en ferrocarriles, cargo que desempeiio por espacio de 
35 aiios. 

A los 18 aiios, de acuerdo con las costumbres de esa 
epoca en la India, caso con una mujer joven, casi una ni­
na, buena y piadosa, pero no siempre comprensiva a las 
exigencias espkituales de su esposo, y tuvo' cuatro hijos 
de esta union. Su hogar fue como muchos, con sus vicisi­
tudes y alegrias y con las dificultades inherentes a su mo­
desto sueldo de contador. Pero Lahiri supo aceptar sus de­
heres de •esposo y padre, confiadamente, sin rebeldia y sin 
angustia, cumpliendo con sus responsabilidades de jefe de 
hogar y de funcionario que ejerce su monotono oficio en 
una oficina publica. 
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Por aquel entonces, los i·ngleses extendian su dominio 
cada vez mas en el inmcnso territorio de la India y los fe­
rrocarriles eran propiedad de Inglaterra. Simulttmeamen­
te iba surgiendo un sentimiento nacionalista entre los bin­
dues, que habia de culminar un siglo despues con la inde­
pendencia de la India. 

Es de suponer que para Lahiri el trabajo con los in­
gleses no debia ser lo mas agradable, pero algunas anec­
dotas de su vida indican que su bondad y comprension 
sc extendio siempre a sus j cfes extr anjeros, porque el re­
chazo tod&s las discr iminaciones de nacionalidad, de re­
ligion o de castas, a pesa r de ser un Brahmin, que es la 
mas elevada casta entre los hindues. 

Su situaci6n fue vivificada por lo maravilloso, a cau­
sa de un hecho, que de no contar con innumerables testi­
monios, entraria en el terreno de lo fanbisticO'. Un dia, 
cuando contaba 33 aiios , la oficina en donde t rabajaba reci­
bio un telegrama ordenando el traslado de Lahiri Mahsaya 
a la localidad de Ranikhet, en las estribaciones de los Hima­
layas. L ahiri viajo ent onces a la lejana poblaci6n y un dia 
en que sali6 a pasear por los alr ededores, oyo una voz que 
lo llamaba. Un joven de hermosa presencia lo invito a vi­
sitar las hermosas cuevas de las montaas. Lahiri no se 
resisti6 a su llamado: E,ra sin duda un gran maestro! Para 
el occidental, no es facil comprender esta. actitud de entre­
ga a un desconocido, pero en la India, la certidumbre de 
que existe un maestro, la necesidad de hallarlo y la fe en 
que un dia apa.rezca, es algo que esta en la tradicion y en 
cl scntir de muchos. Sin vaciiar siguio al joven que pare­
cia haber estado esperandolo desde siempre. Llegaron a 
una cueva en donde habia una estera y dos cuenca's de los 
usados por los yogis para comer o recibir los alimentos que 
mendigaban. Alii Lahiri Mahasaya comprendio que quien 
lo habia conducido, no era otro que el inmortal maestro, 
el legendario y gran Guru, Babaji. Y este espiritu superior, 
que habia sido maestro del pequeiio funcionario de los fe­
rrocarriles en una vida anterior, despert6 la memoria de 
quiern habia sido antes un hombre piadoso, proximo a una 
total realizacion, pero a quien algo faltaba aun - deseos 
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insatisfechos- para llegar a la liberacion perfecta. Eran 
deseC's de lujo y de poder: poseer un castillo de singular 
belleza y disponer de los mas ricos manjares. Y el maestro 
le dio oportunidad de que los satisfaciera. 

Con su poder maravilloso, hizo surgir en la montana 
un castillo ,tan rico y hermoso, como quiza nadie lo ha­
bia poseido, y lo' hizo gustar las mas e:xcquisitas viandas 
que pudiera apetecer. Un discipulo del maestro fue su guia 
en el prodigioso castillo en donde permanecio 10 dias. Alli 
Babaji le enseno la antiquisima tecnica del "Kriya Yoga", 
que casi se habia perdido en la memoria de lo'3 hombres. 

Lahiri Mahsaya, deslumbardo, quiso entonces quedar­
se con los discipulos del extraordinario Maestro, pero no 
le fue permitido. Desapareci6 el castillo con todas sus ma­
ravillas y Babaji orden6 a Lahiri Mahas,aya volver a su 
empleo rutinario· y a su r utinario hogar. Su misi6n era , una 
vez satisfechos los deseos pendientes, ensenar a l mundo que 
en la acci6n, en la vida diar ia, puede lograrse lo que ot ros 
consiguieron en el a lejamien to y la soledad. Babaji le en­
comendo esta divina misi6n con las siguien tes palabras : 

"Tu misi6n en esta encarnacion debe ser llevada a ca­
bo bajo la mirada de las multitudes. Habiendo sido bende­
cido con muchas vidas de solitaria meditaci6n, ahora de­
bes mezclarte en el mundo de los hombres. Tu vida esta 
entre las muchedumbres de la ciudad, sirviendo como ejem­
plo de un yogi y hombre de familia ideal. Haz sido escogi­
do para llevar alivio espiritual a traves del Kriya Yoga, 
a numerosos buscadores sinceros. Los millones que llevan 
sobre si el peso de las ataduras familiares y deberes mun­
danos, r.ecibiran nuevas alientos de ti, un hombre de fami­
lia como ellos". ( "Autobiografia de un Yogi". Capitulo 
34. Paramahansa Y ogananda) . 

Lahiri Mahasaya continuo por muchos aiios en su em­
plea. El desempeno de sus funciones no le impedia prac­
ticar las tecnicas recibidas de Babaji y dedicar su tiem­
po a la meditaciO>n, simultaneamente con el cumplimiento 
de sus deberes de padre de familia y de contador en la ofi­
cina de los ferrocarriles. Paulatinamente su fama de san-
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tidad se habia ido extendiendo. Cada vez mayor numero de 
discipulos venian a buscarle, y cuando se retir6 del cargo, 
pensionado, pudo dedicar a la ensenanza todo su tiempo. 

Con sus avances espirituales habia logrado graudes 
conocimientos. Sus comentarios de los libros sagrados eran 
profundos y novedosos. Los resultados de la tecnica de la 
Kriya se hacian sentir entre un gran numero de practican­
tes y su figura extraordinruria de biena venturanza, alcan­
zaba el caracter de lo misterioso y legendario. 

Sus discipulos quisieron pregonar su fama a traves 
de los medios de comunicacicm que comenzaban a progre­
sar en aquella epoca, pero Lahiri Mahasaya no lo permiti6. 
El tenia fe en el poder del espiritu, y este imadiaba de su 
persona en forma tal, que no solamente sus compatriotas, 
sino muchos extranjeros, especialmente europeos, acudian 
a escuchar sus ensenanzas. 

Un dia en que su jefe estaba hondamente preocupado 
por la salud de su esposa que residia en Ingla terra, Lahiri 
Mahasaya, tras alejarse para meditar, acudio a su jefe, 
diciendole que s u espmsa estaba mejor y que le escribiria 
una carta d e la cual le cito frases enteras. 

Algun tiempo despues recibi6 el ingles la carta de su 
esposa, en donde figuraban las mismas frases y al llegar 
esta a la India y ver al modesto funcionario, se arroj6 a 
sus pies diciendo: "Senor, era su figura, nimbada con un 
halo de luz gloriosa, la que yo contemple hace unos meses 
al lado de mi !echo de enferma, en Londres. En aquel ins­
tante fue inmediatamente curada y pude hacer el largo 
viaje por mar para r.eunirme con mi esposo". 

El maestro mostraba su reverencia a todos los hom­
bres, independientemente de sus meritos. Sin hacer distin­
ciones, impartia la iniciaci6n de Kriya a personas de todas 
las religiones, ya fueran hindues, musulmanes o cristianas. 
E1 gran Guru aconsejaba a sus muchos discipulos que prac­
ticaran sus propias religiones o creencias. "Un musulman, 
decia, debe repetir su oraci6n principal, cuatro o cinco ve-
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ces al dia; el hindu debe sentarse a meditar cuatro veces y 
el cristiano debe arrollidarse y rezar a Dios cuatro veces 
y leer la Biblia" . 

Existen numcrosos tcstimanios sobre la posibilidad 
del Gran Maestro de estar en varios sitios a la vez. Disci­
pulos distantes se daban con frecuencia cuenta de su pre­
sencia haciendoles compaiiia o dandoles orientaciones. 

A un grupo de amigos que dudaba de que el Maestro 
pudiera estar presente en varios siitios a la vez, les hizo 
socarronamente la demostraci6n de permanece.r en medita­
ci6n en presencia de un alumno y de estar comprando al 
mismo tiempo frutas en el mercado. 

No escribio libros. Algunos de sus discipulos recogie­
ron su cnsciianza, que asi ha llegado hasta nosot ros . 

Su extr emada l:;onda d, su personalida cl s encilla , su si­
tuacion de hombre comun, vinculado a los quehaceres de 
to clos los hombres , lo hacian amable a sus muchos segui­
dores. Pcro al mismo t iempo su sabiduria y a ltura espiri­
tual, hacian que se le dieran honorif icos nombres que lo 
exaltaban como al gran Maestro que era. Su sola presen­
cia era poT si sola una maravHlosa enseiianza. En esas de­
cadas finales clel Siglo XIX, cuando u·na ciencia vanidosa 
pretendia negar todo lo que escapara a sus metodos ['acio­
nalistas y se propagaba en el mundo una actitud contr aria 
a todo lo que significara una creencia espiritual, Lahiri 
Mahasaya logr6 brillar con inigualado esplendor, como lo 
hicieran otros en diferentes latitudes, como un testimonio 
evidente de la presencia del espi.ritu en el mundo. 

En sus enseiianzas destacaba la supremac:ia de la ex­
periencia sobre la teoria y las discusiones filosoficas. De­
cia: "Salo es sabio aquel quien se dedica a realizar y no 
solamente a leer las antiguas revelaciones'" Exponia el 
Kriya Yoga como un mctodo cientifico y universal para 
conducir al hombre hasta la vivencia de su divina naturaleza. 

El 26 de septiembre de 1895, a los 67 afios de edad, 
un atardece<r de otofio, Lahiri Mahasaya se hallaba rodea-
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do de un gran numero de discipulos. Reinaba un eompleto 
silencio, cuando el Maestro, serenamente, les comunic6 que 
iba a dejar su ropaje mortal. Les pidi6 que lo acompaiia­
ran a su meditaci6n y sentado en la postura del loto, que­
do absorto en profunda contemplacion. Admirados de su 
larga y completa inmovilidad, los discipulos se acercaron 
a el y compro<baron que, como lo habia anunciado ,habia 
dejado el cuerpo en una ascension conciente del alma a la 
luz y perfeccion de Dios. 

Posteriormente a su muerte, muchos testimonios re­
latan su presencia y materializacion en ayuda de sus dis­
cipulos. 

Lahki Mahasaya a traves del ejemplo de su vida 
y por medi0 de sus enseiianzas verbales, demostro que el 
concepto que se tenia del Yoga y que encontramo<s ann hoy 
dia, es completamente err ado. Que el Yoga no es una prac­
tica misteriosa y compleja, limitada a unos pocos reclusos 
y ermitaiios y vedada para el hombre normal que vive 
en la agitada y confusa realidad del mundo en que vivimos. 

E l t ra ju, para la epoca actual, la singular enseiianza 
de que la mas a lta r ealizacion espiritual puede lograrse 
en el hombre comun yen la modesta accion de quien, como 
millones y millones de seres cumplen con los deberes de la 
vida cotidiana. 

El devoto reclamaba al maestro: «Tanto esfuerzo por 
logTar el desasimiento y tan pequefw el resultado ?". 

_«Cuando te afanas por desapegarte") dice el maestro) 
«estas apegado al desapego. La naturaleza es lo mas sim­
ple que existe) oZvidate totalmente de ti mismo) en un 
servicio a los diemas y alcanzaras la meta. 

13 
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PENSAMIENTOS DE LAH IRI BABA 

DIOS Y NATURALI•JZA 

Toda Ia creaci6n es Ia emanacicm del alma c6smica, 
asi que todas las casas son sagradas en su esencia espi­
ritual. La creaci6n es inseparable del creador; Dios esta 
siempre presente en todas las cosas . 

E:I universo creado no es irreal : es relativamente 
r eal. Su realidad esta condicionada por tiempo y espacio, 
pero no es una no-realidad inexistente. Aunque siempre 
cambiante est a fundada en Ia r ealidad subyacent e de per­
manencia. 

Dios es todo, porque todos existen en su Ser c6smico, 
todos son guiados por su luz, a nimados por su vida y per­
feccionados en su Amor. 

Dios es a Ia vez lo manifestado y lo inmanifes tado, 
Io r elativo y lo absoluto. E l universo de creaci6n es el 
aspecto manifestado o relativo de Dios . Ell estado tras­
cendental de Dios es llamado la inmanifestaci6n o es­
t ado absoluto de su Ser . 

Dios es espir itu, por lo tanto El es realizado com­
pletamente en y por nuestro espiritu. El es el Ser y solo 
en nuestro ser espiritual podemos conocerlo en su reali­
dad absoluta y divina gloria. 

HOMBRE Y DIOS 

La vida es un atributo Divino, una realidad eterna. 
Por lo tanto, todas las vidas son sagradas. El hombre es 
un ser espiritual porque posee vida. Vida es Dios. 
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El hombre es Ia creaci6n suprema de Dios. Nada es 
insignificante o sin importancia en el universo de nuestro 
Creador celestial; pero, en los ciclos evolutivos de Ia 
creaci6n, solo el hombre r epresenta Ia totalidad de los 
atributos de Dios y Ia plenitud de su Divino Ser. 

Los atributos de Dios adornan el ser del hombre. 
El poder manifestante de Dios es Ia potencialidad crea·· 
tiva del hombre. La mente divina se ha t ransformadb en 
Ia mente del hombre. E:! amor de Dios es Ia bienaven­
turanza del coraz6n huma'llo. El espiritu de Dios es el 
a lma del hombre. Dios es uno eternamente con el home. 
bre y el hombre esta unido para siempre con Dios. 

E:] deseo de r ealizaci6n es innato a l a1ma del hom­
bre. El hombre no guia su alma a Dios; por el contrario, 
es su alma que lleva a l hombre a Dios. Todas sus as­
piraciones e inspiraciones espirituales tienen su origen 
en el alma del hombre. 

Nuestra ment e debe conocer y comprender todas las 
cosas, en Ia creaci6n c6smica de Dios ; de otra forma , se­
riamos infieles al amor de Dios para nosotros. Dios, pdr 
su amor hacia nosotros, ha creado el universo de natura­
leza para que lo comprendamos y gocemos. El amor · es 
la inspiraci6n de la creaci6n de Dios. Dios es amor y EI 
es ei creador Supremo'. L a creaci6n es la manifestaci6n 
del amor en su gloria c6smica. 

MElDITACI ON 

La meditaci6n es el divino sacramento del alma. La 
verdadera meditaci6n es la revelaci6n y rea.lizaci6n de 
Dios por el alma en Ia efulgencia de la pura conciencia. 
La verdadera meditaci6n es contemplaci6n sobre el Dios 
absoluto dentro de Ia propia conciencia iluminada. Esto 
es Kriya. 

15 
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La meditacion purifica todas las facultades de nues­
tros sentidos y crea una concierncia de santidad en rela­
cion a nuestro cuerpo. La sustancia de Dios es la esencia 
de los elementos constituyentes de nuestro cuerpo y el 
poder de Dios es la fuerza que sostiene nuestro sistema 
fisiologico. 

La meditacion subjetiva es la mas alta religion del 
hombre. Hablando analiticamente, hay cuatro grados di­
ferentes de religion: Religion de las fo•rmas externas y 
formalidades, imagenes e idO'los, que es la religion del 
cuerpo o adoracion sensorial; Religion de conceptos men­
tales y comprension intelectual de verdades, que es la 
religion de la mente o adoracion mental; Religion de 
sensaciones y sentimientos, amor y devocion, que es la 
religion del corazon o adoraci6n estatica; Religion de iden­
tidad divina y unidad absoluta, que es la religion del alma 
o adoraci6n trasccndental. Esto es meditaci6n subjetiva, 
la adoraci6n de Dios con el alma, la adoracion del espir itu 
de Dios con el espiritu del hombre. 

Por medio de la practica de Kriya meditacion nuestra 
conciencia humana llega a la conciencia de Dios, nues­
tra vida se funde con la existencia eterna de Dios y 
nuestro amor se vuelve tan perfecto como' el amor de 
Dios . 

La practica del Kriya meditacion ilumina la totali­
dad del ser interno con la efulgencia de la conciencia 
cosmica. 

Debes estar satisfecho de lo que tienes pero nunca de 
lo que eres. 
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TRES ENSEJ\IANZAS DEL MAESTRO 

Swami Harihm·ananda 

UN MA·ESTRO Y UNA TECNICA , 

Puede practicar Kriya Yoga Za persona que practica otras 
tecnicas? 

-Si estas satisfecho de tu tecnica y a traves de ella 
obtienes paz, bienaventuranza, gozo y divinidad dentro de 
ti, pregunta a tu conciencia y una vez obtenida su res­
puesta, quedate t ranquilo·. 

Muchos caminos llevan a Delhi; de igua l modo, mu­
chos llevan a Dios. Sigue uno solo hasta el finaL 

Si yendo a un medico y recibiendo su medicina, de­
cides aun visitar otro y tomar los remedios de los dos, 
en vez de salud encontraras la muerte; si vas a un tercero, 
mor iras aun mas rapidamente. 

Si para cruzar un rio colocas un pie en una barca y 
otro en otra barca, te ahogaras. 

Pero observa a la abeja: si no encuentra miel en una 
flor, corre a otra. Si una manzana te sabe mal, la dese­
charas, mas necesitaras haberla probado antes. 

Si has encontrado amor, si estas recibiendo divinidad, 
si has hallado un verdadero Guru, siguelo paso a paso 
y ciento por ciento; se fiel a su enseiianza, perseverante 
en la practica y generoso en la entrega. 

AYUNO 

Sirve el ayuno como medio de limpieza y purificaci6n? 

~La palabra ayunar viene del simscrito "upabash" que 
significa "estar sentado cerca a Dios". Como ves, un sen-
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tido muy diferente del que usualmente se le da. Dejar de 
comer pa.ra lograr pureza nu corresponde a una realidad. 
La comida es el primer Dios, "Anamayakosh". Del alimento 
se obtiene vitalidad y energia y los "Shastras" ( escrituras 
sagradas de la India) dicen: "Hay que to mar suficiente 
alimento y luz solar". 

De "ana" ( comida), se obtiene "prana" (vida, princi­
pia vital) ; magnetizando esta energia se llega a resulta­
dos sorprendentes en orden a la realizaci6n espiritual. Pero 
ayunando pueden veni.r prohlemas gastricos y dolencias 
de todo orden. Ademas, hay que tener en cuenta que lim­
pieza fisica no significa pureza y que es mas dificil puri­
ficar la mente que limpiar el cuerpo. Se pueden tomar bal­
dados de agua, puede uno bafiarse o permanecer dentro 
del agua y esto no hace puro a nadie. Comer o no comer, 
dejar esto o aquello, son cosas que corresponden a la mente. 
Don de term ina la imaginaci6n comienza la realizaci6n; 
donde terminan los prejuicios, los gustos, las emociones, 
comienza la meditaci6n, estado sin rnovirniento. 

Volvamos al punto de partida : ayuno quiere decir 
"estar sentado cerca a Dios". Aquel que pueda fijar su 
atenci6n en el centro cristico y permanecer ahi, que pueda 
sentir al Invisible en lo visible, que sea consciente del 
poder de Dios obrando en el, ese es puro y ningun otro. 
Es necesario lograr una concepcion mas sutil de Dios para 
no condicionar su J"ealizaci6n a cosas secundarias. 

CEJLIBATO 

Muchos yogas suqieren el celibato. Que dice Kriya Yoga 
al respect a? 

-Dios ha creado el universo y habita en cada ser hu­
mano. Cre6 al hombre y a la muje,r y quiso que se unieran 
en el amor y que permanecieran unidos. Si todos fueran 
celibes, estarian realizando la idea de Dios? No hay que 
olvidar que Lahiri Mahasaya fue hombre de hogar, tuvo 
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Swami Ilariharananda, sucesor de Sri Yukteswar en el Ashram 
de l'm·i (India) y continuador de Ia obra de Paramahansa 

Yog·ananda, en occidente, 

esposa e hijos y fue el elegido por Babaji para transmitir 
al mundo la tecnica de Kriya Yoga. 

Casado o ceHbe, la pureza es esencial; la actitud men­
tal es importante. Casadn, permanece con tu esposa y no 
cambies de actitud; si tomaras diez esposas, el amor au-
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mentaria diez veces? De ninguna manera . En cambia, dis­
minuiran tu salud, tu energia cerebral, tu respiracion y 
tu dinero. 

Kriya Yoga da equilibria para mantener la ecuani­
midad; hace posible el amor verdadero que va dirigido al 
Ser inmutable presente en cada persona; hace que OS ameis 
sin apego, tal como el sol que alumbra a cada cosa sin 
apegarse a nada. 

Lo importante es saber que Dios es el que hace y el 
que mueve, el que ama y el que procrea; que es sexo e im­
pulso sexual; que El es manifestado en la esposa y en el 
hijo. El que pueda ser celibe que lo sea; cs su dharma, co­
mo el de otros es tener hijos y esposa . 

No permitas que tu volunvad se exprese en voz alta si 
tu mente solo habZa en susurros. 

El destino es el resultado de tu carcicter. 
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ADORACION Y MEDITACION 

Rajarshi Krishua Yogananda 

Adoracion y meditacion forman el nucleo interno de 
toda verdadera religion , porque es a traves de la adora­
cion amorosa a Dios y continua comunicacion con El, 
como la vision inter na de la r ea lidad se abre. Cuando ex­
per imentamos a Dios, nuestr a vida se transforma, nues­
t ra conciencia se ilumina. 

La religion para ser practica y efectiva, debe trans­
fo rmar nuestra vida y conciencia. Buda fue enf atico en 
decir, que el aspirante espiritual que busca una concien­
cia iluminada, debe primero aprender que la vida esHt 
llena de sufrimiento. Cl'istu hace lo mismo cua nJ o dice: 
"F~l que pierde su vida la ganara". 

Todos tenemos la experiencia del mal y del sufri­
mieuto, pero no hacemos nada para cambiar n uestro es­
tado aunque un Buda o un Cristo nos m uestren el cami­
no para superar toda miseria y llegar a la bienaventu­
ranza. Los sabios iluminados que han logrado la meta 
suprema, dicen que det ras de esta vida hay una vida pro­
funda que no conoce la muerte; detras del juego de la 
infelicidad y la miseria, hay la felicidad infinita; debajo 
de la limitada y distorsionada conciencia, hay una pura 
e infinita conciencia, en otras palabras, Brahman, Dios 
detras de la apariencia del mundo. Solo cuando realizamos 
a Dios, dominamo·s e1 mal y el sufrimiento y experimen­
tamos bienaventuranza. 

DIOS BS. La prueba esta en el hecho de que puede ser 
conocido. Este conocimiento no viene por la percepci6n sen­
sorial externa ni tampoco se puede inferir de unos postu­
lados. Es una experiencia directa e inmediata. 

En el conocimiento ordinaria, el sujeto conocedor y 
el objeto conocido son distiutos . En la experiencia inme-
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diata la division no existe. Si fuera conocido de la misma 
manera que los objetos externos, continuaria desconocido, 
puesto que la verdadera naturaleza de los objetos, lo que 
Kant llama la cosa-en-si-misma, queda ignorada. 

Lo que nosotros conocemos del objeto son solo as­
pectos a partir de sensaciones que la mente interpreta. 
Conocer a Dios, "la cosa en si misma", no como separado 
del sujeto, sino en unidad absoluta, es la conciencia trans­
cendental, experiencia no comunicable con palabras. Un 
Cristo, un Hariharananda, pueden despertar esta concien­
cia en sus discipulos con un contacto. El efecto de este 
conocimiento esbi descrito en los Upanishadas asi: "Cuan­
do uno conoce a EI, que es el Supremo, las ligaduras y 
los apegos del corazon son desatados, todas las dudas 
dejan de existir, los efectos de los malos karmas son 
q uemados" 0 Dios es indefinible e inexpresable 0 Swami 
Yoganandaji soli a decir: "Todas las cosas se han hecho 
profanas, las escdturas han salido de los labios de los 
hombres , pero la verdad de Dios sigue siendo inexpresada". 

En el Srimad Bhagava tam leemos como cua ndo :Pra­
halada estaba completamente absorbido en la conciencia 
de Brahman, no encontro ni universo ni causa. Todo para 
el era un infinito indiferenciado; pero tan pronto tuvo 
el sentido de la individualidad, reaparecio el universo 
y con el el Seiior del Universo lleno de infinitas cualidades. 
Asi ocurria a los gopis de Brindavan: Tan pronto se per­
dian en su absorbente amor por Krishna, realizaban su 
union con El y se hacia Krishna mismo. Pero cuando 
volvia su nocion de que eran "gopis", veian a Krishna 
como objeto de adoracion e inmediatamente ante elias 
aparecia Krishna con una sonrisa sobre su cara de loto, 
vestido con ropas ama;rillas y adornado con guirnaldas, 
encarnacion del Dios de amor. En la vida de Swamiji en­
contramos como muchas veces, cuando se queda ahsorto 
en Dios, realiza la unidad y despues al regoresar a su nor­
mal conciencia, habla de Dios y de la Madre Divina. En 
ese estado, donde el universo desaparece y el sentido 
del "yo" se pierde, solo queda el uno indiferenciado 
Brahman. 
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Rajat·shi Krishna Yogananda, Vicepresidente de Kriya 

Yoga Ashmm en America. 

"'La verdad es una, los sabios saturados de la bie­
naventuranza de esa existencia la Haman con diferentes 
nombres". Swamiji dice: "Infinito es Dios e infinitas son 
sus expresiones. EI que vive continuamente en la con­
ciencia de Dios, le conoce en sus variados aspectos: Dios, 
el impersonal es mi padre, y Dios personal es mi madre". 
Brahma, Existencia absoluta, Conocimiento y Bienaventu­
ranza, puede ser comparado a un oceano sin principia y sin 
fin. Asi como por intenso frio una parte del agua se hace 
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hielo y asume forma, asi por intenso amor del devoto el 
Absoluto se manifiesta ante el como forma y personali­
dad. Pero la forma se disuelve otra vez al salir el sol de la 
sabiduria. 

La verdad no puede ser limitada. E'xisten multiples fa­
cetas de este Dios infinito y puede ser amado, adorado y 
meditado a traves de cualquiera de elias. Algunos lo ado­
ran como luz, otros como un Ser personal lleno de infinitas 
cualidades; otros como Dios Padre o Dios Madre, o lo ado-

. ran en sus avatares, Krishna, Cristo, Buda o Ramakrishna. 
El es en forma y sin forma, es personal e impersonal, es 
absoluta E:xistencia y absoluta Bienaventuranza; es la in­
definible e inexpresable Realidad. 

Hay una ora cion hindu que dice: "Ellos te Haman con 
tantos nombres , te dividen en tant as formas, pero en cada 
uno encontramos tu omnipotencia". 

La relig ion se vuelve estrecha y el aspirante se hace 
dogmatico o fanatico cuando insiste en un solo ideal de 
Dios o cuando acepta solamente una puerta hacia la verdad. 
La religion de los Vedas da libertad para escoger y abre 
a la humanidad un infinito numero de puertas para ingre­
sar en el interno altar de la divinidad. Esta libertad o uni­
versalidad no significa que no podais admar a Dios en una 
forma concreta como Cristor o como Krishna; como luz in­
terna y como Madre Divina. La debil planta de la espiritua­
lidad, moriria si es expuesta desde el principia a un cam­
bia constarnte de ideas. Vedanta que esta fundada sobre 
ideales de libertad o• universalidad, insiste en que debe ha­
ber una deidad escogida para amar, adorar y meditar. 
Swamiji dioe: "Debeis ser como la ostra: sube a la super­
fide del oceano para recibir una gota de rocio, y regresa 
al fondo y permanece alli hasta que ha hecho una perla 
preciosa de la gota de lluvia". 

Tomad un ideal para amar y adorar pero sabed que 
Dios es adorado en todos los ideales, por todas las sectas, 
bajo todos los nombres y a traves de todas las formas. Su-
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poned que vuestro ideal es Cristo: cuando lo adoreis, sabed 
que EI es tambien sin forma, el indiferenciado Brahma. 
Este Cristo, que es vuestra propia Atman, el Yo interno, 
debe se'.' visto y adoradv - como Atman- en todos los 
seres. 

Todas las religiones declaran que el aspirante debe te­
ner fe -en sanscrito "Shradda" tiene un significado mas 
profundo que el que comunmente se le da- fe ern las es­
crituras sagradas y fe en las palabras de los iluminados . 
;, Que ensenan ellos? Simpleme•nte que "Dios es", que otros 
han llegado a Ell y que vosot ros tam bien podeis hacerlo . 
La f e es confianza en si mismo para acept a r la posibili­
dad de conocer a Dios y realizarlo en nosot ros . Debe ser 
tan fuer te que incline nuestros corazones a la realizacion 
de este ideal. E sto es fe viviente: senUr que E l es nuestro 
tesoro y despertar el discernimiento espiritual para dis­
tinguir erntre Io r eal y lo no real. Solo Dios es la inmutable 
Realidad y todo lo demas es apariencia. Dad vuestro co­
razon a El y solo a El. El es la meta, el sendero, el testi­
go, el sustento. El es la morada y el r efugio. El es el ami­
go y el Senor. 

Sin embargo, la fe sola no es suficiente; debeis anhelar 
ansiosamente conocerle y hacer un sincero esfuerzo para 
realizarle en vosotros. 

Las escrituras hindues dicen: "Cuando el alimento es 
puro, el corazon se vuelve puro y en el corazon puro la me­
ditacion se vuelve ininterrumpida". La meditacion es el 
hilo de aceite vertido de un vaso a otro en forma continua, 
flujo ininterrumpido del pensamiento hacia Dios, que hace 
realidad su Omnipresencia. Este recuerdo permanente, es­
tado de crecimiernto espiritual, va haciendo conocimiento 
y es, segun las Escrituras, medio de liberacicn. El Atman 
no es logrado a traves de las ciencias, ni del intelecto ni 
del estudio de los Vedas. "A quien este Atman desea, por 
el el Atman es alcanzado". El Senor mismo ayuda al 
amante: "Aquellos que estan constantemente apegados a 
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mi y me adoran con amor, yo dirijo su voluntad para 
que lleguen a mi". 

Para lograrlo se necesita practicar la concentraci6n 
con .regularidad, paciencia y perseverancia. 

Lo primero es sentarse correctamente y en quietud, 
·-esto es en Yoga conocido como asana o postlllra- y des­
pues cerrar las puertas de los sentidos. Debeis concen­
trar sobre Dios dentro del templo de vuestro cuerpo, apren­
der a adorarle dentro de vosotros mismos. No es orar para 
que Dios, que esta lejos, venga hacia vosotros. Es saber 
que E<l esta en vosotros. Entrad en el santuario de vuestro 
coraz6n y ved al refulgente Senor. L a perla esta en el fon­
do del oceano; sumergios con la seguridad de encon­
trarla. Dios esta. en lo pro:fundo de vuestro coraz6n. Ved­
lo, sentid su presencia. Practicad esto una y otra vez. 
Mi maestro suele decir: "Su gracia esta en vosotros. Sen -· 
tid su gracia. Orad para que podais sentir su gracia". El 
es y vosotros so is. "Debeis orar? Si, orad, pero no por la 
carne que algun dia perecera. Orad por la devoci6n al Se­
nor, para que podais conocer su gracia y para que vues­
tro coraz6n sea iluminado por su conocimiento; orad por 
los otros tambien, para que el Senor se manifieste en ellos 
y para que su gracia se~ realizada por todos. Cantad el 
nombre del Senor en su presencia. Practicad esta concen­
traci6n todos los dias regularmente manana y tarde, me­
diodia y noche. AI despertar, sentid su presencia. Apren­
ded a trabajar como una forma de adoraci6n. E:Utregaos 
a Dios antes de empezar una acci6n, y terminada entre­
gad los frutos al Senor. No os preocupeis _por el manana, 
repetid vuestro mantram, cantad su nombre y sus ala­
banzas. 

Si continuais con vuestra practica de pensar en Dios, 
vuestra mente se purifica;ra, felicidad y dulzura llenaran 
vuestro coraz6n y sereis iluminados con su conocimiento. 
De felicidad nace este Universo•, en felicidad vive a esa 
felicidad d~be regresar. 
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KRIY A YOGA ASHRAM 

Es una instituci6n docente fundada por Swarni Ha­
riharananda Giri, como centro piloto de entrenamiento en 
la tecnica de Kriya Yoga. Est a dirigida por Rajarsi 
J( rishna Y ogananda. 

Clase.s de H atha Yoga. 

Tienen como objetivo general el perfeccionamiento in­
tegral del individuo mediante las tecnicas del Yoga -Hatha 
Yoga, r elajaci6n, pranayamas y concentraci6n- que son 
objeto de ensenanza individual, de acuerdo con las necesi­
dades de cada sujeto dirigida por personas especializadas 
y supervisadas directamente por Rajarshi. 

Clases para niiios. 

Con el fin de prestar un servicio a la infancia en or­
den al desarrollo arm6nico, con enfasis en el equilibria 
emocional, el Ashram sostiene clases para ninos de 3 a 
13 anos, los dias sabados de 10 a. m. a 12 m. Incluyen 
no solamente ensenanzas de Hatha Yoga, sino tambien 
canto y actividades manuales y recreativas. Este servicio 
es completamente gratuito. 

Conferenc·ias. 

No seria completa la ensei1anza si no incluyera una 
amplia informacion sobre los fundamentos cientificos que 
tiene el Yoga y sobre las filosofias y culturas de oriente. 
A cumplir esta finalidad se dirigen las conferencias y 
•reuniones que tienen Ingar los sabados por Ia tarde, a las 
dos y treinta, y cuya entrada es libre. Es necesario pun­
tualizar que el Yo1ga, en ninguno de sus aspectos, se com­
promete con una filosofia determinada, un credo, un dog­
ma o una religion. EI desarrollo integral humano y Ia 
salud mental son condiciones previas de perfeccionamiento 
espiritual. 
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Kriya Yoga- Meditaci6n. 

Constituye el objetivo especificO' del Ashram. Su pnic­
tica diaria se rrealiza de 6 a 7 am. y de 8 a 9 pm. Al res­
pecto e profesor Raghabananda Nayak dice: "Si por me­
dias cientificos el hombre aceler6 la evoluci6n de.l mundo, 
tambien puede mediante tecnicas adecuadas, acelerar la 
suya". Tal es cl lagro de Kriya Yoga. Para concurrir a la 
pnictica, se requiere haber sido iniciado en la tecnica por 
un kriyaban debidamente autorizado para darla por los 
representantes id6neos de la linea Giri. Obtenerla o no, 
queda a discreci6n del Maestro, pero toda persona, con an­
helo de perfeccionamiento, es un bucn aspirante que puc­
de prepararse mediante I-Iatha Yoga, relajaci6n, pranaya­
mas y concentraci6n, para rccibirla. 

Todo kriyaban es un disci1mlo a quien se considera 
miembro activo de l Ashram y por tanto debe mantenerse 
en contacto con sus directivas y contribuir no solo al fun­
cionamiento sino a la prosperidad de Ia instituci6n. 

Entrevistas. 

Comoayuda especial a los discipulos, Rajarshi Krishna 
Yogananda atiende en consulta privada a las dificuitades 
que pueden preserntarse, vigila la practica de cada uno 
y estimula su progreso. 

Entrenarniento para discipulos de fuera de Bogota. 

Discipulos de fuera de Bogota pueden hacer en el 
Ashram entrenamiento de una o varias semanas o me­
ses, integrados a las actividades diarias y adaptandose 
a la vida sencilla y austera de la casa. Para esto se re­
quiere hacer una solicitud previa, debido a las limitacio­
nes lO'cativas que se tienen actualmente. 
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LA VIA COSMICA 

Isaac Asimnov 

El fen6meno mas apasionante, E-'n la Astronomia, hoy 
en dia, es el hueco negro, un aparente cementerio final de 
materia, gracias a su campo gra vitacional. 

Hay solamente cuatro clases de fuerzas conocidas en 
el universo y la gravedad, con mucho, la mas debil de 
todas. Pero esperen. Dos de las fuerzas son fen6menos de 
muy corta distancia que envuelven solamente particulas 
subat6micas que ordinariamente no ~Son sentidas fuera 
del nucleo atomico. Una tercera, el electromagnetismo, 
de larga distancia pero se manifiesta como atracci6n bajo 
ciertas condiciones y como repulsion bajo otras . Las dos 
tienden a anularsc entre si, raz6n por la cual el clcctro­
magnetismo nunca llega a mostrar .realmente gran inten­
sidad . 

La gravedad es diferente; se manifiesta como un fe­
n6meno de larga distancia, solamente como atracci6n. 
Mientras mas materia se acumule en un Iugar, mayor se 
vuelve su campo gravitacional. 

Si se comienza con una cierta cantidad de materia y 
se condensa cada vez mas, su campo gravitacional se vuel­
ve mas y mas fuerte. Ya sea por condensaci6n o por acu­
mulaci6n, o por ambos fen6menos a la vez, el campo gra-· 
vitacional podria, factiblemente, llegar a ser mas grande 
que cualquier otra fuerza. 

E:n la medida en que la gravitaci6n llega a su maxi­
mo, toda materia que este en el campo de su influencia es 
desintegrada. Atomos y aun particulas subat6micas se CO'll­

traen hasta reducirse a nada. Cualquier cosa que caiga en 
un campo gravitacional suficientemente intenso, nunca po­
dra salir por el punt01 por donde entr6, asi que el campo 
actua como un hueco; aun la luz no puede salir. Por eso 
se habla de un "hueco negro". · 

Un hueco negro se puede formar cuando una gran es­
trella explota y se desintegra. Los astr6nomos piensan que 
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un objeto que ellos llaman Cyg X-1, es un gran hueco 
negro en nuestra propia galax1a. Es posible que existan 
huecos negros de todos los tamaiios distribuidos por el uni­
verso ... Aun, "minihuecos negros", no mas grandes que 
la cabeza de un alfiler, pueden haberse formado como con­
secuencia de la explosion que origin6 nuestro universo. 
Pareceria que, eventualmente, toda la materia podria caer 
en alguno de esos huecos negros, lo que representaria el 
fin del universo•. Sin embargo, tal fin esta a muchos billo­
nes, quizas trillones, de anos en el futuro y, mientras tan­
to, los huecos negros podrian, de modo conceptual, ser 
puestos en uso. 

Los objetos que entran en estos huecos negros obtie­
nen cuantiosas energias provenientes del movimiento de 
los campos gravitacionales y parte de esta energia es con­
vertida en intensa radiaci6n. Una civilizaci6n avanzada, 
-quiza nosotros a lgun dia-, podra establecer bases cerca 
de un hueco negro, pero no muy cerca, claro esta, para 
aprovechar esta energia desbordante. 

Aun mas: podriamos, imaginativamente, trazar me­
todos para obligar a objetos viajantes en el espacio a acer­
carse al hueco negro, lo suficientemente cerca para empu­
jarlos en el circulo final del cual nunca regresarian; en el 
transcurso del proceso, corrientes de energia utilizable se­
rian emitidas, absorbidas y almacenadas. De esta manera, 
el hueco negro seria utilizado como un gigantesco horno, 
en el que cualquier clase de materia serviria como com­
bustible. 

Pero, que le sucede a la materia que entra en un hue­
co negro? Algunos astr6nomos piensan que realmente no 
ha desaparecido para siempre, sino que es arro1jada, -co­
mo pasta de un tubo dental-, a otra parte del univcerso. 
En el punto de salida se expandiria y brillaria con ener­
gia, como un "hueco blanco". Tal vez, los misteriosos 
"Quasars", objetos muy distantes que brillan con la luz 
de cientos de galaxias a la vez, son "huecos b'lancos". 

Bajo las extremas condiciones del hueco negro, la ma­
teria puede viajar de un lugar a otro muy lejano, en muy 
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corto tiempo, trascendiendo las limitaciones de velocidad 
del universo ordinaria. 

E:I astr6nomo de Cornell, Carl Sagan, se pregunta si 
llegara el dia, en que la humanidad conozca lo suficiente 
sobre los huecos negros, para inventar metodos que le 
permitan sobrevivir en las condiciones que existen dentro 
de ellos. Quizas, naves espaciales resistentes a la grave­
dad, utilizando principios cientificos aun no soiiados en la 
a ctualidad, podrian transportar hombres y objetos a tra­
ves de los huecos negros al lejano terminal, al otro extre­
ma del huecO'. Puede ser que haya muchos huecos negros, 
(Sagan calcula quizas un bill6n en cada galaxia y el pro­
media de distancia €'ntre ellos de cuarenta aiios-luz, o sea 
un brinco y un salto en la escala c6smica) y que cada uno 
represente una ruta diferente, yendo de un lugar en par­
ticular a otro lugrur en particular. Poco a poco, Ia hmr.a­
nidad podria trazar las rutas de estas lineas c6smicas y 
delinear esquemas para viajar de un punto cualquiera en 
el universo a otro punto cualquiera, por medio de a lguna 
combinaci6n apropiada de huecos negros. 

Es posible tambien, que alguna otra inteligencia-, o 
grupos de inteligencias-, mas avanzadas en el universo, 
haya tenido exito en lograr esto. Tal vez exista ya Ull 

Imperio C6smico, con pr6speros planetas industriales, lo­
calizados no muy lejos del terminal de algun hueco negro . 
Puede ser entonces, que no tengamos que delinear el uni­
verso del todo, pero que cuando llegue el mornento y este­
mos suficientemente adelantados, podamos, simplementc. 
hacernos miembros del Imperio C6smico y convertirnos en 
miembros completos del universO', inmediatamente. 

Si es verdad que los lmecos negros representan, no la 
muerte de la materia, sino su muerte y resurrecci6n, el uni­
verso duraria para siempre y con el las diferentes inteli­
gencias, incluyendo la humana, perdurarian eternamente. 

Texto tornado de Ia revista American Way. 
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LAO TSE Y EL "TAO TEH CHING" 

Lao Tsc es considerado como el autor del "Tao Teh 
"Ching" o "Libra de la Vida"; (TAO - significado de la 
vida, ser, Dios, absoluto; TEH - uso apropiado de la vida 
por el hombre y CHING - libra clasico) . Sin embargo, al­
gunos historiadores sostienen que el libra es una compila­
cion de sentencias de varios personajes de la epoca y que 
Lao Tse como persona es un mi to. 

Segun la leyenda de su vida, Lao Tse naci6 cerca del 
aiio 604 antes de Jesucristo, en una pequeiia aldea del rei­
de de Chow, en lo que hoy es la provincia china de Honan. 
F'ue engcndrado por U'Jla madre virgen que lo llevo durante 
62 aiios dcntro de su vicntrc basta que una particula sO'lar 
sc introdujo ]JOr su boca y asi cl io a Ia Juz a J_,ao Tse, quien 
naci6 con cabellos ya grises . 

Nada se sabc de el hasta el alio 517 antes de J esucr is­
to, en que se le cncuentra como archivero del reino . P er­
manecia apartado del mundo, huyendo del rcnombre que, 
como pensador, gozaba en su epoca. Legendario o verda­
dero, se cuenta que Confucio, impresionado por su influen­
cia sobre la gente, fue a consultar a Lao sabre el procedi­
miento en las ceremonias y ritos. P erplejo ante las res­
puestas de ese hombre mayor que el, para quien los ritua­
les eran hipocresia e idiotez, al regresar junto a sus disci­
palos declaro: "Los pajaros vuelan, los peces nadan, los 
cuadrupedos corr·en. Al que corre se le agarra con la red, 
al que nada con una linea, al que vucla con un arco. Eu 
cuanto al dragon, que se eleva hacia el cielo llevado por 
el viento y las nubes, yo no se como se le puede eager. He 
vis to a Lao Tse, es un dragon". 

Leyendo los aforismos de Lao Tse, podemos verificar 
la verdad en estas palabras; Lao Tse no habia querido 
poner sus ense:iianzas por escrito. Pensaba que la palabra 
escrita, que define, al limitar podria hacerr mas daiio que 
provecho. No queria dejar un registro de su propia creen­
cia, a fin de que no se convirtiera para sus seguidores en 
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una fe externa y formal, en vez de fe interna y natural; 
autoridad externa en lugar de una intuicion. 

La leyenda termina diciendo que un dia, desilusio­
nado ante la perversidad tragica de los hombres y su re­
sistencia en aceptar "el camino de la vida", cabalgo soli­
tario sobre un bUfalo hacia el desierto, hasta mas alla de 
los limites de la civilizacion, la gran mura lla de su epoca. 
Y se cuenta que a l llcgar a una de las puertas, el guardia, 
-quien habia so:iiado cern su venida-, lo persuadio para 
que dejara escritos los principios de su filosofia. El re­
sultado de ello f ue el Tao Teh Ohing, con sus 81 senten­
cias . 

E l Tao Teh Ching es uno de los libros mas importan­
tes de la fi losofia universal ; tuvo una profunda influen­
cia tanto en el pensamiento Oriental como en cl Occiden­
tal. En el encontramos el espiritu mismo de Oriente, po­
demos conocer la sabiduria de los Upanishads y las en­
seiianzas originales del Buda. Su filosofia anticipo y con­
tiene en germen las ideas humanitarias aparecidas mas 
tarde en los occidentales , que se pueden ver refljadas en 
Socrates, Plat6n y Tolstoi. 

Mas modernamente, su filosofia se encuentra en el 
coraz6n de la teoria de la evolucion, de Bmgson. 

La religion taoista de hoy, que se origin6 en la fila­
sofia del Tao Teh Ching, no tiene esencialmente nada en 
comun con la filosofia de Lao Tse y en muchos aspectos 
cntra en conflicto con ella. Lo mismo podria decirse de la 
doctrina de Jesus y las enseiianzas posteriores. El Taois­
mo en China se ha degenerado hasta convertirse en un cui­
to lleno de demonius, supersticiones y rituales, basado en 
la ignorancia y el temor y regido por una numerosa curia. 

Lao Tse, al igual que Jesus, ha sido alejado cada vez 
mas de lo humano y viviente hasta ser considerado como 
el mistico de un reino sobrenatural, aunrmc: r::.o fue en ma­
nera alguna el ermita:iio hura:iio y solitario oculto en la me­
ditaci6n. E 'ra una persona natural, normal, jovial y no creia 
en nada mas alla de lo que existe en cada persona. 
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SENTENCIAS DE LAO TSE 

"J<:L TAO TEH CHING" 

C2 

"El sabio 
Enseiia sin palabras, obra sin accwn 
Sinembargo, nada queda sin realizar. 
Cuando la existencia se manifiesta, no se opone a ella 
Actua, pero no se apropia 
En la obra :realizada no exige que le reconozcan meritos 
Y es porque no pretende el merito que este no se le puede 
arrebatar". 

C. 8 

"La bondad superior es como el agua. 
E l agua favorece a todas las cosas y no excluye a ninguna 
Permanece en los lugares que ot ros desprecian 
Por esto se asemeja al sabio" . 

c. 33 

"Qui€m conoce a otros es docto 
Quien se conoce a si mismo es sabio 
El que conquista a otros tiene musculos fuertes 
El que se conquista a si mismo es poderoso 
Quien sabe contentarse tiene riqueza 
Quien ohra firme en su prop6sito time canicter 
El que no pierde su centro, resiste 
El que muere mas, no perece, tiene larga vida". 

c. 38 

"El hombre de virtud superior no toma en cuenta su 
virtud; luego, tiene virtud. 
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El hombre de virtud inferior cuida su virtud; 
luego, carece de virtud". 

C. 47 

"Sin ir mas alla de nuestra puerrta 
podemos conocer el mundo; 
Sin asomarnos a nuestra ventana 
podemos conocer los caminos del cielo". 

c. 56 

"El que sabe, no habla. 
El que habla, no' sabe" . 

c. 78 

"El sabio 
Siendo anguloso no hiere 
Siendo recto no es inoportuno 
Siendo resplandeciente no deslumbra". 

C. 81 

"Las palabras verdaderas no son bellas 
Las palabras bellas no son verdaderas 
EI hombre que habla mucho no dice buenas cosas 
E:I hombre que es bueno ·no habla mucho 
El que sabe no es sabio 
El que es sabio no sabe 
El hombre que posee virtud no la acumula 
Lo que posee pa1ra si lo da a los demas 
Cuanto mas da a los otros, mas posee para si". 
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HATHA YOGA 

Usualmente se traduce la palabra "asana", como 
ejercicio, pero el real significado es "postura", y por lo 
tanto, coma de hecho lo hacemos al adoptar cualquier pos­
tura, los movimientos para lograrla deben ser suaves y 
arm6nicos evitando toda brusquedad. 

No siendo ejercicios, ni gimnasia, sino una "postura", 
que persigue un objetivo concreto, la actitud mental posi­
tiva y concentrada es muy importante. 

Durante la postura; con los ojos cerrados, mida el 
tiempo contando mentalmente hasta 60, 120 o 180, para 
hacer 1,2, o 3 minutos segun se indique. Si le queda d ifi­
cil visualizar los numeros par a mantener la conce'Utra ci6n, 
puede contar respiradones. l~n cada minuto se inhala y 
exhala de 18 a 22 veces aproximadamente . 

LA POSTURA DEL PEZ - (MATSYASANA) 

Es complementaria de la "parada de hombres" (ver 
nuestro magazine Octubre-Diciembre 1975) y por Io tan­
to debe hacerse inmediatamente despw§s. 

Procedirniento 

1) Para principiantes: Acw§stese sobre la espalda 
con las piernas estiradas y las ma'l1os debajo de las cade­
ras, con las palmas contra estas. Levante el pecho con la 
ayuda de los codos, hacienda que la espa;lda forme un ar­
co, y doble la nuca lo mas posible hacia atras, de manera 
que la coronilla de la cabeza descanse sobre el piso (Fig. 
1) . 
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Figura 1 

".101-"' ... 

F igura 2 

2) Sientese en el piso con las piernas estiradas, do­
ble la pierna derecha y ponga el pie sobre el muslo iz­
quierdo, de manera que el lado externo del pie quede con­
tra la i'Hgle. Luego, doble la pierna izquierda y ponga el 
pie sobre el muslo derecho. Debe quedar en la misma po­
sicion que el otro pie. (Esta es la postura Hamada "Flor 
de loto" o Padmasana") . Luego acuestese sobre la espal­
da sin deshacer la flor de loto y sin levantar las pie1rnas 
del piso, apoye los codos y levante el pecho de manera que 
la espalda quede haciendu un arco. Con las manos coja los 
dedos de los pies (Fig. 2). 

Aquellas personas que no puedan sentarse en Flor de 
Loto, practiquen esta asana con las piernas cruzadas. 
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El peso del cuerpo, tanto en la 1'' forma como en la 
2'\ debe estar repartido entre la nuca y la espalda. 

Duraci6n: Ejecute la postura tres veces contando basta 
60 cada vez. En la segunda semana realicela durante dos 
minutos una soia vez y en la tercera tres minutos. Es 
aconsejable descansar entre postura y postura por lo me­
nos la mitad del tiempo que se ha empleado en ejecutarla. 

Beneficios: En el mundo actual se hace especialmente 
frecuente las insuficiencias respiratorias por la contami­
naci6n, el uso del cigarriHo, el tipo de ropa, etc. Tambi{m 
son frecuentes las alteraciones en el funcionamiento de 
tiroides y pa;ratiroides. 

La " postura del pez" produce un beneficioso masa­
je en las partes congestionadas del cuello y del torax. Al 
haber mayor irrigaci6n sanguinea, las glimdulas tiroides 
y paratiroides son estimuladas y a l mantener la espalda 
levantada, la r espiraci6n se hace profunda y cualquier 
espasmo bronquial desaparece. Por esta raz6n es acon­
sejable en las casos de asma. Tambien la ;respiraci6n pro­
funda aumenta la oxigenaci6n y por tanto estimula el 
plexo solar, y esta acci6n produce calma, tranquilidad y 
una actitud positiva. 

Aquellas personas que sufren de dolor de cabeza, por 
una deficiete irrigaci6n en el cerebro, sentiran mucho be­
neficia al practicar esta postura. 

Cuctlquier persona puede comenzar, pero solo los me­
jores perseveran. 
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PO·EMA INUTIL 

Ahara que estoy solo 
y nada impide 
que todo llegue a mt 
solo y pequeiio, 
siento que puedo amar sin ser amado, 
entender que estoy muerto estando vivo 
y que es igual el despertar y el sueiio. 

Lo que estime mas grande es lo pequeiio; 
la poesia, palabras y palabras, 
la musica, sonidos y sonidos, 
y el color un engaiio. 
y se que mas alla del pensamiento) 
muy mas alla del mundo y del sentido, 
la mU8ica, el color, la poesia, 
existen ya sin forma. 

Y sin emba;rgo, 
yo los quiero expresar: 
palabreria, 
ingenuo afan de crear, 
cwando yo mismo 
solo quiero salirme de la forma 
para ser yo, 
sin nombre, 
sin sentidos, 
sin eZ dolor pequeiio, 
sin el pequeiio amor, 
ser, simplemente ser, 
porque jamds he sido. 

GIDRARDO V AlLEN CIA 
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VEGET ARIANISMO 

Frecuentemente se piensa que una dieta vegetariana 
es deficiente, porque no logra el balance proteinico necesa­
rio prura el buen funcionamiento organico. A la luz de la 
ciencia, este concepto es totalmente falso. Importa, claro 
esta, una buena planificaci6n de las comidas para que in­
cluyan los cuatro grupos de elementos basicos: 

1 . -Hidratos y grasas que proporcionan calor y energia; 

2. -Proteinas que contribuycn a la formaci6n y recupera­
ci6n de los tejidos; 

3. - Vitaminas que ayudan ala funci6n de las proteinas y 
reg ulan diversos proccsos biol6gicos; 

4. -Minmal cs y aguas q11C' , adern{ts de los elementos qne 
aportan, contribuyen a Ia r espiraci6n , circulaci6n, di­
gestion y eliminaci6n. 

Por ser el balance proteinico el mas discutido en la 
dieta vegetariana, trataremos brevemente de el. 

El nombre de proteina viene de los griegos y signifi­
ca "de primordial irnportancia". Proviene de elementos ve­
getales y animales que, adcmas de Carbono, Hidrogeno y 
Oxigeno, como las gwasas y los aceites, contienen Nitro­
gena, generalmente Azufre, F6sforo y algunas veces Hie­
rro. Los elementos quimicos constituyentes de las protei­
nas se denominan "aminoacidO's". 

Las proteinas tienen como funci6n especifica la for­
maci6n y reparacion de las celulas del organismo. 

EJl proceso digestivo de las proteinas comienza en el 
est6mago por la acci6n de la "pepsina" y se continua 8n el 
intestino delgado por la accion del jugo pancreatico, que 
proparciona la tripsina. Desdobladas asi ·las proteinas en 
aminoacidos, pueden cumplir su funci6n especifica. 

Cuando hay deficiencia proteinica, se revela en cre­
cimiento deficiente, falta de apetito y de vigor, ademas 
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po•r retenci6n de agua, lentitud en cicatrizacion de heridas 
por desgarraduras o quemaduras. 

Enumeraremos aqui las principales fuentes de pro­
teinas de origen vegetal, que deben combinarse adecua­
damente pa;ra que provean la totalidad de aminoacidos: 
cereales y vegetales como el maiz, trigo, frijol, arveja, 
lenteja, haba, hongos, coles, acelga, espinaca; frutas co­
mo el aguacate, la guayaba y gran variedad de nueces 
y almendras; finalmente, queremos destacar la soya, con 
la multitud de formas diferentes de preparaci6n, desde 
leche y queso, aceite y harina, hasta la carne, de exce­
lente sabor, que compite ventajosamente en su carga llll­

tritiva con las carnes animales. 

Damos a continuacion un menu rico en proteinas 
y de facil preparaci6n : 

Arroz integral enriquecido 
L entejas 
Ensalada de aguacate 
Vegetales verdes o amarillos 
Leche de Soya 

Como preparar leche de soya? 

1. Se toma una libra de grano de soya muy bien lavado . 

2. Se deja en remojo con suficiente agua durante doce 
horas. 

3 . .Se pone agua caliente y se agrega la soya: se bate 
en la licuadora hastacuando el grano se encuentre 
finamente licuado. 

4. Se pasa por una coladera de tela muy tupida. 

5 . El liquido asi obtenido se hierve durante media hora . 
'En los primerO's quince minutos se ti ::n ~ cuidado de 
retirar la espuma que se forma; luego se deja repo­
sar, se quita la nata y se hierve quince minutos mas. 

6. Se en vasa y se coloca en Ia nevera don de se conserva 
sin alteracion dos o tres dias. 
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KRIY A YOGA ASHRAM 

Fundador: 

SWAMI HARIHARANANDA GIRl 

NUEVA DIRECCION: 

Calle 67 N9 6-20 

Apartado Aereo 14 773 

Tel Mono: 49 45 68 

CLASES DE HATHA YOGA 

Cada persona recibe instrucciones individuales de acuerdo 
con sus necesidades. Se enseiian asanas, r elajacion, pra­
nayamas y concentraci6n. 

HORARIOS: 

De lunes a viernes: 

En la manana: 6:00 - 7:00 
9:00 - 10:00 

10:00- 11:00 

En la tarde: 3:00 - 4:00 
4:00 - 5:00 
5:00 - 6:00 
6:30 - 7:30 

A los principiantes se les dara dos horas de clase individual 
y luego se les integrara en los grupos. 
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