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SWAMI HARIHARANANDA REGRESA 

Swami Hariharananda, por segunda vez en mas de 
siete decadas, ha dejado su nativa India para guiar y en 
sefiar en occidente. Esta trabajando a traves de sus Ash
rams y Centros en Colombia, Curacao, Alemania Occiden
tal, Belgica, Rolanda y los Estados Unidos. 

Swami Hariharananda estara con nosotros en los pr6-
ximos meses, bendiciendo y of reciendo a todos el Kriya Yo
ga que le fue enseiiado a el y a Paramhansa Y ogananda 
por su Guru, Sri Yukteswarji. 

Todos aquellos que han conocido a Swami Harihara
nanda ya sea directamente o a .traves de su designado como 
representante para occidente, Rajarshi Krishna Yoganan
da, nos regocijamos con Ia noticia, no solo por nosotros 
sino tambien por las incontables personas que seran bien
venidas en el Amor de Swami Hariharananda. 

"Aquellos que han buscado descorazonadamente un 
maestro espirit ual autentico y quienes al fin podran des
cansar en espiritu. 

"Aquellos que nunca han pensado en buscar, no ha
biendo conocido ni siquiera una vez a un maestro que de
seara para ellos una absoluta libertad del Ser. 

"Aquellos a quienes se Ies ha prometido mucho y han 
recibido tan poco en la gran comercializaci6n de las tecni
cas yoguicas. 

"Aquellos que viven dia a dia sin sentirse realizados 
pero sin embargo saben que el prop6sito de la vida es rea
lizaci6n y 
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"Aquellos que son felices de vivir pero que sufren por 
el dolor ajeno y que no obstante sus esfuerzos para aliviar
lo, han sido incapaces de lograrlo". Para todos ellos, Swa
mi Hariharananda viene a occidente, no a ofrecer teorias 
sino la realidad de una tecnica eficaz. 

En la India se dice que al Guru se le debe colocar aun 
mas alto que a Dios, pues es a traves del Gurtt que uno lo
gra la realizaci6n de Dios dentro de uno mismo. Esta acti
tud, esta forma de respeto y acatamiento es inconcebible 
para el occidental, cuyas tradiciones religiosas usualmen
te niegan la posibilidad de divinidad en el plano material. 

El maestro no es aquel que da solamente conferencias 
sabre teorias. Aquel que puede llevar a otro hacia la rea
lizaci6n de Dios es el que ha r ecorrido el sendero hasta el 
fina l y logrado su objet ivo, aquel que puede ident ificar las 
dificultades que el estudiante encuentra, los obstaculos que 
se le presentan y puede ayudarlo hacia la libertad de todos 
los caminos hasta conducirlos finalmente a la r ealizaci6n 
de Dios que es la realizaci6n del Ser. 

Los siguientes apartes son tornados del libra de Swa
mi Hariharananda Kriya Yoga : "El Proceso Cientifico pa
ra el desarrollo espiritual y la esencia de las religiones''. 

"Esta es la era cientifica, y la gente culta no acepta 
ideas dogmaticas, puntas de vista ortodoxos, fe ciega o 
comedia religiosa. Sin duda alguna tienen anhelo de reali
zar a Dios, pero no quieren poner las ruedas de una ca
rreta de bueyes a un carro de motor. Igualmente el pa
tron religioso practicado durante el siglo XVII no puede 
satisfacer el temperamento del siglo XX. La ciencia aspi
ra a la adquisici6n del conocimiento supremo y finalmente 
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a la conciencia c6smica. La tecnica de Kriya Yoga es la 
tecnica cientifica". 

"Normalmente, el ser humano no cree en Dios. Si cree, 
con frecuencia esta lleno de dudas. Siempre absorto en el 
mundo material. Es pnicticamente imposible hacer que fi
nalmente crea que Dios esta animando todo su ser porque 
reside dentro de el". 

"Muchos monjes y santos vienen de difer entes Juga
res . Debeis es tudiarlos profundamente y recibir de ellos 
todo lo que sea posible, que pueda ser aplicable en vues
tras vidas ... En los Shastras (Escrituras Sagradas de la 
India) se dice: "Hay millones de libros religiosos, millones 
sabre yoga, millones de monjes en el mundo. Pero nuestro 
periodo de vida es tan corto. No sabemos cuando expira
remos. Tenemos tantas dificultades, problemas, ansieda
des y limitaciones en la vida. Sin embargo, las Escrituras 
dicen: "Aquello que es la esencia de la religion, el lagro 
de la superconciencia, la divinidad que se siente en todo el 
cuerpo, lo invisible en cada uno, eso debe ser logrado". Eso 
cs Kriya Yoga. 

"Ahora explicare que es Kriya Yoga. Es una palabra 
sanskrita, combinaci6n de dos palabras. Una es 'kriya' y 
la otra es 'Yoga'. En la palabra Kriya hay dos silabas: 
'Kri' y 'Ya'. Kri significa realizar el trabajo en la vida dia
ria y Ya significa estar siempre conciente del Dios invi
sible que mora en vosotros y quien trabaja a traves de vo
sotros. Asi la palabra Kriya significa que vivis diariamen
te vuestra vida, dirigida desde vuestro cerebra pero al 
mismo tiempo observando que es el Dios invisibl·e quien lo 
esta inspirando para realizar el trabajo". 
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"El mundo no es tan inmenso como antiguamente se 
pens6 que era. La distancia ha sido reducida increiblemen
te en velocidad, transporte y en la comunicaci6n. Los gran
des adelantos cientificos nos han liberado de la esclavitud 
de la naturaleza y han ac·elerado la evoluci6n del mundo; 
la ciencia nos ha aliviado de la tremenda pobreza y del do
lor fisico. 

Por otro lado, hoy la humanidad afronta el reto del 
destino. La humanidad hoy dia esta en la crisis mas grande 
de la historia . Nuestra dificultad radica a la f alt a de ajus
te del espir itu humano ante los pasmosos progresos de la 
ciencia y la t ecnologia. 

La ciencia, ha puesto mas y mas poder en las manos 
del hombre, y con es-e poder, el hombre ha convertido el 
mundo en una casa llena de explosivos. Sin embargo, 
el hombre con un gran potencial de vida, sigue desespera
damente indagando por el significado y el designio de su 
vida, y por su seguridad. La soluci6n radica solo en una 
evoluci6n moral y espir itual que pueda abarcar a todo el 
mundo". 

En la gran alegria y en el gran dolor se guarda silencio. 
Las pala.bras no pueden hacer la comunicaci6n. 
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EL SECRETO DE LA REALIZACION 

Rajarshi Krishna Yogananda 

H ubo una epoca en que la In
dia era probablamente mas ri
ca que la Europa de hoy dia. 
.Era la tierra del oro y de los 
diamantes. N aciones t r as na
ciones fueron a ella en busca 
de riquezas. Grecia, P ersia, 
Afganistan y mas recientemen
te Ingla terra, se enriquecieron 
con la India. 

Los hindues del pasado va
loraron todas esas riquezas ma
t eriales, y se dieron cucnta 
que nunca podrian dar la vcr
dadera felicidad. Por eso es 
que hoy en dia , nosotros los 
hindues no nos sentimos aver
ganzados ni tristes de nuestra 

pobreza. E.l hierro y el oro son buenos para la compra del 
hierro y del oro. Nada mas. La felicidad, la bienaventuran
za no pueden ser compradas, no tienen precio. America y 
Europa todavia son muy j6venes y apenas esH'm experi
mentando en el campo material. 

El secreto de la felicidad es diferente. Mientras mas 
busquemos las cosas, menos las obtendremos. Mientras 
mas nos alejemos de los deseos y de los objetos de los de
seos, haciendonos superiores a ellos, tanto mas los obje
tos de los deseos nos buscaran. Hasta los Hindues de hoy 
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dia desconocen este secreta, y asi la tierra que es el hogar 
de la filosofia Vedanta y del conocimiento espiritual, ca
rece de un Vedanta practico, y esa es la causa de su actual 
atraso. 

Pero no es esto lo que ahora nos ocupa, sino la posibi
lidad de realizacion. 

Los Hindues predican la ley del "Karma" segun la 
cual todo deseo lleva en si mismo la fuerza para su cum
plimiento, es decir, que cada deseo y cada querer es ya una 
promesa de realizacion. Esto esta acorde con la Biblia en 
que Jesus dice: "Pedid y se os dara, buscad y hallareis, 
Hamad y se os abrira!'. 

De otra parte, en las ciencias naturales, se habla de 
Ia perseverancia de la fuerza, de la conservacion de la ener 
gia, de la indestructibilidad de la materia. L os cientificos 
afirman que n inguna energia se pierde, que ninguna fuer
za desaparece. En consecuencia, Ia fuerza mental, los de
seas generados, la energia psiquica no puede ser destrui
da, tiene que dar su fruto. 

Sin embargo, esta verdad no aparece claramente veri
ficada en la vida diaria. A todo aquel que llama a la puer
ta no se le abre, y la ley del Karma y la justicia inmanen
te no se cumple en forma inmediata. La declaracion ante
rior encierra verdad pero no toda Ia verdad. Toda peti
cion se logra, todo deseo se realiza, pero hay que pagar el 
precio, a veces alto. 

La respuesta sabre el precio tambien la encontramos 
en la Biblia: "El que encuentre su vida, la perdera, y quien 
Ia perdiere por am or a Mi, la salvara". Esta es la ley del 
renunciamiento. Perderlo todo para ganarlo todo. 

n 

---· -~ . 

En la oracion del Padre Nuestro, decimos: "Danos es
te dia nuestro pan". Pero tambien dice Cristo: "No solo 
de pan vive el hombre". Como conciliar estas dos ideas? 
No significa que debeis pedir, anhelar, tener una actitud 
de mendigos. No! Pedir al Senor el pan de cada dia, im
plica el reconocimiento de que todo proviene de EI, de que 
todo lo que nos rodea, toda belleza y riqueza, son perte
nencia Suya y no del hombre. 

Si se tomaran las palabras en sentido literal, seria 
absurdo que un rey pidiera el pan de cada dia. Pero en su 
significado profunda, conlleva un renunciamiento que rom
pe las ligaduras con las casas materiales: esto pertenece 
a Dios, esta mesa, estas vidas, todo es Dios. N ada poseo 
yo. De esta manera, "dadnos hoy nuestro pan", encuentra 
conciliacion perfecta con "no solo de pan vive el hombre" . 

Tambien en la Biblia dice "Pedid y se os dar:i" y en 
otra parte "Buscad primero el reino de Dios y su jasticia 
y todo Io demas se os dara por afiadidura ''. Si el reino de 
Dios esta en primer plano, todo lo demas sobra y todo lo 
tendr eis. Pero si hay otros anhelos y deseos, ellos daran 
su fruto, tendran realizacion, pero debereis pagar su pre
cia . .;, Cua1 es ese precio? Dolor . .;, Que significa dolor? Re
nunciamiento. 

No el que se aferra a los deseos, no el que pone su co
razon y su alma en el logro obtendra lo que quiere, sino 
aquel que majestuosamente se yergue por encima del de
sea y con una actitud natural, casi podriamos decir, de 
indiferencia, sufre la ansiedad y separa su coraz6n y su 
mente del objeto del deseo. 

Algunas gentes dicen que sus oraciones fueron oidas ... 
Si se ora realmente, algo sublime s.e encuentra en la 
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oraci6n; es un trascender del pequefio yo, ir mas alla de 
todo querer humano, y poder decir en verdad "Que sea 
tu voluntad y no la mia". En esta oraci6n, que no puede 
llamarse mendicante, en que el hombre se eleva a un plano 
superior, el mundo ya no es mundo, el cuerpo ya no es cuer
po, la mente ha dejado atdis toda relaci6n, el hombre ha 
ascendido a un plano de perfecta renunciaci6n, de supra
conciencia y la eficacia en la realizaci6n es alcanzada. 

Todavia una ilustraci6n a lo anterior. Cuando vamos 
a donde un hombre importante, vamos con ropas decentes. 
Dios es mas importante que todo lo importante. Mas alla 
de toda necesidad y de todo querer. Si vais ante El, de
beis ir con ropaje decente, ropaje divino, parecido al Su
yo, digno del hombre "hecho a Su imagen y semejanza". 
No vayais como mendigos con el fardo de vues'cros deseos, 
a pedir, a mendigar. El mendigo es ignorado, negado, no 
tomado en cuenta. Tomad conciencia de lo divino en vos
otros y acordes con ella, debeis ir mas alla del deseo, del 
querer, de la insatisfacci6n, de la ansiedad. 

Hasta tanto esteis anhelantes y ansiosos, vuestro es
tado interno creara antagonismo con la felicidad que re
presenta el lagro del objeto deseado y por eso los deseos 
no pueden tener cumplimiento. Pero si os colocais en un 
nivel superior, se suprime la situaci6n antag6nica y se abre 
paso a la realizaci6n. 

Esto que os digo pod€!is verificarlo a tra-ves de vues
tra experiencia diaria. Cuando amais a alguien y no te
neis otro pensamiento distinto de ~ese amor, correreis inutil
mente tras la sombra del amado. Pero cuando lo dejais 
y perdeis por un sentimiento superior, que va m§.s aHa 
de mi y mio y por tanto no pide nada ni espera nada, habeis 
logrado el amor perfecto. Haceos grandes, en el verdadero 
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sentido de la palabra, y vuestra fuerza, como por ley de 
gravitaci6n, atraera hacia vosotros las cosas del entorno. 

Os dare otro ejemplo. Un hombre parado frente a la 
puerta de un autom6vil invita a un amigo a entrar, pero 
permanece de pie, frente a },a puerta sin darle paso. El ca
rro arranca solo. Cuando deseais, estais anhelando el ob
jeto del deseo, pero en vuestra ansiedad os olvidais de 
abrir la puerta, dejad paso libre. 

Hay ciertas personas cuyos mandatos y deseos son 
obedecidos hasta por los elementos de la naturaleza, que 
tiene control sabre la materia. ;. Cual es el secreta de su 
poder? Esos deseos no son personales, no satisfacen el 
amor propio . Como el r ey que esta mas alla de toda ne
cesidad y pide a sus amigos que hagan cualquier cosa, so
!amente para beneficia o placer de ellos mismos. Quien es
ta mas alla de todo deseo, de todo interes, egoista, tiene 
el secreta del poder. 

El sol tiene infinito poder en este mundo porque es 
un testigo, un testigo neutral. La tienu y su forma viene 
de el. P or el sol hay calor y vegetaci6n y movimiento; el 
agua corre de los glaciares, los arboles crecen, los frutos 
maduran. . . El hace todo, pero no se mezcla con las cosas 
que son hechas por el. Mantiene su estado de testigo en su 
propia gloria. Vedanta dice: mantened ese estado mien
tras que esteis actuando en el mundo, sin interes personal 
y sin amor propio, irradiando luz y vida donde quiera que 
vayais, manteniendoos en la verdadera gloria de la con
ciencia de Dios, la Divinidad, el mismo Yo Soy. Entonces 
sertds el supremo poder a quien toda la naturaleza obede
ce. Dejad que todas las miserias y dificultades, todos los 
placeres, la magnificencia y la riqueza, toda pobreza y de
gradaci6n caigan sobre vosotros sin af.ectaros, suavemente 
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como cuando vuestros ojos caen sobre un bello paisaje. El 
paisaje pasa bajo la claridad de vuestra mirada sin peso 
ni causacion. Asi vivid en el mundo, viajad por todas las 
calles de la vida sin afan, sin ser molestados por nada ni 
por nadie. Si podeis hacerlo sois sabios. 

Finalmente una cuestion surge : ;, Como conciliar la ley 
del Karma con la libre voluntad? Se dice que los deseos 
que estan dentro de vosotros no son realmente espontaneos, 
sino sombras de los hechos que van a pasar en el curso re
gular de la naturaleza, y que se proyecta en la mente en 
forma de deseos. 

Hay la historia de una dama que fue a U'll excelent e 
cstudio fotografico a que le tomaran una fotografia. El 
fotografo arreglo la Camara y usa la placa mas fina. Al 
ver las pruebas, fue sorprendido por pequenas manchas que 
aparecian en el rostra. Hizo nuevas pruebas con el mismo 
resultado, y entonces dijo a la senora que volviera otro 
dia, en busca de circunstancias mas favorables. La senora 
regreso a su casa y despues de unas horas se le presenta
ron los primeros sintomas de la viruela. La camara ha
bia detectado las senales de la enfermedad que, a simple 
vista, aun no existia. 

Asi los deseos estan en un proceso cuyos eslabones in
termedios se nos escapan y por tanto llevan la garantia 
de su realizacion. Aparecen como fruto de nuestra libre 
voluntad pero de antemano estan cumplidos. Entonces por 
que pagar el precio de la ansiedad y el sufrimiento? 

Os dare otro ejemplo. Un hombre escribia una carta 
a] amigo a quien deseaba intensamente tener a su lado. 
La carta era larga y el hombre escribia afanosamente pa-
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gina tras pagina sin levantar cabeza. Concluida y firmada 
levanto la vista, y para su sorpresa via al amigo a quien 
estaba escribiendo parado frente a el. De un salto se le
vanto de la silla y fue a abrazarlo. "Realmente estas aqui ?" 
"Hace media que estoy frente a ti". "Por que no me di
jiste algo ?" "Estabas tan ocupado que no crei prudente 
interferir tu trabajo''. 

Vuestros deseos son como escribir la carta. Estais de
seando, sonando, anhelando y el objeto de satisfaccion es
ta, segun la Ley del Karma, frente a vosotros todo el tiem
po. 

Hay cientos de historias en las escrituras Hindues, 
ilustrando esta idea. Recuerdo una. El primer ministro 
de un rey llevo a cabo todas las practicas prescritas para 
poder ver a la diosa de la fortuna, la diosa Laksmi. Mi
llones de veces repitio el Mantram que le habian dado para 
tener la sagrada vision. Pero ella no aparecio. P erdio la 
fe en todas las cosas, renuncio a todo y se hizo Sannyasin 
(monje). 

Tan pronto hubo tornado los votos y abandonado el 
palacio, para vivir en la selva, la diosa se le aparecio. Al 
verla, le grito: "Vete, ;, a que has venido ahora? No quie
ro ya nada. Soy monje. ;, Que tiene que ver un monje con las 
riquezas y los gozos del mundo? ;,Cuando queria verte no 
viniste, ahora que no te deseo, vienes a visitarme ?" La Dio
sa le con testa: "Antes, tu mismo eras el estorbo para que 
yo viniera. Mientras tenias el deseo de verme, estabas en la 
dualidad, eras un mendigo, y los mendigos no pueden tener 
nada. En el momento que fuiste mas alia de los deseos, te 
volviste uno con Dios, y a Dios le pertenece todo. Este es 
el secreto". 
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GANDHI, UN IDEAL VIVIDO 

Ram Baba 

Es imposible separar el 
pensamiento y la vida de 
un hombre como Mahatma 
Gandhi. Era una persona 
integrada: en el pensa
miento, palabra y acci6n 
era uno. 

"No ten go nada nuevo 
que enseiiar al mundo", de
clara, "La verdad y la no 
violencia son tan viejos co
mo las mo'l1taiias". Su gran
deza radica en la forma co
mo puso en practica sus 
ideales, tanto en el campo 

politico como en su vida privada. 

El mismo se denomin6 con raz6n un "idealista pnic
tico", e insisti6 en la unidad de la vida. "No creo que la ley 
espiritual trabaje en campos propios, al contrario: se ex
presa a traves de las actividades ordinarias y afecta los 
campos econ6micos, sociales y politicos''. "La verdad es 
algo que tiene que ser vivido en carla acto de nuestra vida 
cotidiana. Practicar la no-violencia en casas del mundo, es 
conocer su verdadero valor y realizar el cielo en la tierra. 
Toda verdad deja de ser util si no sirve a un prop6sito en 
cualquier aspecto de la vida". 

Resulta significativo que Gandhi titulara su autobio
grafia "La historia de mis experimentos con la verdad", y 
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dice: "Soy un apasionado buscador de la verdad, que es 
solo otro nombre de Dios. En el curso de esta busqueda, 
descubri la no-violenci.a. Realizarla es mi misi6n, no tengo 
in t eres por vi vir sino por continuar esa misi6n" . 

Mohandas Karmachand Gandhi naci6 en 1869 en Ka
thiawar, una aislada provincia de la India Occidental, le
jos de Ia influEncia europea. Su padre, sincero y generoso, 
sirvi6 como primer ministro en varios de los diminutos es
tados de la region. Su madre, quien ejerci6 gran influen
cia sabre el, era profundamente religiosa. 

Nadie imaginaba que el niiio Mohandas, estudiante 
mediocre, tirnido hasta el extrema de no hablar casi con 
nadie, llrgo.ria o. ser con el tiempo, el gran Mah8>tm a, CD

nocido en ei mundo entero. A los trec·e afios, segun la cos
tumbre de esa epoca, lo casaron con Kasturha i, una mu
chacha de su misma edad. 

Desde su juvent ud tuvo contacto con las mas diver
sas religiones, ya que su padre entabla"ba discusiones con 
amigos musulmanes, jainistas, parsis, y con los mis ' 011eros 
cristianos. P osiblemente este hecho influy6 en su toleran
cia religiosa. 

A los diez y ocho aiios aprob6 los examenes para in
gresar en la universidad y fue enviado a Inglaterra a es
tudiar abogacia, en la esperanza de que esta profesi6n le 
proporcionara una destacada posicion a su regreso. 

En Londres hizo conocimientos que fueron impor
tantes: un libra sabre vegetarianismo lo inici6 en los es
tudios de dietetica y salud. La lectura del Bagavad Gita lo 
impresion6 profundamente y lleg6 a considerarlo el libra 
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por excelencia para la realizacion espiritual. Tal vez lo de 
mayor trascendencia para el fue la doctrina sobre el renun
ciamiento a los frutos de la accion y mas tarde escribio 
una traduccion comentada del Gita. Tambien durante su 
estadia en Londres leyo por primera vez la Biblia y el 
Sermon de la Montana llego a lo mas profunda de su ser. 

En 1891 recibio el titulo de abogado y emprendio el 
viaje de regreso. A su llegada, encontro que la profesion 
elegida daba mas jactancia que conocimientos. La primera 
vez que tuvo que defender un caso, no pudo hablar debido 
a su timidez no superada y decidio no a ctuar en las cortes 
hasta cuando no t uvi·era suficiente coraje para hacerlo . 
Muy pronto se canso de ese mundo de pequeiias y grandes 
intrigas y de oscuras maniobras de los fun cionarios por el 
poder. Asi que, cuando una f irma de abogados musulma
nes le ofrecio t rabajo en Sud Africa, acepto s in vacilar, y 
parti6, dejando a su famil ia en la India. 

Muy pronto se dio cuenta de la host ilidad de que eran 
victimas los h indues, residentes en Sud Africa. Llegados 
alii a t rabajar en plantaciones de Compafi ias Inglesas, ha
bia en 1893, epoca en que Gandhi llego, mas de cien mil. 
No ten ian derecho a votar, ni a poseer y labor ar libremen
te la tierra, ni a ser comerciantes. Ademas de estas res
tricciones, existia fuerte discriminacion racial que el mis
mo Gandhi sufrio al ser rechazado en un hotel. En otra 
ocasion, habiendo tornado tiquete de primera en un tren, 
le ordenaron pasar al carro de equipajes, y como se ne
gara a hacerlo, fue sacado a la fuerza. 

Esta situaci6n vivida en carne propia, sentida a tra
ves de sus coterraneos, estudiada por el doctor en leyes, 
lo lanz6 en defensa de la verdad y la justicia y empez6 a 
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surgir en el el lider de su pueblo, que debia preparar la 
futura liberaci6n, no como pudiera pensarse entonces, a 
traves de la lucha, sino por el camino espiritual, de la no
violencia, del respeto a Ia vida y del amor. 

En esa primera estadia, Gandhi hizo su primer discur
so publico sobre la discriminaci6n racial e invito a todos 
sus compatriot as a olvidar sus distinciones de casta, a su
pera rse para merecer un trato mas justa, siendo mas ve
races, a doptando habitos mas higienicos , haciendose me
jores. No se t rataba de una batalla polit ica sino de euno
blecer a l individuo y a esta tarea dedico todo su empefio. 
"Me hallaba totalmente entregado al servicio de la comu
nidad". 

Convencido de su mision, sabiendo que el trabajo en 
Sud Africa requeria mas tiempo, partio para la India con 
el doble prop6sito de informar a la opinion publica sobre 
Ia s itua cion de sus compatriotas y traer a su familia . 

A partir del momento de su regr eso a Sud Africa, 
Gandhi se convirtio en una figura politica, que hablaba 
con autoridad y r·epresentaba a la India ante el gobierno 
europeo. 

Durante la guerra de Inglaterra contra los Boers, or
ganizo un grupo de ambulancias indias al servicio del go
bierno, pues pensaba que si exigia derechos de ciudadanos 
britanicos para los hindues, tenia tambien el deber de 
participar en la defensa del Imperio. Su valentia y efica
cia mejoraron la imagen que se tenia del hindu y contri
buyeron a cambiar la actitud de los blancos. Gandhi fue 
condecorado por el gobierno britanico. 
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Terminada la guerra, viaj6 a la India, hizo nuevos con
tactos con los lideres del movimiento para la independen
cia de las colonias, y a solicitud de los hindues residentes 
en Sud Africa, regres6 una vez mas para dedicarse al ser
vicio de los otros y a su perfeccionamiento. 

Tal vez sea este el momento culminante en la vida de 
Gandhi como ser individual. Superada su timidez, seguro 
de si mismo, reconocido como grande no solo por los su
yos sino por los ingleses, Gandhi se centra en sus ideales 
de prefecci6n. Al mismo tiempo fue simplificando su ma
nera de vi vir : adopt6 el v·egetarianismo ; ensay6 tra tamien
to3 naturales para la curaci6n de enfermedades, utilizando 
tierra y agua; prescindi6 totalmente del uso de drogas pa
ra el y su familia , e insisti6 cada vez mas en la disminu
ci6n de nccesidades y el log1·o de una fe licidad derivada 
de los dones naturales y de la riqueza interior. 

Esta forma de vivir y la practica d·e meditaci6n, lo lle
varon a hacer el voto de Bramacharya o de castidad, que 
en terminos generales, implica la abstenci6n de todo pla
cer de los sentidos incluyendo el placer sexual y el domi
nio absoluto de la mente sobre el cuerpo. Veia esto como 
algo absolutamente necesario para la persona que, como el, 
habia dedicado su vida al servicio de los demas y a la rea
lizaci6n de Dios. "Cada dia", dice, "fui convenciendome de 
que en la castidad - que para el hindu tiene un sentido 
mucho mas amplio que el que se le da en occidente-, re
side la protecci6n del cuerpo, de la mente y del alma''. Y 
en otro a parte: "El bramacharya no fue para mi un pro
ceso de dura penitencia sino que gradualmente se fue trans
formando en motivo de alegria y de consuelo". El signi
ficado profunda del bramaeharya para Gandhi era la bus
queda de Brahman, de Dios. 
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Continuo sus experimentos de dietetica, no ya desde 
el punto de vista de la salud sino de la espiritualidad. Me
diante el ayuno regular, evidenci6 que el dominio del sen
tido del gusto, disciplinaba para el control de todos los 
sentidos. Cornia poco, alimentos sencillos y sin condimen
tos; muchos de ellos sin cocci6n. Despues de seis aiios de 
experiencia, concluy6 que los mejores alimentos para la 
espiritualidad son las frutas y las nueces. 

Este hombre de fragil apariencia ( 45 kilos) era fuer
te en la def·ensa de sus ideales y en la lealtad a sus prin
cipios. Hay una anecdota que lo pon e de relieve. En una 
ocasi6n, Gandhi aloj6 en su casa a un "intocable" (la mas 
baja casta). Su esposa se opuso a tener que servir al Pa
riah. Gandhi le respondi6 conduciendola a la puerta de la 
casa, dispuesto a partir con ella si no aceptaba la practi
ca de su ideal de igualdad. 

En 1907 el gobierno dispuso bajo pena de multa, car
eel o exilio que todo hindu mayor de ocho aiios se r egistra
ra . Gandhi consid·er6 que se vulneraban los derechos ciu
dadanos y ante numerosa audiencia incit6 a desobedecer 
la ley, aun a costa de la Iibertad 0 de la vida, y organiz6 
el movimiento Satyaghara para luchar contra la injusti
cia. (Satya significa verdad y Aghara firmeza o fuerza). 
Como principia basico del Satyaghara esta 'Ahimsa" o la 
no violencia. Entre las cualidades para seguirlo, Gandhi 
incluy6 la no-posesi6n (que el mismo habia practicado re
nunciando al ejercicio de su profesi6n en momentos en que 
le producia 20. 000 d6lares anuales, y distribuyendo su ri
queza entre los pobres). La tolerancia, la humildad que 
debe ser tan esponbinea, que la persona no sea consciente 
de ella y la temeridad que solo es perfecta en aquel que ha 
realizado a Dios o la verdad. La no-violencia, "no es un 
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mero principia filos6fico, sino la norma y el aliento de mi 
vida". la no-violencia es la completa inocencia, la ausencia 
de mala voluntad contra todo lo que vive. 

La no-violencia no quiere decir docil sumision. "No es 
un escudo para el cobarde, es la virtud supr·ema del Va
liente". Esta basada en la fortaleza interna y presupone 
habilidad para defenderse. La adquisicion del espiritu de 
la no-violencia, es cosa de largo entrenamiento, de nega
cion del pequefio ser y expansion de las fuerzas escondi
das en nosotros. "Es la mas alta expresion del alma". 

Con estas armas lucho Gandhi serena y denodada
mente. Los Hindues siguieron a su lider, se Mganiza ron en 
piquetes y la gran mayoria rehuso registrarse . Era el des
pertar de un pueblo en la conciencia de su dignidad y de 
sus derechos. Gandhi, tras otros muchos, fue encarcelado. 
Habia solicitado la pena maxima y le dicron dos aiios. Mas 
tarde, despues de muchas otras incursiones a las carceles, 
escribiria: "El verdadero camino hacia la felicidad, es ir 
a la carcel, sufrir alii y tener todo tipo de privaciones en el 
interes del pais y de la religion". · 

Antes de completar su sentencia, tuvo una reunion 
con el lider del gobierno y llegaron a un acuerdo, hacien
da que el registro fuera voluntario. Como el gobierno pos
teriormente no cumpliera lo pactado, Gandhi intensific6 la 
campaiia Satyaghara y las carceles se colmaron de bin
dues que pagaban el precio de su resistencia pacifica. 

Finalmente el gobierno de Sud Africa, ante la masiva 
y continua lucha de los hindues, modifico la legislaci6n en 
favor de estos. 
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Gandhi habia ens·eiiado con el ejemplo de su vida, con 
su acci6n continuada a traves de la organizaci6n Satya
ghara, y finalmente con la granja Tolstoy fundada en 1909 
en donde los satyagharis serian entrenados para vivir una 
vida mas simple, en armonia con los demas. 

Cumplidos sus propositos, en 1915 regres6 definitiva
mente a la India. En las audiencias comenzaron a aclamar
lo "Mahatma'' (Gran Alma) . Este titulo le fue dado mas 
tarde por Rabindranat Tagore, el gran poeta hindu. 

En ese aiio fundo en su estado natal de Gujarat un 
Ashram para que sirviera los ideales de su movimiento 
y comenz6 la lucha por la reivindicaci6n de todo derecho 
alienado. 

Cuando los ingleses aprobaron los Rowlatt Acts en 
1919, restringiendo las libertad~3 civiles de los hindues, la 
actitud de Gandhi sin desvirtuar sus ideales y sus meto
dos, habia cambiado, pues veia la necesidad de indepen
dencia de la India. Convertido en uno de los lideres del 
movimiento de emancipacion, declaro un "hartal" nacio
nal o sea un cese de la actividad econ6mica. Fue mas lejos 
aun: "Satyaghara es un proceso de autopurificacion, debe
mas comenzar la lucha con un acto de autopurificaci6n". 

Para comprender el significado de esto, t enemos que 
entender e} concepto que tenia Gandhi de la independencia 
y de como lograrla. "Si puedo popularizar la fuerza del 
espiritu (Satyaghara) que no es mas que otro nombre pa
ra la fuerza del amor, en lugar de la fuerza bruta, estoy 
s·eguro de que puedo presentar una India que puede desa
fiar al mundo". "El gobierno retiene el poder sobre nos
otros a traves de nuestras debilidades y vicios". Para me-
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recer la libertad, la India tenia que fortalecerse espiritual
mente, tener fe en si misma y despojame de todo lo in
justa y contrario a la verdad. "Si actuamos con justicia, 
Ia India sera libre mas pronto". Pero, "si rechazamos a 
cada ingles como a un enemigo, la indcpendencia se demo
rara". No le interesaba la nacionalidad de los gobernan
tes sino la forma como gobcrnaban. 

Se opuso rotundamente a la violencia, inclusive cuan
do los ingleses comenzaron a hacer usa de las armas, y en 
varias ocasiones, durante marchas de protesta, abrieron 
fuego contra las multitudes, matando a miles. 

La campaiia de desobediencia pacifica tom6 proporcio
nc:s g igantescas. A una palabra del Mahatma la India cn
tera se hubicra levantado en armas, pcro, f>cgt'm el, la in
dependencia no seria ve1·dader a si se lograba a traves de 
la violencia. Simultaneamente, habia cobrado a traves de 
movimiento "Swadeshi", que consistia en el usa y aprove
chamiento d2 todo lo hindtt y boicot a lo cxtranjero. La 
rueca y el telar de mano recobraron ·vigencia, como medio 
de autoabastecerse y estimular la economia incipiente. 

La industrializaci6n, scgun Gandhi, no era el ideal 
en el media asiatica. La maquina aumenta el dominio de 
unos pocos, quitando el trabajo a miles. De otra parte, con 
la mayor industrializaci6n, viene una perdida del individuo 
como entidad espiritual. Como lider de esta revoluci6n pa
cifica, que desautorizaba un gobierno constituido, y car
comia el sistema econ6mico, fue reducido a prisi6n. Pero 
ya la s~milla de una conciencia nacionalista daba pr6diga
mente sus frutos y la India veia alborear su libertad. 

Salida de la prisi611, resolvi6 ayunar para mejorar las 
condiciones de los intocables. El hindu corriente no podia 
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tocar a un intocable o a cualquier cosa que este hubiera 
tocado; no se le permitia usar el agua de los demas, ni co
mer con ellos, ni entrar en los templos. Para Gandhi la "in
tocabilidad" era la peor mancha del hinduismo y habia 
que lograr un cambia en el coraz6n de todos hacia los in
tocables. Era necesario liberar a la India de la India mis
ma, de la camisa de fuerza de las castas y de los prejui
cios sociales, de la injusticia de la desigualdad humana. 

Gandhi bautiz6 a los intocables de "Harijans" -ni
iios de Dios- y comenz6 un ayuno de seis dias. El pueblo 
lo amaba y temia por su vida y lo que no se habia hecho 
en muchos aiios, se logr6 por el amor que le profesaban: 
los templos mas ortodoxos abriaron sus puertas a los su
dras; sc les permiti6 hacer uso del agua de los pozos co
munes; brahmines ortodoxos comieron con ellos . .. ! Era 
parte de la purif icaci6n de la India, necesaria para lograr 
!a verdadcra independencia. ~· 

Cuando finalmentc la Gran Bretaiia concede a la India 
el estatuto de dominio (15 de Septiembre de 1947), Gandhi 
no partici.p6 en su celebraci6n porque estaba ,;~n desacuer
clo con el congrcso que permiti6 la division de 18 India en 
dos fraccioncs: la India, con predominio religioso hindu y 
Pakist£m orkntal y occidental con predominio mahometa
no, como {mica soluci6!1 para evitar una guerra religiosa. 

"Treinta y dos aiios de trabajo ha llegado a un final sin 
gloria". La violencia se desat6 entre los grupos y las 
masacres se hacian en nombr-e de Dios. Alii donde habia 
violencia, alli Gandhi ayunaba y reinaba la paz. 

Aunque no tomaba parte activa en la politica, a la 
aldca de intocables donde habitaba pobremente, los lideres 
politicos iban a buscar su consejo y orientaci6n. 
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En una de sus reuniones diarias de oraci6n, asistida 
por hindues y musulmanes, en la que se leia el Coran y se 
entonaban canticos hindues, fue asesinado por un fanati
ca hindu (1948). 

Su vida fue una demostraci6n de la fuerza del amor 
y del poder del espiritu. El realiz6 lo que todas las religio
nes predican, pero muy pocos pueden precticar con la in
tensidad y en la escala en que el lo hizo: la absoluta fide
lidad a su verdad, a Dios. 

"Antes de pensar en libertad, debeis t ener el coraje 
de amar al otro, de confiar. Esto requierc fe en si mismo, 
y fe en si mismo es f e en Dios". Y fue esta fe y este amor 
hacia todo ser vivicnte, lo que le permiti6 ej orcer un poder 
de dictador sobre su pueblo, sin perder su s:oncillez y su 
humildad. "Que nadie diga que es un seguL~or de Gandhi, 
es suficiente que yo sea mi pr opio seguidor. Se cuan ina
decuado soy como seguidor de mi mismo, porquc no puedo 
vivir a la altura de las convicciones que represento". 

No puede existir amor sino an 'la Unidad. El arnor nose 
dirige ala persona sino al Ser. El hombre tiende ala unidad 
no a la pluralidad. El hombre es siempre solo. La sociabili
da.d no corresponde a la naturaleza humana. El hombre se 
relaciona en cuanto se individualiza y se individualiza en 
cuanto se limita. EZ poeta) el artista) el fil6sofo) son siem
pre solos. 
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RAJARSHI KRISHNA YOGANANDA ENSEr'JA 

La ensefianza fundamental de Rajarshi Krishna Yo
gananda es impartida a los discipulos antes de cada 
practica de Kriya-meditaci6n. 

A continuaci6n reproducimos a lgunas de elias. 

FORTALEZA 

Me has preguntado que es fortaleza. 
Cuando tu coraz6n es puro, cuando tu mente es pura, 
la energia que produce esa pureza es fortaleza fis ica, 
mental y espiritual. ,. .. 

;, Como se adquiere esa pureza? 
Ningun sentimiento contra nadie ; n ingun pensamien
to de nadie. Una sola relaci6n : discipulo-Guru, devoto
Dios. 
;, Por que el animal es puro y el hombre n6? 
La mente que crea la codicia, hace la impureza. La 
mente que vive en funci6n de otros hace la debilidad. 
Es necesario dar servicio sin que este motivado en 
una relaci6n. Dar servicio y no juzgar a quien s·e da. 
No existe nadie que pueda juzgarte a ti. Juzga la for
mama, juzga el cuerpo y ambos son accidentes. 
No des cabida a la cobardia. Se fuerte con la forta
leza de Dios en ti. 

No temas a nada ni a nadie. Todo es lo mismo. 
Lo que hace el cuerpo es del cuerpo. 
Lo que hace la mente es de la mente. 
Lo que tu haces es divino. Se fuerte! 

23 
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PACIENCIA 

Una de las mayores dificultades en Ia tmictica del yo
ga es Ia falta de pacicncia. Se dice que Ia pacie<ncia es Ia 
virtud de los sabios. VIientras no se haya logrado esa 
sabiduria que pueda servir de alimento espiritual, no ha· 
bra progreso en Ia 11ractica del yoga. 

Desgraciadamente medimos nuestro trabajo, -sea 
fisico o mental- sabre base de ganancia. ~Que gano con 
eso? Si una persona sirve a otra, espera ganancia. Si no 
Ia hay, es trabajo de bobos. Por esa misma raz6n las casas 
bellas han perdido vigencia. lC'n cl mundo no hay amor, Ia 
gentc ha perdido Ia paz. El concepto de Dios es utilita
rista. Como resnltado se ha perdido Ia fc y 11or falta de fe, 
Ia paciencia. 

Si hubiera fe en s i m ismo, en lo que haec y en lo que 
piensa, toda duda desapareceria y la paciencia, en ayuda 
d2 la fe, realizaria Ia meta. No quiero que olvideis lo que 
una vez os dije: La fe esta en relaci6n directa con Ia fuer
za interna de cada uno. 

El practicante de yoga en los primeros afios, meses 
quizii, obtenia resultados apreciables. Scntia paz, veia lu
ces, oia sonidos y pcnsaba que tenia Ia ayuda de los Gur(ts 
y las bendiciones de Dios. Todo eso se acab6. Ese lapso, 
que todos tenemos que pasar, tarde o temprano, es como 
Ia epoca de exam en en el colegio; durante el afio se apren
den casas nuevas cada dia. Cuando Ilega el final, ya no 
recibe, hay que repetir, Pepasar y hacer Ia demostraci6n de 
Io que se sabe. Si el estudiante no esta seguro de si mismo 
y de lo que aprendi6, habra perdido el tiempo. 
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Lo mismo ocurre en yoga. Dios toma examenes muy 
fuertes. El practicante sin fe pi ens a: "Mi Guru esta ocu
pado en otra cosa, ya no me quiere". Pero si supera las di
ficultades, mantiene las practicas y pasa los examcnes, pue
do asegurarles que Dios se manifiesta en el aun cuando 
para hacerlo tenga que tamar forma, como ha ocurrido 
muchas veces. 

Quiero ilustrar con una historia. 

Un hombre de gran espiritualidad era celador de un 
banco. Una vcz, con otros compafieros, meditando y lw
blando de Dios, se paso Ia noche. Cuando sali6 de su "lo
cura'' - podriamos decir asi "locura divina"- eran las scis 
de la manana y no fue a la oficina. Preocupado, pensando 
que csto volveria a suceder ,y convencidi:J de que era pre
ferible entrar en profunda meditaci6n que ir a trabajar, 
resolvi6 lo que parecia mas I6gico : presentar renuncia . 

Para sorpresa suya, cuando se present6 ante el Ge
rentc con animo de renunciar, este le dijo: "Menos mal que 
llegaste, pues te iba a llamar. ~ D6nde conseguiste el ves
tido qne llevabas ayer? Lucias muy bien. Quiero comprar 
uno igual". El empleado lo mir6 at6nito, guard6 silencio 
y se fue. 

Y cuentan los amigos, con quienes el meditaba, qne 
muchas vcces falt6 a su trabajo sin que su ausencia fuera 
notada, porque hasta eso Dios hace por el devoto. Podeis 
hablar de cuerpo astral, cuerpo causal, no cliscuto esc as
pecto. En todo caso, era alguien que lo amaba tanto como 
para tamar su forma y su Iugar. 

Cuando vayais a meditar no penseis en Io que hay 
que hacer, si estais aprovechando o perdiendo el tiempo. 

25 
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Simplemente olvidaos de todo y meditad. Meditad cada vez 
mas profundamente, con paciencia inalterable. Entrad en 
ese mundo donde no hay sino Uno. Fundios en Dios, ve
reis como de su cuerpo sale luz y cubre todo. Asi como el 
nifio no siente su cuerpo sino el calor del cuerpo de la ma
dres, asi como el amante sc cstremece en los brazos de au 
amada y todo dcsaparece para el, lo mismo se cntra en la 
divina vibracion, donde el mundo y Ia individualidad des
aparecen. Esto no es fantasia, es Ia realidad que percibe 
la conciencia Cristica. 

AMOR ADIOS 

Rcalmente us tedcs todavia no han saboreado e! amor 
a Dios. Todavb para ustedcs Dios sigue sicmlo a lga 11 0 

real, alga impersonal y es entendible. P cro cuando Dios 
se vuelve personal para uno, no pncdcn imaginar Ia a le
gria que se siente. L es conta r e una pcquefia his toria. 

-Guru Nanak, cuando era muchacho, tenia un gran 
amor para con Dios. Siendo aun joven, el suegro le dio 
trabajo en una tienda donde tenia que vender grana, fuera 
de otros quehaceres. Usaba una balanza r omana que tenia 
una sola piedra. Todo salia perfecto. 

Un dia una persona vino a comprar 15 libras de algo, 
y el empez6 con Ia piedra, una por una. Y asi sigui6 basta 
que lleg6 a 12 y 13: bara y terra. Pero la palabra "Te:rra" 
tambien quiere decir 'Tu'. Y sigui6 repitiendo ininterrum
pidamente 'Tu' hasta que perdi6 totalmente la conciencia 
del mundo externo y entr6 en Supra-Conciencia. 

Han oido la palabra sub-conciencia, conciencia, super
conciencia y supra-conciencia. En supra-conciencia, en ese 
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estado de Samadhi se vive e] amor real con Dios. Amor 
que Kabir sintio par Rama, Mira por Krishna, Prahlad 
por Narayana. Alii se sabe que Dios es real y no alga que 
flota sin forma. La mente de Ia mayoria de las personas, 
de acuerdo con su cducacion, no puede aceptar esto. No 
los culpa. Mi mente tampoco aceptaba. Por muchos aiios 
tuvc Ia duda, cuando vcia ln vida de los yeguis, cuando 
lc-b en l:ls biografias como Paramhansa Eamakrislma ha
b:o.ba con Ka li, y Bhagavad Surdas con Krishna. Yoganan
cb y Swami Hariharananda, Le vcn y Le hablan, no como 
a una masa esUi.tica. El es r eal; hablan con El como nos
otros hablamos l lllOS con ::>t ros. 

S icmprc vi esc estr,do como algo muy superior. Puede 
que yo no viva en forma perman:::;·nte en E l, pero que es real, 
lo es. Lo he saboreado y es muy bello . Y no cs imagi n~
cion sino una realidad. Al'm despues de haberse fundido 
con Ji~l en Samadhi, el yogui mantiene a Dios en dualidad, 
porque dice: "Estii bien que yo me vuelva az t1car, pero 
d~spues quiero saborcar el aztiC!lr". -~ 

La otra forma, el sin forma, d Impersonal, no tiene 
mucho sabor para cl devoto. No ticnc absolutamente nada 
de sabor. No tuve, cuando empece las practicas de yoga, 
ning{m guia que me dijera que tamara una forma de Dios. 
T•'ui si·cmpre hacia lo impersonal. La mente tiene la ten
dencia natural a ella. Ust::;des no tienen habitos todavia, 
saLoreen eso. Saborecn el amor de un Dios p:;rsonal, el 
Dios de los misticos. 

No traten de fundirse en El. Saboreenle. Swami Yo
gananda, en una de las confercncias, dice: "Cuando al oir 
Ia palabra de Dios se siente un escalofrio, cuando sc siente 
como si todo el cuerpo se le !lena de calor o brotan las la
grim~ts, ha saborcado el amor de Dios. A el Dios ama". 
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Esa emocion no tiene palabras. Nose qu'e sucede, solo 
Gc que es sublime. 

Ustcdes son personas calidas. No sean desiertos frios. 
Vean a Dios. Amcnle y veran que El es tambien maravi
llosamente calido. 

LA VEUDADERA RIQUEZA 

RalJindranath Tagore 

En los elias en qnc el hamb1·e reinalJa en Shravasti, 
nuestro Fieiior Btulda 71rcgnnt6 a los qnr, lc seguin: "Quien 
de vosoims df!ria de comer a los hamlJrientos?". 

Ratnalcar, cl lJanqnero, baj6 la frent c, 7.1 di jo: "Qne 
son mis rique.sas zmra dwf' de comer a trmt(' ycntc?'' . 

Jaysen, el jefc 1lcl ejerC'ito del Rcy, dijo: " L es claria 
con gusto l~ sangre de rnis 1wnas, ]Wrquc lo qne es com.ida 
110 hav en mi casa". 

Dharmapal, dnefw de w.rgas tierras, SUS]Jir6 y dijo: 
<<Este demonio dq la scqnia ha chupado mis camzws hasta 
arruyarlos! No se como rne la,<; voy a arrcglm· 11ara 11agar 
al Rev el tributo!" . .. 

Entonces se lcvanto f::JuJJriya, la hija del mcndigo, sa,.. 
Iud6 a todos, y dijo hurnildemcnte: "Yo dare de comer a 
los hambrientos". 

"t, Est as locct ?" Esclanwron todos asombraclos: a Ttl. 
crees que podras cwnpz.ir tu prmnesa?". 

"Como soy nuis pobre que nadie", contest6 Supriya, 
soy poderosa. Porque mi area y rnis manjares estan en 
vuestras casas". 
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HATHA YOGA 

Devald Ilia 

TRIKONASANA (o Ia Postura Triangular) 

Pij" 

Las principiantes pueden ejecu
tar esta postura par{mdose de es
paldas contra una pared, cuidan
do de que todo el cuel'PO -taloncs, 
caderas, cspalda, brazos y cabc
za-- este pcgado contra Ia misma. 

Ejecuci6n: 

De pie, separe las piernas. In
hale y coloque los brazos en posi
cion horizontal, de· manera que
queden en linea recta con los hom
bros. Las palmas de las manos 
vueHas hacia abajo. Exhalando, 
flcxione el tronco -desde Ia cintu
ra- lentamente hacia Ia dcrecha 
y vaya doblando la cintura basta 
donde le sea posible. No debe do
blar las rodillas, ni ladear las ca
deras. Mantenga el brazo ibquierdo 
en alto sobre ia cabeza y ponga 
la mano derecha sabre Ia pierna 
derecha. Respire normalmente. 

Despues, inhalando regrese len
tamente a Ia posicion original. Res-
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pirc profundamcnte unas cuantas veces y luego haga el 
mismo ejercicio hacia la izquierda (Fig. A). 

A medida que el g iii4a 
cuerpo va cediendo, ps:t _-
siga flexionando el 
tronco cada vez mas 
y vaya inclinando el 
brazo que tiene en al
to, de manera que 
form e un arco sobre 
la cabcza. No debe 
doblar cl coda (Fig. 
I3 ). Cuando Udl s ie-n
'cc qu e puede mant e
ner la postura si n in
clinar se hacia ade
lante o atras, supri
ma Ia pared . 

Dura cion: 

Ej:;cutc csta postura trcs v·eces a cada !ado - a lte ruan
do izquierda y derecha- por 60 sr.gundos. Gradualmente 
va ya aumentando hasta tres minutos, o sea 180 segundos, 
una sola vez de cada !ado. Si en ·el comieonzo no alcanza a 
completar un minuto, hagalo cl tiempo que pueda y au
mente lentamente de manera qu2 no produzca dolor muscu
lar. 

Para mantener Ia concentracion, visualice los n(Jme
ros mientras va contando los segnndos. Si le queda difi-
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cil visualizarlos, pucde contar respiraciones. En cada mi
nuto se respira aproximadamente 20 veces. 

Beneficios: 

AI flexionar Ia columna vertebral lateralmente hacia 
ambos ]ados, se ejerci ta los musculos del tronco y de la 
cspalda, dandoles flexibilidad. L as vertebras adquieren elas
ticidad , los nervios espina les se tonifican . 

Tonifica los organos abdominales y aumenta e l ape
tito. 

Da masaje al higado. 

Aumenta el movimiento 'peristaltico. 

Estimula e} fuucionamiento de los rinones . 

Fortalece los musculos de las ~iernas . 

Da agilidad mental. 

7'rabajar es adora1'. 7'rabajar es me ditar. Se1·vid a todos 
con amor intenso, sin ninguna idea de inflnencia , sin espe
rar fndos o rc.compensa. Rcalizan§is aDios. Servir a. la lnt
manida.d es servir aDios. 

Swami Sivmwnda 
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POESIA 

SIN TREGUA 

Kabir 

Coge t1t espada y entra 
en la lucha. Lucha, oh hermano mio, 
mientras dnre la vida. 

C6rtale Za cabeza a t1t enemigo, 
y aniquilalo, entonccs ven, 
e inclina la cabeza a tn Rcy Bnrbar. 

Aqncl que cs l)ravo, nnnca deja la 
lncha. Aqncl que se rclira 
no cs un 1Jcrdadem guerrcro. 

En el campo de este ctterpo, una 
gran lucha se llcva a cabo 
contra la ]Jasi6n, la ira, el 
orgullo y la ambici6n. 

Es en cl reino de la verdad, felicidad 
y pureza donde esta guerra esta 
prendida y la espada 
que 1·esuena cs Su nombre! 

Kabir dice: acuando un bravo cabaUero 
toma el campo, los cobardes echan 
a correr. 

Es una lucha dura y pesada, 
la de un verdadero bttscador de la verdad. 

...C- .l .- ..:...; j - \ . ; ! 
/. c_;.' I i I j 

El voto del bnscador de la verdad, es 
mas dnro qne el del gw;rrero 0 que el 
de la. viuda que qzdere seguir a. stt esposo, 
7mesto qne ](', lucha dd gnerrero 
dnra wws pocas horas y la lucha 
de la vida con la mncrte termi11a pronto, 
Jlero la batalla del buscador de la verdad 
dnra dia y noche, y no ce.sa rnientras dnre 
la vida. 

DEVOCION 

Sc neccsita profunda devoci6n 11ara rcalizar a Dios. La 
devoci6n es la manifestacion externa del amor. 

La devooi6n Z!e1Ja a la ecuanimidad. Es ofrcnda qne 110 

pirlc retribuci6n. Se dirige a Dios po1· lo que El es, no ]J01' 

lo qtte pueda darnos. JIIientras no exisfa en la persona esa 
devoci6n, amor que: se da sin recibir nada, sin esperar na
da, sin exigir nada, no puede haber realizaci6n. Tan pron
to se espera alga de Dios, no hay verdadera devoei6n. 

Deben gozar de Dios, como gozan de oir mii..sica, de ver 
nn ]Jaisaje, de es]JOso o esposa. Deben goza1· de Dios como 
del Supremo bien. 

No pierdan el tiernpo imaginando. Dios es una reali
dad, la unica realidad. Los j6venes se enga?ian a s.Z. mismo 
ctwndo dicen ''que bella flor", Dios esta ahi y solo estrin 
viendo una forma, una flor. Jl!ientms no salgan de la ilu
si6n, no puede haber reaz.izaei6n de Dios. 

No tratan de ver las cosas a nivel hmnano, trate1~ de 
subir al nivel divino . 

Rajarshi Kri.shna Yogananda 
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VEE,ET ARIANIStv10 

Laum 

"Dime qw] comes y tc dire quicn cres''. 

En articulos anteriores hern.os hablado de los bcnefi
cios que trae, para el bucn funcionamiento del organismo, 
un regimen vegetariano bien balanceado. Hoy darcmos al
gunas recctas practicas, econ6micas y scncillas, que ayu
dar[m a las amas de casa a planear un menu apetitoso y 
nutritivo. 

Anoz con frijol es 

2 !ibras de arroz 
l libra de frij oles 
2 cebollas cabezonas 
1 tallo de cebolla larga 
1 rama de cilantro 
1 piment6n grande rojo 
2 tomales grandes 
adliote, sal, pimienta, camino. 

Se ponen en agua los frijoles bien lavados desde la 
vispera (si son secas) y al dia siguiente se cocinan con 
un tallo de cebolla y una rama de cilantro hasta que ablan
den, pcro sin que se desbaraten. En la olla en que se va 
a preparar el arroz se hace un guiso con las cebollas ca
bezonas picadas finamente que se ponen a freir en aceite 
vegetal hasta que hablanden y despues se lc agregan el 
piment6n finamente picado y los tomates rallados, sal 
pimienta, cominos y achiote. Se lava muy bien el arroz que 
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se sofrie r:ipidamente en el guiso y se le agrega despues 
el agua en que se cocinaron los frijoles, en proporci6n de 
2 tazas de agua por una de arroz. Se deja hervir a buen 
fuego y cuando seca se tapa y se baja del fuego. Despues 
sc mezclan suavemcnte los frijoles con el arroz tcnienrlo 
cuidado de que ·no se desbaraten. 

Pastelitos de ]Jlatmw maduro con carve 

6 platanos maduros 
1 taza de car ve 
1 piment6n pequefio 
2 zanahorias 
11:! libra de cebolla larga 
~~ libra de tomate 
~~ libra de papa criolla 
laurel, tomillo, achiote, sal, camino, pimienta y ajo . 

Se prepara el carve de acuerdo con Ia r eceta que t rac 
Ia caja, es decir, echandole agua hirviendo alifiada con ajo 
machacado, cominos, pimienta, sal y se deja para que coja 
sabor. Se hace un guiso con Ia cebolla picada, utilizando 
tambien Ia hoja, el tomate, el piment6n y los condimentos. 
A esto se le agrega Ia zanahoria rallada gruesa, el carve 
y un poco de agua hirviendo. Se deja cocinar y despues 
se lictla un poco para que el carve no quede muy grueso . 
Se vuelve a poner al fuego y se le agrega la papa criolla 
pelada y finamente picada dejandolo hervir hasta que Ia 
papa se deslia y el guiso quede bien cspeso para rellenar 
los pastelitos. Si se quiere puede agregarsele aceitunas pi
cadas y un poquito de aji. 

El pl:itano maduro se frie en tajadas largas con las 
que se hace aros cogiendolos con palillos. Estos aros se re-
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llenan con el guiso a tiempo de servir para que estcn bien 

calientes. 

Ensalada de zanahoria con lulo 

Se ralla Ia zanahoria finamente y se mezcla con lulo, 
crema de leche, azucar y pasas. 

Ensalada de papa con verduras 

6 tazas de pap2. paramuna cortada en cuadritos 

1 taza de zanahoria 
1 taza de alverjitas 
2 cebollas cabezonas finamente picadas. 

Se pelan y cortan las papas y se ponen a cocinar con 
un poco de sal y un tallo de cebolla. Se cocinan la zanaho
ria y las alverjitas separadamente. Cuando todo este co
cido se mezcla con una salsa que se hace licuando dos pa
pas cocidas muy blandas con el agua en que se cocinaron, 
y agregandoles un poquito de mostaza, sal, pimienta, vina
gre, aceite y la cebolla cabezona finamente picada. 

Cuidate de la boca: de lo que metas y de lo que sa,.. 
ques, es decir, de lo que comas y de lo que lwbles. El sabor 
es la tentaci6n mas grande. E.Z dia que tengas control per
fecto sabre lo que 1wblas y lo qne comes, seras yogi. Si 
cierras la boca, todo desaparece. Es par lw,blar qtte wto quie
re air; es par hablar que uno quiere to car y ver. La boca 
el 7a esclavitud mas grande que ez hombre tiene. 
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EL TIENE UNA ESPOSA 

En el siglo XIV, en un pueblo muy pobre de Ia India, 
vivi6 un bakti llamado Kabir. 

En una ocasion lleg6 a su aldea un hombre muy im
portante y rico, quien gozaba al ver que a donde quiera 
que iba lo precedia su fama y renombre. Para sorpresa 
suya, encontr6 que nadie alli le conocia, era el anonimo 
perfecto. En cambio todo el mundo se bacia lenguas de un 
tal Kabir. "Visit6 a Kabir?" "Ya conoci6 a Kabir?" "Ha 
oido las mara villas del Santo ?" E ran preguntas que se re
petian insistentemente. 

Algo muy especial debe tener ese hombre, se d ijo 
nuestro rico visitante. Tendre que conocerle, y r esolvi6 ir en 
su busca. Hall6 a Kabir en una choza miserable, tejiendo 
en rustico telar y le pregunt6 : "<.Que haces para que to do 
el mundo t e conozca ?" Kabir sonr i6. Llam6 a su {mica dis
ci pula que era Loi, su esposa, y le dUo: Ves aquel reci
piente de arcilla? Traelo. Ahara rompelo basta volverlo 
polvo. Recuerdas Ia mantequilla que guardamos? Amasala 
con el polvo. Ahara botalo". Loi obedecia en silencio, con 
actitud devota, tan pronto como el mandato era formulado. 

Nuestro hombre, mientras tanto, pensaba: "Esa fe cie
ga y esa dcvocion, han hecho que todos crean en el y le 
den fama. Y resuelve regresar a su casa y hacer la expe
riencia. Llama a la esposa: "Ves esa vasija de arcilla? 
Rompela". La mujer lo mira con extrafieza. Le repite Ia 
arden. Ella llama a la sirvienta para que lo haga. "Trae la 
mantequilla". Ella pasa Ia arden a Ia sirvienta. El marido 
disgustado le dice: "Tii eres mi esposa, me debes obedien
cia, amasa eso con Ia mantequilla". La mujer cada vez mas 
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extranada le dice: ";,Que te pasa? ;, Te has vuelto loco T" 
Y para verificarlo comienza a poner en tela de juicio to-

dos sus actos. 

El hombre explica: "jNo pasa nada! jNo estoy loco! 
Quise comprobar la diferencia entre lo que hace Kabir y 
lo que vivo yo. El tiene una esposa que lo ama y cr·ce cie
gamcnte en el. Yo en cambio ... he luchado int1tilmente y 
no he realizado nada que valga !a pena". 

Llega nn tiernpo en que tmo no siente ni siq~iera la exis
tencia de Dios. Despw3s de alcanzar la sabiduria.) uno ve que 
todos los devas y las d6idades son rnaya (lo ilu,sorio) lo rela
tivo). Todas las cos as surgen en el timnpo y desaparecen en 

el tiempo. 

Sri Sarada Devi (Esposa de Ramakrishna) 
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HATHA YOGA 

IIORAIUOS DE CLASES 

Dl~ LUNJ<;S A Vli~RNES: 

En Ia manana: 

Hombrt's 

6 a 7 

En !a tarde: 

1 a 5 niii.os 

.Mujercs 

6:30 a 7::~0 

!) a 10 

10 a 11 

11 a 12 

4 a 5 

5 a 6 

6 a 7 5 6:30 a 7:30 

PRECIO: 

Cursos de Prom orion: 
( 6 semanas) 

Cnr!'.OS Hc~nlarcs: 

Matricula: $ 100.00 

$400.00 

Mensualidad: 400.00 3 horas semanales 

500.00 3 horas semanales 

Estudianh~s: 

$100.00 

300.00 

400.00 
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