Las
Ochenta y Cuatro
Asanas de

La Tradicion Yoghi



LAMINA - ADVASANA: Tendido boca abajo, los brazos sobre el suelo a lo largo del cuerpo v
el rostro a tierra (es el reverso de Savana) Se trata de una posicion de relajamiento. Es benéfica

contra la inflamacion intestinal v eficaz para Manipura.



LAMINALL- AKARSHANA-DHANVRASANA: Esla postura con el pie al menton, pues se tiera
con la mano derecha el pie 1zquierdo hacia la altura de la cara en tanto que la piema derecha per-
manece totalmente apoyvada en el suelo y sujetada por a mano izquierda (los dedos del pie derecho
quedan sostenidos por el pulgar v el indice de la mano izquierda) Es una asana contra la consti-
pacion intestinal y la dispepsia.  Es eficaz para el kula (mairiz, chakra muladhara).- (Foto de un
alumno de nuestz Seccional en Sidney, Australia)



LAMINAIL- ANGUSHTAN: Es la postura en la cual las rodillas no quedan apovadas en el
suelo cuando se esta en Supta Vajra. Es un ejercicio que facilita el brahmachana. Proporciona el
desarrollo de: muladhara y la posibilidad de una clara espiritualidad que capte los mensajes inspira-
dos. (La alumna Wilhelmsen Clare de nuestra Institucion en Nomega)
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LAMINAIV- BADDHA PADMASANA: (a) Es una posicion de loto mas complicada puesto que se
pasan cruzados los brazos detras de la espalda, la mano izquierda viene a tomar el pie izquierdo que
se encuentra sobre el muslo derecho, y la mano derecha toma el pie derecho que reposa sobre el muslo
izquierdo, Se respira lentamente visualizando el ojo central y pronunciando mentalmente OM-RAM.
Este ejercicio, practicado diariamente diez minutos y si se tiene el cuidado de concentrarse en la energia
seminal que se ha de producir con la idea de transmutacion en energia vital hacia el espiri, supnme
rapidamente las ensofiaciones eroticas, Esuna asana benefica contra el lumbago, la disenteria v las
enfermedades cronicas del estomago.  Su efecto obra principalmente en Muladhara y esta posicion
debe ser efectuada con la misma técnica que Ardha-Baddha-Padmasana y Matsyendrasana de nues-
tras dos series basicas. (El Venerable SAT-ARHAT Alfonso Gil Colmenares, 27 Discipulo del MAHAT-
MA CHANDRA BALA v Subdirector de la G F U, durante su gira misional por las Américas),



LAMINA IV-(b) BADDHA PADMASANA: Van-
ante en Ardha Baddha-Padmasana presentada por el
5. MAESTRE.



LAMINA V- BADDHA-YONIASANA: Es una postura
que ha sido considerada en nuestra serie como la sexta de
la primera categoria. Sin embargo esta asana puede hacer-
se fambien en Siddhasana, tapando conun talon el ano y
con el otro presionando sobre el sexo, si se tiene el cuidado
de colocar bien los pulgares en los oidos, los indices sobre
los ojos y finalmente tapar las fosas nasales v 1a boca con
los otros dedos, habra entonces una completa oclusion de
los orificios, Falta entonces concentrarse en la glandula
pituitaria despues de haber efectuado el mula-bandha v
hacer subir la fuerza energética a traves de la canalizacion
central por medio de la presion en los otros dos nadis auxili-
ares. La repeticion interna del AUM se prolongara hasta la
Huminacion del chakra Agna el cual debe resplandecer lu-
mincsamente para producir un despertar en el Sahasrra-
Padma (loto de los mil pétalos). Desde el punto de vista
fisico este ejercicio puede sanar todas las perturbaciones de
los oidos v de la nariz; en cuanto al plan espiritual hace
posible la comprension mistica, desarrolla las faculades
mentales al maximo y permite la vision real del Cosmos
que conduce a la contemplacion de lo Divino, (Foto de un
grupo de miembros de la Mision en Bogota en siddhasana,
acompafiada de otra foto en un Santuario de México, mon-
stando la variante en ardha-padmasana).
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LAMINA VI - BHADHASANA: Es la posicion denominada de la comodidad, los pies se encuentran
juntos cerca del sexo v las manos sobre las rodillas. Se dice que fijandose correctamente en la punta de
la nariz y concentrandose con bastante fuerza, pueden destruirse los efectos de los toxicos. Esta asana
se convierte en una postura de meditacion si se colocan las manos en las posiciones cocnocidas paa el
caso (la mano izquierda reposa en la derecha los dias negativos y la mano derecha reposa en la izqui-
erda los dias positivos) como figurando una copa que recibe las influencias de Lo infinitamente Grande,
(El respetable Guri Juan Victor Mejias, Guardian del Templo Central de la G F L. en Caracas).



LAMINA VI - BHAIRAVASANA: Esia postura es casi la misma que Pavanamukiasana; se apri-
etan las rodillas contra el pecho v las manos quedan cerca de los pies y junto a los muslos. Es con-
veniente contra los dolores del bazo y ademas pone en movimiento al kundalini (La gegnian Ascen-
sion Mufioz, Secretaria de la Escuela Iniciatica de Bogota, Sudamérica).
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LAMINA VIIL- BHUJANGASANA® Esla postura de la cobra, la cual se efectia boca abajo
irzuiendose sobre el vientre y levantando la parte superior del cuerpo (el vientre o al menos el bajo
vientre permanece en el suelo) con la ayuda de los brazos los cuales se extienden verticalmente, man-
teniendo las palmas en el suelo. Los brazos deben estar bien estirados como dos columnas que sopor-
tan la parte supenior del cuerpo verticalmente, en tanto que | a parte inferior del cuerpo reposa
honzontalmente sobre el suelo con los talones ligeramente separados pero con los dedos juntos. La
asana es provechosa para el corazon y proporciona una asimilacion de la sabiduna en el plano de las
facultades por desarrollar (Foto de la Gegnian Fanny de Garcia, Profesora de los Institutos de Yoga
de la G.F.Ll. en Caracas, Veneruela).



LAMINAIX - CHAKRASANA: Eshacerel puente hacia atras. Despues de inclinar el cuerpo
hasta atras, se respira lentamente v en forma ritmica, siempre naturalmente en union del mecanismo
propio de las asanas, Esta postura fortifica la espalda v la nuca v, sobre todo calma las energias
excesivas v restituye una vitalidad serena. La concentracion se hace en el plexo solar con todos los
atributos que ello implica. (La reproduccion fotografica de esta asana muesira aqui a la alumna
danesa Edith Enna cuando comenzaba la practica de las asanas v cuya edad se aproximaba enton-
ces a los cincuenta afios. Ha sido la representante de nuestro movimienio en Dinamarca)
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LAMINA X - DAKSHINA-PAVANAMUKTASANA. Acostado de espaldas, asir una rodilla contra el pecho y apretarla durante unos instantes, después la
otra, y finalmente permanecer con las dos rodillas contra el pecho y elevarse en esta misma posicion sin ayuda de las manos para concluir en la postura de

pavanamukta (sentado con las rodillas contra el pecho, los pies reunidos sobre el suelo). Se ejecuta esta asana dentro de la linea del brahmacharia v desarrolla

igualmente la facultad de la vision mistica - (Foto de Damiana Castillo Delgado, Estudiante de la Faculiad de Ciencias Economicas de la Universidad Villar-
real de Lima, Peni).
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LAMINA X1 - DAKSHINA-JANYASANA: Tendido el cuerpo en el suelo, levantar una pierna hasta que la rodilla alcance el pecho, apretandola con los brazos como
en la Vama Pavanamukta, pero en vez de estar sentado en esta asana el cuerpo permanece tendido en el suelo.  Es una posicidn que facilita el control de la energia se-
xual, Algunos yoghis dan el nombre de Dakshina Janyasana a la que llamamos comunmente Gomukha y hacen tambien una variante conuna pierna extendida en el
suelo v la otra se flexiona sobre el muslo, los brazos cruzan detras de la espalda como en la Gomukhasana, por lo cual se trata de una Ardha-Gomukha, puesto que es la
mitad de esa asana. (Ambas asanas estan presentadas respectivamente por Frida Soberon, de la Escuela de Servicio Social en la Repiblica del Peru y por la bacteriologa

GETLULS Pety Moscoso Villarreal, de la Republica de Panama)
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LAMINA X11 - DHANURASANA O DHANURVAKRASANA: Es la postura del arco, y por ello
se tiende sobre el vientre levantando los muslos v las piernas para hacer un arco con todo el cuerpo
sujetando las piernas con las manos extendidas arriba y hacia atras de la espalda, sin separar las
rodillas. En esta posicion se hace posible balancearse para aplicar un masaje abdominal en contra
del estreflimiento; naturalmente este ejercicio es perfecto contra la obesidad, la cual es rapidamen-
te eliminada si se tiene el cuidado de mecerse bien sobre el vientre hasta tocar el suelocon el
menton y levantarse hasta tocar el suelo con las rodillas v asi sucesivamente. La Dhanurasana es
eficaz para sanar el higado enfermo y combatir la dispepsia. Practicado como asana (sin balan-
ceo, sino simplemente comao postura, prolongandola poco 2 poco el mayor iempo posible) tiene el
objeto de abrir los dos primeros chakras.- (Foto de un alumno de Barranquilla, Colombiz),
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LAMINA XII1L- EKAPADA-VRIKSHASANA: De pie sobre la pierna derecha el pie izquierdo viene a co-
locarse por encima de la rodilla derecha, la punta del pie abraza la rodilla derecha, los brazoes permanecen
superpuestos sobre el pecho (teniendo cuidado de colocar el antebrazo izquierdo sobre el derecho cuando la
pierna izquierda esta flexionada, y a su vez el antebrazo derecho sobre el izquierdo cuando es el pie derecho
el que esta sobre la pierna izquierda). Generalmente se procede enseguida ala ejercicio que es denomina-
do, algunas veces, como esta asana; se trata eentonces de permanecer sobre la pierna derecha en anto que
el pie izquierdo viene a colocarse en la parte interior del muslo derecho precisamente en la entrepierna ( el
talon presiona debajo del sexo a ciertos tendones internos y el plexo Sacro inguinal), los brazos quedan en-
tonces & lo largo del cuerpo, las manos en mudra (tres dedoes extendidos y el indice Hlexionado debajo de la
vema del pulgar), las palmas bien dirigidas hacia delante (el dedo indice tocando el muslo cerca de la rodi-
llz), los codos hacia el interior del cuerpo, los antebrazos se presentan bien de frente hacia delante. Natural-
mente se puede efectuar esta asana con cada lado (izquierdo v derecho), En dichas posturas se trata sobre
todo de captar los fluidos geomagnéticos del suelo a través de una sola polaridad en cada ocasion (al comen-
zar se permanece en esta posicion durante cinco, diez y quince minutos v al cabo de algunas semanas se
prolonga en treinta, cuarenta y cinco y hasta sesenta minutos). Las piernas son como dos antenas que captan
durante todo el dia las fuerzas electro-dinamicas de nuestro planeta; sin embargo, resulia muy benefico “car-
parse” algunas veces de una sola polaridad, como se observa seriamente en la medicina china con respec-
to &l Yinn v al Yang en todos los casos de periurbaciones para proceder a restituir 2l cuerpo la carga faltanie
o a descargar la energia excedente.  Asi pues, esta asana es calmante o excitante segun la forma de usarfa
Sobre la pierna izquierda, se descarga la fuerza negativa (para las personas demasiado nerviosas) y sobre la
pierna derecha, se recibe la carga positiva (para las personas agotadas). (La Getuls, Rosa de Es-cobar en el
Santuario de El Salvador y la Getuls Dolores Canales, de la Mision de San Salvador, posa enun Templo en
las ruinas de Tazumal, El Salvador, Centro Aménca)



LAMINA XIV.- GARBHA: Es la postura del feto, la cual consiste en que las dos piernas son flexionadas hasta cruzar los tobillos defras de la nuca
v las dos manos agarran los oldos, aunque las manos también pueden estar en el suelo. Naturalmente se puede hacer la media posicion (Ardha-
Crarbha) con una sola pierna detras de la cabeza, la otra pierna al suelo, la mano derecha sobre el pie izquierdo y la mano izquierda sobre la rodilla
también izquierda. Constituye un automasaje magnifico para la limpieza del intesting, facilita las evacuaciones, aumenta el apetito y en cuanto al
aspecto psiquico despierta las facultades relacionadas con el chakra Svadisthana. Algunos autorizan hacer esta asana a la manera de kukutasana,
pero con las manos en los oidos; pienso que se traa en este caso de la que lleva generalmente el nombre de Uttamakurmakasana (El Guri Juan
Victor Mejias, Director General de la G F.U. En la foto aneza el Ardha-Garbha, practicado por dos alumnas de un Instituto de Yoga de la GFLU )



LAMINA XV- GARUDA: Postura del agula. Se ejecuta sobre la piema
derecha, la izquierda es enrocasda alrededor de la derecha, los brazos son
enroscados juntos llegando 2 unir las palmas, como en actitud de oracion
Esta asana fortifica los musculos de los muslos y se practica también en
contra de la ciatica, la hidropesia y la inflamacion testicular. Desarrolla las
glandulas suprarrenales obrando a favor de las facultades relacionadas con
estas glandulas endocrinas; sin embargo, en el orden espiritual esta posiura
actua en lo relacionado con el chakra Agna (El Sublime MAESTRE du-
rante su permanencia en el Tibet practicod esta asana con un gjercicio es-
pecial respiratorio para mantenerse en buena forma fisica en las alturas
montafiosas. Esta asana se practica generalmente con un pranayama. El
Sublime Maestre aconsejo muy especialmente hacerlo con el bhastrika).
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LAMINA XVL- GOKILASANA:- Colocandose en siddhasana o en samasana o mejor aun en pad-
masana, se inclina la cabeza hasta el suelo y se colocan las manos encima de la cabeza, las palmas
guedan adheridas a cada lado de la cabeza, la cara al suelo, los dedos pequefios tocan el piso, los de-
dos se tpca, los codos se apoyan en las rodillas formando asi un triangulo sobre la superficie del suelo.
La repeticion interna del AUM es recomendada en esta postura que hace elevarse al kun-dalini. Es
en esta asana (aun mas simplificada) que se aprende en los Ashrams tibetanos a fundir la nieve alre-
dedor de si. La posicion mas sencilla consiste simplemente en flexionar las rodillas con las piernas
separadas v los dedos de los pies reunidos (los dedos gordos el uno con el otro), los codos contra las
rodillas, (el codo derecho reposa en la rodilla derecha v el codo izquierdo igualmente se junta a la
rodilla izquierda), se reunen en el suelo las posiuras de los dedos en la prolongacion de los antebra-
208, se reposa sobre los pies (los gliteos reposan sobre los talones), se coloca la cabeza en lo que
parece un pequefio techado (manos abiertas, palmas al interior) constituido por el triangulo que for-
man los antebrazos v que culming en su punta con los dedos que unidos forman la cima.  En caso
contrario, es decir, en vez de simplificar la Gokilasana se puede vanaria un poco colocandose en pad-
masana, apovandose sobre las manos, los codos al cuerpo v la cara en el suelo. Pude constatar el
rapido calentamiento del organisme cuando practique esta asana en las nevadas montafias del Hima-
laya (Un grupo de alumnos de la Mision Acuarius de México en el Santuario de Tlalpan, México).



LAMINA AVIL- GOMUKHA o posura del hocico de vaca. Es
ejecutada cruzando las piernas, una sobre la otra. Hay que respetar
siempre el cruzamiento de los brazos: el izquierdo, predomina
cuando la pierna derecha queda encima de la izquierda, y el brazo
derecho a un lado de la cabeza es el muslo izquierdo el que esta
colocado sobre el derecho; se permanece sentado sobre el tobillo,
un tzlon en el ano y el otro a un lado del cuerpo, las manos se engan-
chan apretando los cuatro dedos de una mano con los cuatro de la
otra (el pulgar derecho sobre el dedo mayor izquierdo v el pulgar
izquierdo sobre el mayor de la mano derecha). Dicho ejercicio es
recomendado contra los reumatismos v las neuralgias hemorroida-
les. Hemos visto va en la sepunda categoria de las asanas su desar-
rollo desde el punto de vista espiritual e insistimos atn en gue esta
asana es de lo mas peligrosa porque la concentracion de los nadis
viene a confluir al ojo central; sin embargo, oforga espléndidos resul-
tedos a los adeptos suficientemente instruidos en la ciencia Yoga
(Foto del Sublime Maestre).



LAMINA XV - GORAKSHASANA: Se practica sentado sobre los pies con las plantas
una conira la otra. Es decir, previamente se reunen [as planias de los pies con las manos;
cuando las plantas estan bien apretadas v ensambladas entre si, se eleva ligeramente el cuer-
po a fin de sentarse sobre los pies con las rodillas bien separadas tocando evidentemente el
suelo, al mismo iempo que los glitecs reposan enteramente sobre los pies, se endereza el
cuerpoy se practica Jalandhara-bandha. Algunos Yoghis recomiendan veltear atras los pies
debajo del cuerpo, (Kandapita, Lamina XXVI1), es decir, que en vez de poner los pies debajo
del sexo y los talones debajo del ano como en la primera posicion, los pies son vueltos hacia
atras quedando bien juntos por las plantas el uno con el otro, los dedos de los pies han dado
vuelta hacia la espalda (algunos colocan los dedos de los pies en la base de la columna verte-
bral) y los talones estan debajo del perineo, osea, que los talones quedan hacia delante del
cuerpoy la punta de los dedos de los pies hacia atras. La Gorakshasana se relaciona sobre
todo con la preservacion de la vitalidad y ofrece grandes resultados en las glandulas semina-
les., Numerosos Crurus aconsejan estas posiura para la Sublimacion. (El Guri Mejias quien
acompafio al Sublime MAESTRE en la parte inicial de su peregrinacion al Sagrado Monte
Kailas y recibio entonces la Mision de regresar a América a fundar escuelas de Yoea),



LAMINA XIX - GUPTA: O postura del sexo ocultado, es la posicion consistente en quedar sentado
con el tobillo izquierdo debajo del sexo v el derecho reposando sobre é1; las manos se encuentran en
relacion con el ejercicio, es decir, la mano derecha reposa sobre la izquierda apovadas en el iobillo

derecho tomando la forma de un pequefio recipiente dispuestoa recibir las influencias cosmicas.

{Grupo de alumnos de la Mision del Acuarius en el Templo Central de Caracas, Venezuela)



LAMINA XX - (a) HALASANA® Postura del arado. De espaldas, levantar suavemente las piernas extendidas (pies juntos) hasta alcanzar el suelo al otro lado de la cabeza,
las manos permanecen extendidas sobre el suelo a lo largo del cuerpo v se puede vanar la posicion colocando las manos en la nuca. Después de un instante en esta posicion
{como siempre prolongando la duracion de la practica de la Hatha-voga) se asentaran las rodillas en el suelo aproximandolas al cuerpo hasta que alcancen los hombros, cer-
cando la cabeza, Los brazos se extienden en direccion paralela a las pantorrillas. Se trata entonces de la Karnapitasana. Todo ello constituye un excelente ejercicio para la
columna vertebral v el gran Simpatico, v es un remedio para la descalcificacion v para las enfermedades nerviosas. El trabajo se efectua particularmente con concentracion
en Sushumna. Las facultades desarrolladas por esta posiura estan en relacion con el chakra Viccudha. (Reproduccion fotografica del Venerable SAT-ARHAT José Manuel
Estrada, Primer Discipulo del Sublime MAESTRE y primero en reconocer la Mision del Mensajero (Meshi-ah) de la Nueva Era a su llegada 2 América en 1948, La otra vari-

ante esta hecha por un alumno de Perth, Australia).
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LAMINA XX - (b) HALASANA: En suvanante Padma-Halasana (Foto
del Venerable Hermane Mayor, Primer Discipulo del Sublime MAESTRE)



LAMINA XX1- HAMSASANA® Posiura del cisne.  Es una posicion gue se puede encontrar enire
los ejercicios que he aconsejado, previos a la ejecucion de las asanas propiamente dichas. Se trata
de hecho de la parte “c" del ejercicio de cultura fisica explicado en la figura XX de las tablas de
ejercicios, Boca abajo, levantarse suavemente con la fuerza de los brazos, las manos bien planas en
el suelo, los dedos vuelios en direccion del cuerpo y en direccion de los pies, la parte interior de los
antebrazos dirigida hacia delante, los codos hacia el cuerpo, los brazos rectos v verticales. Esta
asana proporciona paz al mismo tiempo que una resistencia fisica (En esia foio aparece el GETULS
Tobias de Jesis Acosta, quien ha sido guardian del Templo Oficial de la GF L. de Bogota),
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LAMINA XXI1 - HASTHA-PADAMANG: Es una sana de la cual va se ha dado la explicacion al
hablar de los ejercicios previos a las asanas basicas (también con el nombre de la Janusirasana), Es
un ejercicio muy bueno en caso de una pierna fractura, v puede ser empleado contra la descalcifica-
cion. Por ofra parte, contamos con sus efectos al aspecto de la Yoga mental ademas de que se pun-
fica el Sushumna lo cual es indispensable para comenzar el funcionamiento perfecto de los nadis.
Fambien desarrolla el magnetismo personal.  (El MAHATMA CHANDRA BALA aparece aqui
Durante los afios de su Mision Publica mundial realizo hasta 250 curaciones diarias mediante la

imposicion de manos sobre los enfermos, En el Santo Ashram de El Limon, Marcay, Venezuela, curd
paraliicos, leprosos, ciegos, etc., en los afios de 1948-1949),



LAMINA XX11- HASTHA-VRIKSHASANA: Es la posicion
sobre las manos con las piernas en el aire en una vertical perfecta,
Esta asana caliente ligeramente y no debe ser practicada sino por
una absoluta necesidad para afrontar temperaturas muy bajas o
bien en casos especiales que solamente pueden ser determinados
por un Gurl o por lo menos bajo la opinion de un meédico al corri-
ente de los efectos de la Hatha-yopa, (Luis D eza L., de la Facul-
tad de Ciencias Economicas de la Universidad Nacional de Tru-

jillo, Perit),



LAMINA XXIV.- JANUSIRASANA. Es casiidéntica a Hastha-padamang: Sin embargoe, Hastha-

padamang se efectiia con el pie debajo del cuerpo (el talénen el ano), en cambio Janusirasana es con
la planta del pie hacia el interior del muslo. En Janusirasana es el pie el que esta sujeto por las manos
{y no los dedos del pie presionados hacia delante y el dedo gordo tirado hacia atras como en la Has-

tha-padamang). Veremos despues la Paschimoitana que es con las dos piemnas estradas y sujetando

los tobillos, Janusirasana es eficaz para las enfermades de la vejiga y desarrolla el plexo solar



LAMINA XXV- JESHTILASANA: Es como la Savasana pero con la diferencia de que las manos
se encuentran extendidas en direccion de la cabeza. Esta posicion debe ser efectuada después de las
asanas, Se puede agregar la pronunciacion interna del OM, natwalmente en el caso de estar sufici-
entemente instruido acerca de los mantras con el objeto de no producir vibraciones alteradas, vy si
existe duda sera preferible abstenerse, Se trata de una asana de relajamiento. Es posible producir
diversos efectos de acuerdo a la explicacion de las dos polaridades a practicar (como en el caso de la
Ekapadavrikshasana). Se levanta el brazo derecho verticalmente por delante del cuerpo para percibir
del universo cosmico las fuerzas positivas cuando se siente la persona deprimida, o por el contrario se
eleva el brazo izquierdo para descargarse y fornarse receptivo a la carga de polandades negativas de
la atmasfera que nos envuelve cuando se requiere calmar el exceso de energia que a veces nos in-
vade, Unoes para estimular v otro es para atenuar el excedente de fuerzas, De todas maneras esta
asana morigera el organismo. (El Respetable GURU Dawvid Fernz Olivares, Cuanto Discipulo del
SUBLIME MAESTRE, Subdirector General de la G F.U., con un grupo de miembros de la Institucion
en la ciudad de México),
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LAMINA XXVL- KAPALIASANA® Asi se denomina generalmente la posicion de cruzar las pier-
nas cuando se estd en Shirsasana. Dicho de otra manera, es la Padmasana invertida, estando colo-
cado sobre |la cabeza. Es eficaz contra los efectos de la bilis y desarrolla los chakras superiores
cuando estos dltimos estan siendo abiertos, es decir, que esta asana no puede hacerse con resuliados
efectivos si los chakras no se encuentran previamente iluminados. Se hace también dirigiendo las
rodillas hacia abajo, acercandolas al cuerpo. Por mi parte, disuado a mis alumnos de practicar esta
asana como de todas aquellas que se ejecutan sobre la cabeza. No considero que estos ejercicios sean
suficientemente provechosos, particularmente para los occidentales, pues son mas aplicables entre los
orientales que estan habituados a las asanas desde tierna edad o bien para los adeptos de raza negra o
amarilla que tienen una constitucion diferente, sobre todo en lo que respecta a la boveda craneana
(Foto de un alumno de Sudamérica).
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LAMINA XXV - KANDAPITA: Es la posicion de la cual va he hablado en la lamina XV Gorak-
shasana pero en esta caso se voltean los pies hacia atras debajo del cuerpo para que los dedos de los
pies se encuentren bajo el ano v las manos en las rodillas. Kandapita (presion del bulbo) es conside-
rada como la asana que abre el nudo de la médula, (El Director General de la G F.U., SAT ARHAT
Juan Victor Mejias),



LAMINA XXVIL- KARMUKHA: Se ejecuta en padmasana te-niendo
los dedos del pie derecho con la mano derecha y los dedos del pie izqui-
erdo con la mano izquierda (los brazos quedan cruzados delante del
cuerpo). Desarrolla la pituitaria v sus condiciones organicas. Debe gje-
cutarse siempre con la técnica que le corresponde y que es demasiado
larga para ser explicada aqui. Las instrucciones son dadas en nuestros
cursos & su debido tiempo.



LAMINA XXIX - KARNAPITA® Encontrandose en Halasana se flexionan las piernas para tocar los
hombros con las rodillas, quedando la cabeza encajonada por las rodillas v con los brazos extendidos
en el suelo, como ya lo he explicado en la lamina XX (postura del arado). (El Rector de los Colegios
Iniciaticos, Venerable SAT ARHAT Profesor Alfonso Gil Colmenares, quien en 1948 abandong por
completo su situacion de pedagogo para seguir enteramente al Sublime MAESTRE. Experimento la
vida del Ashram y siguio también a su Maestre en alguncs viajes, recibiendo despues una tarea que
cumplir en las labores culurales de la G F U, dedicandose al peregrinaje misional para dar a conocer
las palabras del Sublime Maestre en todos los paises),



LAMINA XXX - KSHEMASANA: Es una posiura ejecutada principalmen-
te por los Bakthi-yoghis. En Siddasana se juntan las manos sobre el pechoy
se ora a favor de kshema (el bien publico). Sin embargo, esta asana desarmro-
llz las condiciones propias del chakra Anahata, Practicando esta asana por lo
menos una hora al dia durante uno o dos afios queda asegurada la completa
paz v la emanacion de un magnetismo sereno.  Existe la variante con el sa-
ludo esenio de PAX de la Suprema Orden del Acuanus, (En el Sanuano de
la Casa del Acuarius de Costa Rica, la GETULS Hada Luz de Lake, Direc-
tora de la Escuela Iniciatica de Costa Rica, con su pequefio hijo y una alumna
de dicha Escuela Iniciatica).



LAMINA XXX1 - KURMASANA- Apretar los gluteos sobre las plantas de los pies, es decir, que
los tobillos se encuentren cruzados debajo del cuerpo quedando sentado sobre las planias de los pies,
la nalga derecha sobre el pie izquierdo v la nalga izquierda sobre la planta de pie derecho, las manos
quedan puestas sobre las caderas, pero puede hacerse tambien con un mudra.  Es la posicion de la
torfuga que produce el desencadenamiento de las fuerzas vibratorias necesarias para comenzar el
ascenso del kundalim. También es una posiura para el aislamiento del mundo externo.  (Hermano
Guerrero, alumno de la Sede Central de la G F U, Caracas, Venezuela)



LAMINA XXXIL- KUKUTASANA: Poswra del gallo. En padmasana se
pasan los brazos entre los musculos v las pantorrillas, manteniéndose en equi-
libric sobre las manos, Esta postura es aconsejada contra la pereza, purifica
los nadis, fortifica los musculos v es empleada contra las eyvaculaciones noc-
turnas. Esta posicion da mas o menos los mismos resultados que la Uthita-
padmasana (posicion del loto levantado) ya mencionado en la primera cate-
goria de 12 posiciones basicas (segunda postura), Harvey Smith, primer
alumno de nuestra Institucion en Perth, Australia).



LAMINA XXX {a)- LOLASANA- Se gjecuta en padmasana, se inclina un poco hacia adelante
con el objeto de adquirir una posicion completamente horizontal equilibrandose sobre los antebrazos,
las manos extendidas sobre el suelo. He presentado va esta postura en la segunda categoria de la se-
rie basica de desarrollo, para la iluminacion del chakra Manipura. Fortfica el fisico, proporciona
energia y resistencia con una parbcular confianza en si mismo. Es eficaz contra todos los malestares
del abdomen, del higado, del estomago, etc. Al ejecutar este ejercicio se puede practicar la contrac-
cion y dilatacion del vientre para producir un auto-masaje muy beneficioso.  Desde el punto de vista
psiquico esta asana proporciona rapidamente el poder de curar; el poder curativo proviene del magne-
tismo tanto del plexo solar como de las extremidades de los dedos. Las cualidades espirituales son
desarrolladas sobre todo en un sentido concreto con una entera comprension tanto intelectual como
intuitiva. Es una asana de lo mas provechosa, sobre la cual insisto en gran manera, naturalmente
siempre y cuando el alumno haya proseguido normalmente la gama de las posturas antes de abordar
esta posicion, la cual como se puede suponer, reclama un enorme rabajo interno de punificacion
Dicha posicion no es mas que un ejercicio que rapidamente se domina con un poco de practica y no
presenta exteriormente nada de particular sobre todo para los hombres que hayan tenido algin entre-
namiento de cultura fisica o atletismo, pero el rabajo se hace sobre todo internamente, No puedo en-
trar en detalles acerca del mecanismo de esta asana, pues siempre se daran a su iempo los procesos
especiales de cada asana a cada discipulo en particular con el objeto de no arrojar inutilmente la ense-
flanza a los cuatro vientos. Sobre todo no hay que perder de vista que la Hatha-yopa permite adquirir
poderes de los cuales, namralmente, pueden hacer un uso opuesto aquellas personas no suficiente-
mente preparadas para ello. Es indtil aqui abordar el dominio de la Magia, pero digamos simplemen-
te que la Lolasana en particular es un postura de lo mas podercsa, Ver vanante en la pagina siguten-
te (El Sublime MAESTRE, lluminador Universal de la Mueva Era del Acuarius).
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LAMINA XXX {b),- LOLASANA® Una variante presentada por el Subli-
me Mahatma Raynaud de la Ferriere,
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LAMINA XXXIV- MAKARA: El monstruo marino. Boca abajo se eleva la cabeza, la cual reposa

en las manos, los codos en el suelo, los dedos de los pies juntos y los talones separados,  Esta asana

aumenta la fuerza tanto fisica (principalmente energética), como mental. Es una postura que ayuda

grandemente a la meditacion y sobre todo a la captacion de mensajes telepaticos. (La GETULS Ma-
tilde de lzaguirre con algunos miembros de la Escuela Iniciatica de Honduras),
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LAMINA XXXV- MANDUKA: La rana, sentado las pantornillas quedan colocadas un poco hacia

atras de los musculos para que los pies leguen atras del cuerpo, los talones y las nalgas, los dedos de

los pies al ano, con las rodillas v las piernas lo mas separadas posible, presionando las rodillas, empu-
jandolas hacia atras, a fin de que los muslos formen una sola linea recta de un extremo a otro (de |a

rodilla izquierda a la rodilla derecha), El cuerpo queda inclinado hacia adelante y la cabeza queda
entre las manos, Al igual que la gorakshasana o la kandapita esta asana preserva la fuerza energetica
v convierie la materia seminal en germen espiriual.
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LAMINA XXXV (a)- MATSYA: El pescado. En padmasana, se
acuesta el cuerpo hacia atras para tocar el suelo con la cabeza, ar-
queando ligeramente la zona lumbar, las manos sujetan los pies. Se
comenzara por hacer el ejercicio en medio-loto v sujetando un solo
pie con las dos manos; el otro pie permanece debajo del cuerpo o
también a un lado del cuerpo como en la virasana, se puede también
hacer la variante apretando el pie derecho abajo del cuerpo conla
mano izquierda v tomando el pie izquierdo con la mano derecha,
Estas asanas curan el asma, las brongquitis cronicas. La Maisyasa-
na es eficaz sobre todo para la iluminacion del chakra Anahta. Ver
variante en la siguiente pagina (Lin pequefio alumno de Bogota, Co-
lombiz, efectuando la Matsya y dos de sus variantes),
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LAMINA XXXV (b)- MATSYA: Vanante Ardha-Matsva. (Foto del Sublime MAESTRE)
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LAMINA XXXV {a)- MATSYENDRASANA: Es la postura del
Ciran Doctor Matsyendra, la cual permite aumentar la virilidad, re-
mueve la acumulacion de grasa en las coyunturas y limpia las vérte-
bras. Esta posicion esta explicada dentro de la segunda categoria B
{octava superior) de las 12 asanas-tipos, como primera posicion para
el desarrollo del muladhara. El pie derecho se encuentra scbre la
ingle y el brazo izquierdo pasando detras del cuerpo se dirige como
a tomar el tobillo. La mano derecha sujeta el dedo pordo del pie iz-
quierdo el cual ha cruzado sobre la rodilla derecha, hasta apovarlo
enel suelo. Ver vanantes en las tres paginas siguientes. (Foio del
Sublime MAESTRE).
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LAMINA XXXVII (b)- MATSYENDRASANA (varnante): ARDHA-
MATSYENDRASANA la cual es efectuada cuande el pie derecho llega
por encima de la ingle al mismo tiempo que el brazo derecho pasando
detras de la espalda llega, entre el muslo izquierdo v el costado, a sujetar
los dedos del pie derecho. La pierna izquierda queda flexionada cerca de
la espalda v el brazo izquierdo se extiende por debajo de la pantorrilla iz-
quierda para sujetar por un lado los dedos del pie izquierdo. La cabeza
queda en torsion hacia el hombro derecho. (Foto del Sublime MAESTRE)



LAMINA XXXV (c)- MATSYENDRASANA (variante): Una hermosa
variante es aconsejada sobre todo para las damas por ser una posicion muy
estetica. La Gegnian mexicana Berta Borgaro Mills de Nufio posa aqui con
praciosos movimientos en esta asana menos dificil que la Matsyendrasana,
pero que rinde casi los mismos resultados.




LAMINA XXXVII (d).- MATSYENDRASANA

(variante) Algunos simplifican esta asana flexion-
ando sencillamente la pierna derecha sobre el sue-
los (sin subir el pie a la ingle) a un lado del muslo

izquierdo, la pierna izquierda se eleva hasta colo-

car el pie izquierdo detras de la rodilla derecha

{como en la posicion completa), el brazo izquierda
queda flexionado detras de la espalda y el brazo
derecho pasa por delante de la rodilla izquierda lle-
gando & reposar sobre la rodilla derecha. (Duani
Calderon, de la Faculiad de Letras y Educacion de
la Universidad Nacional de Tryjillo, Pen, presenta
la variante y Consuelo Luzardo, joven actriz co-
lombiana, practica la variante simplificada),



LAMINA XXXVIL- MAYLURASANA® Es con el cuerpo horizontal sostenido con los brazos por la

fuerza de las manos. Se procede generalmente a colocarse para esta asana comenzando por apovarse
sobre las rodillas, con las piernas separadas, los dedos de los pies quedan juntos, las manos extendidas
en el suelo con los dedos en la misma direccion del cuerpo, los pufios hacia adelante, inclinando el

cuerpo liperamente hacia delante para levantarse con la fuerza de los antebrazos, v establecer el equi-

libric, apoyando los codos a los lados del plexo solar vy extendiendo lentamente las piernas hasta poner-

las bien rectas como prolongacion del nivel del cuerpo y con la cabeza levaniada ligeramente. Mayura
(el pavo real) cura las intoxicaciones, las gastritis cronicas, la diabetes y las hemorroides, Esta postura

del pavo real ilumina el chakra Manipura y desarrolla las facultades propias de este centro, al igual que
la Lolasana, que es el mismo ejercicio perocon las piernas cruzadas en padmasana en vez de estar
extendidas, (Aqui aparece en 1951 el entonces GETULS Juan Victor Mejias cuando acompafiaba a su
MAESTRE en Perth, Australia, durante la gira mundial de éste (timo por los cinco Continentes.



LAMINA XXXIX - MRITASANA® Es la misma postura que la savasana (ten-
dido de espalda), perocon las manos juntas sobre el pecho. Esta posicion de
oracion es llamada algunas veces gurt namaskar, es decir, postura de salutacion
al pura. Hay que levantarse entonces dulcemente, las manos siguen la direccion
de las piernas hasta alcanzar las puntas de los pies, retornando a la posicion ini-
cial en la misma forma con lentitud hasta que la espalda repose nuevamente en el
suelo para repetir de nuevo el ejercicio, es un movimiento de lo mas benéfco para
el abdomen y los organos genitales. Esta postura es empleada principalmente por
los bakthi-yvoghis. (Foto del GEGNIAN Guillermo Velazquez de la Facultad de

Letras v Educacion y de Nancy Vallejos del Rio, del Instituto Yoga de Trujillo,
Peri),



LAMINA XL - MUKTA-HASTHA-VRIKHASANA: Sobre la cabeza,
una pierna bien extendida verticalmente al aire, la otra flexionada sobre el

muslo, las manes con las palmas extendidas sobre el suelo.  Algunos Yo-

ghis cruzan los brazos sobre el pecho o ponen las manos sobre las caderas
para permanecer en equilibrio sobre la cabeza sin ninglin apoyo, Todas

estas posturas invertidas ofrecen los mismos resultados vy como ya lo he-

mos explicado, son poco recomendables para los alumnos de raza blanca.
{Ramon Sarmiento, alumno de Sudamérica, quien la presenta unicamente
para prevenir de su uso a los demas alumnos).



LAMINA XLL- MUKTASANA: Ha sido presentada va dentro de la primera ca-
tegoria de las 12 asanas basicas como la sexta posicion (ver Baddhayoniasana, |a-
mina V) pero los dos pies quedan a los lados de los muslos.

La postura liberada, como ha sido llamada, faveorece la contraccion de la base

{mula-bandha}, la cual se practica para transmutar la energia excretiva seminal y

enviarla a la region superior  Esta asana vence la vejez e ilumina el chakra Agna

como ya lo hemos visto, proporciona nuevas y numerosas facultades; sin embargo,
este ejercicio es de los mas peligrosos si se ejecuta sin la debida preparacion. (EL
MAHATMA CHANDRA BALA)



LAMINA XLIL- OORDHAVA-PADMASANA: El loto en el aire. A diferencia de la kapaliasana en
la cual las piernas se cruzan {en padmasana) dirigiendo las rodillas hacia abajo acercandolas al cuer-
poy manteniendo la posicion de Sirshasana (sobre la cabeza), al practicar la postura definida en esta

lamina tambien las piernas estan en padmasana, pero dirigidas hacia arriba, las rodillas quedan como
la cima de la posicion, el cuerpo esta, pues, completamente vertical. Esia asana mejora la memoria y
es eficaz contra las espermatorreas.  Es aconsejable tomar leche o jugo de frutas después de su eje-
cucion. (Un alumno de Sudamerica presenta esta asana v la GETULS Rosa de Escobar de E| Salva-

dor, Cenfroamernica muestra una varnanie)



LAMINA XLIIL- PADADIRASANA: Sentado sobre los talones (los dedos de los pies pueden estar
extendidos hacia atras o recogidos hacia delante lo cual constituye dos variantes) con las manos uni-
das sobre el pecho como para orar como en el Anjali Mudra, Algunos yoghis hacen una variacion de
la postura, colocando las manos sobre los talones, las rodillas bien apovadas en el suelo, el cuerpo
bien erecto y vertical, Por su simplicidad se trata de otra asana para los bakthi, jnana v raja-yoghis,
De todos los sistemas de las subdivisiones de la Yoga, no importa cual, las asanas siempre constitu-
ven la primera disciplina aun cuando se frate unicamente de posturas simples y de corta duracion, por
ejemplo, un raja voghi, el cual se entrega mas especialmente a la metafisica, a las actividades men-
tales, etc., debera ejecutar cuando menos un minimo de respiracion ritmicas, de posturas y de ofras
reglas de la Hatha Yoga (Un grupo de alumnos de Bogota, Sudamérnica)



LAMINA XLIV- PADAHASTHA: En la misma postura que la Hastha-padamang, pero con la
mano en la cadera. Como ya lo hemos visto es aconsejable para el desarrollo de sushumna, para la
purificacion y para la serenidad. (Ver Paschimottasana)
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LAMINA XLV- PADMASANA: Posicion del loto. Hemos hablado
suficientemente de esta posicion que constituye el ejercicio-tipo de la

Hatha-yoga v ha sido tan vulgarizada que actualmente casi representa

por si misma el emblema de la Yoga. Es la asana basica para la expe-
riencia espiritual. (El . Mahatma Chandra-Bala, Sat Guri, RaY Naud
de la FeRlere, durante su peregrinacion en el Oriente, con el urbante y
el langotee de los Yoghis),



LAMINA XIVL - PADANGUSTANA: Es como Ardha-Baddha-Padmasana la cual fue presen-
tada en la serie de 12 asanas-tipo, pero en lugar de que la mano se encuentre en la rodilla, perman-
ece efectuando un mudra con el pulgar flexionado sobre la ufia del mefique v los tres dedos cen-
trales extendidos hacia arriba. Generalmente yo practico la Padangusiana a la inversa de ardha-
baddha-padmasana, quiero decir, que en la Padangustana pliego la piema izquierda sobre la dere-
cha y en la Ardha-Baddha-Padmasana (lamina IV) es el pie derecho el que viene a descansar so-
bre el muslo izquierdo. Puede variarse la Padangustana colocando el pie derecho al exterior del
cuerpo (2l lado exterior del muslo) al igual que en la vajra o que en la baddhayoni, pero en esie ca-
50 con un solo pie y no con los dos como en las mencionadas vajra y baddhayoni. Lamento haber
presentado nada mas la posicion simple (con el talon en el ano), la cual no obstante es mas ade-
cuada para efectuar con la contraccion y relajacion del vientre, un movimiento de automasaje in-
terno.  Esta postura es eficaz confra la espermatorrea 2si como para lograr la sublimacion al ce-
rebro de ojas Shakti, (El SAT GURL aparece aqui. La vanante esta presentada por la GETULS
Luli de Esguerra, auxiliar de Coordinacion de la Literara de la GF.L),



LAMINA XLVII (a).- PARVATA: La montafia. La cual he indicado en la seric bisica, v
que puede hacerse también con los brazos extendidos en el aire, Prefiero transmitirka asi,
con las manos en mudras tradicionales, tal v como la he recibida yo mismo de un Guri

del Tibet, Algunos alumnos de la India se colocan simplemente en vajra con las manos
en el aire y las palmas en frente la una de la otra. Se ha dicho que esta asana debe hacer-
se meditando en Shiva, pero en el Tibet no tenemos estos tipos de base de meditacion.

pucs es sim deidades que se efectian las concentraciones (a bo sumo en las fuerzas natu-

rales), por todo lo cual esta asana se practica identificindose, por ejemplo, con la conoci-

da montafia-tipo, el Himalaya o, mejor dicho, el Monte Kailas. Ofrece la magnifica expe-
riencia de la ascension interna de up peregrnaje del bija-shakti, Ver la variante en la si-

guiente pigina. (El Sublime MAESTRE, lluminador Universal de la Nueva Era Acuaria-
na ).
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LAMINA XLVIL (b)- PARVATA: Vanante por el Gum Mejias.



LAMINA XLVIL- PARYANKASANA® Es casi como la Supta-vajrasana en cuanto que se abren
los pies hacia el exterior del cuerpo, peroen la Parvankasana se juntan los dedos de ambos pies

debajo de los gliteos y asi como los pies se juntan, las rodillas por el contrario quedan separadas y
los brazos se extienden sobre el suelo a lo largo de los costados del cuerpo. Es una posicion de re-
lajacion, (Foto de Rafael Paez un alumno de la Mision Acuariana en San Cristobal, Venezuela)



LAMINAXLIX (a)- PASCHIMOTTANA- O Ugra-asana Es la postura del que sube hacia el

Occidente o tambien el terrible, Las piernas extendidas deben reposar indispensablemente en el

suelo, la cabeza sobre las rodillas, las manos sujetan los tobillos. Naturalmente puede hacerse la

ardha {0 sea la mitad de la postura) con una sola pierna v sujetar el tobillo con las dos manos o

también con una mano en la cadera v el otro pie replegado cerca del muslo extendido.  (Hemos

visto va la similitud Janusirasana y Hastha-padamang). Es beneficioso para la circulacion de la

sangre, trastornos digestivos, parasitos intestinales, etc. También puede hacerse este ejercicio de
pie y lleva entonces el nombre de Padhahastha. Con las piernas rectas verticalmente, se inclina
hasta tocar las rodillas con la nariz alcanzando los dedos de los pies con las manos, se practica
generalmente con un control especial de la respiracion, segin las instrucciones recibidas por cada
chellah y semin el caso de cada quien. Ver vanantes en las dos paginas sigulentes



LAMINA XLIX (b).- PASCHIMOTTANA® O Ugra-asana, Una variante por el Guru Mejias



LAMINA XLIX (c).- PASCHIMOTTANA: O Ugra-asana. Lina variante por una profesora del
Instituto de Yoga de la G F L. en Sudamérica.



LAMINAL - PAVANAMUKTA: Sentado, se tata de apretar las ro-
dillas contra el pecho, los pies juntos. Esta postura facilita el brahma-
charia, (Estela de Tobon, alumna de Sudamérica).
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LAMINALL- PASINI-MUDRA: Es el llamado algunas veces Nidrasana. La espalda reposa en el
suelo, las dos piernas pasan debajo de los brazos extendidos sobre el suelo, las palmas de las manos
bien apovadas. Es una asana para la iluminacion del chakra Anahata. (Harvey Smith, discipulo del
Mahatma Ra¥YNaud de la FreRlere, a quien el Mahatma encargs difundir la Yoea en todo el conti-
nente australiano. Algunos centros de la G F.U. han sido instalados en Fremantle, Perth, Melbourne,
Sidney v Brisbane),




LAMINALIL- POORNA-PADASANA: Es una postura de lo
mas simple, pues se trata de permanecer fijamente de pie con las
manos & lo largo del cuerpo, efectiando un mudra. La variante es
disponerse a pasar de las asanas de pie a Vajra, Supta-Vajra, eic
(Dos grupos de alumnos de Sudamerica, En el segundo grupo apa-
rece €l Venerable Sat Arhat Alfonso Gil Colmenares)
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LAMINALIL- SHALABHA:® El saltamontes. Boca abajo, las piernas rectas se elevan al mismo iem-
po que los brazos permanecen extendidos a lo largo del cuerpo, las palmas de las manos se apoyan en el
suelo, pues este ejercicio demanda un poco de resistencia para conservar la postura durante algin tiem-
po, sobre todo si las piernas estan bien elevadas en perfecta curva que parte desde lo alto de los muslos
{los cuales no deben tocar el suelo) hasta la punta de los dedos de los pies, bien estirados. Es una postura
excelente para el abdomen v para la fuerza fisica en general, Es beneficioso practicarla despues de la
postura de la cobra (Bhujangasana) asi como tambien practicar 5 o 6 veces el ejercicio de culfura fisica
marcado en la tabla correspondiente con el N* XXI1 {a, b, ¢} en la pagina 320, (Tio Solezzi, universita-
rio sudamericano).



LAMINALIV- EMMANA Acumd de |gun!dad Los tobillos estan jun-
tos, las rodillas bien separadas v al suelo, las manos vienen a juntarse sobre
los pies como en forma de recipiente (respetando la posicion segun los dias
masculinos v femeninos como ya he explicado anteriormente). Es una pos-
tura para la meditacion, (Gegnian Guillermo Velasquez)




LAMINALY.- SAMKATASANA: Postura peligrosa a la que se ha llamado algunas veces como
la postura del sufrimiento. Como en la muktasana se cruzan las piernas, pero aqui no se encuentra
sentado sobre el talon como en la 127 posicion de las asanas basicas, Samkatasana demanda estar
sentado en el suelo con los dos pies a los lados del cuerpo (pie derecho con el muslo izquierdo, pie
izquierdo al lado exterior del muslo derecho), Naturalmente los pies quedan sobre el sueloy los
brazos en vez de estar cruzados detrias de la espalda como en mukta, permanecen colocados sobre
las rodillas ({mano izquierda sobre derecha colocada sobre la mano derecha) siempre observando
la inversion de las piernas para el debido cruzamiento de las manos. Es una postura eficaz para los
lumbagos v en cuanto al plano mental ella lo afecta peligrosamente si no esta suficientemente pre-
parado en este género de asanas. Ya hemos visto el peligro en el caso de la postura muktasana, la
cugl ofrece los mismos resultados que samkatasana mencionada aqui, las faculiades y consecuen-
cias que se desarrolla son idénticas. (Un grupo de alumnos en el Templo Central de Caracas).



LAMINALVI{a)- SARVANGASANA: Postura de todos los miembros

Posicion con la nuca y hombros al suelo. Las piernas estan rectas en el aire
como ya ha sido descrito en la 5% posicion de la serie segunda de las asanas
basicas. Es eficaz para la tiroides, la neurosis, las gonorreas, los ovarios, la
descalcificacion. Para sus efectos psiquicos demanda ser ejecutada con las
bandhas mencionados en otra parte del texto. Ver la vanante en la siguiente
pagina. Consultar el Indice de Materias. (El .. Mahatma Chandra Bala).




LAMINALVI (b) - SARVANGASANA: La vanante Padma-sarvan-
gasana presentada por el Mahatma Raynaud de la Ferriere),
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LAMINALVIL- SASANGA: Sobre las rodillas (con los dedos de los pies extendidos) hay gue inclinar
el cuerpo hacia atras para que la cabeza llegue a tocar el suelo, arqueada la zona renal en un movimien-
to curvo, las manos reposan en las plantas de los pies (algunos dejan las manos sobre los muslos), Asa-
na de desarrollo para el chakra Anahata (Ligia Bohorquez de Linares miembro de una Escuela Inicia-

tica de Sudameérica),




LAMINALVIIL- SHAVASANA: Postura de cadaver Tendido de espalda en el suelo, las manos en el suelo
con las palmas extendidas hacia arriba.  Ya hemos visto de qué maodo podemos cargamos positiva o negativa-
mente segun se necesite, Es tipicamente una asana de reposo. Se ejecuta al final de los ejercicios para relajar
los musculos, meditando poco a poco, visualizando paulatinamente:  los pies, | as pantorrillas, las rodillas, los
muslos, etc., pensando inicamente que poco a poco el cuerpo se va adormeciendo, que ya no se resiente de
nada, que no subsiste pulsacion ni vida en los nervios, es el abandono completo v poco & poco se concentra en
esia calma ascendiéndola de los organos y miembros del cuerpo al pecho, al cuello, al rosiro, a la cabeza entera
(todo se ha relajado), conservando entonces una ultima idea (por ejemplo, una manada de ovejas que se aleja) y
lentamente se retira la idea para hacer el vacio en la mente y abandonarse siquiera un minuto, relajando todo el
organismo en un descanso total.  (Un grupo de miembros con la GETULS Rosa de Escobar en el Santuario de
San Salvador, Centro América)



LAMINALIX - SIDDHASANA: Esla posura del mangulo, Los pies quedan

entre la pantorrilla v el muslo de la pierna opuesta. (En samasana los pies estan

simplemente cruzadoes conjuntamente, los tobillos se tocan), Las manos vienen a
reposar sobre las rodillas teniendo cuidado de extender los antebrazos (sobre todo
con los codos hacia el interior del cuerpo para presentar una superficie plana hacia
el exterior como para simbolizar los dos lados superiores del triangulo, puesto que
las piernas sobre el suelo forman la base del triangulo). Las rodillas se encueniran
naturalmente bien apoyvadas sobre el suelo. Esta asana otorga muy rapidamnte los
poderes (siddhis) v si se practica en perfectas condiciones doce horas diarias (des-
pués de UN ANO por lo menos de la practica general de las asanas corrientes y de
preparacion en disciplinas especiales), esta dicho que hace posible el Samadhi Es-
ta postura no es recomendable a las personas casadas sino como un ejercicio (una
hora digria maximo) y no como método de perfeccionamiento el cual demanda un

ascetismo preliminar que no conviene al estado propio de personas sometidas a

ciertos deberes conyugales. (El Sublime MAESTRE durante la practica de uno de
los @ diferentes pranayama).



LAMINA LX - SIMHASANA: El leon. Un pie debajo del cuerpo, el otro presio-
na el sexo, los pufios reposan sobre las rodillas, la punta del indice toca la punta
del pulgar, los otros tres dedos estan ligeramente curvos, las palmas hacia amba
Despierta la kundalimi v desarrolla rapidamente | as facultades para el conoci-
miento. {Victorna French, alumna de la G F.U. en Sudameérnca)



LAMINALXL- SHIRSASANA: Postura de la cabeza. Se ha dicho que
no conviene a los enfermos del pulmon o a los que sufren de taquicardia o
de insomnio y ya he dado mi opinion acerca de todas las posiciones sobre
la cabeza las cuales nunca aconsejo a mis alumnos y me descargo de
cualquier responsabilidad con respecto a los que quieran intentar esta expe-
rienciz, He visto demasiados desequilibrios debidos a este ejercicio, el
cual, sin embargo, es cieramente muy benéfico contra la bilis, las fiebres,
para aquellas personas que saben servirse correctamente de esta asana la
cual requiere una extrema prudencia. Porotra parte se aconseja tomar
mucha leche v mantequilla después de practicarla. Se tendra cuidado de
no bafiarse antes ni después de este ejercicio ni acostarse expuesto al aire
v se evitara hacer respiraciones. (Claro esta que existe el uso del bafio
antes de las sesiones de Hatha-yopa en general), Todo ello bajo la vigilan-
cia directa de un GURU (4° grado de INICIACION SUPERIOR) solamen-
te. (Lina Yamina de la Gran Fraternidad Universal, mujer practicante de la
Hatha-yoga, efectuando a la edad de 50 afios esta asana),



LAMINA LXIL- STHIRASANA: Posiwra inconmovible, Sentado sobre el pie izquierdo, la pierna dere-
cha replegada un poco mas que en el medio loto, que en la asamasana o que en la simhasana, es decir el
pie llega cerca de la ingle (en cierto modo como en la padangustana), las rodillas intentan tocarse, los pu-
fios reposan sobre las rodillas con un mudra muy positivo que consiste en tener la mano cerrada, el pulgar
flexionado sobre tres dedos a excepcion del indice que mantiene extendida su punta hacia delante. Una
vez mas hay que tener cuidado en extender bien los brazos con los codos hacia el cuerpo, los antebrazos
presentan su interior bien expuesio hacia delante. Yo ensefio generalmenie esia asana para las retencio-
nes respiratorias. Tenemos varias posturas aproximadamente iguales: La ardha-padmasana (medio loto)
con una pierna replegada por delante del sexo y el talon de la otra que llega justamente sobre la pantorilla;
bhadrasana, postura de la comodidad, en la cual los pies se cruzan exactamente delante del cuerpo; gup-
tasana, en la cual los pies presionan el sexo, siddhasana, con los pies colocados entre la pantorrilla y el
muslo opuesto a cada cual, simhasana con un pie debajo del cuerpo v el otro presionando sobre el sexoy
finalmente sthirasana, la cual apreciamos en esta lamina y que se efeciia con un talon en el ano y el otro
reposando lo mas alto posible sobre el muslo. Todas estas asanas casi idénticas se hacen por lo tanto con
diversas posiciones de las manos v su ejecucion se debe a diferenies razones que proseguiremos anali-
zando después. (El Rev. Gag-Pa Domingo Diaz Porta, Director v Anciano del Santo Ashram de El Li-
maon, Maracay, Venezuela y la Getls Sara Michaux de Diaz, Madre del Ashram, acompafados de dos
alumnos en el Santuario del Ashram fundado por el Sublime MAESTRE Huminador Universal de la Nue-
va Era de Acuarius),
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LAMINALXII - SUKHA: Posiura confortable. Sentado, se cruzan las piernas,
las rodillas a la altura que se desee (y no apoyadas sobre el suelo como en todas
las precedentes que hemos visio) v esto unicamente porque los pies se enlazan el
uno con el otro.  Las personas de edad avanzada pueden ayudarse pasando una
venda alrededor de las piernas a fin de retenerlas, o bien con un cordon del grueso
que abrace las rodillas dejando cierta libertad, otambién con una toalla anudada
alrededor de los tobillos. Es una asana de meditacion (Francisca de Maldonado,
una alumna de 62 afios, en Nueva York, EE UL}



LAMINA LXIV- SUPTA-VAJRA® Ya ha sido expuesta al principio de estas explicaciones. Es la Vaj-
ra {rodillas junias apoyadas sobre el suelo, pies separados hacia atras del cuerpo) pero acostado sobre |a
espalda con los brazos detras de la cabeza o también en la nuca). Postura de meditacion, pero sobre to-
do de relajamiento, Se puede efectuar el OM interno o repetir ritmicamente Om-Ram ( El SAT GURLU

efectuando esta asana).



b § r’l -
e 2

LAMINALXVY-({a) SWASTIKASANA® Algunos consideran (en la India) esta asana como una sid-
dhasana, con la mano derecha sobre la rodilla izquierda v el brazo izquierdo cruzando el derecho para

que la mano venga sobre la rodilla derecha. Pero una vez mas yo practico esta asana como en el Tibet
v la ofrezco a mis alumnos de acuerdo a una postura tradicional reproducida aqui, Esta asana tan facil
de ejecutar es, sinembargo, muy peligrosa, pues pone en juego fuerzas formidables dificilmente con-
trolables. Es muy conocido el simbolo de la swastika (potencia generadora universal) y se sabe que su
uso puede producir enormes consecuencias segun el empleo que se haga de el.  Es una postura de me-
ditacion, pero me guardo bien de proporcionar detalles a los cuatro vientos v reservo el mecanismo para
aquellos discipulos que esteén listos para el rabajo puro de la realizacion o por lo menos para la sublime
experiencia espiritual.  Ver la varante hindi en la pagina siguiente. (Nota del Venerable Sat-Arhat Gil
Por ser tan peligrosa, EL . . advirtio cuando estuvo en el Santo Ashram no hacerla, lo cual se ha acatado
hasta hoy, va que alli nadie la practica, como tampoco las asanas sobre la cabeza como la Shirshasana

(Foto de El._. Sublime MAESTRE).



LAMINALXY-({b) SWASTIKASANA:- Variante hindi de la anterior asana tibetana, presentada por
la GETULS Luli de Esguerra, awdliar de la Coordinadora de la Literatura de la G F.U. v por Consuelo
Luzardo, joven actriz colombiana, Directora del Centro Infantil N® 2 de Bopota, junto a un ejemplar de
los Grandes Mensajes del mismo Autor, edicion 1958



LAMINALXVL- TADASANA: En cierto modo se trata de una vanacion
de la Shirsasana y de Vrkasana, es una posicion sobre la cabeza teniendo
un solo brazo como soporte y las piernas en vez de estar juntas en el aire,
s encuentra una sola de ellas extendida v la otra es tlexionada en la ingle;
a veces la mano libre {opuesta a la pierna replegada) permanece sujetando
el pie para apretarlo sobre la canalizacion lumbar. (Ramon Sarmiento, un
alumno de Sudamérica)



LAMINALXVIL- TOLANGULASANA: Fue explicada en la serie de las doce asanas basicas De-
sarrolla el chakra Anahata- Se practica peneralmente con retencion del aliento, despliega fuerzas al
orga-nismo y fortitica los misculos abdominales. (El Sublime MAESTRE, doctor Serge Raynaud de
la Ferriere_. )
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LAMINA LXVIL- TRIKONASANA: Se ejecuta de pie abriendo las plemas, ele-
vando el brazo derecho verticalmente como prolongacion del cuerpo (por encima de
la cabeza); el brazo izquierdo desciende a lo largo de la prema hasta tocar el pie su-
jeiando el dedo gordo del pie con el pulgar y el indice de la mano derecha. Se cam-
bia al otro lado después de haber ejecutado esta posicion cinco o diez minutos segun
el caso, Es muy adecuada después de la fraciura de la tibia o del femur. También
es muy eficaz para el lumbago (Eduardo Mimbela, de la Facultad de Ciencias Bio-
logicas de la Universidad Nacional de Trujillo, Peni).
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LAMINA LXIX - USHTRA: El camello. Boca abajo, en el suelo, los brazos llegan deras del cuerpo
para sujetar los pies que estan flexionados sobre los gliteos.  Es parecida a la dhanurasana, pero sin
levantar del suelo la cabeza ni los muslos. Esta postura ayuda a soportar el calor o el frio. Se aprietan
fuertemente los pies contra los gliteos sujetando los tobillos. Es posible llevar a cabo esta asana con el
mulha-bandha para facilitar la iluminacion del chakra svadisthana. (El GETULS José Alirio Gafaro,
Comisionado en Gira por el consejo Supremo de la G F.U. aparece aqui en el Santo Templo Central de
Caracas, Venezuela).
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LAMINALXX - UTKATA: Postura levadiza. Con las manos en las caderas, de pie,
hay que descender lentamente conservando las plantas de los pies enteramente apoya-
das en el suelo, sin despegar los talones del piso, flexionando las piernas solamente,
siendo las rodillas las que trabajan el cuerpo lo mas vertical posible, haciendo el ejer-
cicio lo mas lentamente hasta que los gluteos toquen los talones y mas aun el suelo
mismo, para enfonces remontarse suavemente, muy lentamente, mediante la fuerza
de las piernas sin que los talones se levanten del suelo y sinque el cuerpo se incline
demasiado hacia delante. Las manos en las caderas pueden también ser cruzadas
sobre el pecho.  Este ejercicio fortifica los pies, los musculos de las pantorrillas y de
los muslos. Es tambien muy beneficioso para las suprarrenales.



LAMINA LXXL - UTTAMA-KURMAKA: La tortuga le-
vaniada. En padmasana, los brazos pasan entre las pantor-
rillas y los muslos como en la kulutasana, pero en lugar de
sostenerse en equilibrio sobre las manos, estas se flexio-
nan hacia la cara. Algunos yamis (practicantes de Hatha
Yoga) cruzan las manos deiras del cuello y ofros tocan las
orejas. Esta postura alivia los males dorsales, favorece al
chakra manipura y produce facultades muy especiales.



LAMINALXXIL- UTAMMA-PADA: Pies erectos. En cierio modo es la preparacion a la
Sarvangasana, De espalda al suelo se elevan bien juntas las piernas hasta formar un angulo

de 907, las manos y los brazos extendidos sobre el suelo. Es eficaz para la constipacion, asi
como para la iluminacion del chakra Anahata. (Doctor Joel Guevara, de la Facultad de Me-

dicina de la LN T, y Director de la Escuela Pre-Iniciatica de Pem).



LAMINALXXIUL {(a)- UTTHITA-PADMASANA: Es la posicion sobre-
elevada del loto. Proporciona la vision suprahumana, el restablecimiento de
los desordenes respiratorios v abre el centro del corazon, No debera exager-
arse su duracion al comienzo. En poco tiempo es factible habimarse a esta
asana legando facilmente a conservar el equilibrio durante 15, 30 0 45 minu-
08, pero, comao siempre, se procedera a aumentar su duracion en forma muy
suave y progresiva, Ver la vanante en la sigulente pagina. (El Supremo Re-
gente de la Gran Fraternidad Universal).
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LAMINALXXUI{b).- UTTHITA: Variante en Yoga-Utthita-Kukkutasana, postura personal del
Sublime MAESTRE, efectuada aqul por el Guru Gil Colmenares, y la cual puede apreciarse efec-
tuada por su autor en la Lamina LXXX-a,



LAMINALXXIV- UTTHITA-VIVEKASANA: Es un ejercicio respiratonio en su comienzo, llegando a
ser después un ejercicio mantramico. Se trata de mantener una rodilla hincada y la otra levantada (forman-
do un angulo recto), las manos sobre el suelo con los pufios cerrados a excepcion de los dedos pulgares que
se destacan hacia adelante y se apoyan igualmente en el suelo (brazos bien rectos y verticales hacia abajo),
levantando un poco la cabeza se respira profundamente; la cabeza desciende al expirar al mismo tiempo
que los brazos se flexionan ligeramente, asi como se extienden durante inspiraciones. En seguida se in-
vierte la posicion de las piernas v finalmente se endereza el torax en esta misma posicion de rodilla en tie-
rra (los dedos del pie bien extendidos en el suelo, la otra pierna levantada con el pie bien apoyado en el
suelo), Las manos se juntan en el pecho v se practica el japa ordenado por el GURU (japa-yoga), voga por
medio de la Fe en la repeticion de un nombre al cual se le rinde culto. (El muy Respetable GURLI, Dr. Da-
vid Ferriz Qlivarez, Coordinador de la Literatura de la GF.U,, vy traductor de esta obra, fotografiado en el
Templo Oficial de Bogota durante su gira misional para el continente americano).
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LAMINA LXXV-VAIRA: El rayo. Se trata de permanecer sentado con
las rodillas flexionadas, los pies separados a los lados del cuerpo (como en
la Baddhayonmasana), las manos reposando sobre las respectivas rodillas,
los pulgares se tocan, Esta asana se practica para activar a kanda y ase-
gurar la longevidad. Algunos yoghis se contentan con estar sentados sobre
los talones, las rodillas juntas, las manos reposan encima, (Foto de la Ge-
fuls Dolores Canales, en las ruinas del Tazumal, El Salvador)



LAMINALXXVL- VAJRA-CHAKRASANA: De rodillas, las piernas
separadas, los dedos de los pies se tocan, se recuesta para formar un
arco hacia atras reposando sobre las manos o también reposando sobre
la cabeza, como en sasanga, dejando entonces los brazos a lo largo de
los costados del cuerpo, atin mejor, sujetando los fobillos o las pantom-
llas. Es eficaz para la tircides al mismo iempo que para la iluminacion
del chakra Anahata, Combate los dolores renales y facilita el creci-

miento del cabello, Postura para reforzar la energia y ayudar a la lim-
pieza del Sushumna.
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LAMINA LXXVIL- VAJROLI-ASANA: Se efectia sentado, las piernas extendidas en el suelo, las

palmas de las manos en el suelo, se flexiona ligeramente el cuerpo para levantar las piernas bien jun-
tas y rectas delante de si, los dedos de los pies extendidos hacia arriba permanecen en la cima de la

postura para reforzar la vitalidad de los pies y para hacer trabajar el abdomen. Es eficaz para Sva-

dhistana (Foto del GETULS Guillermo lglesias, Guardian del Santo Templo Oficial de la GFU. enla
colonia Campestre-Aragon de la ciudad de México).
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LAMINALXXVIL- VAMA-PAVANAMUKTA: Sentado, una pierna se encuenira extendida en el
suelo en tanto que la otra plerna flexionada es presionada contra el pecho con los dos brazos. Facilta
el brahmacharia. La pierna es apreiada contra el pecho se cambiara de acuerdo a los dias negativos
{para tener flexionada la pierna izquierda) o positivos (para hacerlo con la pierna derecha), Concen-
tracion en el chakra Muladhara. (Grupo de alumnos de Sudamérica),



LAMINALXXIX - VATAYASANA: El caballo. Es la cuarta postura
en la segunda serie de las doce asanas basicas. Eltalon al sexo, el
otro pie sobre el suelo como en el medio loto, Manteniendo una rodilla
al suelo se eleva entonces la otra pierna que se encontraba replegada
debajo del cuerpo hasta poner la planta del pie en el suelo con la pierna
en escuadra. Para ser ejecutada esta postura sepgun las reglas de la
Tradicion debe pnmer ser aplicada como la vrkasana: de pie, la pier-
na derecha flexionada a un lado del muslo izquierdo apretando con el

talon la ingle; en esa postura se desciende flexionando lentamente la

pierna izquierda hasta que la rodilla derecha venga a reposar sobre el

suelo, un poco atras del pie izquierdo el cual permanece apoyado en el
suelo, las manos se juntan sobre el pecho. Esta asana permite un rapi-
do progreso general. (El Sublime MAESTRE, enun instante de su

practica diaria de Yoga).
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LAMINALXXX - VIRA: El héroe. Se efectia con la pierna flexio-
nada debajo de un lado del cuerpo en tanto que el pie derecho llega so-
bre el muslo izquierdo como en el lot o, El mudra de las manos no se

hace como en padmasana (pulgar SOBRE la ufia del indice), sino que

la punta del pulgar toca ligeramente la punta del indice, los otros tres
dedos permanecen bien extendidos, el dorso de la mano reposa sobre

los bordes de la rodilla, codos hacia dentro, bien rectos, como prolon-
pacion de los biceps, La postura del héroe destruye los pecados, dicen
los grandes Rishis. Es una asana espléndida de meditacion y ayuda la

rapida sublimacion. (El GURL Mejias en el Templo Central de la G F
L., en Caracas, Venezuela)
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LAMINA LXXX] - VRISHCHIKASANA: Postura del escorpion. Se trata de permanecer en equi-
librio sobre los antebrazos en tanto que todo el cuerpo se eleva y flexiona hacia atras a fin de que las
piernas lleguen por encima del cuerpo tratando de que los pies alcancen a tocar la cabeza. Esta
posicion sirve al desarrollo de todos los chakras, pero es muy dificil de realizar; despliega grandes
poderes y las facultades psiquicas se encuentran magnificamente embellecidas. (El GURL Mejias,
en el Templo de Caracas, Venezuela)
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LAMINA LXXXIL- VRKSASANA escrito a veces VRIKSHA: Es la postura llamada
del Templo que se ejecuta de pie sobre una pierna bien recta en tanio que la oira llega
flexionada a apretar con el talon la ingle opuesta, quedando ambas rodillas  aproximan-
dose, Las manos junias por encima de la cabeza (no cerca de la cabeza sino mas bien
un poco hacia arriba) a fin de formar mas o menos un rombo (como el techado de un
templo). (El Sublime MAESTRE durante su peregrinaje en el Asia, en el cual fue reco-
nocido con diversos titulos Sagrados, como Tdashi Gis Sgan Carya Rim Poched; Hono-
rable Elegido Feliz, Maestre, Hombre Sabio, Mahatma Chandra Bala Guruji, Gran Alma
Gilorificacion de Instructor, Sat Guru, Divino Maestre, Asi también es considerado el Su-
premo Regente de la G.F U, Eminente Soberano Pontifice de la Direccion Espirital del

mundo, Altisimoe Dignatario de la Hermandad Blanca, Administrador de la Asamblea de

Sabios, Su Santidad el Muy lusire Patron del MAHA KHUMBA SHANGA, Huminador
de la Orden del Acuarius).
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LAMINA LXXXII {(a)- YOGA-UTTHIDAKUKKUTASANA: Cuando el

chellah esta listo, el Gurl generalmente le da una asana que viene a ser enton-

ces una postura personal v que no siempre esta comprendida dentro de las posi-
ciones tradicionales. Aqui se presenta la asana particular del SUBLIME

MAESTRE, la cual no pertenece a las 84 asanas de la Tradicion. En la si-
guiente pagina se presenta la asana tradiciona | que pertenece a esta lamina en
el orden de descripcion llevado en esta obra.
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LAMINA LXXXI (b).- YOGA-NIDRASANA: Sentado, con una pierna flexionada cerca del sexo,
la otra hacia atras de la cabeza, cada mano sujeta uno de los pies a fin de establecer un circuito (la ma-
no izquierda con el pie derecho detras de la cabeza v la mano derecha con el pie izquierdo que man-
tiene su falon cerca del cuerpo). Esia asana se llama tambien Yoga-Garbha puesio que es en cierio
modo la preparacion para la postura del feto (lamina XIV) (cuando los dos pies permanecen atras de la
cabeza) v se colocan en este caso las manos sobre el suelo (siendo entonces una especie de ardha-gar-
bha-asana). La Yoza-nidrasana prepara igualmente para el pasini-mudra (lamina L1 lamado también
nidrasana) el cual requiere que las dos piernas estén detras de |a cabeza, pero en vez de permancer
sentado, el cuerpo esta de espalda en el suelo. La postura de estd lamina es muy peligrosa debido a la
corriente que se produce en semejante posicion, se notara que el fluido pasa de la pierna derecha a la
mano izquierda la cual lo hace seguir hacia el brazo derecho que 2 su vez lo transmite al pie izquierdo,
haciendolo este subir por la pierna hasta llegar a iluminar a Muladhara y asi sucesivamente continua la
canalizacion mas y mas fuerte sin detenerse, con mas intensidad que en la muktasana que ya he defi-
nido como peligrosa.



LAMINA LXXXIV- YOGASANA: En padmasana, se inclina la
cabeza hasta el sueloy se colocan los brazos por detras de la es-
palda juntando las manos en oracion en medio de los omoplatos.
Es sobre todo, una magnifica preparacion para los mantras. Tam-
bién esta asana se practica generalmente al final de los ejercicios
{ya sea en medio loto inclinado la cabeza al suelo o tambien en
siddhasana con la frente al suelo) cuando se esta a punto de co-
menzar la meditacion o la repeticion mantramica, (Foto de un
grupo de alumnos de Sudamérica. La variante es presentada por
la GETULS Rosa de Escobar, de El Salvador, Centroameérica)



