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RESUMEN DE ZOOM:

La reunidon comenzd con presentaciones y saludos, incluyendo la bienvenida
a una nueva visitante de Suiza, antes de sumergirse en una discusion en
profundidad sobre conceptos del texto Hathatatvakaumudr (HTK), centrandose
particularmente en la relacion entre Atman (alma), cuerpo y Prana (energia
universal).

La discusion explord varios conceptos espirituales, incluyendo el Mantra
Hamsa/So Ham’, el papel de los Adhédra 'y Cakra, y la importancia de la conciencia
de la respiracion para alcanzar la liberacion de la esclavitud del cuerpo y la mente.
La conversacion terminé con expresiones de gratitud por la finalizacién de 20
Satsariga sobre el texto y planes para futuras reuniones, incluyendo una sesion
intensiva sobre los Yogasitra de Patafjali en noviembre y una visita proxima a
Brasil.

Pasos siguientes:
Todos los participantes:

- Practiquen la observacion de la respiracion y el Mantra Soham/Hamsa
diariamente para cultivar la conciencia de Prana y trabajar hacia la liberacion
del Atman.

- Estudien y reflexionen sobre el concepto de puntos Adhéara y las practicas
asociadas descritas en el texto Hathatatvakaumudi (HTK).

- Contemplen la relacion entre cuerpo, mente, ego, intelecto y Atman, con el
objetivo de utilizarlos como herramientas para el crecimiento espiritual en
lugar de obstaculos.

- Exploren el concepto de Ajapa japa en la vida diaria y la practica de
meditacion



- Reflexionen sobre cémo realizar acciones sin apego a los resultados, como
se discutio en relacion con el Karma y la reencarnacion.

- El 26 de febrero, canten "Om Namah Shivaya" durante todo el dia si es
posible.

- Comuniquese con AtmaBodha para reservar un lugar para la semana
intensiva sobre aspectos sutiles de los Yogasdtra de Patarijali del 31 de
octubre al 7 de noviembre.

- Preparen la visita de Manmath a Argentina en noviembre considerando
opciones de pago anticipado.

- Consideren sugerir temas o textos a Natalia para futuros Satsarnga.

- Practiquen concentrandose en la region del ombligo mientras cantan Om
durante 15 dias para observar los efectos de purificacion en el cuerpo.

- Comiencen a practicar Nabhyadhara con el canto de Om como una practica
inicial de Adhara.

- Continten con sus practicas de Yoga actuales sin confusion, incorporando
gradualmente las practicas de Adhéra una a una en el tiempo.

- Todos los participantes: Continuen con sus practicas de yoga actuales sin
confusion, incorporando gradualmente las practicas de Adhéra una a una con
el tiempo.

- Practiquen gradualmente los 16 Adhéara durante varios dias, comenzando
desde la parte inferior de la lista y trabajando hacia arriba.

- Consideren renovar su Afiliacidon con el grupo, comunicandose con Natalia
cuando estén listos.

Natalia:

- Coordinar con los participantes interesados de Misiones y Chaco para
eventos potenciales.

- Organizar las préoximas sesiones de Satsariga para marzo y abril,
centrandose en Yoga Bijam y las ensefianzas de Goraksha.

Resumen

La reunion abordd el problema recurrente de la reunion debido al cambio de
afo y la necesidad de cargar un libro utilizando una herramienta de inteligencia
artificial. También se presentd a una nueva visitante de Suiza, Aurélie, quien es
francesa y tiene raices espafiolas. Natalia mencioné que Aurélie esta emocionada
de compartir su conocimiento y mejorar su espanol.



El equipo también compartié sus experiencias de vacaciones y saludos desde
diferentes lugares. Luego, el Dr. tom¢ el control de la reunion, comenzando con un
saludo y una solicitud para compartir la pantalla.

Comprension de Atman y liberacion

La discusion cubrié los conceptos principales del texto Hathatatvakaumudr
(HTK) de Sundaradeva, centrandose en el capitulo 20 que trata sobre la repeticidon
(japa). El Dr. explico que segun el texto, aunque el cuerpo es importante como
medio para alcanzar estados superiores, la verdadera naturaleza (Atman o alma) es
distinta del cuerpo, la mente, el ego y el intelecto.

La ensefianza clave es que los problemas surgen de identificarse
erroneamente con estos elementos en lugar de reconocer la verdadera naturaleza
como Atman, y la liberacion proviene de comprender esta distincion.

Atman, Pranay Liberacion en Yoga

En la reunién, el Dr. discutié el concepto de Atman, el alma, y su relacion con
el cuerpo, la mente, el ego y el intelecto. Explicé que Atman esta constantemente
practicando Yoga y repitiendo su propio Mantra, independientemente de las
circunstancias externas.

El Dr. también destacé la importancia de Prana, la energia universal, y su
conexién con Brahman, el principio fundamental del mundo. Enfatizé que Prana es
la clave para la liberacion de la esclavitud del cuerpo, la mente, el ego y el intelecto.

Natalia y Walter participaron en la discusion, traduciendo y resumiendo los
puntos del Dr. La conversacion terminé con el Dr. enfatizando la importancia de
Prana en Hatha Yoga y las posibles consecuencias de la autodestruccion en su
funcién.

Comprensién de Pranay practicas de Adhara

El Dr. y Natalia discutieron la importancia de comprender el papel de Prana
en el cuerpo, particularmente en relacion con las 5 funciones principales y las 5
subfunciones. También discutieron el concepto de Adhara, que se refiere a 16
puntos especificos o regiones en el cuerpo donde se deben aplicar ciertas practicas.

Estas practicas incluyen expansion, contraccion, restriccion, contemplaciéon y
concentracion.

Se hizo referencia a varios textos antiguos, incluyendo Siddha Siddhanta
Paddati, Hathatatvakaumudi (HTK) y Gheranda Samhita, para respaldar su
discusion.

Concluyeron que comprender Adhara y sus practicas asociadas es crucial
para lograr resultados milagrosos.



Mantra Hamsa/Soham y Liberacion espiritual

La discusién se centré en el concepto del Mantra Hamsa/Soham y su papel
en la Liberacién espiritual. El Dr. explicé que aunque el cuerpo fisico es mortal, sirve
como medio para comprender la verdadera naturaleza (Atman), pero la ignorancia y
el Karma mantienen a las personas atrapadas en ciclos de muerte y renacimiento.

Enfatizé que las personas deben trabajar sin apego a los resultados, ya que
enfocarse en los resultados conduce al sufrimiento. El texto introduce Maya (ilusion)
y Avidya (ignorancia) como dos fuerzas poderosas que impiden que las personas
comprendan su verdadera naturaleza, y presenta la practica Hamsa/Soham
(conciencia de la respiracion) como un camino hacia la liberacion.

Observacion de Hamsa para la liberacién en Yoga

La discusién se centré en la practica de observar Hamsa/Soham (el mantra
natural de la respiracién) como un camino clave para la liberacion en Hatha Yoga. El
Dr. explicé que al ser consciente del Mantra natural de la respiracion que ocurre
21.600 veces al dia, en lugar de simplemente repetirlo mecanicamente, se puede
realizar la verdadera naturaleza.

La practica implica observar la respiracion a niveles cada vez mas sutiles,
desde la respiracion grosera hasta Prana y finalmente hasta Hamsa, lo que lleva a
la liberacion del Atman (alma) de la esclavitud del cuerpo, la mente, el ego y el
intelecto.

El Dr. enfatizé que esta es la ensefianza central de Hatha Yoga, y no las
acrobacias fisicas, y que cuando el Atman comienza a ser liberado, se experimenta
un mayor equilibrio y desarrollos positivos en la vida.

Satsanga, resumenes de textos y Yogasidtra

El Dr. expresé gratitud a todos los participantes por su participacion en las 20
Satsariga sobre el texto HTK. Propuso resumir los puntos clave del texto y
comenzar una nueva serie de Satsariga con nuevos textos.

Natalia estuvo de acuerdo en organizar esto, y planearon reunirse en persona
en noviembre para una sesion intensiva de una semana sobre los Yogasdtra de
Patafjali. También discutieron la préxima visita a Brasil y la necesidad de que los
participantes reserven sus lugares.

Practicas de Adharay Cakra explicadas

El Dr. explicd la relacion entre Adhara (puntos encontrados en el cuerpo
fisico) y Chakra (partes internas del cuerpo sutil), sefialando que Adhara pueden ser
técnicas para abrir los Chakra.



Detallo cinco practicas diferentes para trabajar con los 16 Adhéra, incluyendo
contemplacion, concentracion, restriccion, expansion y contraccion, cada una
aplicada de manera diferente segun el punto.

El Dr. enfatizé que aunque estas son practicas fisicas, su proposito es lograr
resultados sutiles al eliminar bloqueos de Prana, y recomendo practicar un punto a
la vez en lugar de todos los 16 juntos.

La reunién termind con el Dr. enfatizando la importancia de practicar las
técnicas de Adhara y Chakra para lograr la liberacion espiritual.

Resumen de la reunioén

La reunion comenz6 con una presentacion y un saludo, seguido de una
discusién en profundidad sobre los conceptos del textoHathatatvakaumud. EI Dr.
explico la relacion entre Atman, cuerpo y Prana, y la importancia de la conciencia de
la respiracion para alcanzar la liberacién espiritual.

La reunion también cubrioé la practica de Hamsa/Soham, la relacion entre
Adhéra y Chakra, y la importancia de la practica de Yoga para lograr la Liberacion
espiritual.

Planificacion futura

La reunion terminé con planes para futuras reuniones, incluyendo una sesion
intensiva sobre los Yogasditra de Patafijali en noviembre y una visita del Dr.a Brasil.

DESGRABACION

Dr.Gharote: jUna vez mas ... Saludos y bienvenidos a todos!

Por numerosos Satsariga estuvimos trabajando juntos el mismo texto, el
Hathatatvakaumudi (HTK) de Sundaradeva. Como sabemos hay 56 capitulos en el
HTK; pero, muchos de los temas aparecen de manera recurrente en distintos
capitulos. Hasta ahora vimos conceptos que son unicos, privativos del HTK y, estos
conceptos van a repetirse en los sub-siguientes capitulos.

Entonces, me parecié adecuado que hoy hagamos el resumen final de todos
los contenidos fundamentales de este texto, el HTK. Y, a partir del proximo Satsariga
comencemos con otro texto muy importante, si es que Uds estan de acuerdo.

Entonces, a partir de los préximos capitulos encontramos repetidos los temas
que ya se dieron en los capitulos que ya trabajamos, por supuesto con algunas
cosas especificas.



Y, cuando hablamos de hacer este resumen y de los conceptos mas
importantes, el Capitulo 20 aparece como un capitulo muy importante.

Este Capitulo 20 (Athajapavivekah), trae un concepto muy importante
“Japa”, los canticos o la repeticion de Mantra. Este capitulo habla de un japa muy
importante que es Ajapa.

De este tema, japa, no hemos hablado dentro del Hatha Yoga. Por esto, al
Satsaniga de hoy lo vamos a dividir en 2 partes:

1.- Vamos a hacer una sintesis de todo lo que hemos visto hasta ahora vy,
2.- Hablaremos de Ajapa.

Yoga-Sarira or Hamsa Sarira

Entonces en este texto, HTK, el autor Sundaradeva, dice desde el comienzo
que el cuerpo es algo muy importante Estamos haciendo un resumen para repasar
lo mas importante de las cosas que ya hemos visto.

El dice que el cuerpo es muy muy importante . ;Por qué?

Dice que este cuerpo es Sadhana: es el medio para alcanzar algo mas
elevado. Primero hay que conocer el cuerpo a nivel grosero, a través del cuerpo
grosero, conocer el nivel sutil vy, a través del cuerpo sutil, las funciones sutiles que
suceden en nuestro cuerpo.

De hecho, todos los textos del Hatha Yoga ya hablan del cuerpo como un
medio. Entonces ;Qué es lo nuevo que trae Sundaradeva en este texto?

El explica ain mas acerca de Sikma Sarira o el cuerpo sutil.

entonces, ¢Cuales son los temas discutidos previamente acerca de Siukma
Sarira?

- Es el cuerpo suitil.

- Habla de Nadi: Ida, Pingala, Susumnay otros Nadi.

- En capitulos previos, también habl6 del néctar que se segrega desde
la posicion del tope de la cabeza donde esta Sahasrara, el séptimo
Cakra.

- Hablé del poder serpentino de Kundalini.

- También hablé de los efectos de las practicas yoguicas, tal como lo
vimos en los capitulos anteriores.

Ajapajapa para conocer Brahmapura

Este cuerpo es llamado ‘Brahmapura’ ;Qué significa Brahmapura? Que es el
hogar, la casa de Brahman.



Dice que en este cuerpo reside tu naturaleza fundamental, que es Atman o el
alma; también usa el término ‘Jiva’. También explica que Jiva, Atman esta atrapado
en este cuerpo, en la mente, el ego y el intelecto. Agrego: Cuerpo, Mente, Ego e
Intelecto constituyen la jaula, la trampa donde el Atman esta atrapada y él propone
como liberarse de ese atrapamiento.

El texto lo dice y lo sabemos que nuestro verdadero ser es el alma, Atman, el
ser; no es la mente, no es el ego, no es el intelecto, no es el cuerpo. Pero debido a
nuestra incorrecta identificacion del alma, el ser, el Atman, con la mente, el ego, el
intelecto y el cuerpo, por esa identificacion equivocada invitamos muchos problemas
a nuestra vida.

Tenemos cientos de problemas, miles de problemas debido a la ignorancia.
Sélo porque consideramos que sSomos cuerpo, que somos mente, que somos €go y
que somos intelecto. Entonces consideramos, por ejemplo, que si nuestro cuerpo
esta enfermo es porque nosotros estamos enfermos; pero, en realidad, nosotros no
somos el cuerpo, somos el ser, el alma, Jiva.

Tenemos que considerar que el cuerpo es algo diferente del alma o Atman, la
mente es algo diferente del Atman, el ego también es algo diferente del Atman vy el
intelecto es algo diferente del Atman. Entonces, cuando te das cuenta que vos no
sos ni la mente, ni el ego, ni el cuerpo ni el intelecto, en el siguiente momento en
que aparecen problemas en ese nivel, no son tuyos los problemas, no sos vos.

Por ejemplo: sucede que no puede satisfacerse un deseo que yo tengo y me
siento triste; pero no hay ninguna razén para estar triste porque el alma no es la
mente que tiene los deseos. El alma es otra cosa.

De hecho, estos elementos (mente, cuerpo, ego e intelecto) deberian ayudar
al alma a liberarse de estos elementos (mente, cuerpo, ego e intelecto). Pero, estas
muy ocupado tratando de encantar con tu cuerpo, estas muy ocupado cumpliendo
los deseos de tu mente, estas muy ocupado satisfaciendo al intelecto y te diviertes y
sos feliz con la dualidad de tu intelecto.

Entonces tu alma estd ahora contenta pensando que ninguno de estos
elementos es mio; pero, a la vez, me quiero liberar de esta atadura. Cuerpo, ego,
mente e intelecto estan siempre involucrados en asuntos materialistas que no tienen
ningun sentido ni valor.

Entonces, ahora el Atman piensa intensamente “Algo tengo que hacer. Nadie
esta de mi lado. Tengo que trabajar solo.” Entonces el alma, Atman empieza a hacer
solito su propia practica de yoga y a esto se lo llama Ajapa o su propio canto o
repeticion de canticos. Esta practica sucede permanentemente: cuando el cuerpo
esta enfermo, esta practica estd sucediendo; cuando estads muy ocupado con los
deseos de tu mente, esta practica estd sucediendo; cuando estas tratando de
satisfacer tu ego, esta practica esta sucediendo; cuando estas totalmente



involucrado en la planificacion de tu intelecto, esta practica esta sucediendo. Esta
practica es el canto del Mantra.

En el momento en que salimos del Utero materno, Atman se da cuenta:
“Estoy atrapado en cuerpo, la mente, el ego y el intelecto. “Desde ese dia el Atman
esta cantando este mantra 21,600 veces. Estas triste, estas contento, fuiste a la
plaza, estas en el cine permanentemente el Mantra esta sucediendo. Este Mantra
es ‘So Ham’.

Cuando inhalas, no importa por qué narina, ya sea por la izquierda o por la
derecha, por Candra o por Sdrya, por Ida, por Pirigala, se produce el sonido ‘So’y
cuando exhalas, no importa por qué narina, se produce el sonido ‘Ham’.

¢ Por qué este Mantra se llama Ajapa? Esto es porque cantas por vos mismo
ya para descartar por vos mismo por tu propia voluntad No cantas por tu propia
voluntad no Tomas la decision estad sucediendo permanentemente en vos por su
propia por su propia inercia por su propia fuerza y a ellos a eso se lo llama Ajapa.
‘Japa’ es cantar por uno mismo, por tu propia voluntad. Pero en So Ham no cantas
por tu propia voluntad, no tomas la decision; esta sucediendo permanentemente en
VOS, pOr su propia por su propia inercia, por su propia fuerza y, a ello se lo llama
Ajapa. Este tema entonces también se discute en HTK de Sundaradeva.

Importancia de Prana y Apana en Sarira
Otro tema muy importante, relacionado con Prana , hemos visto. El rol del
Prana es muy importante.

Hay una diferencia entre respiracion y Prana. ;Cual es la diferencia entre
Prana y respiracion? ¢Cual es la relacion entre la electricidad y el cable? La
electricidad fluye a través del cable; del mismo modo el Prana fluye a través de la
respiracion. La respiracion es el vehiculo del Prana. la Energia Universal. Esta
Energia Universal pertenece al principio creador, absoluto que es Brahman.

Este Principio universal, este Absoluto cuando esta fuera de tu cuerpo se
llama Brahman y cuando esta dentro de tu cuerpo se llama Atman. No hay
diferencias entre ambos. Asi como Prana, esta Energia universal, le pertenece a
Brahman, Prana, la Energia universal, le pertenece a Atman porque no hay
diferencias entre Brahman y Atman. Son la misma cosa.

;Entonces qué sucede? El cuerpo no esta dispuesto a ayudar a Atman, la
mente no esta dispuesta a ayudar a Atman, el ego, el intelecto tampoco estan
dispuestos a ayudar al Atman a liberarse de esta prision. ;Entonces Atman qué
hace? Dice. “Oh Prana! Ayudame por favor! Ayudame libérame de aca!” De hecho
deberias usar tu cuerpo para liberar tu alma, pero estas muy ocupado glorificando,
embelleciendo tu cuerpo. El Prana dice: “jDios mio, ¢ Atman qué estas haciendo con
tu cuerpo? jDeberias tener tu mente estabilizada! Una vez estabilizada, la mente le
diria al Atman, “Ya esta! Puedes librarte de mi atadura!”



Pero ¢ Qué pasa? En vez de estar estabilizada, tu mente esta involucrada en
un montén de asuntos indtiles. Son un montén de deseos: hoy es uno, mafana es
otro, se alinean los deseos; se te va toda la vida en eso ¢ Qué estamos haciendo?

Y entonces, el alma va al ego y le dice: “jPor favor, querido ego, ayudame,
libérame™ Y el ego le dice: “No, espera! Yo estoy muy ocupado con mi auto-
glorificacién, mi nombre, mi fama, mi dinero, mi prestigio. jNo te puedo ayudar
ahora!”

Es muy interesante esto que mencionaste (la fama, el nombre, el prestigio, la
autoridad). Siempre estamos involucrados en eso.

Y el Atman dice: “{Bueno me queda un amigo mas, el intelecto; por lo menos
el intelecto tiene conocimiento discriminativo!” Y el Atman dice: “jQuerido intelecto,
por favor, ayudame!” Y el intelecto le responde: “No. jEspera! Estoy muy ocupado:
me tengo que ocupar de planificar para la mente y sus deseos y para el ego y su
glorificacion. jNo puedo!” Entonces el Atman dice: “iNinguno de ellos es mio! jNada
es mio en este mundo. Nada!”

Entonces Atman dice: “jBueno, voy a tener que usar mi propia energia para
salir de acd! jVoy a tener que usar mi Prana que a veces fluye por la narina
izquierda y, a veces fluye por la narina derecha y, usando esa energia voy a poder
liberarme. Por eso, con el flujo del Prana por la narina sucede el Ajapa. Por eso esto
es tan importante en el Hatha Yoga.

Entonces, por un lado, cuerpo, mente, ego e intelecto no estan dispuestos a
ayudar al Atman; pero, por otra parte, también se destruyen a si mismos y esto
afecta la funcion del Prana. Vimos que esta energia de Prana es la responsable de
todas las funciones en el cuerpo.

Hay cinco funciones principales y cinco funciones menores del Prana. Esto ya
lo hemos estudiado. Esta Energia universal hace suceder a 10 tipos de funciones
que podemos dividir en las cinco mayores y los cinco menores (Prana, Apana,,
Samana, Udana , Vyana y FALTAN LOS 5§ MENORES

Tenemos que entender que la funcidon de es Prana es muy importante tanto
para la repeticion involuntaria del Mantra, Ajapa, como para las demas funciones del
cuerpo.

Este texto no se refiere a como fluye el Prana por los distintos Nagi. En
realidad hay 72,000 Nadi, pero nadie los conoce todos y los maestros hablan de 12
14 6 16 Nadi. De éstos, los mas importantes son Ida, Pihgala y Susumna de los
cuales habla exhaustivamente porque su funciéon es llevar el Prana, elevar
Kundalini con el Prana, canalizar el Prana en Susumna.

Los 16 Adhara
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Otro tema que es unico y se lo encuentra solamente en tres textos del Hatha
Yoga hasta ahora. Hay cientos, miles de textos del Hatha Yoga, pero el tema de los
Adhara figura solo en tres textos:

1.- Uno de ellos es el Siddha Siddhanta Paddhati escrito por Gorakshanatha,
hace 1000 anos atras.

2.- Hathatatvakaumudi (HTK) que también se refiere al tema de los Adhara.

Hay otro texto que no desarrolla, no explica pero menciona, se refiere a los
16 Adhara.

Adhéra son puntos especificos de tu cuerpo o regiones en particular de tu
cuerpo.

3.- Gheranda Sambhita: Pero este texto no menciona en detalle los 16 Adhara.
En el capitulo 3, Sdtra 10 de la Gheranda Samhita, relativo a Mudra, se habla de
Jalandharabandha y aca se menciona, en esa ocasion, a los Adhara. Y el texto dice
que si practicas Jalandharabandha, automaticamente, se obtiene el control de los 16
Adhara. Pero no hay mas explicacion al respecto. Gheranda Sambhita dice que
practicando jJalandharabandha automaticamente se obtiene control de los 16
Adhara por los cuales se consigue eliminar la enfermedad y la muerte.

Entonces, si esto es asi, como dice la Gheranda Samhita, es muy importante
saber, conocer acerca de los Adhara que, ademds, no estan presentes
practicamente en ningun otro texto.

Y entonces tenemos que entender un poco mas acerca de esto que esta
explicado en el HTK'y en el Siddha Siddhanta Paddhati.

Estos son algunos de los puntos del cuerpo en los que especificamente tenés
que aplicar algunas practicas. En el capitulo 2 (SSP-11.10-25) del Siddha Siddhanta
Paddhati, durante aproximadamente 15 versiculos, Gorakshanatha explica como es
esta practica de los 16 Adhara. Entonces, éstos son los 16 puntos o regiones de tu
cuerpo en los cuales tenés que aplicar una de estas 5 practicas, para obtener estos
resultados milagrosos. Recuerden, cada 1 de estos Adh&ra requiere una practica.

Los medios para el éxito de los Adhara (SSP-11.10-25)

¢ Cuales son las 5 practicas que hay que realizar sobre los 16 Adhara? De las
5 practicas:

1ra.- Es la Expansion.
2da.- Es la Contraccion.

3ra.- Es Restriccion.

10
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4ta.- Es Observacion: Hay que enfocarse con la mirada en ese punto.
‘Gazing’ es la mirada. Y el ultimo,

5ta. - Es Concentracion: que sucede con los ojos cerrados.
‘Gazing’ es observar con los ojos y ‘Concentracion’, observar con la mente.

Entonces son 5 medios que hay que aplicar en los 16 Adhéra.

16 Adhara (SSP-11.10-25)

- El primer Adhéra es el dedo gordo del pie.

- El segundo Adhara es el recto.

- Eltercer Adhara es el ano.

- El cuarto, es el érgano reproductor.

- El quinto es Odyana. Odyana es la region del estbmago. Por eso se
llama Uddyana Bandha de esta manera, que es la practica que se
realiza en la zona del estdmago u Odyana.

- El sexto es el ombligo. Nabhyadhara

- Séptimo, la zona del corazon.

- El octavo, la garganta: Kanthadhara

- El noveno, la uvula.

- El décimo es el paladar.

- Luego, la punta de la lengua.

- Luego, el centro entre las cejas, el entrecejo. Bhrumadhyadhara

- Punta de la nariz.

- Laraiz o el puente donde nace la nariz.

- Luego, la frente.

- Y luego Brahmarandhra, el tope de la cabeza.

Estas son 16 Adhara o partes del cuerpo en las cuales tenés que aplicar
estas 5 técnicas, que son la concentracion, la expansion, la contraccion, la
retraccion, la restriccion vy fijar la mirada. Entonces aqui, desde el dedo gordo del pie
hasta el tope de la cabeza. Estan los 16 puntos o Adhara donde tenés que aplicar
tus 5 practicas.

Por supuesto que esto es muy dificil, es una practica muy sutil. Y si podés
hacerla, vas a obtener resultados milagrosos, asi como estan mencionados en los
textos (HTK'Y SSP).

Cakras
Luego, otro tema mencionado en este texto que se relaciona con los Cakra.

Sin el tema de Cakra, no podemos decir que haya textos del Hatha Yoga.
Prana, Cakra, Kundalini. Estos temas son una parte esencial de todo texto del Hatha
Yoga.
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Entonces, ahora se habla de Sikma Sarira, el cuerpo sutil y se explica la
presencia de los Cakra. De los 7 Cakra, el autor, Sundaradeva, considera y explica
que hay 3 fundamentales: Miladhara, Ajia y Sahasrara.

La ignorancia conduce al sufrimiento

Entonces esto es un poco la sintesis de todo lo que hemos visto. Y es muy
importante este aspecto del Mantra ‘So Ham’, que se repite por si mismo. el Ajapa
Mantra.

En el primer Sdtra dice que este cuerpo grosero, burdo es mortal. La gente
toma un cuerpo; después de unos anos, el cuerpo desaparece y la gente no puede
entender cual es la importancia del cuerpo.

El texto dice claramente: este cuerpo es el medio para entender tu alma, tu
Atman. Pero, por ignorancia no podemos entender la importancia de este cuerpo
mortal. Eso es, por supuesto, este cuerpo es importante, pero es importante para
que podamos entender lo que esta contenido dentro, que es esto que lo impregna
todo, que es nuestra esencia verdadera, el Atman.

Entonces, ¢Por qué, si entendemos que lo importante no es el cuerpo, sino
que es el alma, el texto habla de la sucesion de muertes y renacimientos? Y un
tema muy importante que no van a encontrar en ningun otro texto del Hatha Yoga es
el tema de la Ley del Karma.

El autor, Sundaradeva, explica que hemos realizado acciones con este
cuerpo y esas acciones 0 Karma dejaron una impresién o Samskara que a su vez
condiciona que volvamos a tomar otro cuerpo para recolectar, recoger el fruto de
esas acciones pasadas. Por eso se produce el ciclo repetitivo de muerte y
renacimiento.

Nuestra verdadera naturaleza si ...

Entonces explica que por cada accidon que sucede, por cada Karma, nosotros
tomamos crédito, es decir, nos hacemos cargo, nos ponemos como protagonistas (a
eso se refiere con tomar crédito de la accién). Por lo tanto, tenemos que hacernos
cargo del fruto. A su vez, el fruto: otra vez tomamos crédito, nos hacemos cargo de
esa situacion. Por lo tanto, se genera una nueva accion y asi no tiene salida la
sucesion de accidn-consecuencia-accion-consecuencia, indefinidamente.

La ignorancia y la pasion son el obstaculo

Todos los textos tradicionales lo mencionan, como la Bhagavat Gita que dice:
trabaja por la causa, pero no por el aplauso.

Lamentablemente, antes de realizar una accion, primero estamos
controlando, chequeando a ver qué fruto, o sea, qué resultado vamos a obtener de
esa accion. Y esto es totalmente equivocado.
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¢iHay alguna otra palabra en lugar de ‘resultado’? ‘Resultado’ tiene un
significado positivo y yo quiero una palabra negativa.

Natalia: Podria ser ‘efecto’, ‘consecuencia’. Manmath dice que no quiere que use la
palabra ‘resultado’ porque ‘resultado’ alude a algo positivo; entonces dice mejor usar
la palabra ‘desastre’.

Dr.Gharote: Trabaja por la causa, pero no por el aplauso. Si tu trabajo es bueno, la
gente va a aplaudir; pero no pidas aplausos.

Entonces, si vos trabajas siempre para el resultado, para el fruto y no lo
obtienes, cuando no lo obtienes, tienes tristeza, frustracién, enojo.

Trampa de Jiva

Entonces Sundaradeva te dice: ‘Por esta razon, estas atrapado bajo el peso
de todas las acciones, karmas y todas las impresiones acumuladas (Samskara) por
esas acciones.’

Por esto, siempre observa este Ajapa de ‘So Ham’, porque de esa manera
vas a alcanzar la liberacion de esta atadura del Atman con el cuerpo, mente ego e
intelecto.

La ignorancia es la trampa de Jiva

Este Atman esta en todas partes, lo impregna todo, tiene un infinito poder, es
creador, pero por ignorancia tu Atman funciona como un esclavo.

&Y por qué todos estan realizando sus acciones de esa manera equivocada,
involucrados de esa manera? Porque hay 2 elementos en esta vida, en este mundo:
Uno es Maya, la ilusidn, y el otro es Avidya, la ignorancia.

Tu le preguntas a la gente en el mundo ¢Sabés lo que es Prana? ;Sabes lo
que es Ida, lo que es Pihgala? ¢Por qué respiras por la nariz? La gente no tiene
nada que contestarte, no entiende. Y a pesar de eso, de esto, deriva un enorme
poder que la gente no conoce.

Le preguntas a la gente comun ;Para qué estas vivo? Y, un 99 % te va a
contestar, te va a decir ‘comer, beber y después morirme’. No entienden por qué
nacimos como humanos. Este es el unico tipo de nacimiento que permite conocer el
verdadero Atman.

¢, Qué es Maya? ;Qué es Avidya?

Hay un muy fuerte impacto de Maya. Maya es ilusién y Avidya, falta de
conocimiento. Son ambos muy poderosos. Y por ello ;Sabes lo que sucede en
nuestra vida?
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Por ellos, no sabemos quiénes somos y aquello que somos, no sabemos lo
que es. Esto es debido a Maya y a Avidya. Lo que sucede es que aquello que
somos, no lo conocemos y lo que creemos que SOmos,eso N0 SOMOS.

El canto de Hamsa

Sundaradeva te dice: ‘Bueno, si nada te esta ayudando, Hamsa te esta
ayudando.

Hamsay So Ham son lo mismo. Soélo que uno se refiere en un orden, inhalar
y exhalar, y en el otro, exhalar e inhalar. Hay textos que dicen que ‘So’ es la
inhalacion y otros textos dicen que ‘Ham’ es la inhalacion. Esa es la diferencia.

Entonces, no se enfoquen en esta diferencia entre los textos. Hay que
rescatar esto de que a través del Ajapad de ‘Hamsa’ podemos conocer quiénes
somos en realidad.

¢ Qué tenemos que hacer? No hay nada que hacer porque esto sucede por si
mismo, constantemente. Solamente tenemos que observar. No hay nada que
tengan que hacer porque esto sucede, permanentemente, por si mismo. Lo que
tienen que hacer es prestar atencion y observar como esta fluyendo la respiracion.

Recuerden, hay 2 cosas:

Sélo puedes liberarte de la atadura cuando alcanzas conciencia del proceso
de ‘So Ham’ o ‘Hamsa’. Este proceso esta sucediendo todo el tiempo, pero hasta
que no adquieras conciencia de que esta sucediendo, no tiene ninguna utilidad.
Porque todo el mundo respira , no solo los seres humanos; también los perros, los
gatos, los burros, los caballos, todos respiran. Pero, no todos alcanzan la liberacion.

La razon es que solo si sos consciente lo vas a obtener. El gran problema es
que no estas consciente de estar consciente. Este es el problema. Somos
conscientes de un montén de cosas inutiles, y no estamos conscientes de que a
través de esta respiracion, de esta conciencia de la respiraciéon, podemos liberar
nuestro alma.

En el texto, Sundaradeva usa el término ‘nijasvardpamantram’ que dice que
este Mantra te va a mostrar tu verdadera naturaleza.

Si  pueden registrar estos 3 términos: ‘Hamsam  japatyesa
nijasvaridpamantram’ donde dice que si tu repetis constantemente Hamsa que, en
realidad es estar consciente de la repeticion que sucede por si misma,
constantemente, vas a alcanzar el conocimiento de tu naturaleza verdadera.

jRecuerden! No es solo repetir. La repeticién esta sucediendo. La conciencia
de la repeticion es lo importante. Entonces, la concentracion acerca del flujo del
Prana o concentracion en las narinas o concentraciéon en So Ham o en Hamsa. Las
4 cosas son lo mismo y fundamentales.
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Por eso, otro texto de Yoga como el Yogacandrika, también enfatiza en el
Prana, Prana y Prana.

El movimiento del Prana en un dia

Porque hay muchos beneficios a través de Prana. A través del control del
Prana o la observacion consciente de la respiracion, del Prana se obtienen
resultados a nivel fisico, mental, emocional, espiritual, social.

Como persona comun, si no tienes conciencia del Prana, bajate al nivel mas
burdo de esto, y empezas a tener conciencia de tu respiracion. De grosero a sultil,
hay 4 niveles para conocer el Atman:

- El primer nivel, el burdo, es observar la respiracion.

- A partir de ahi se puede observar el movimiento de Prana.

- A partir del movimiento de Prana, se toma conciencia, se registra la
experiencia de So Ham o Hamsa.

- Y una vez que estas consciente de Hamsa, automaticamente, estas
libre de la atadura.

Otro de los beneficios de Prana es el despertar de Kundalini que se eleva y
perfora los Cakra y llega se mete por Susumna y permite la liberacion del alma.

Shree Goraksanath

Cantando el Mantra por 21600 veces

Shree Goraksanatha también habla de este Hamsa y de las 21600
repeticiones automaticas de Hamsa.

La ciencia moderna también habla de 15 respiraciones por minuto. Si se
multiplica por 60 min y a su vez, por 24 h, se va a obtener este mismo numero de
21600. Hagan el calculo.

Pero los Maestros antiguos ya lo dijeron todo: Dijeron que habia 21600
repeticiones, permanentemente sucediendo durante el dia y la noche de este So
Ham y que por esa observacion se obtenia la liberacion.

Explicacion de Hamsa

Sundaradeva explica que Ham y Sa son 2 polaridades: Una es masculina, y
la otra es femenina. Ha' es Siva'y "Sa’ es Sakti, el poder femenino.

Es lo mismo de lo que hablan otros textos del Hatha Yoga cuando se refieren
a la Union o bodas de Kundalini con Siva en Sahasrara.

Hamsa como Gayatri, que es Sripranavidya, Mahavidya 'y Pranadharini
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Entonces, es la union de Siva y Sakti o de Kundaliniy Siva en Sahasrara. Sa,
y Ha también representan Siva y Sakti: Es la union de los 2 principios. Es o mismo.

Lo mismo explica en el siguiente Sdtra, donde por un lado, explica, Hamsa,
So Ham, y por otro lado Kundalini.

Y utiliza 3 términos para nombrar esta practica. La misma puede ser llamada
de 3 maneras: Sripranavidya, Mahavidyay Pranadharini. Voy a explicar cada uno de
estos términos:

- Pranavidya es el conocimiento sutil de Prana.

- Maha es grande, muy poderoso; vidya, es conocimiento: el
conocimiento mas elevado, mas poderoso.

- Y el ultimo término, Pranadharini, habla de que es una practica muy
elevada que lleva al practicante a la ultima instancia, a la liberacion.

Sundaradeva pone el énfasis en que, en la medida en que te concentres en
este proceso, en esta practica (Hamsa-So Ham), continuamente, se eliminan las
impurezas, los deméritos y se alcanza la inmortalidad.

Explicacion de Hamsa por Shree Goraksanatha

Les traigo también referencias de Goraksanatha. Y ;Por qué les traigo
distintas referencias? Porque este es el nucleo, lo mas importante de los textos del
Hatha Yoga.

Lamentablemente, la gente cree que el Hatha Yoga es flexibilidad, acrobacias
o bajar de peso; pero no: el Hatha Yoga tiene altisimos propésitos o ideales.

Goraksanatha lo dice de esta manera: Cuando el Prana sale, el sonido es
‘Ha’; cuando el Prana entra, el sonido es ‘Sa’.

¢Por qué es tan importante quedarnos sentados en silencio? ¢Por qué
decimos quedarnos sentados en silencio? Porque alli observamos nuestra
respiracion. Cuando observamos nuestra respiracion, observamos el flujo del Prana,
observamos suceder este So Ham y permitimos que suceda la liberacion de la
atadura.

Importancia del Gayatri Hamsa
Aqui en el Satra numero 15, Sundaradeva da una guia muy clara.:
‘Ajapa Nama Gayatri Yoginam moksadayini ...” (Manmath lo recita)

La guia es muy clara; como lo dice aqui Sundaradeva: cuando el yogui canta
su Ajapa Gayatri, va a obtener liberacion

Habla de ‘Sarikalpamatrena’”. Sélo con decidir que voy a poner mi atencién en
la respiracion, la mayoria de los pecados o de las fallas, se van a ir.

Ahora, decime: si solo con pensar en esto los problemas desaparecen; si te
dedicas a observar esto, ;Qué va a suceder?
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Esta practica no se inventd antes y no va a ser discutida después. Esta es la
unica practica fundamental del Hatha Yoga.

Singqularidad del Mantra Hamsa

Dice: ‘na bhatam na bhavisyati’.

‘No en el pasado, no en el futuro’. Es la practica que practicas en esta era, en
este presente y vas a ser liberado.

El que puede entender. Esto es un verdadero Maestro.

Comprension sutil de la union de Hamsa (Prana) v los tres Gayatri

Habla de ‘Yogavid’. ‘Yogavid’, el conocimiento del Yoga; el que entiende esto
tiene el conocimiento del Yoga o es el Maestro enYoga.

Importancia del rol de Kundalini

Entonces elevar Kundalini para su unién con Siva en Sahasrara también trae
la liberacion, pero es una tarea mucho mas ardua. En cambio, la conciencia de la
repeticion continua del Hamsa_es muy facil y a través de esa practica, vas a lograr la
liberacién, la fusion con tu verdadera identidad y la desidentificacion con cuerpo,
mente, ego e intelecto.

Cualidad de Jiva

Y una vez que el Atman o Jiva se libera o empieza a liberarse, vas a
encontrar toda una serie de desenlaces positivos en tu vida, devoluciones positiva.

Cuando el Atman esta atrapado, esta perturbado; cuando el Atman empieza
a liberarse, empezas a encontrar un equilibrio.

Y Sundaradeva lo explica con una alegoria, relacionando el aspecto funcional
del Atman con la funcion de una lampara. Cuando una lampara esta estable,
expande su luz de manera adecuada. Del mismo modo, cuando el Atman esta libre
de ataduras, es el estado de plenitud, de pureza del Atman.

Si vos estas siempre perturbado por pequefas cosas, ese es un certificado
de que tu Atman esta atrapado.

Prana, Siva

Entonces, si podés enfrentar grandes tareas, si mantienes tu equilibrio donde
encontraste cada obstaculo, es una oportunidad en tu vida. Entonces, eso significa
que tu practica espiritual es muy elevada y que ya te estas liberando de la atadura.

Si usas el cuerpo para lograr la liberacion del Atman, el cuerpo se hace
amigo del Atman.

Si buscas estabilizar tu mente para lograr liberar el Atman, la mente va a
empezar a funcionar como un amigo de tu Atman.

Entonces, si el ego no esta involucrado en la autoglorificacion, sino que el
ego esta involucrado en la humildad esta trabajando para el Atman.
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Y su intelecto ya no esta involucrado en planificaciones inutiles o que
satisfagan a los deseos de la mente o del ego, el intelecto entonces alcanzé una
lucidez discriminativa, y ahi se hace amigo del alma.

¢ Por qué Yoga?

Porque el Yoga entrena el cuerpo para que sirva la liberacion del alma,
entrena la mente para que sirva a la liberacién del alma, entrena el ego, entrena el
intelecto para que sirvan a la liberacion del alma. Una vez que estos 4 (cuerpo,
mente, ego e intelecto) estan entrenados al servicio de la liberacién del alma, te
conviertes en un gran Maestro. Esto logra el Yoga.

Y si esto no sucede, entonces el Atman toma ayuda de Prana: Prana y Atman
van siempre juntos y se ayudan mutuamente.

Importancia del Pranayama en la autorrealizacion

¢ Por qué Prandyama? ;Por qué Pranayama es tan importante?
No acrobacias haciendo Asana en acrobacia. ;,Por qué Pranayama?

A través de Pranayama se libera el alma que esta atada, y con esto nadie
puede detenerte en tu camino obtener la liberacion.

Por eso la definicion de Hatha Yoga es ‘Ha’y ‘tha’y esto se relaciona con el
Pranayama. Por eso ‘Ha’ y ‘tha’ que se refieren al flujo de la respiracion en el
Pranayama; no tienen nada que ver con la acrobacia, no tienen nada que ver con
las contorsiones.

Entonces, si bien vimos un montén de practicas en los capitulos anteriores,
nos quedamos ahora con 4 conceptos:

1.- Hamsa

2.- Prana

3.- Avidya y Maya

4.- El juego del Karma.

Por eso, este Capitulo 20 es tan importante: porque da una sintesis superior
acerca de la funcién del Hatha Yoga y de esta practica del Ajapa de Hamsa que
permite la liberacion.

Entonces aqui terminamos con el Hathatatvakaumudr (HTK)

Entonces quiero agradecerle por todos estos, quizas 20 encuentros, que
hemos dedicado al Hathatatvakaumudi (HTK) y quise hoy sintetizar y hacer un
resumen de lo mas importante de este texto para cerrar este estudio.

Y quiero agradecerles por participar de estos Satsariga y estar conmigo en
este estudio que vamos a iniciar ahora, de nuevos textos, con mucha profundidad.

Algo quiero compartir con ustedes. Estuvimos hablando de Siva, Siva, Siva'y
quiero contarles algo: El 26 de febrero hay un importantisimo ritual. Es el dia de Siva
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llamado Shivaratri. Nosotros ayunamos, hacemos plegarias, ofrecemos nuestras
practicas espirituales, pero ustedes simplemente repitan ese dia, el 26 de febrero,
‘Om Namaha Shivaya’.

No es obligatorio, pero se los recomiendo porque es el dia en que, si
hacemos la repeticidn, nuestros deseos van a ser cumplidos. EI mayor deseo
posible para el alma humana es la autorrealizacidon o liberacion. Y en este dia, si
juntamos nuestras repeticiones, vamos a obtener este mérito.

Entonces, les doy muchisimas gracias por su presencia y gracias por la
organizacion de este espacio para que pueda ser compartido este conocimiento y
que entre todos podamos discutir la belleza de estos textos.

iMuchas gracias!

Om Shantih! Shantih!! Shantih!!!

Vamos a empezar ahora, a partir del préximo mes, una nueva serie de
Satsanga, con nuevos textos, que vamos a ir eligiendo. Ustedes eligen y le sugieren
a Natalia y empezamos a hablar de los temas que ustedes quieran.

Si hay preguntas, por favor, siéntanse libres para hacerlas.
Valeria Battro: Okay! Yes! Hey Manman! Nati? Ahi me escuchas?
Natalia: Si, te escucho.

Valeria Battro: Ah, Bueno, bueno, hola a todos! Nati, sélo le queria agradecer
porque, te juro que me emociono. Me encantd todo lo que dijo hoy. Asi que muchas
gracias. Estoy muy, muy feliz. Muchas gracias!

Dr.Gharote: No solo tienes que agradecer, sino que tenemos que caminar todos
juntos para repartir esta sabiduria del Yoga en todo el mundo. No hay diferencia
entre vos y yo: Hay cosas que tu sabés y me ensefias a mi y las que yo sé, las
comparto con vos.

Valeria Battro: jMuchas gracias! Estoy super agradecida del Satsariga de hoy.

Dr.Gharote: Yo tomo tus agradecimientos y se los paso al creador de este
conocimiento. Yo soy solo el correo que transmite la informacion.

Si nos vamos a encontrar personalmente en noviembre. Agenden: del 31 de
octubre al 7 de noviembre. Tenemos una semana intensiva sobre los aspectos
ocultos y sutiles de los Yogasdtra de Patafjali, en un convento en Los Toldos que
Leti encontré para nosotros. Hay solo 25 lugares. Si, sélo 25 lugares. Asi que
pueden ir comunicandose con Afmabodha para hacer su reserva.
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Y luego vamos a visitar Bariloche, 8 y 9 de noviembre, para un Seminario.
Luis nos recibe en Invap. Ahi vamos a trabajar sobre Yoga Bijam y los consejos de
Goraksa para la liberacion del hombre o de las personas comunes.

Nuestros amigos de Misiones y de Chaco, si quieren, hablamos por privado a
ver si se puede hacer algo con ustedes.

Esta vez, Manmath también va a visitar Brasil.

Estamos cambiando un poco la fecha de la visita para que tener realmente un
afno entero para prepararnos y que ustedes se preparen. Se puede hacer un pago
anticipado, en cuotas, para que cuando llegue el momento no sientan que esta todo
junto.

Pero bueno, sobre todo: tenemos solo 25 lugares. Manmath y yo ocupamos
2; Leticia y Grace ya van 4; Estela de Misiones con la hija, ya van 6. Nos quedan 19.

Entonces, vayan haciendo la reserva. Ya saben que a partir del afo pasado
empezamos a trabajar con la Fundacion Holistica de la Selva para todo lo que es la
recaudacion del dinero para el Instituto de Lonavla. Esta libre de impuestos, porque
es una fundacion y eso alivio mucho el trabajo que haciamos desde Atmabodha. Por
eso, tienen una diferente forma de poder transferir y podemos trabajar en pesos,
etcétera.

Bien, queria ademas darle la bienvenida a Ana, de Saavedra. |Si, bienvenida!
A Aurelly ya le dimos la bienvenida. No sé si esta presente Cecilia, que también la
invité ...

iManmath! ;Podemos hacer mas preguntas? Yo tengo preguntas, pero las
estoy aguardando a que las hagan ustedes primero.

Dr.Gharote: Si, si. jPor supuesto!

Florencia Ferreiro: Nati! Yo quiero preguntar algo: La relacion, el vinculo entre los
Adhéra y los Chakra.

Dr.Gharote: Los Cakra son una parte interna del cuerpo sutil y los Adh&ra son
puntos que encontras en el cuerpo. Quizas los Adhéara son una técnica por la cual
abrir los Cakra.

Pero lo que tienen en comun es que ambos son temas sutiles.
Florencia Ferreiro: Gracias.
Natalia: Con la practica de las 5 practicas de los Adhéra ¢expansion y retraccion
pueden ser la experiencia de la respiracion o del Prana en el punto. ;Qué diferencia

hay entre lo que llamé la observacion o la concentracion a ojos abiertos y la
concentracion interna? y ¢ Qué es el control o la retraccién del Adhara?
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Dr.Gharote: oy a mostrar una diapositiva, otra vez, para que entiendan como estas
5 cosas trabajan juntas.

Las 5 cosas trabajan juntas. Vos preguntaste sobre contraccion y relajacion.
Por ejemplo:

. Hay una practica que es la expansion y retraccion del ano, que es el tercer
Adhara. Esto no es otra cosa que Mdlabandha.

Entonces aca se juntan 2 practicas en una, contraccién y relajaciéon a nivel
burdo, pero tenés resultados a nivel sutil.

Les quiero mostrar este cuadro:
En la ultima columna se encuentran qué medio se usa para qué Adhéra.

Por ejemplo, en el dedo gordo, Padangustha. Entonces, trata de meditar en la
punta del dedo, y esto seria fijar la mirada (gazing). No es concentracion. Por la
mirada se estabiliza la vision.

Natalia: ; Manmath? ;Mirando realmente?
Dr.Gharote: Si, si, con los ojos abiertos.

Es como un Trataka, una concentracion a ojos abiertos en la punta del dedo
gordo del pie y que con el tiempo, sosteniendo la mirada ahi, estable, llega a verse
una luz que es una experiencia sutil de este Adhara de la punta del dedo gordo.

Hay distintas practicas, con distintos medios sobre los distintos lugares, con
distintos resultados. Practicamos a nivel burdo, pero el resultado es a nivel grosero.

Por ejemplo, las practicas numero 9 y 10 consisten en girar la lengua hacia
adentro y si bien este gesto es fisico o grosero, el resultado es sutil (que es
segregar el néctar desde el tope de la cabeza) y esto s6lo puede ser perceptible a
nivel sutil, no tiene un efecto grosero.

Por ejemplo, el punto 12, Bhrumadhyadhara, que es la concentraciéon en el
entrecejo. Aca, no puedes mirar, no puedes sacarte los ojos para afuera y mirar al
entrecejo. Entonces es una experiencia de concentracion, es una mirada interna que
produce un efecto de frescura, te refresca el cuerpo.

Entonces, en algunos de estos puntos se aplica la retraccion; en otros de los
puntos se aplica la expansion y contraccion; en otros de los puntos se aplica la
mirada fisica y en otros, la concentracion interna.

Les voy a dar un ejemplo y lo puedan practicar. Numero 6: Nabhyadhara.
Nabhy es ombligo. Aca no hay mirada. Hay concentracion. Tienes que recitar el Om,
pero no es que tienes que abrir los ojos y mirarte el ombligo, sino que tienes que
recitar el Om con la concentracion en el ombligo.
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Empiecen a cantar el Om durante 15 dias con la concentracion en el ombligo,
y van a ver qué purificacion empieza a suceder en el cuerpo. Solo practiquen y
veran la experiencia.

Espero que haya quedado clara la diferencia entre estas 5 técnicas.

Natalia: Creo que la retraccion no ha quedado muy clara porque aun no ha dado
ningun ejemplo.

Dr.Gharote: Por ejemplo, ponen el pie, el talon izquierdo debajo del perineo, se
sientan sobre el taldn izquierdo. Y de esa manera restringen el perineo. Por ejemplo,
cuando hacen Siddhasana, donde el talén izquierdo va abajo del perineo y el tobillo
derecho se coloca sobre el érgano reproductor; y, con esa presion se estimula el
fuego.

En Uddyana, también comprimen el estobmago. [Si, Maru es una compresion],
comprimen el estbmago y generan una presion adicional en esa region.

En Kanthadhara ,el numero 8, que es como Jalandhara Bandha, la
compresidn hacia el menton hacia el pecho, comprime la garganta.

La palabra ‘Restrain’ habla de presionar, de generar una contraccion.
Natalia: Hay algunas preguntas...
Rocio: ¢ El tema de la mirada es un Dristhi?

Dr. Gharote: Si tradujeras ‘gazing’ al sanscrito, te va a dar Drishti. Pero en algun en
otros textos usan Drishti con otro significado. Entonces hay que tener cuidado.

Pero no puedes decir que N&bhyadhara es un Drishti. EI numero 6,
Nabhyadhéara, es una concentracion; el Om en el ombligo no es un Drishti, es una
concentracion.

Valeria: { Sambhavi Mudra podria ser el Adhara N°12?

Dr. Gharote: En Sambhavi hay una accion del ojo, de los ojos de dirigirse a este
punto; pero en Bhrumadhyadhara es la concentracion. No hay un trabajo fisico con
el globo ocular.

¢ Saben lo que es Sambhavi Mudra?

En Sambhavi Mudra hay una elevacion, hay un gesto fisico de elevar las
cejas y los globos oculares oblicuos hacia el punto en el entrecejo para percibir la

luz que esta ahi.

[Se muestra imagen de Sambhavi Mudra] Esta imagen, por ejemplo ... Esto
esta descrito en el tercer capitulo del Gheranda Samhita. Los ojos estan abiertos.

¢ Esta clara la diferencia Valeria?
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Valeria: Si.

Dr.Gharote: El tema importante es que no se trata de una practica fisica, sino de los
resultados sutiles. Y, como cada persona tiene su propia experiencia, no se puede
definir.

Maru Peper: La explicacion, por favor, del N° 15, Lalatadhara.

Dr.Gharote: La frente. Cuando mantienes la concentracion en la frente, después de
un tiempo, vas a empezar a percibir la luz que se irradia desde ahi. No es mirar. Los
ojos estan cerrados. Es concentrarse y después de un tiempo, vas a empezar a
experimentar la luz. Lalata es la frente.

Maru Peper: jSi, Manmath! jGracias! ¢ Seria en toda la frente, no?

Dr.Gharote: No es lo mismo. Entrecejo, es un punto, y la frente es otro punto.
Puente de la nariz es una cosa; entrecejo, Bhrumadhya, es otra cosa; y la frente,
Lalata, es otra cosa.

Maru Peper: Thank you.

Eduardo: ;Entonces Nati, lo que estamos haciendo con estas practicas es activar
los Nadi? Yo te escribi por uno particular, por el ombligo; porque al final, todo lo que
estd describiendo es que los Nadi se activen o se destraben o fluya mejor esa
energia sutil que viene a través del Prana. i No? Si entiendo bien.

Dr Gharote: Estamos eliminando la muerte porque la muerte es el bloqueo del
Prana. Si se levanta el bloqueo del Prana, no hay mas muerte.

Y lo que dice el Gheranda Samhita que si haces adecuadamente
Jalandharabandha, los 16 Adhara estan en tu en tu pufio, los tienes en la mano.

Maru Peper: ;Nati? Mientras Manmath busca ... En la ultima practica del retiro del
afno pasado, él guid una practica que acuerdo asi, muy sutil y que ibamos
recorriendo diferentes partes.

Natalia: Si. Le iba a preguntar sobre eso. La pregunta fue: el afo pasado, en el
retiro de Misiones, él nos guié una concentracion, un Dharana estando en,
Savasanapor los 16 puntos. Maru pregunta si podemos practicar asi y €l contesta:
practiquen en un punto que es el ombligo y reciten el Om, con la concentracion en el
ombligo. Lo importante no es cuanto sino la calidad, no cuantos puntos practican,
sino en qué calidad practican un punto. Comiencen con Nabhyadhara, el punto del
ombligo que se practica con el Om.

Manmath, de estos 16 Adhara, muchas practicas coinciden con otras
practicas que conocemos por separado o bajo otro nombre. jEsto quiere decir que
ya lo estdbamos practicando? ;Seguimos asi, o tenemos que practicar con alguna
estrategia?
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Dr.Gharote: Aqui, en el Gheranda Samhita, Cap.lll, Satra 10.

Que sigamos con lo que veniamos haciendo. No hay que confundirse. La
pregunta es: ¢ Por qué se sugieren estos 16 Adhara juntos?

Se pueden practicar de abajo hacia arriba, empezando por el primero que
estd mas abajo e ir hacia arriba. Pero no puedes hacerlos todos el mismo dia.
Entonces vayan de a uno por varios dias, evolucionando, hasta completarlos todos y
van a ver los resultados.

¢ Esta claro?

Si no quedan preguntas, voy a cerrar la sesién con el canto del Mantra. Si
ustedes me dan permiso. O sea, ¢ Queda alguna pregunta?

Entonces, por favor ...
Cierren los ojos ... Y canto el Mantra ...

“Om parnamidam pdrnamidam parpat
puarpnamudacyate pirpasya
parnamadaya pirnamevavasisyate.
Om Shantih Shantih Shantih”

Despacito. Abran los ojos...

Muchas Muchas gracias por este Satsariga y por todos los Satsanga. Espero
verlos pronto, con nuevos temas. Nos vemos a finales de marzo. Estan publicadas
las 2 préximas fechas, marzo y abril.

Las préoximas fechas son para Yoga Bijam, La ultima publicacion que se
presentd en enero, en Lonavla y que son las raices antiguas del Hatha Yoga y las
palabras de Goraksha para guiar a las personas comunes Yy corrientes a la
liberacion.

Dr.Gharote: Muchas gracias! Cuidense! Este nacimiento como humanos es muy
precioso. jCuidenlo! Carifios a todos ...

Natalia Solvey: Las visitas que tenemos: Ana, si querés quedarte acompafiandonos
el resto del afno, te comunicas por privado conmigo, a través de Flor para hacer tu
afiliacion.

Les comuniqué los nuevos valores para afiliacion. Pasaron ya 5 afios desde
que empezamos. Realmente, la devaluacién de la moneda internacional fue
importante, asi que hice un pequefo retoque. Ya saben, no hay apuro. Somos un
grupo, trabajamos juntos, cada uno renueva cuando le toca, cuando puede. Se van
comunicando conmigo, sin presiones. Si? Lo comuniqué en este momento para
empezar, pero no quiere decir que haya ninguna presiéon. Bien?

Saludos a todos. Carinos.
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