| 14- CONCENTRACION

| 1401 NO ES PARA CURIOSOS

SIN CONCENTRACION

LA MEDITACION NO ES POSIBLE

Y SIN MEDITACION

NINGUNA CONSECUCION ES POSIBLE.

LA CONCENTRACION

ES UN PODER DE LA MENTE-ALMA
QUE NACE DE SU HABILIDAD

DE PERMANECER ATENTA,

FIJA EN UN PUNTO DETERMINADO,
DURANTE UN TIEMPO
RELATIVAMENTE LARGO,
EXCLUYENDO CUALQUIER

OTRA IMAGEN O PENSAMIENTO.

LA HABILIDAD DE CONCENTRAR
A LA MENTE NO ES NATURAL,

SE DEBE PRACTICAR Y APRENDER,
REQUIERE LA PARTICIPACION

DE LO INTELECTUAL DE LA MENTE
Y DE LO EMOCIONAL DEL ALMA.

LA MENTE-ALMA PERMANECE
ATENTA AL OBJETO ELEGIDO,
TANTO SEA EXTERIORIZADA,
CON 0OJOS ABIERTOS

O INTERIORIZADA

CON 0JOS CERRADOS.

LA CONCENTRACION MENTAL

NO ES EJERCICIO ESPIRITUAL,
PORQUE SE ASIENTA EN OBJETOS

Y EN LA RELACION SUJETO-OBJETO,
PERO ES DE GRAN AYUDA

PARA LA DISCIPLINA INTERIOR

Y LA ACTIVIDAD EN EL MUNDO.

MAS ALLA DE CUALQUIER CREDO,
LA HABILIDAD DEL ASPIRANTE

DE CONCENTRAR LA MENTE-ALMA
ABRE LAS PUERTAS

AL REZO, AL REZO MEDITADO,

AL MANTRA, A LA MEDITACION

Y A LA AUTOINDAGACION.

NO ES PARA CURIOSOS,

Si PARA QUIENES INTUYEN

QUE DEBEN MADURAR SU EGO
EN TODAS SU RELACIONES,

CON LOS DEMAS, CON EL TODO
O CON EL SER SUPREMO, PERO
EN ESPECIAL CONSIGO MISMO,
MAS ALLA DE TODA CREENCIA
ATEA, AGNOSTICA O RELIGIOSA.

EL INICIO DE LA VIDA INTERIOR
EN BUSCA DE LA TRASCENDENCIA
NO DEBE DISCUTIRSE CON NADIE
SIN EXPERIENCIA EN EL TEMA.

SE COMIENZA APRENDIENDO

A CONCENTRAR LA MENTE-ALMA
CON DETERMINADOS EJERCICIOS.

EL OBJETIVO DEBE SER CLARO,
EL TOTAL DOMINIO DE LA MENTE
ES IMPOSIBLE, PERO TAMPOCO
ES ABSOLUTAMENTE NECESARIO.

SOLO EL SABIO REALIZADO
DOMINA A SU MENTE-ALMA.

LA HABILIDAD DE CONCENTRAR

A LA MENTE-ALMA ES SOLO UN MEDIO
NECESARIO PERO NO SUFICIENTE,
PARA EL EXITO EN LA VIDA INTERIOR.

TAMPOCO RESULTA EFECTIVA
PARA OBTENER TRIUNFOS

EN LOS NEGOCIOS DEL MUNDO,

NI PARA PETICIONAN, NI INSINUAR
NI DARLE CONSEJOS AL SUPREMO.

SEAN BUSCADOS O NO,

PUEDEN ADQUIRIRSE PODERES
PSIQUICOS O ULTRASENSORIALES,
SON INCENTIVOS PARA PERSEVERAR,
PERO NO AGREGAN OTRO VALOR,
ATRASA MAS QUE ADELANTA

AL SINCERO ESTUDIANTE.

EQUILIBRIO Y ECUANIMIDAD



llustracién 1 — Mandala de Sri Yantras, base cuadrado

SON INDISPENSABLES.

LO IRRACIONAL DEBE EVITARSE.
LA FUERZA DE VOLUNTAD
EXENTA DE PASIONES Y DUDAS
ES LA ACTITUD ADECUADA.

LA CONCENTRACION ES EL INICIO,
ES EL PRIMER PASO QUE PERMITE
ALCANZAR CIERTAS HABILIDADES
MENTALES, UTILES Y NECESARIAS
PARA QUIEN DESEA PROGRESAR

Y VIVIR DOS VIDAS EN ARMONIA.

UNA VIDA EXTERIOR VISIBLE

ANTE TERCEROS Y EL MUNDO

Y OTRA INTERIOR, PRIVADA,
DISCIPLINA RESERVADA EN SECRETO,
DIRIGIDA AL SER-CONCIENCIA.

LAS HABILIDADES MENTALES
FRUTO DE LA CONCENTRACION,
NOS CONECTAN INTERIORMENTE
A TRAVES DE LA ORACION,

DEL MANTRA Y LA MEDITACION
CON NUESTRO SER-CONCIENCIA,
QUE ES UN FRAGMENTO DE DIOS.

SANTOS Y YOGUIS,
TOTALMENTE CONCENTRADOS,
REPITEN DIA Y NOCHE

SUS ORACIONES, MANTRAS

E IMAGENES MENTALES.

JAMAS ESTAN DISTRAIDOS,

SU MENTE-ALMA NO DIVAGA,
EL UNICO Y ULTIMO OBJETIVO
ES LA VISION DEL SUPREMO,

LA VISION DE DIOS EN Si MISMO.

LA CONCENTRACION Y DEVOCION
SON ABSOLUTAS Y NECESARIAS,
S| SE BUSCA LA TRASCENDENCIA
TODA VERDADERA RELIGION

ES BUENA'Y DEBE RESPETARSE.

LA ORACION Y LA MEDITACION



REALIZADAS CON DEVOCION

Y PERFECTA CONCENTRACION
PURIFICAN A LA MENTE-ALMA
Y AYUDAN AL INICIADO

A SENTIRSE UNIDO AL TODO

Y NO SEPARADO DEL SUPREMO.

EL REZO MEDITADO TRASCIENDE
A LA SIMPLE ORACION E INDUCE
A LA PROFUNDA MEDITACION

Y A LA AUTOINDAGACION,
AUNQUE UN CORAZON PURO
SUPERA A TODO INTELECTO.

CON LA PRACTICA INTERIOR

SE INICIA UNA NUEVA VIDA,

QUE CONDUCE A ELEVADOS
ESTADOS DE CONCIENCIA

Y A RECONOCER EN Si MISMO

LA SEMEJANZA CON EL SUPREMO.

Y EMOCIONES DESCONTROLADAS
DE NUESTRO INESTABLE YO-EGO.

1403 AYUDAN A LOGRAR EL EXITO

1402 ACTITUD CORRECTA

LA HABILIDAD DE CONCENTRAR
EL PENSAMIENTO AYUDA

A LA MEDITACION PROFUNDA,

Y ALCANZAR LA INTUICION DEL SER.
AQUELLOS POCOS QUE TERMINEN
LOS EJERCICIOS PROPUESTOS
PODRAN INICIARSE CON EXITO

EN LA ALTA MEDITACION

Y OBTENER UN INESTIMABLE
BENEFICIO PERSONAL.

TAL HABILIDAD ES VALORADA
POR SANTOS Y YOGUIS

QUE BUSCAN CLARIDAD MENTAL
PARA SALIR DE LA INCONCIENCIA,
DE LA OSCURIDAD,

Y DEL MIEDO A LA MUERTE.

ES ESENCIAL DESECHAR

LO SUPERFLUO E INNECESARIO

Y NO DESPERDICIAR EL TIEMPO.
LA EXPANSION DE LA CONCIENCIA
Y LA EXPERIENCIA DE Si MISMO
DEBEN SER ALCANZADOS.

ES ACTITUD CORRECTA DESCONFIAR
DE PENSAMIENTOS SUPERFICIALES,
SENTIMIENTOS SENSIBLEROS

LA PRACTICA DE LOS EJERCICIOS
EXIGE CONCENTRACION TOTAL.
DURANTE LA EJECUCION,

TODA PREOCUPACION EXTRANA
DEBE ELIMINARSE TOTALMENTE.
LA DISCIPLINA ES FUNDAMENTAL.

AL COMENZAR LOS EJERCICIOS,
SURGEN EN LA MENTE MULTITUD
DE PENSAMIENTOS IRRELEVANTES
QUE DEBEN SER DESECHADOS.

LA CORRECTA EJECUCION

DE TODOS LOS EJERCICIOS

ES ABSOLUTA Y FUNDAMENTAL.
NO CUENTA LA TARDANZA.
CUANTO MAS TIEMPO SE TARDA
RESULTARA MAS PRODUCTIVO,
PORQUE ES MAS EJERCITACION
Y CREA LA ACTITUD CORRECTA.

COMPLETAR LOS EJERCICIOS
PUEDE LLEVAR VARIOS MESES,
QUIZAS MAS DE UN ANO,
DEPENDE DE LA INTENSIDAD

Y CAPACIDAD DE CADA UNO.

UNA VEZ INICIADA LA PRACTICA
NO DEBE SER ABANDONADA
HASTA TERMINAR Y ALCANZAR
LA NUEVA HABILIDAD MENTAL
QUE APORTA CADA EJERCICIO.

AYUDA A ALCANZAR EL EXITO
ENCONTRAR UN VERDADERO
MAESTRO ESPIRITUAL CONFIABLE,
GRANDES INICIADOS,

CUYAS ENSENANZAS ATRAIGAN
AL TEMPERAMENTO PERSONAL.

ELLOS SON PURA LUZ ESPIRITUAL
Y RECTORES INDISCUTIBLES
DE LAS CONDUCTAS HUMANAS.

ES TAMBIEN IMPORTANTE
UNA ACTITUD POSITIVA,



NO UNA FE CIEGA, DISCIPLINA,
DEVOCION, SINCERIDAD,

AMOR POR LA VERDAD,

LLEVAR UNA VIDA EQUILIBRADA
Y LA CORRECTA SELECCION

DE AMISTADES Y LITERATURA.

1404 EL VERDADERO BENEFICIO

APRENDER A CONCENTRAR

LA MENTE-ALMA PARA OBTENER
BENEFICIOS MATERIALES

O PODERES PSiQUICOS

NO ES PRUDENTE NI SE ACONSEJA.

EL PROPIO PROGRESO INTERIOR
ES INFINITAMENTE MAS UTIL
QUE CUALQUIER PODER OCULTO.

ES PELIGROSO PERTENECER

A ORGANIZACIONES INICIATICAS,
OCULTAS O PSEUDO RELIGIOSAS
DE DUDOSA MORALIDAD.

ESTO ES DE MUCHO CUIDADO.

LA HABILIDAD DE CONCENTRAR
A LA MENTE-ALMA ES UN ARTE.
DEBE HABER FIRME DECISION,
ATRACCION Y CONVICCION
PARA REALIZAR LOS EJERCICIOS.
EL HOMBRE MEDIO

CARECE DE LA HABILIDAD

DEL PODER DE CONCENTRACION,
ES MAS DIFICIL QUE OBTENER
UN TIiTULO UNIVERSITARIO.

ES TAMBIEN UN DON PERSONAL,
UNA VIRTUD DE LA MENTE-ALMA
QUE JUEGA UN DOBLE PAPEL,
PUEDE SER UNA AMIGA FIEL

O UNA ENEMIGA CRUEL.

EL PODER DE CONCENTRACION
NO GENERA GANANCIAS

NI BENEFICIOS MATERIALES,

NO AGOBIA NI ALIVIA EL KARMA.

EL CONOCIMIENTO INTERNO,
PERMITE EXPERIMENTAR
DIRECTAMENTE DESCONOCIDOS
ESTADOS DE CONCIENCIA.

EL VERDADERO BENEFICIO

FINAL ES EL AUTOCONOCIMIENTO
A TRAVES DE LA MEDITACION

Y LA AUTOINDAGACION DEL SER.

1405 QUE GUIE AL INICIADO

PARA EL RELIGIOSO,
PROFESIONAL DE LA VIDA,

LA HABILIDAD DE CONCENTRAR
A LA MENTE-ALMA

ES UNA CUESTION DE NEGOCIOS.

PARA NOSOTROS,
AFICIONADOS DE LA VIDA,

ES UNA CUESTIONDE SALIR

DE LA IGNORANCIA PROFUNDA
Y AMINORAR LA ANGUSTIA.

QUIZAS LA CONCENTRACION
APORTE A LA MENTE-ALMA
CLARIDAD, PAZ Y CONTENTO

SI ES CORONADA CON LA GRACIA
DE LA MEDITACION SIN FORMAS.

FINALMENTE, DEBE APARECER
EL MAESTRO DE MAESTROS,

UN SER HUMANO SUPERIOR QUE,
JUNTO A LA PROPIA CONCIENCIA,
GUIE AL INICIADO

EN SUS PRACTICAS INTERNAS.

1406 LA PERFECTA EJECUCION

EJERCICIOS:

EN VERSOS APARTE SE SENALAN
EJERCICIOS PREPARATORIOS

Y EJERCICOS AVANZADOS.

POSTURA:

SENTADO EN UNA SILLA,
COLUMNA RECTA,

SIN APOYAR EN EL RESPALDO
PARA NO DORMIRSE

O SENTADO EN EL SUELO

EN PADMASANA O SIDDHASANA.

EN SIDDHASANA,
LAS PIERNAS CRUZADAS
Y LOS TOBILLOS ENCIMADOS



TALONES JUNTO A GENITALES.
EN PADMASANA,

LAS PIERNAS CRUZADAS

Y LOS TOBILLOS EN LA INGLE.

EL LUGAR:

ESPECIALMENTE PREPARADO,
APARTADO PARA MEDITACION.
DURANTE LAS PRACTICAS

NO DEBE PERMITIRSE NINGUNA
INTERRUPCION EXTERNA.

ORDEN:
TODOS LOS EJERCICIOS,

EN EL ORDEN SENALADO,

DEBEN SER PRACTICADOS

Y REALIZADOS SIN ERRORES.

NO SE DEBE SALTEAR EJERCICIOS
NI PASAR AL SIGUIENTE

SIN DOMINAR EL ANTERIOR.

VISION:

TODOS LOS EJERCICIOS
DEBEN SER PRACTICADOS
CON 0JOS CERRADOS

Y CON 0JOS ABIERTOS.

PRANAYAMA:

PREVIO A CADA EJERCICIO,
FAVORECE A LA CONCENTRACION
TRES RESPIRACIONES PROFUNDAS
Y VISUALIZACION DE COLORES.

CALIDAD DE EJECUCION:

LAS VISIONES DEBEN SER CLARAS.

DURANTE LA EJECUCION

NO DEBE HABER DISTRACCIONES,
INTERFERENCIAS O CESE.

LA CONCENTRACION MENTAL
DEBE SER TOTAL Y ABSOLUTA.

TIEMPO DE EJECUCION:
PRIMERO CUMPLIR UN MINUTO
DE PERFECTA CONCENTRACION.
ALCANZADO EL MINUTO,

PASAR A DOS MINUTOS,

LUEGO A CUATRO MINUTOS

Y FINALMENTE A DIEZ MINUTOS.

LA PRACTICA DE UN EJERCICIO
HABRA CONCLUIDO CUANDO

SE ALCANCEN DIEZ MINUTOS
DE ABSOLUTA CONCENTRACION
Y CORRECTA EJECUCION.

CONTROL:

SE PODRA UTILIZAR UN RELOJ
PARA CONTROLAR EL TIEMPO,
LUEGO SERA INNECESARIO,
FUNCIONARA LA INTUICION.

TAMBIEN SERA DE UTILIDAD

UN CUADERNO CON CALIFICACION
(P. EJ., PUNTAJEDE 1 A5)

DE LA CONSECUCION LOGRADA,
EL TIEMPO Y LA CLARIDAD.

DISTRACCIONES:

S| DURANTE LA CONCENTRACION
APARECE UNA DISTRACCION,
UNA INTERRUPCION DE LA VISION
O UNA IMAGEN INTRUSA,

DE CUALQUIER NATURALEZA,

LA PRACTICA DEL EJERCICIO
DEBE SER INTERRUMPIDA

Y COMENZAR DE NUEVO.

DURANTE LA PRACTICA,

TODO PENSAMIENTOS INTRUSO
IDEA O IMAGEN NO DESEADA
DEBE ERRADICARSE SIN PIEDAD.

EL OBJETIVO FINAL:

ES ALCANZAR DIEZ MINUTOS

DE ABSOLUTA CONCENTRACION
EN EL OBJETO O MANTRA ELEGIDO.
EL DOMINIO DEBE SER PERFECTO.

LA PERFECTA EJECUCION

FISICA, ASTRAL Y MENTAL

DE UN EJERCICIO, HABILITA

A PASAR AL EJERCICIO SIGUIENTE.

1407 ABRE EL VIRTUOSO CAMINO

LOS EJERCICIOS SIGUIENTES

DEBEN SER PRACTICADOS

TANTAS VECES COMO SEA NECESARIO,
HASTA QUE PUEDAN SER EJECUTADOS
SIN DIFICULTAD NI DEFECTOS
DURANTE 10 MINUTOS SEGUIDOS.



SI LAS IMAGENES MENTALES
SON POCO CLARAS O CONFUSAS
DEBEN REPETIRSE HASTA

QUE SEAN PERFECTAS Y CLARAS.

EL TIEMPO EMPLEADO NO CUENTA
EN GENERAL, SE NECESITAN

NO MENOS DE NUEVE MESES

DE PRACTICA CONTINUA

PARA COMPLETAR TODOS

LOS EJERCICIOS QUE SE EXPONEN,
ES EL COSTO PARA ACCEDER

A MEDITACIONES PROFUNDAS.

NO IMPORTA EL TIEMPO EMPLEADO,
LA EJERCITACION EN Si MISMA
ES SIEMPRE MUY POSITIVA.

DE LOS CINCO SENTIDOS,

LA VISTA Y EL OiDO

SON LOS MAS IMPORTANTES
PARA LA CONCENTRACION.

LAS VISIONES MENTALES
PERTENECEN AL MUNDO ASTRAL,
DEBEN SER VIVIDAS Y PERFECTAS.
LOS PRANAYAMAS EJECUTADOS
CON EL AUXILIO DE COLORES
PREPARAN A LA CONCIENCIA.

DURANTE LAS PRACTICAS

TODA CUESTION EXTERIOR

DEBE SER OLVIDADA,

EXCEPTO LA META DEL EJERCICIO.

TAL BUSQUEDA EXIGE
VOLUNTAD Y SACRIFICIOS.
PERO VALE LA PENA,

EL BENEFICIO ES INVALORABLE.

PURIFICADA DE PENSAMIENTOS

Y SENTIMIENTOS INDESEADOS

LA MENTE-ALMA SE EXPANDE

Y ADQUIERE NUEVAS HABILIDADES.
LA PERSONA OBSERVA CAMBIOS
PORQUE LA MENTE-ALMA EXPANDIDA
SE ASIMILA AL SER-CONCIENCIA.

LOS EJERCICIOS DEBEN PODER
EJECUTARSE EN TODO MOMENTO
Y EN TODA SITUACION POSIBLE,

AL CAMINAR, EN UNA ESPERA,

AL VIAJAR COMO PASAJERO, ETC.
LA CONCIENCIA DEBE SER
PERCATADA PERMANENTEMENTE.
LA HABILIDAD DE CONCENTRAR
A LA MENTE-ALMA PERMITE

UNA VISION MAS AMPLIA

Y UNA DISTINTA COMPRENSION
DE Si MISMO Y DEL MUNDO.

UNO MISMO NO ES EL YO-EGO.

CADA EJERCICIO CREA

UNA NUEVA HABILIDAD MENTAL
QUE, UNA VEZ OBTENIDA

JAMAS PUEDE OLVIDARSE.

ES COMO ANDAR EN BICIBLETA,
PERO LA HABILIDAD DISMINUYE
SI SU PRACTICA NO ES HABITUAL.

NO SE DEBE DISCUTIR CON NADIE

LA PRACTICA DE LOS EJERCICIOS,
EXCEPTO CON ALGUIEN MAS AVANZADO
O CON UN VERDADERO Y COMPETENTE
MAESTRO ESPIRITUAL.

LA PRACTICA CONTINUA

CREA UNA NUEVA CORRIENTE
DE CONCIENCIA EXPANDIDA

A NIVEL ASTRO-MENTAL

Y ABRE EL VIRTUOSO CAMINO
DE LA VERDADERA MEDITACION.

1408 ADVERTENCIA

LOS EJERCICIOS SIGUIENTES
HACEN QUE EL YO-EGO
INGRESE AL PLANO ASTRAL
O PLANO ASTRO-MENTAL.

EL PLANO ASTRO-MENTAL

ES SEMEJANTE

AL PLANO FISICO TERRESTRE,
TIENE SUS PROPIAS REGLAS

PERO ES MUCHO MAS PELIGROSO,
ESPECIALMENTE

PARA EL NEOFITO CURIOSO.

LAS REGLAS

DEL PLANO ASTRO-MENTAL
DEBEN SER

CONOCIDAS Y RESPETADAS,



NO ES UN JUEGO.
DURANTE LA EJECUCION

DE LOS EJERCICIOS,

SI APARECEN EN LA MENTE-ALMA
IMAGENES INTRUSAS,

DE CUALQUIER TIPO,

DEBEN SER INMEDIATAMENTE
DESECHADAS DE CUAJO

Y SIN MIRAMIENTOS.

LAS IMAGENES

NO SON EXTERNAS NI REALES,
SON CREACIONES ILUSORIAS
DE LA PROPIA MENTE-ALMA
Y NO DEBEN SER BUSCADAS.

EL NOVICIO PUEDE SER
ENGANADO Y DANADO PORQUE,
PARA EL Y POR SU IGNORANCIA,
LAS IMAGENES PUEDEN SER

TAN REALES COMO LA REALIDAD
QUE VE EN EL MUNDO VIGILICO.

ENTRETENERSE CON IMAGENES

DEL MUNDO ASTRO-MENTAL

ES COMO PASEAR SOLO Y DE NOCHE,
IMPRUDENTEMENTE, EN UN BARRIO
DE INMORALES Y DELINCUENTES.

1409 EJERCICIOS PRELIMINARES

LA CONCENTRACION PUEDE SER
ACTIVA O PASIVA.

LA CONCENTRACION ACTIVA
ES SOBRE UN OBJETO

O UNA IMAGEN MENTAL.

LA CONCENTRACION PASIVA
ELIMINA TODA PALABRA,
PENSAMIENTO O IMAGEN,
SOLO QUEDA EL VACIO.

ES MUY CONVENIENTE COMENZAR

LA PRACTICA DE LOS EJERCICIOS
EJECUTANDO PRIMERO

UN BREVE EJERCICIO DE PRANAYAMA.

TRES RESPIRACIONES PROFUNDAS
Y VISUALIZACION DE COLORES,
SEGUN SE INDICA EN CADA CASO.

EL CONTROL RESPIRATORIO
UNIDIRECCIONALIZA A LA MENTE
Y AYUDA A LA CONCENTRACION.
INVERSAMENTE,

AL CONCENTRAR A LA MENTE

LA RESPIRACION SE ADAPTA,

EL RITMO SE REGULARIZA,
ADECUA Y RALENTIZA.

EL PRANAYAMA SE COMPLETA
CON VISUALIZACION DE COLORES
CLAROS Y BRILLANTES,

CON 0OJOS CERRADOS Y ABIERTOS.

1410 BATERIA DE EJERCICIOS

1411 EJERCICIO |

SEGUNDERO DEL RELOJ.

SENTADO FRENTE A UN RELOJ
DE REGULAR O GRAN TAMARO,
CON LA VISTA FIJA, SEGUIR

EL RECORRIDO DEL SEGUNDERO.
PRIMERO UN MINUTO,

LUEGO DOS, LUEGO CUATRO

Y FINALMENTE DIEZ MINUTOS.

SIN NINGUNA VERBALIZACION,
SIN PESTANEAR, ATENTO,

SOLO FIJA LA ATENCION

AL RECORRIDO DEL SEGUNDERO,
EN ABSOLUTA CONCENTRACION.

PRELIMINAR
PRANAYAMA AMARILLO.
(Ver pardgrafos 1301 y siguientes)

SE CONSIDERA DOMINADO
TODO EJERCICIO PRACTICADO
EN PERFECTA CONCENTRACION
DURANTE DIEZ MINUTOS.

1412 EJERCICIO Il

SILABA OM.

REPETIR LA SILABA OM,
EL NOMBRE UNIVERSAL DE DIOS,
EN VOZ BAJA O ALTA,



CON LOS 0JOS CERRADOS,

PRIMERO REPETIR 100 VECES,

LUEGO 200 VECES

HASTA ALCANZAR 400 REPETICIONES
O DURANTE DIEZ MINUTOS.

PRELIMINAR
PRANAYAMA AMARILLO.

1413 EJERCICIO Il

CABEZA DE ALFILER.

PRIMERO, MIRAR FIJAMENTE
SOLO LA CABEZA DE UN ALFILER,
SIN PESTANEAR,

DURANTE DOS MINUTOS.

ALCANZADO LOS DOS MINUTOS,
PASAR A CUATRO, LUEGO OCHO
Y FINALMENTE DIEZ MINUTOS
DE VISUALIZACION FIJA

Y TOTAL CONCENTRACION

EN LA CABEZA DE ALFILER.

PRELIMINAR
PRANAYAMA NARANJA.

EJERCICIO I11.1

BASE EJERCICIO IlI,

CON 0JOS CERRADOS,

VISION INTERIOR

DE LA CABEZA DEL ALFILER,
VISION DE FRENTE, A 20 CM APROX.
DE PANTALLA NEGRA DE FONDO.

EJERCICIO I11.2

BASE EJERCICIO Ill,

CON 0JOS CERRADOS,

VER LA TOTALIDAD

DE LA CABEZA DEL ALFILER,
CON VISION ENVOLVENTE.

EJERCICIO 111.3

BASE EJERCICIO lIlI,

CON 0JOS ABIERTOS

VER LA TOTALIDAD

DE LA CABEZA DE ALFILER,

CON VISION ENVOLVENTE,
QUE CIRCUNVALE TODA
LA CABEZA DEL ALFILER.

1414 EJERCICIO IV

DISCO BLANCO.

VISUALIZAR UN DISCO BLANCO
DE 15 CM. APROX. DE DIAMETRO
QUE GIRA A 60 CM. DE DISTANCIA
Y A 20 CM DE UN FONDO NEGRO.

PRIMERO OBSERVACION REAL
DEL DISCO GIRANDO,

SIN PESTANEAR,

DURANTE DOS MINUTOS,

LUEGO REALIZAR LOS EJERCICIOS
IV.1Y IV.2

PRELIMINAR
PRANAYAMA ROJO.

RESULTA DE AYUDA CONSTRUIR
UN DISCO DE CARTON BLANCO
DEL DIAMETRO INDICADO

Y HACERLO GIRAR SOBRE UN EJE.

SU VISION REAL FAVORECE
PORQUE GRABA EN LA MEMORIA
LA IMAGEN DEL DISCO GIRANDO.

TODOS LOS EJERCICIOS

SON IMPORTANTES, CADA UNO
DESARROLLA UNA NUEVA
HABILIDAD DE LA MENTE-ALMA.
ESTE EJERCICIO DEL DISCO GIRANDO
AYUDA A LA EXTERIORIZACION

DE CUERPO ASTRO-MENTAL.
SEPARA LO SUTIL DE LO BURDO.
EJERCICIO IV.1

BASE EJERCICIO IV,

CON 0JOS CERRADOS

VISUALIZAR EL DISCO BLANCO
QUE GIRA A VELOCIDAD REGULAR
A APROX. 60 CM. DE DISTANCIA,
SIN FLAMEAR NI TAMBALEAR,

Y A 20 CM DE UN FONDO NEGRO.

EJERCICIO IV.2



BASE EJERCICIO IV,

CON 0JOS CERRADOS

VISUALIZAR EL DISCO BLANCO
QUE GIRA A VELOCIDAD REGULAR
Y ACHICARLO MENTALMENTE

AL TAMARO DE UNA LENTEJA.
HASTA ALCANZAR 10 MINUTOS.

1415 EJERCICIO V

PUNTO BLANCO.

VISUALIZAR UN PUNTO BLANCO.
BASE EJERCICIO V.2,

REDUCIR EL DISCO BLANCO

A UN PUNTO BLANCO,

QUE GIRA A VELOCIDAD REGULAR
A 20 CM DE DE UN FONDO NEGRO,
CON 0JOS CERRADOS.

PRELIMINAR
PRANAYAMA AZUL.

EJERCICIO V.1

BASE EJERCICIO V,

REDUCIR EL DISCO BLANCO

AL TAMARO DE UN PUNTO,

QUE GIRA A VELOCIDAD REGULAR
A 20 CM DE DE UN FONDO NEGRO,
CON 0OJOS ABIERTOS.

1416 EJERCICIO VI

PANTALLA NEGRA.

VISUALIZAR UNA PANTALLA NEGRA.

BASE EJERCICIO V.1,
QUITAR EL PUNTO BLANCO
Y QUEDAR VISUALIZANDO
SOLO LA PANTALLA NEGRA,
0JOS CERRADOS.

PRIMERO UN MINUTO,
LUEGO DOS, LUEGO CUATRO,
HASTA ALCANZAR DIEZ MINUTOS.

PRELIMINAR
PRANAYAMA AZUL

1417 EJERCICIO VII

PARED DE HIELO.

BASE EJERCICIO VI,
VISUALIZAR IMAGINARIAMENTE
UNA PARED DE HIELO,
TRASLUCIDA, TRANSPARENTE,
CON 0JOS CERRADOS,

VISION DE FRENTE.

PRELIMINAR
PRANAYAMA VIOLETA.

EJERCICIO VIIL.1

BASE EJERCICIO VII,
VISUALIZAR PARED DE HIELO
CON 0JOS CERRADOS,

VISION ENVOLVENTE.

EJERCICIO VII.2
BASE, EJERCICO VI,

CON 0JOS ABIERTOS
Y VISION ENVOLVENTE.

1418 EJERCICIO VIII

VISION DEL INFINITO.

BASE EJERCICIO VII,
QUITAR LA PARED DE HIELO
E IMAGINAR LA VISION

DEL INFINITO SIN FORMAS.
0JOS CERRADOS,

VISION DE FRENTE.

PRELIMINAR
PRANAYAMA LILA.

EJERCICIO VIII.1

VISION DEL INFINITO.
BASE EJERCICIO VIII.
0JOS CERRADOS,
VISION ENVOLVENTE.

EJERCICIO VIII.2
VISION DEL INFINITO.

BASE EJERCICIO VIII,
0JOS ABIERTOS



VISION ENVOLVENTE.

1419 EJERCICIO IX

EXPANSION DE LA MENTE-ALMA

BASE EJERCICIO VIII,
COMENZAR CON LA VISION
DEL INFINITO SIN FORMAS,
CON 0JOS CERRADOS

Y VISION ENVOLVENTE.

LUEGO,

EXPANDIR LA MENTE-ALMA

EN TODAS DIRECCIONES.

LA MENTE-ALMA EXPLOTA
JUNTO A LA CONCIENCIA

EN EL ESPACIO INFINITO,
FUERA DE LA JAULA DE CARNE.

PRELIMINAR
PRANAYAMA LILA.

1420 EJERCICIO X

EXPANSION DE LA CONCIENCIA.

SENTADO EN UNASILLA,
COLUMNA RECTA

O SENTADO EN EL SUELO,

EN PADMASANA O SIDDHASANA.

CERRAR LOS 0JOS

Y OBSERVAR LA PARTE INTERIOR
DE LOS PARPADOS,

COMO MIRANDO A LAS CEJAS.

LA LENGUA VUELTA AL PALADAR,
TOCANDO LA CAMPANILLA.

PRACTICAR UN PRANAYAMA,
VISUALIZAR EL COLOR VIOLETA

Y OBSERVAR EL ESPACIO INFINITO
CON VISION ENVOLVENTE.

NADA SE VE, NADA SE OYE,

NO HAY PENSAMIENTOS,

NO HAY APARICIONES NI VISIONES,
TODAS TIENEN SU ORIGEN

EN LA MENTE-ALMA

Y DEBEN SER DESECHADAS.

10

AHORA,

EXTENDER LA MENTE-ALMA
EN TODAS DIRECCIONES,
EXPANDIRLA EN EL ESPACIO
PARA QUE SE UNIFIQUE,
CON EL SER-CONCIENCIA.

PRIMERO
ABANDONA EL CUERPO,

LUEGO LA CASA, EL BARRIO,

LA CIUDAD, LA REGION, EL PAIS,
EL PLANETA Y UNIDO AL COSMOS.
SOLO EXPANSION INFINITA
HASTA DONDE PUEDAS,

HASTA LO MAS REMOTO

DEL UNIVERSO IMAGINADO.

PERO SIEMPRE HAY UN LIMITE,

PARA CADA UNO, ESE MAXIMO

ES LA PURA CONCIENCIA,

EL SAMADHI TEMPORAL SIN FORMAS.
PUEDE AFIRMARSE

QUE TAL EXPERIENCIA HUMANA,

ES LA MAXIMA COMPRENSION

DE LA DIVINIDAD DEL DIOS MADRE
QUE PUEDE SER ALCANZADA

EN LA PRESENTE ENCARNACION.

ESTE ESTADO DE CONCIENCIA

ES EL OJO COMPLETO, ILIMITADO,
EXPERIENCIA PERSONAL

QUE NO PUEDE DESCRIBIRSE.

Y TRATA DE ESTAR ALLI Y ASI,

JUNTO A TU SER-CONCIENCIA

TODO EL TIEMPO QUE PUEDAS

HASTA QUE TUS TENDENCIAS LATENTES
TE IMPULSEN A VOLVER AL CUERPO.

1421 VERSOS DE SAMADHI

A CONTINUACION, SE MUESTRAN
17 VERSOS DE ALTA MEDITACION.
CADA VERSO DEBE SER
ESENCIALIZADO Y VIVENCIADO,
EN PERFECTA CONCENTRACION
DURANTE ALGUNOS MINUTOS.

ESTA MEDITACION DEBE SER
PRECEDIDA POR LA CORRECTA



EJECUCION DE LOS EJERCICIOS
DE CONCENTRACION EXPUESTOS.

DEBEN CONOCERSE DE MEMORIA,
CONDUCEN AL KEVALA SAMADHI.
O SAMADHI TEMPORAL.

1

YO NO SOY

LO QUE ESTE MUNDO ME LLAMA,
NO SOY MI CUERPO,

NO SOY MIS PENSAMIENTOS,

NO SOY MIS SENTIMIENTOS,
PORQUE EN UN TIEMPO
RELATIVAMENTE CORTO,

TODO ESTO DEJARA DE EXISTIR.

2.
PERO YO SOY SIEMPRE, ETERNO.

3.

YO SOY QUIEN CONTROLA
TODAS ESAS ENVOLTURAS,
ESTOY ENCIMA DE TODAS ELLAS.

4.

MI VERDADERO YO EMPIEZA ALLI,
DONDE LA ACTIVIDAD

DE MI MENTE-ALMA CESA.

5.
(QUIEN SOY YO?

6.
AHORA ESTOY CREANDO

LA QUIETUD EN MI MENTE-ALMA,
YA NO TENGO DESEOS DE PENSAR,
NUNCA MAS.

7.

AHORA, EL CIELO

DE MI MENTE-ALMA ES PURO,

NO HAY NUBES DE PENSAMIENTO
QUE CAUSEN DISTURBIOS.

8.
AHORA SOY LIBRE,
ESTOY ENCIMA DE TODO.

11

ESTOY ENCIMA DE MI CUERPO
Y DE TODO EL PLANETA.

10.
ESTOS NO EXISTEN PARA M,
PORQUE

ERAN ILUSION DE MI MENTE-ALMA.

11.
AHORA,
ESTOY DESPIERTO DEL SUENO.

12.
AHORA NO EXISTE NADA

A Mi ALREDEDOR,

SOLO EL ESPACIO INFINITO.

13.

SOY COMO EL ESPACIO, SIN FIN.

14.
AHORA NO EXISTE NADA
QUE PUEDA AFECTARME.

15.
AHORA ESTOY LIBRE
DE TODO NOMBRE Y FORMA.

16.
HE OLVIDADO
EL SUENO DE LA TIERRA.

17.

YO SOY

LA TODA PENETRANTE
VIDA INFINITA.

YO SOY,

YO SOY TODO.

ESTOS VERSOS SON ATRIBUIDOS
AL SABIO SANKARACHARYA.

AVANZADOS YOGUIS PRACTICAN
LA MEDITACION DE ESTOS VERSOS
Y OBTIENEN GRAN BENEFICIO
PORQUE DOMINAN

EL ARTE DE LA CONCENTRACION
EXPUESTA EN LOS EJERCICIOS

QUE EXPLICADOS ANTERIORMENTE.

| 1422 CAPTAR LA ENERGIA DEL SOL




AL AMANECER, AL SALIR EL SOL,
EN UN LUGAR APARTADO,

CON ROPAS LIVIANAS,

PARADO FRENTE AL SOL,

CON LOS 0JOS CERRADOS

Y LOS BRAZOS CAIDOS.

ALZAR LAS MANOS EN CIRCULO
DE MANERA QUE LA CABEZA
QUEDE EN MEDIO DE LOS BRAZOS
COMO FORMANDO PARENTESIS.

LAS PALMAS DE LAS MANOS
ALZADAS SOBRE LA CABEZA
QUEDAN ENFRENTADAS AL SOL,
IMAGINAR A LAS PALMAS

COMO PANTALLAS RECEPTORAS,
QUE ABSORBEN LOS RAYOS SOLARES.
PERMENECER ASI DURANTE

UN PAR DE MINUTOS,

HASTA SENTIR QUE LOS RAYOS
CALIENTAN Y ENERGIZAN

LAS PALMAS DE LAS MANOS.

LUEGO, JUNTAR AMBAS MANOS
UNIENDO LOS NUDILLOS

Y APUNTAR LOS DEDOS

PRIMERO A LA FRENTE

Y, SIN TOCAR EL CUERPO,
DESLIZARLAS LENTAMENTE

HACIA ABAJO, PASANDO POR LOS 0JOS,
NARIZ, BOCA, GARGANTA Y EXTERNON,
HASTA LA ZONA DEL OMBLIGO.

EL CICLO FINALIZA QUEDANDO
LOS BRAZOS CAIDOS, DISPUESTOS
A INICIAR UN NUEVO CICLO.

EN CADA SESION DEBERAN
COMPLETARSE SIETE CICLOS.

A MEDIDA QUE LAS MANOS
JUNTAS EN LOS NUDILLOS
APUNTAN AL CUERPO, IMAGINAR
QUE DE LA PUNTA DE LOS DEDOS
EMANA LA ENERGIA DEL SOL
ACUMULADA EN LAS PALMAS.

ESA SUTIL ENERGIA SOLAR
ATRAVIESA POR EL CENTRO

A TODO EL CUERPO Y LLEGA
HASTA LA COLUMNA VERTEBRAL.

REPETIR SIETE VECES EL CICLO.
LA ENERGIA SOLAR INVADE
Y RENUEVA A TODO EL CUERPO.
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1423 CAPTAR LA ENERGIA LUNAR

EN NOCHES DE LUNA LLENA,
CUANDO SE ESTA ALZANDO,
CAPTAR LA ENERGIA LUNAR,

A TRAVES DE LA TECNICA

DEL EJERCICIO EXPLICADO
PARA CAPTAR ENERGIA SOLAR.

REPETIR SIETE VECES EL CICLO

LAS PALMAS DE LAS MANOS,

A MODO DE PANTALLA,

CAPTAN LA ENERGIA LUNAR,

QUE LUEGO ES DESCARGADA

POR EL CENTRO DEL CUERPO,

SIN TOCARLO, A TRAVES

DE LOS DEDOS DE AMBAS MANOS,
SEGUN FUE EXPLICADO APARTE.

BENEFICIA AL ESTUDIANTE

EL AYUNO DURANTE EL DIA

Y PRACTICAR ESTE EJERCICIO

EN UN LUGAR APARTADO,
DESARROLLA LA INTUICION

Y FACILITA LA EXTERIORIZACION
DEL CUERPO SUTIL ASTRAL.



