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" C o n o c e r  l a  Y o g a  y  n o  d i v u l g a r l a  e s  

u n  p e c a d o  d e  l e s a  h u m a n i d a d " .

G A N D H I

P r o f e s o r  

P A B L O  A N T O N I O  D I A Z  O R T I Z

F u e  S ir  P a u l  D u k e s  q u i e n  e n  f o rm a  
o f ic i a l  i n tr o d u j o  l a s  p rá c t ic a s  y o g u is - 
t ic a s  e n  lo s  c u e rp o s  a rm a d o s  m o d e r �

nos .
“ H o m b r e  d e  p o l i f a c é t ic a  b io g ra f í a ,  

n a c id o  e n  In g l a t e rr a  e n  1889, r e p u t a d o  
com o u n o  d e  lo s  m á s d e s ta c a dos m a e s �
tro s  m u n d i a l e s  d e  l a  Y O G A ,  m a rc h ó  
a R u s i a  -para  e s t u d i a r m ú s ic a  g r a �
d u á ndos e  e n  e l  C o n s e rv a to r io  d e  S a n 
P e t e rs b u rg o  e n  e l  qu e  se d e s e m p e ñó 
co m o a y u d a n t e  d e l  f a m o so  A l b e r t  
C o a te s , d ir e c t o r  d e  l a  O p e ra  Im p e r i a l  
Z a r is t a .

L a  p r im e r a  g u e rr a  m u n d i a l  i n t e �

r r u m p ió  su c a rr e r a  a r t í s t ic a ;  p a só a l a  

E m b a j a d a  B r i t á n ic a ,  d e  e s ta  a l  “ F o �

r c i n g  O f f ic e ”  e n  L o n d re s  y  p o r t i e m �

pos d e  l a  r e v o lu c ió n  e n  1917 p ro d u jo  

cre c i e n t e s  c o m p l ic a c io n e s  e n  l a s  r e �

la c io n e s  d ip lo m á t ic a s  e n tr e  lo s  dos 

p a ís e s s i e n d o  d e  n u e v o  e n v i a d o  a R u �

s ia  p a ra  d i r i g i r  e l  “ in t e l l ig e n c e  S e r �

v ic e ” , m is ió n  q u e  e f ic a z m e n t e  d e s �

e m p e ñ a d a , v i v i e n d o  b a jo  d iv e rs o s  d is �

fra c e s ,  l e  v a l ió  e l  h o n o r d e  s e r a rm a �

do c a b a l l e ro .  S us a v e n tu r a s  co m o
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a g e n t e  s e cre to e s t á n  e s cr it a s  e n  l a  
o b ra  “ S e cre t  A g e n t  S T -2 5 ” .

A l  r e t ir a rs e  d e  l a  p o l í t ic a  in t e rn a �
c io n a l ,  com o v ir t u o s o  e x p o n e n t e  d e  
l a  Y O G A ,  f u e  in v i t a d o  p o r l a  B B C  
d e  L o n d re s  — T e l e v is ió n —  p a r a  r e a �

l i z a r  d iv e rs a s  d e m o s tra c io n e s .  P o s t e �
r i o rm e n t e  f u e  l l a m a d o  a l a  In d i a  p a �
r a  a c o n s e j a r a l  g o b i e rn o  e n  l a  i n �

tro d u c c ió n  d e  e j e rc ic io s  f í s ic o s  y  m e n �
t a l e s  d e  l a  Y O G A  e n tr e  lo s  f u n c i o �
n a r io s  m i l i t a r e s ,  c o n  e l  b e n e p l á c i to  y  
r e c o n o c im i e n to  t a n t o  d e l  d ir e c t o r de 

lo s  s e rv ic io s  m é d ic o s  d e l a s  F u e rz a s  
A rm a d a s  In d ú e s  com o p o r  e l  P r i m e r 

M i n is t r o  P a n d i t  J a w a h a r l a l  N e h ru .  

D e m o s tró  a  lo s  j e f e s  d e l  E s t a d o  M a �
y o r ,  m é d ic o s  y  a l to s  o f ic i a l e s ,  — cóm o 

l a  Y O G A  c o n  sus e f e c to s  p a ra  e l 
e q u i l i b r i o  g l a n d u l a r ,  e l  d e s e ngra s a �
m i e n t o  y  d e s a n q u i lo s a m i e n to  d e  l a  

c o lu m n a  v e r t e b r a l  — b a se  d e  l a  j u �

v e n t u d — , l a  r e s p ir a c ió n  p ro f u n d a ,  l a  
f l e x i b i l i d a d  a rm ó n ic a ,  l a  d is t e n s ió n  

m u s c u l a r y  e l  d e s p e r t a m i e n t o  d e  los 

c e n tro s  ñ e rv o  f lu íd ic o s ,  e l  e s t ím u lo  a 
l a s  e m a n a c io n e s  d e  lo s  C h a k ra s  q u e  
e x p a n d e n  l a  c o n c i e n c i a  i n d i v i d u a l  y  

e l e v a n  e l  n i v e l  d e  c o m pre n s ió n  h a c i a  
l a  e v o lu c ió n  e s p ir i t u a l  y  e l  d e s a rro l lo  

d e  l a s  f a c u l t a d e s  l a t e n t e s ,  m e jo ra  l a

P A B L O  A N T O N I O  D I A Z  O R T I Z

B a c h i l l e r  d e l  C o l e g io  S im ó n  B o l í v a r  d e  
U b a t é  ( C u n d . ) ,  H a  c u rs a d o  e s t u d io s  d e  S i �
c o lo g í a ,  D e r e c h o ,  C r i m i n o l o g í a  y  T é c n ic a  
P o l i c i a l ,  e t c .  P ro f e s o r d e  In v e s t i g a c i ó n  C r i �
m i n a l ,  P o l i c í a  J u d i c i a l  e  H i p n o t i s m o  C i e n t í �
f i c o .  H a  e s c r i t o  y  p u b l i c a d o  lo s  s ig u i e n t e s  
t r a b a j o s :  “ N u e s tro s  A g e n t e s  S e c re to s ” , “ S is �
t e m a s  S u g e s t iv o s  E m p l e a d o s  e n  n í a s  E n t r e �
v i s t a s  y  e n  lo s  In t e rr o g a t o r i o s ” , “ Y o g a  p a ra  
M i l i t a r e s ” , y  m u c h o s  o tr o s  a ú n  i n é d i t o s  o  e n  
p r e p a r a c i ó n .

f i g u r a  a pu e s ta  qu e  d e b e n a d o p t a r los 

M i l i t a r e s ,  d á n d o l e s  v i t a l id a d  p l e n a  a n �
t e  l a s  v a r i a d a s  c irc u n s t a n c i a s  d e l  m e �

c a n ism o o f i c i a l ,  c o n s e rv a n d o  d e  paso 
l a  ju v e n t u d ,  l a  s a lu d  y  l a  s e re n id a d  

t a n t o  f í s ic a  com o m o r a l .

D e m o s tró  a d e m á s — p a ra  s a n id a d .—  

com o l a  Y O G A  h a  r e s u l t a d o  s e r l a  
m e jo r  m e d ic in a  p re v e n t iv a ,  u n  m é �

to d o  f i lo s ó f ic o  d e  p e r f e c c io n a m i e n �
t o  in t e g r a l ,  q u e  e l e v a  e l  c o e f ic i e n t e  
in t e l e c t u a l  y  c o rr ig e  Xa n e uro s is ,  “ m a l  
d e l s ig lo ”  cu a n d o  l a s  m ú l t i p l e s  a c t i �

v id a d e s  s in  o rg a n i z a c ió n  n i  m é to d o ,  
l l e v a n  a l  h o m b r e  a  l a  f a t ig a ,  d e so �
r i e n t a c ió n  y  f a l t a  d e  d o m in io  d e  sus 

f a c u l t a d e s ,  l o  q u e  tr a e  co m o cons e �
c u e n c i a  e l  v e rs e  a boc a dos a d i f e r e n �

te s e n f e rm e d a d e s .  R e a lm e n t e  nos h e �
m os p re o c u p a d o  m u c h o  p o r  l a  c i e n c i a  
d e  e s ta s e n f e rm e d a d e s  a  l a s  q u e  d í a  

a d í a  e r ig im o s  nu e vo s  m o n u m e n to s  
(s a n a tor io s ,  h o s p i t a l e s ,  c l í n ic a s ) p e �

l ig ro s a m e n t e ,  h a s t a  qu e  l l e g a r á  e l  m o �
m e n to  d e  d e c l a r a r a l  m u n d o  co m o  u n  
g ra n  h o s p i t a l .  R a z ó n  t e n í a  e l  i lu s tr e  
p ro f e s o r L ó p e z  d e  M e s a  a l  d e c ir  qu e  

C o lo m b i a  ( y  e l  m u n d o ) es u n  m a n i �

c o m io  s in  t a p i a s .

E l  c u e rp o  h u m a n o  e s tá  c a p a c i t a d o  
p a ra  r e a l i z a r  83 .000 m o v im i e n t o s  d i-, 

f e ré n t e s ,  d e  lo s  cu a le s  d i f í c i l m e n t e  e n  
l a  v id a  d e  r e l a c ió n  sobre p a s a m os los 

c ie n . P o r e l lo ,  “ O rg a n o  q u e  n o  se 

u t i l i z a  se a tr o f i a ” , co n  lo s  órg a n o s  
a tro f i a d o s ,  l a s  fu n c io n e s  f í s ic a s  m a r �

c h a rá n  m a l .  Y a  J u v e n a l  l o  h a b í a  e x �

p re s a d o  a n t ig u a m e n t e : “ M e n s  s a n a  i n  
e o rp o re  s a no ” ,

E n  e l  c u a r t o  C ongre so  P a n a m e r i �

c a no d e  E d u c a c ió n  F ís ic a  r e a l i z a d o  e n
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l a  c iu d a d  d e  B o g o t á ,  e l  G u ru  D r .  

D a v id  F e rr i z  O l iv a re s ,  a c t u a l  r e c t o r 

d e  l a  U n iv e rs id a d  C o s m o b io ló g ic a ,  en 
l a  c iu d a d  d e  L i m a  ( P e rú ) ,  d e l e g a d o  

p o r M é x ic o  y  r e p re s e n t a n t e  d e  l a  G . 
F . U .  f u n d a c ió n  d e l  e m in e n t e  s a b io 

fra n c é s ,  D r .  S e rg e  J u s t i a n i a n e  R a y �

n a u d  d e  l a  F e rr i e r e ,  i n s t i t u c i ó n  de 
c a rá c t e r c u l t u r a l  y  c i e n t í f ic a  m u n �
d i a l ,  i n s c r i t a  e n  l a  O rg a n iz a c ió n  d e  l a s  
N a c io n e s  U n id a s  p a ra  l a  E d u c a c ió n ,  l a  

C i e n c i a  y  l a  C u l t u r a  (U n e s c o) y  a f i �
l i a d a  a l a  F e d e ra c ió n  In t e rn a c io n a l  d e  

S oc ie d a d e s C i e n t í f ic a s  ( F IS S ) .  P r e �
s e n tó  l a s  o bra s : “ G im n a s i a  P s ic o f í s ic a  

y  J u d o ” , l o  m is m o  qu e  “ Y u g  Y O G A  
Y o g h is m o ” , d e l  M a e s tre ,  re c o n o c id o  
com o M a e s tro  S u pre m o ,  a u t o r d e  n o �

v e n t a  y  n u e v e  (9 9) o bra s  d e  s ín t e s is  e n  

l a  s a b id u r í a  u n iv e rs a l ,  q u e  v a n  d e s �
d e  l a  M e d ic in a  y  P s ico lo g ía ,  h a s t a  l a  

T e o lo g í a  y  F i lo s o f í a ,  d e sd e  l a  C osm o �

b io lo g í a ,  E tn o lo g í a ,  A s tro n o m í a  y  A s �
tro n á u t ic a ,  h a s t a  l a  A rq u e o lo g í a ,  y  

qu e  e n  sus p e re g r in a c io n e s  p o r e l  m u n �

do , l e  f u e ro n  o torg a d o s  gra n d e s  r e �

c o n o c im i e n to s  e n e l  c a m po c i e n t í f ic o  e 

i n t e l e c t u a l  d e  O c c id e n t e  y  e n  e l  O r i e n �

t e  f u e  a c o g id o  con gra n d e s  t í t u lo s  d e  
o rd e n  e s p ir i t u a l ,  t a l e s  com o e l  d e  

M a h a t m a  C h a n d ra  B a l a  ( i l u m i n a d o r) ; 

d e m o s tra c io n e s  im p re s io n a n t e s  q u e  o b �

t u v i e ro n  los m á s p o s i t iv o s  e lo g io s  a 

l a  Y O G A ,  pu e s qu e dó  c o n s id e ra d a  p o r 

m é d ico s ,  e du c a d ore s  y  h u m a n is t a s  co �

m o  d e  u t i l i d a d  p ú b l ic a .

A lg u n a s  in s t i tu c io n e s  in t e rn a c io n a �

l e s  y  p l a n t e l e s  e d u c a t iv o s ,  co m o f a �

c u l t a d e s -d e  f í s ic a ,  lo  m is m o  q u e  M i �
n is t e r io s  d e  E d u c a c ió n ,  l a  h a n  a d o p t a �
do  d e n tro  d e  sus cursos b á s icos , p a ra

s u s t i t u ir  con e l l a  lo s  e j e rc ic io s  s im �

p l e m e n t e  f í s ico s  qu e  no  t i e n e n  e l  v a �

l o r  p s ic o s o m á t ic o  d e  n u e s tro  s is te m a , 

e l qu e  p ra c t ic a d o  con l a s  p re c a u c io n e s  
d e b id a s ,  pu e d e  s e r e j e c u t a d o  p o r  t o �

das la s  p erson a s , se an o n o  d e p o r �

t is t a s ,  d e sd e  e l n iñ o  h a s t a  e l  a n c i a n o ,  

p o r e l in t e l e c t u a l  o e l  e m p l e a d o  de 

re c io s  o f ic io s .

L a  o b ra  d e ! D r .  d e  l a  F e rr i e r e ,  e n  

su m a t e s is  p s ic o ló g ic a  ( Y u g  Y O G A  y o �

g h is m o ) ,  c o n s t i tu y e  e l  m á s c o m p l e to  
tr a t a d o ,  qu e  e x is t e  p a ra  e l  m u n d o  

co n t e m p orá n e o ,  con su  b a se  n e t a m e n t e  
c i e n t í f ic a  e n  con so n a n c ia  co n  l a  e x �

p re s ió n  o r i g in a l  d e  l a  c l á s ic a  t r a d i �
c ió n  Y O G A ,  s in  la s d e fo rm a c io n e s  de 

l a  l i t e r a t u r a  Y o g h ís t ic a  s u p e r f ic i a l ,  
t a n  a b u n d a n t e s  e n  la s  d iv u lg a c io n e s  

o c c id e n t a le s ,  e xp o n e  e l  p ro c e s o  d e  

e v o lu c ió n  p s ic o ló g ic a  h a c i a  l a  i l u m i �

n a c ió n  y  p l e n i t u d  d e  lo s  s ere s qu e  h a  

de g u i a r l e s  e n  l a  v is ió n  u n iv e rs a l  p o r 

e l proc e so d e  l ib e r a c ió n  y  com o m á x i �

m a  l e c c ió n  p a ra  e l  p o rv e n ir .

E n  n u e s tro  caso con a lg u n o s  g r á f i �

cos -—e x c lu s iv a m e n t e —  v a m o s  a d e �
m o s tr a r cóm o l a s  asanas o p o s ic io n e s  

d e  l a  Y O G A  e n e l c a m p o  m i l i t a r ,  p u e �
d e n  c o n s e rv a r y  m e jo r a r  l a  f i g u r a  v a �

ro n i l ,  r e d u c ir  e l  peso , a u m e n t a r l a  

v i t a l id a d  y  a y u d a r l e s  a d i s f r u t a r  p l e �

n a m e n t e  d e  l a  v id a .  L a  Y O G A  c o n �

d ic io n a  a d e cu a d a m e n t e  a q u i e n e s  d e �

b e n  a fro n t a r  p ro b l e m a s  e n e l  tr a b a jo  

y  e n  la s  re l a c io n e s  in t e rp e rs o n a l e s .  

L a  Y O G A ,  e n  f i n ,  es e l  c a m in o  qu e  

s e ñ a la  d a  a n t iq u ís im a  s a b id u r í a  o r i e n �
t a l  p a r a  a lc a n z a r l a  s a lu d , :: l a  f e l i c i �

d a d  y  l a  p a z  i n t e r i o r .
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E x is t e n  e n  A m é r ic a  y  E u ro p a ,  g ra n  

n ú m e ro  d e  e scu e la s d e  Y O G A ,  qu e  

h a n  c o n tr ib u id o  a  d i s ip a r g r a n  p a r t e  
d e l  m is t e r io  q u e  a n t e r io rm e n t e  r o �
d e a b a  a  l a  t e o r í a  y  p r á c t ic a  d e  l a  
Y O G A .  P u e d e  a f irm a rs e ,  c o n  a b s o lu t a  

c e rt e z a ,  q u e  e n  l a  Y O G A  n o  e x is t e  
n i n g ú n  e j e rc ic io  f í s ic o  o m e n t a l  qu e  

u n  o c c id e n t a l  s a n o  y  s e ns a to n o  p u e �
d a  a p re n d e r .  Y  e n  l o  q u e  c o n c i e rn e  

a  lo s  e j e rc ic io s  f í s ic o s ,  e s tos son e n 
g e n e ra l  m u c h o  m á s  f á c i l e s  y  e f e c t i �
v o s  q u e  lo s  d e  l a  l l a m a d a  C u l t u r a  
F ís ic a  O c c id e n t a l  q u e  f á c i lm e n t e  c o n �

d ic io n a n  a  l a s  a c t iv id a d e s  p r e o l í m p i �
cas p u d i e n d o  in tro d u c irs e  s a t is f a c t o �

r i a m e n t e  e n  lo s  p ro g ra m a s  d e  in s �
tru c c ió n  d e  l a s  d i f e re n t e s  E scu e la s  d e  
f o rm a c ió n  p a ra  c o m p l e m e n t a r l a  G im �

n a s i a  D a n e s a  y  A m e r ic a n a .

L a  Y O G A ,  q u e  d e l  s á n s cr i to  se t r a �

duc e  p o r  id e n t i f ic a c ió n ,  y u g o  o  u n ió n ,  

se r e m o n t a  o r ig in a lm e n t e  a l a  n o c h e  

d e  lo s  t i e m p o s ,  y  su f i lo s o f í a  c i e n t í �

f i c a  h a  s id o  b a s é  f u n d a m e n t a l  d e  l a  

M e d ic in a  p r e v e n t iv a ,  d e  lo s  m o d e r �

nos s is t e m a s d e  p s ic o t e ra p i a  q u e  con 

e l  r e l a x  d e l  p s ic o a n á l is is  y  d e  l a  p s i- 

c o c ib e rn é t ic a ,  h a n  p ro b a d o  s u  a c e p t a �

c ió n  u n á n im e ,  e s p e c i a lm e n t e  e n  s u  

f o rm a  p r e p a r a t o r i a  H a t h a  Y o g a ,  c u y o  

f i n  es e l  “ D o m in io  c o m p l e to  d e l  c u e r �

p o  y  d e  l a  m e n t e ” .

A  c o n t in u a c ió n  se e x p l ic a r á n  y  p r e �

s e n t a rá n  g rá f ic a m e n t e  a lg u n a s  d e  l a s  

b e n e f ic io s a s  p o s tu ra s  o a sa n a s d e  L A  

Y O G A .

“ B H U . T A N G A S A N A ”  o P o s tu ra  d e  l a  C o bra .

E s t á  in d ic a d a  p a ra  a rm o n i z a r e l  

r i t m o  c a rd í a c o .  P ro p o rc io n a  a s im i l a �
c ió n  s a b i a  d e  l a s  f a c u l t a d e s  a  l a  a c �

t i v i d a d  d i a r i a  d e  r e l a c ió n  i n t e r p e r �

son a l . D is m in u y e  l a  o b e s id a d  a ú n  l a  

d e  o r ig e n  e n d o cr in o .  A u m e n t a  l a  c o n �
f i a n z a  e n  s í m is m o  y  e l  d o m in io  n e u ro �

m u s c u l a r .



“ C H A K R A S A N A ”

F o r t i f i c a  l a  e s p a ld a  y  e l  c u e l l o  — p a r t e  p o s t e r i o r — , c a l m a  l a s  e n e r g í a s

e x c e s iv a s  y  r e s t i t u y e  a  u n a  v i t a l i d a d  s e re n a .

“ D H A N U R A S A N A  o  D H A N U K V A K R A S A N A ”  P o s t u r a  d e l  A r c o .

E s e f ic a z  c o n tr a  e l  h í g a d o  e n f e r m o ,  c o m b a t e  l a  d i s p e p s i a .  E s  e x c e l e n t e  p a �

r a  p r á c t ic a s  d e  r e s p ir a c i ó n  c o m p l e t a .
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E K A P A D A  V R I K A S H A N A ”  o  A s a n a  d e l  A rb o l .
«

S e t r a t a  d e  c a p t a r lo s  f l u i d o s  g e o- 

m a g n é t ic o s  u t i l i z a n d o  l a s  p i e rn a s  c o �
m o  dos a n t e n a s  e l e c tro -d in á m ic a s .  

C o n v i e n e  a to d a  p e rs o n a .  S e  e m p l e a  

p a r a  r e s t i t u i r  o d e s c a rg a r (e n e rg ía , 

c a lm a ,  o e x c i t a ,  s e g ú n  se a  l a  p i e rn a  e n  

q u e  se r e a l ic e .  A s í :  e n  l a  i z q u i e rd a ,  

d e s c a rg a  f u e r z a  n e g a t iv a  p a r a  lo s  n e r �

v io s o s .  S o b r e  l a  d e re c h a  r e s t a b l e c e  la s  

f u e r z a s  p e rd id a s  p o r  lo s  a g o t a d o s .

*

“ G A R U D A ”  o  P o s t u r a  d e í  A g u i l a .

F o r t i f ic a  múscu los de los mus los 
(e n las sa lid a s a t e rre n o) .  E f ic a z  con �
tr a  la  c iá t ic a ,  h idrop e sía , in f l a m a c ió n  

t e s t ic u l a r y  e l d e s a rro llo de las g l á n �

du las suprarre n a le s .

*
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“ G O R IL A S  A N A ”

C o loc á ndos e  e n  “ S id d h a s a n a ”  o p o s �

t u r a  p e r f e c t a ,  P a d m a s a n a  o P o s tu ra  d e l  

L o to ,  o S a m a s a n a , y  tr a t a n d o  d e  t o �
c a r co n  l a  c a b e z a  e l  su e lo , s irv e  p a �
r a  e l e v a r l a  t e m p e r a t u r a  d e l  c u e rp o ,  

h a s ta  in c lu s o ,  d e rr e t ir  l a  n i e v e .  S i 

los p a tr io t a s  d e  n u e s tr a  in d e p e n d e n �
c ia , h u b i e r a n  c o n o c id o  d e  e s ta s t é c n i �

cas, h a b r í a n  p a d e c id o  m e nos e n  e l  

fa m oso p á ra m o  d e  P isb a .

“ G O M U K H A ”

“ H A L A S A N A ”  o P o s tura  d e l A ra d o .

In d ic a d o  p a ra  l a  c o lu m n a  v e r t e b r a l  y  e l g r a n  s im p á t ic o .  C a lc i f ic a  y  es 

e f ic a z  c o n tr a  e n f e rm e d a d e s  n e rv io s a s .  ( F ru t o  d e  los e n fr e n t a m i e n to s  a rm a �
dos , e n lu g a r  d e  h a c e r uso d e  d ro g a s) .
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“ H A M A A S A N A ”

P ro p o rc io n a  p a z  y  r e s is t e n c i a  f í s ic a ,  e n  to d a  a c t iv id a d  b é l ic a .

*

“ K U KU TAS ANA” P o s tu ra  d e l  G a l lo .

S e a d o p t a  l a  P a d m a s a n a  o P o s tu ra  

d e l  L o t o ,  la s  m a n o s  p o r  e n tr e  l a s  

p i e rn a s  y  se tr a t a  d e  sos te n e rs e  e n  l a s  

m a nos e n  p o s ic ió n  d e  b a l a n c e o .  A c o n �
s e j a d a  c o n tr a  l a  p ere z a , e f ic a z  c o n tr a  

l a s  e y a c u l a c io n e s  n o c tu rn a s ,  (p a r e c i �

d a  a “ U t th i t a - P a d m a s a n a ” . L o t o  l e �
v a n t a d o ) . *

*

“ M A Y U R A S A N A ”  o P o s tu ra  d e l  P a v o  R e a l.
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“ P A S C H IM O T T A N A S A N A ”  

L l a m a d a  d e l  T e rr ib l e .

E s re c o m e n d a b l e  s i se q u i e re  c o n �
s e rv a r l a  c o lu m n a  v e r t e b r a l  e n  b u e n  

e s ta do (r e p o r t a  j u v e n t u d )  o p a ra  e l 
caso d e  qu e  los r iñ o n e s  e s té n f a t ig a �
dos . B e n e f ic i a  l a  c irc u l a c ió n ,  lo s  tr a s �
to rn o s  d ig e s t iv o s ,  p a rá s i to s ,  e l  c o n �
t r o l  d e  l a  re s p ir a c ió n .

“ F A D A H A S T A S A N A ”  o “ U G R A - 
A S A N A ”  P o s tu ra  d e  l a  C ig ü e ñ a .

D e  e f e c to s  s im i l a r e s  a l  a n t e r io r ,  p e �
ro  e j e c u t a d a  d e  p ie s , s irv e  p a ra  c o n �
t r i b u i r  a u n  m a y o r e s t ím u lo  c e re �

b r a l .

P a ra  t e rm r t i a r .  d e b e  to m a rs e  e s t e  

a r t í c u lo  com o u n a  b re v e  y  g e n e r a l i �

z a d a  in tro d u c c ió n  a esa c i e n c i a  d e l  

e s p ír i t u  e n  su f o rm a  p r e p a r a t o r i a  

(H a t h a  Y o g a ) es d e c ir ,  e n  l a  c i e n c i a  
d e l  b i e n e s t a r p s ic o - f í s ic o ; s in  o l v i �

d a r  l a s  t é cn ic a s  e sp e c í f ic a s  s u p e r io re s  
q u e  d a rá n  l u g a r  a p o s t e r io re s  a r t í c u �
lo s : G n a n i-Y o g a ,  B k t i- Y o g a ,  P r a n a - 
Y o g a ,  M a n tr a - Y o g a ,  M u d r a - Y o g a  y  

R a j a -Y o g a ,  n i  e l  h e ch o  d e  q u e  e n  

n u e s tro  caso p a r t ic u l a r  ( C a m p o  M i l i �
t a r )  h a  s id o  e m p l e a d a  e f ic a z m e n t e  

p o r l a  F u e rz a  A é re a  d e  lo s  E s t a d o s 
U n id o s  ( N A S A ) y  p o r l a  U n ió n  S o �
v i é t ic a  e n  l a  p re p a r a c ió n  y  a d i e s �

tr a m i e n t o  a d e cu a do d e  lo s  A s tro n á u -  
tas , a s í com o e n e l  a c o n d ic io n a m i e n to  
y  e q u i l i b r io  g l a n d u l a r d e  l a s  t r i p u l a �

c ion e s e n  lo s  S u b m a r in o s  a tó m ic o s .

P o r o tro  l a d o  b a s t a r í a  r e c o rd a r l a  

re s is t e n c i a  f í s ic a  y  e l  e s ta do  p s ic o ló �

g ic o  q u e  p ro p o rc io n a  a los e j é rc i t o s  

p a ra  a d a p t a rs e  f á c i lm e n t e  a  l a s  i n �

c l e m e n c i a s  a m b i e n t a l e s ,  ( f r í o ,  c a lo r ,  
l l u v i a ,  s e re n o) de  l a s  m is io n e s  d e  o r �

d e n  p ú b l ic o  e n c o n tr a g u e rr i l l a s  ( L a n �

c e ro s) y  d e m á s p ro g r a m a s  b é l ic o s  e n 

lo s  q u e  a go ta d a s l a s  p ro v is io n e s  p o �
d r í a n  c o n d ic io n a rs e  s in  l a s  ra c io n e s  

d e  o p e ra c ió n  n i  e l  uso d e  l a s  dro g a s  
q u e  re p e rc u t e  e n  a f e cc io n e s  p s ic o- 

p a to ló g ic a s  com o lo  e s ta m os v i e n d o  e n 
e l  e j é rc i t o  d e  los E E . U U . ,  q u e  op e �

r a  e n  e l  V i e t n a m .

P o r e l  d o m in io  i n t e g r a l  y  p o r  l a  
a p l ic a c ió n  e sp e c ia l , n o  v a c i l a m o s  e n 

r e c o m e n d a r l a  a lo s  a l to s  m a n d o s ,  c o �
m o  a u t é n t ic a  fu e n t e  d e  s u p e ra c ió n  f í �

s ic a , m e n t a l  y  e s p ir i t u a l ;  q u e  a s p ira  
a lc a n z a r to d o  s e r r a c io n a lm e n t e  su �

p e r io r .
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