Las
Ochenta y Cuatro
Asanas de

La Tradicion Yoghi



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

contra la inflamacion intestinal v eficaz para Manipura.



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



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



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



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



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



