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Prologo de la primera edicion

Desde la reimpresion de nuestra obra Mazdaznan, Ciencia de la Respiracion y Clave de la
Salud, muchas splicas se nos han dirigido para que diéramos una orientacion a los estudiantes
gue no pueden asistir alos cursos trimestral es dados en nuestros Centros.

La edicion publicada en 1902 era Unicamente para los discipulos que estudian con nosotros o
nuestros grados.

Como recordaran los que hayan leido €l Prefacio a nuestra primera edicién, nunca fué nuestra
intencién escribir libros ni nos interesa hacerlo ahora. Preferimos exponer verbamente
"Mazdaznan", la més grande y elevada filosofia de la vida'y sblo hemos accedido a formular
algunas | ecciones semejantes a las que se dan en los cursos regulares, ante las reiteradas suplicas
de nuestros discipulos que ven plagiado nuestro sistema en la prensa y en € libro por
distinguidos hombres de |etras.

Desde € regreso de Anguetil du Perron, de Surat (India) a Francia, en 1762, Mazdaznan ha sido
plagiado en beneficio de determinados individuos y determinadas tendencias y dificilmente
existe un sistema en el mundo civilizado que no se haya aprovechado de sus maravillosas
ensefianzas, sin declarar su origen.

El Dr. Otoman Zar-Adusht Hanish ha sido el primero en declarar € manantial de raciona
Inspiracion, después que Swedenborg, Kant, Spinoza, Renan, Schopenhauer, Max Muller,
Haeckel, Jackson y otros muchos ocultaron por diferentes motivos el origen de sus doctrinas,

usando muy liberalmente de un material que |les aseguraba autoridad y prestigio ante e mundo
ilustrado.

Tengamos presente que no faltan hombres, que en su corazén sienten amor por la humanidad y
gue felizmente no tienen que preocuparse por su propio sostenimiento. Conociendo por si
mismos que €l "Instinto de Conservaciéon” es la primera ley de la Naturaleza, su interés por la
humanidad |es ha conducido al descubrimiento del "Elixir delaVida'.

Seria insensatez privar a nuestros semegjantes de instruccion y pericia. Nosotros seguimos
rectamente la senda del progreso y es nuestro mejor deseo que los demés puedan gozar de los
inagotables recursos de la naturaleza, ya que conocimiento de la Naturaleza es Poder, como
conocimiento de Dios es Vida.

El hombre estd de tal modo constituido que sus posibilidades son ilimitadas; pero, generamente
no puede desarrollar sus més el evadas facultades por el estado de sugestion en que se halla, que
le domina, impidiéndole conocer € origen de los hechos. Dios hizo a hombre perfecto, pero é
se hallenado de preocupaciones. Como quiera que sea, el hombre debe beber 1os Conocimientos
en dos manantiales : Revelacion e Inspiracion. Solo asi alcanzara Polarizaciéon y Verificacion.

No olvidemos que hijos de la Tierra 'y del Cidlo somos los Unicos en la Creacion que no
solamente pensamos deductivamente de una manera racional, sino que también tenemos poder
para transmitir nuestro pensamiento alos demés por medio de la palabray demostrarlos con los
hechos. Por muchos que sean nuestros conocimientos acerca de las leyes mentales, no debemos
olvidarnos jamés de nuestra primordia naturaleza, teniendo como modelo de equilibrio y de
armonia a longevo ciprés que, a medida que crece y se eleva, introduce sus raices mas
profundamente en latierra como para establecer un equilibrio perfecto y asi alcanza desarrollo y
madurez. El fuego de lefia de ciprés es mucho més duradero que € de otra lefia cualquiera.
Diriase que tiene como un hébito inmortal.

Siguiendo las sencillas instrucciones dadas en este libro se adquiriréd muy pronto la conviccion
de que todo cuanto necesitamos es cultivar y gjercitar nuestras facultades fisicasy mentalesy de



su equilibrio y armonia se produciran los mas preciados frutos del espiritu.

Lo que estd demostrado no necesita probarse. Nosotros no queremos imprimir miles de
atestados que prueban nuestros asertos; no queremos sugestionar, persuadir ni influir en €
animo de nadie. Indicamos solamente € camino hacia la Verdad y la Vida a los que quieran
seguirlo.

Dios ayuda a que se ayuda. | Sed hombres; sed verdaderas mujeres ! El periodo del salvajismo
paso ya; la civilizacion nos ha conducido a una infantil dependencia; pero un himno de libertad
gue nos viene de Dios suena en nuestros oidos; reunamonos arededor del Emblema de la Paz y
en Paz prosperemos, puesto que es en la Paz como es posible vivir la verdadera vida.

Interesados en vuestro bienestar, quedamos siempre dispuestos a aconsgarosy a asistiros.

Dr. Otoman Zar-Adusht Hanish

Prologo de la segunda edicion

La aceptacion que e publico ha dispensado a Mazdaznan ha hecho que la Editorial Orbis,
siempre atenta a cuanto interesa a sus clientes, haya tenido cuidado de preparar una segunda
edicion que satisfaga al mas exigente, y a este fin hoy publica la presente después de haberse
adicionado una serie de atas concepciones filosoficas y una vez resueltas de acuerdo con €
autor.

Todo e que guste de estos estudios encontrara en Mazdaznan un sabor oriental que de verdad le
ha de entusiasmar y es muy posible que s se dedica a la observancia de las reglas que en
Mazdaznan se exponen, no tarde en recoger los frutos que deseaba e autor dar a alumno que
guisiera estudiar con nosotros estas corrientes cientificas.

De todas maneras no perderd su tiempo quien lea la obra, porque aparte de cuanto pueda
interesar a estudiante de estas materias, tiene la amenidad genuina de todas las obras que nos
hablan de |as ensefianzas orientales.

Y nada mas, atodos mi felicitacion porque todos los que laleais, obtendréis un beneficio.

José Maria Seseras y de Battle
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Leccion preliminar

Antes de entrar en € estudio del cultivo de la Salud y de la Respiracion, deseamos que nuestros
discipulos conozcan algunos detalles esenciales para €l buen éxito de un estudio tan extenso
como es el gue nos ocupa. No olvidemos que estudio es una cosa y préctica otra. Segiin sea €
estudio asi sera la practica. Si € estudio es razonable, factible y 16gico, la préctica sera lo
mismo, dando |os resultados mas sati sfactorios al verdadero estudiante.

Aungue existamos en un presente eterno, sabemos que el tiempo es precioso y la vida corta. En
esta e noca de razén se exige de nosotros gran tenacidad y esfuerzo. "La supervivencia de los
més idoneos' no puede ya referirse a los hombres de musculos SiNo a los de cerebro y nervio.
En e curso ordinario de lavida, el hombre debe hacer gala de su cerebro y poner sus nervios a
prueba. Son sdlo los pequefios escolares |os que muestran con orgullo sus abultados miembros.
Los hombres de hoy deben demostrar en sus diferentes ocupaciones capacidad mental y
resistentes nervios.

Desde que se descubrieron las méas admirables fuerzas naturales y se ha demostrado su utilidad
en e campo del trabgjo, por e Espiritu del Tiempo, nos vemos obligados a utilizar todas
nuestras energias y facultades latentes, s queremos contender con éxito en e ambiente del dia.
Ya que estamos en la época del cerebro y de los nervios es necesario hallar medios para
tenerlos. Muchos han sido los métodos propuestos para atender a esta necesidad de | os tiempos;
ero éstos como otros muchos experimentos no han dado resultado y han tenido que abandonarse
paradgar lugar a medios més naturales.

S ha sido preciso escudrifiar los archivos de antiguas civilizaciones para que pudiéramos
penetrar en el secreto de su cultura, es porque nosotros, con toda nuestra ciencia moderna y
perfeccionados instrumentas, apenas nos atreveriamos a empresas como |as que representan la
construccién de las Piramides, e Coliseo, €l Laberinto, Babel y € canal cruzando el desierto de
Sahara y tantas otras obras de gran ingenio descubiertas recientemente. Con frecuencia nos
maravillamos del gran poder mental demostrado por Socrates, Herodoto, Pitégoras, Apolonio,
Confucioy otros. ¢Qué hicieron estos hombres para lograrlo? Si sus conocimientos eran debidos
a sus estudios académicos o0 escolasticos nosotros debiéramos excederles, ya que
indudablemente nuestros medios de instruccion obscurecen a todas las précticas pedagdgicas de
la antigliedad. Disponemos de bibliotecas, museos y exposiciones de todas clases, cosas
desconocidas de los antiguos. ¢Cémo adqguirieron sus conocimientos los sabios de otros
tiempos? De la misma manera que hoy. Es algo innato en algunos; otros los adquieren sin saber
como y los mas logramos algo a fuerza de trabajo. Sea como sea y en todo caso se tienen
siempre por Inspiracion; inconsciente en algunos; otros tropiezan con ella, s asi puede decirse, y
€l resto, con voluntad y trabajo conseguimos |o que deseamos, paso a paso.

Los que estudian con nosotros la ciencia de la vida como se explica en Mazdaznan, Ciencia de
la Respiracion y Clave de la Salud, son hombres de accion y honrosas aspiraciones; saben que
lavidaes cortay € tiempo excesivamente preci0so.

Cuanto més adelanta la civilizacion tanto mas se especializa en € terreno del trabajo, éste se
paga mejor y una de las consecuencias es € encarecimiento de la vida. Para estar ala altura del
Espiritu del Tiempo y gozar de las ventgjas de la civilizacién, necesitamos una cultura mayor
gue a Su vez requiere un Cuerpo y una mente sanos para asegurar su éxito. En Mazdaznan,
Ciencia de la Respiracion y Clave de la Salud, no pretendemos ofrecer novedades asombrosas,
pero podemos asegurar que si se estudia y practica bien e método se podran apreciar muy
pronto |os resultados més beneficiosos.

Se ha demostrado en miles de casos que Mazdaznan es aplicable a todos los temperamentos de
tipo Ario. Suplicamos a nuestros discipulos sinceridad y aplicacion en las précticas y gjercicios.
Antes de emprender el estudio de las doce lecciones siguientes debe aprenderse a desalojar €
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aire de los pulmones, sin esfuerzo. Para vaciar los pulmones por completo y sin esfuerzo,
relgense los musculos del cuello pecho, abdomen y de los miembros en general siguiendo €l
proceso de relgacion seguido por €l pensamiento exhalando lentamente a mismo tiempo.
Cualquier gercicio que se hagano debe prolongarse mds de tres minutos por buenos que sean
sus resultados. Ejercicios de exhalacion deberian practicarse de tres a cinco veces diarias para
asegurar buena circulacion. Deben practicarse gjercicios de exhalacion por la mafiana 'y por la
tarde en posicion echado o arrodillado, antes y después de comer estando de pie y a media tarde
sentado. Para aumentar nuestras vibraciones e interés, se recomienda murmurar frases en una
sola exhalacion hasta que un nimero de ellas tan largas como Lord's Prayer (el Padre Nuestro)
puedan decirse de unatirada sin tomar aliento. Para dar unaidea sugerimos las frases siguientes:
Inhdlese por la nariz durante cuatro segundos, y a exhalar, murmirese lentamente "Abre j oh'!
Mundo que sustentas el sol la entrada de la Verdad oculta por € Vaso de Luz deslumbradora”.
Inhd ese otra vez durante cuatro segundos y exhalese pronunciando: " Suaviza las radiaciones de
tu luminoso esplendor para que pueda contemplar tu verdadero ser". Vuélvase ainhaar por la
nariz durante cuatro segundos y exhélese la siguiente frase lentamente o si se prefiere, exhdlese
con la boca entreabierta, pensando en estas palabras. "De lo quimérico condiceme a lo Redl;
quita el velo que cubre las mégicas ilusiones del mundo de los fendmenos para que pueda ver la
senda de la verificacion”. Paracambiar el Ritmo pueden emplearse las siguientes. Padre Nuestro
(recomendamos tener siempre los musculos flojos, € pecho ato y no moverlo) : "Padre Nuestro
que estas en Paz, Alabado sea tu nombre; extiéndase tu reino; hégase tu voluntad, asi en latierra
como en €l cigo". Inhalese por la nariz durante cuatro segundos y exhaense con la boca
entreabiertalas siguientes palabras : " Comunicate con nosotros en € dia de hoy; olvida nuestras
ofensas para que nosotros perdonemos a los que nos ofenden; en las tentaciones guianos y del
error, libranos'. Todas estas formulas y otras que pueden sel eccionarse deberian practicarse tres
veces sucesivas en el espacio de tres minutos. Estos gercicios pueden hacerse interrumpiendo
unos momentos el trabgjo, paseo, etc. A los que les desagrada todo cuanto tenga caracter
religioso, les ofrecemos las siguientes estancias del Rubaiyat. "La gota de rocio exclamé: j Cuan
lgjos estoy del mar ! el Oceano se sonri6; j qué boba eres! Uno somos tu'y yo, los dos dioses en
comun; ati una coma te separa de mi" . "Al mas pequefio ser, los sabios no pueden inyectar €l
soplo de la vida, cuando ha desaparecido de su cuerpo. Doradas luces brillan, titilan en los
mundos etéreos, y sus luces reflgan; mientras en nuestro mundo aparecemos corto tiempo, al
rayar e aba en la clara mafiana con las sombras de la noche nos desvanecemos'.

Después de haber ensayado estos gercicios, por unos dias, es posible pronunciar una estancia
del "Rubaiyat" o € "Padre Nuestro" sin tomar aliento. Cuando se ha conseguido dominar por
completo los musculos del pecho durante la inhalacién y la exhalacién es conveniente seguir 1o
més estrictamente posible |as précticas higiénicas siguientes :

Antes de acostarse pongase uno de pie en agua que debe cubrir los pie; agua fria o caliente
seglin sea la estacion y el temperamento del individuo. Agua corriente es preferible. Con una
toalla rusa friccidnese vigorosa y répidamente el cuerpo. Séquense los pies en seguiday frotense
con las manos hasta que la piel esté caliente y suave; pasese la toala por entre los dedos, tirese
de cada dedo y puliméntense las ufias. Toda esta Operacién debe hacerse en tres minutos.

Extiéndase una capa de crema Por €l rostroy el cuello y quitese friccionando suavemente con un
toalafina Tres minutos bastan para este cuidado. El cabello debe peinarse con peine de carey
y cepillarse con cepillo fuerte. Friccionese € cuero cabelludo con la punta de los dedos
siguiendo la direccion del nacimiento del pelo. Para promover el nacimiento del cabello Usese
Aceite de Eucaliptus mezclado con aguardiente salado de yerbas. Para que desaparezca la caspa
Usese Petrolatum ruso y alcohol mezclado por partesiguales. Para atender al cuidado del cabello
no deben empl earse més de tres minutos.

Cepillense los dientes y enjuaguese la boca con agua caliente (un vaso ) a la que se habran
adicionado cinco gotas de Aceite de Eucdliptus.

Crémense las manos y manicurense las ufias.



Algunas autoridades médicas recomiendan se tome antes de acostarse una cucharadita de aceite
de parafina, petrolatum ruso o en su defecto, media cucharadita de vaselina blanca hasta que sea
posible obtenerle en toda su pureza. Por la mafana tdmese un vaso de agua caliente.

Es muy conveniente la ventilacion en los dormitorios tanto en verano como en invierno; pero
cuando e tiempo esta muy lluvioso o0 hay nieblas densas debe dgarse la ventana
ligerisimamente entreabierta. Al levantarse hay que evitar vestirse con ropas humedecidas. Las
vestiduras deben estar bien secas y calientes, sobre todo en climas frios y himedos.

Cualquier ir regularidad en las funciones de los rifiones e intestinos debe corregirse antes de
acostarse. Su descuido puede ocasionar € desarrollo de bacilos y microbios, gérmenes de
muchas enfermedades. Es preferible molestarse un poco para prevenirse contra toda
eventualidad de enfermedad y evitar dolencias o contraerias y pasarse luego la vida ensayando
remedios para vencerlas. Por término medio deben hacerse dos deposiciones y seis micciones,
por dia.

En estado normal las deposiciones son inodoras. Para regularizar las funciones intestinales,
Untese € ano con aceite de amendras dulces, masando y dilatando las partes por medios
naturales. No debe emplearse ningun procedimiento mecanico. S6lo en casos extremos puede
seguirse el nuevo método de Col én fluxing.

S se siente dolor, escozor 0 se tienen hemorroides o cualquier molestia del intestino recto,
hagase masgje con aceite de almendras y luego inyéctese como una cucharada de aceite de brea
y de almendras mezclado por partes iguales.

Para provocar las deposiciones, siéntese con las rodillas pegadas a abdomen y apliquese un
pafio caliente en el orificio. Algunas veces agua fria produce buenos resultados. Después de la
evacuacion limpiese el orificio con agua caliente y Untese con aceite de almendras. Con esto se
excita el masculo del esfinter y se ayuda a vencer el malestar nervioso. Més de la mitad de las
indisposiciones que se sufren son debidas a compresiones, roces o choques en 10s nervios del
ano, €l musculo del esfinter y del recto. Quitese la causa 'y desaparecera €l efecto. Todos estos
medios ayudan ala naturaleza; pero para asegurar regularidad en la funcion de que se trata, debe
procurarse una alimentacion favorable al fin propuesto.

Por las mafianas debe tomarse fruta frescay en las comidas, vegetal es, ensaladas, pan de salvado
o de Graham, pan sin fermento, de gluten o seco, requeson, leche, compotas de frutas y té hecho
con salvado. Los casos mas rebeldes y crénicos de constipacion intestinal y nerviosismo se
curan por estos me dios. Prepérense las comidas con |os productos de |a estacion aderezados con
aceite y tbmense en ayunas frutas y productos de otros climas.

La limpieza es esencidmente necesaria para conseguir buena salud, y la regularidad en las
funciones del organismo preserva de enfermedades. Sin embargo, para ayudar alaNaturalezaen
la consecucion de mas elevadas conguistas, es preciso corregir todo error en cualquier parte que
se encuentre. Desordenes mentales, irritabilidad, terquedad, nerviosidad y otros rasgos
igualmente desagradabl es, puede descubrirse su origen en conductos relacionados con la veiga,
chogues o roces sobre |os nervios que se reflejan en otros 6rganos por simpatia.

El Hindu tiene € habito de echarse agua en la uretra; el Arabe se espolvorea con arena, quiza a
causa del acali que contiene € polvo de arena. Salvajes y animales recurren a métodos muy
crudos, repugnantes ala sensibilidad del hombre civilizado.

Gracias a progreso y a lo que se puede llamar Espiritu del Tiempo podemos proporcionarnos
agua caliente y aplicar compresas en la pelvis, ingles y partes genitales en general. Masgjes e
inyecciones de aceite de almendras alcanforado o petrolatum mentolado en pequefias dosis son
muy beneficiosas, y paralos efectos de desinfeccion, aceite de eucaliptus legitimo de Australiao
una solucién de tres prismas de permanganato de potasa en un vaso de agua se considera lo
mejor, pudiendo emplearse para uso externo, interno e inyecciones.
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Lavados con jabdn ayudan a conservar la saud. Todos los jabones elaborados con aceites
vegetales poseen en mayor o menor grado virtudes curativas.

En genera no recomendamos bafios de asiento, su uso conduce a desordenes mentales, catarros
y otras enfermedades de las vias respiratorias.

Dilatar suavemente; mucho lavado con agua jabonosa caliente; inyecciones de permanganato de
potasa, unturas alas partes afectadas con aceite de dmendras y de gjos, es esencia para efectuar
la curacion de estas molestias y de una dieta alo Nabucodonosor hara el resto.

Por la mafiana a despertarse desperécese estirando cada miembro por separado y luego todos a
un tiempo inhalando mientras tanto lentamente; relgense los miembros de repente y exhalando
por completo.

Tomese 0 un bafio caliente muy corto o un chapuzon en agua fria; métanse los pies en agua frio
caliente; frotese el cuerpo con unatoala mojada o con unatoalla rusa seca. EI método a seguir
ha de ser apropiado a temperamento de cada uno y a la estacion. Si se tiene propension a
acatarrarse, los dos Ultimos métodos son recomendables. Haganse movimientos gimnasticos.
Deben evitarse las corrientes de aire en la habitacion.

La dentadura ha de limpiarse con una buena pasta y en cuanto se observe el menor desperfecto,
actdase a un buen dentista. Conservar la dentadura en buen estado es de la mayor importancia.
Enjuaguese la boca con agua templada en la que se habran disuelto cuatro prismas de
permanganato de potasa, aternando alguna que otra vez con tres gotas de aceite de alcanfor,
aceite de sasafras y aceite de eucaliptus de Australiaen un vaso de agua caliente.

Cepillense el cabello y atiéndase por ultimo a cuidado de lacara, cuello y manos. El tratamiento
gue debe seguirse para € rostro depende de la calidad de la piel. A agunos tegjidos les es
favorable la aplicacién de agua muy caliente e inmediatamente agua fria. Otros mejoran usando
aceite de amendras, friccionandose después y aplicandose una buena crema de belleza. Es muy
conveniente practicar unavez por semana el siguiente prodecimiento frigorifico : Confeccionese
una bolsa o saco de seda blanca de cuatro pulgadas de ancho por cinco de largo, [Iénese de hielo
machacado en cantidad suficiente, a que se habra adicionado una cucharadita de sal. Pasese la
bolsa lentamente por todo € rostro y cuello hasta que se sienta la carne firme. Apliguese
después un poco de crema o harina de almendras. Este procedimiento se emplea con eficacia
después de haberse afeitado.

Aungue creamos innecesario ocuparnos de indumentaria, nos permitimos recordar que €
calzado debe ponerse bien limpio y seco y la ropa interior cuidada, seca, limpia, caliente y
levemente perfumada. Los vestidos, abrigos, etc. lisosy libres de polvo.

Todo cuanto depende de la accion de los poros y de la circulacion general puede mejorarse
muchisimo, cambiandose con frecuencia e calzado y la ropainterior. Siguiendo estas sencillas
instrucciones se pueden evitar y eliminar enfriamientos, catarrosy otras muchas molestias.

Cuaquiera que sea la naturaleza de los trabgjos a los que uno dedique su actividad, es
conveniente no tomar méas que un ligero desayuno. Es con el estbmago casi vacio cuando se
hacen las mejores obras.

Si se ha pasado la noche en un estado de desasosiego o inquietud, actdase a un té, y absténgase
del desayuno. Puede desayunarse con frutas frescas o asadas a horno, pan tostado, mantequilla
0 crema, alguna vez huevos pasados por agua, café con leche o crema en abundancia, con zumo
de limén y un poco de ron, cacao o chocolate hecho con leche.

Debe comerse con tranquilidad y despacio, entreteniendo ideas agradables. Mastiquese
lentamente y bébase a pequefios sorbos.
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Si se presentan sintomas de dispepsia, tdmese una pizca de polvo de carbén de corteza de sauco
0 una cucharadita de zumo de limon; enjuaguese la boca, pongase una hoja de menta en la
lengua y vayase a contender con € ambiente ddl dia, mezclandose en € torbellino humano; asi
se agudiza € ingenio.

Las horas de la mafiana debieran ser las de mayor actividad para € hombre. El estdmago exige
muy poco a sistema circulatorio, que esta por su parte entretenido abasteciendo €l cerebro y
nervios.

Cinco horas de trabajo con el estdmago ligero equivalen muy bien a la jornada de ocho horas
interrumpida con las comidas. El hombre que come diariamente de cinco a siete veces, no puede
desarrollar actividad fisicani mental.

Debe hacerse |o posible para que € trabagjo resulte agradable. Trabagjando a gusto la produccion
resultara mejor por todos conceptos. En cuanto se sienta un poco de fatiga o surjaalguna duda o
dificultad, recuérdense y proninciense de un tirén en una sola expiracion las paabras del
Rubaiyat :

"Predestinacion, paraiso e infierno pensé hallarlos juntos més alla del cielo y unavoz (*) interna
me dijo muy quedo : Enti esta el destino, paraiso einfierno".

(*) La voz representa un importante papel en la filosofia oriental : Se la llama : Un Amigo sabio, la Voz de la
Sabiduria, laVoz interior, etc.

A la hora de amorzar, las personas prudentes se limitan a satisfacer su apetito seleccionando
cuidadosamente para este fin alimentos sanos, substanciosos y vigorizantes sazonados por €l sol.

El hombre gque se alimenta con lo que vulgarmente se denomina una buena comida, rociada con
varios liquidos, no es imposible que pueda sentirse feliz en la region abdominal; pero queda
incapacitado para cumplir debidamente sus obligaciones y en cuanto a la claridad del
pensamiento hay gque convenir que queda algo obscurecida. Los errores mas grandes se suelen
cometer con el estémago lleno.

Dediquense diez minutos a practicar gercicios nosy gimnasticos, almuércese luego sobriamente
y después de medo hora, paséese un rato.

La tarde puede ser tan productiva como la mafiana si se cuida de expirar por completo cada dos
o tres horas. Por regla general las horas de la tarde presentan un espiritu de criticay descontento
debido probablemente a que el amuerzo pesa en e estbmago, €l higado, y labilis se emperezay
los pulmones estédn sobrecargados de carbonos.

Atiéndase a trabgjo con diligenciay en cuanto se note la menor impaciencia o irritacion recitese
en una sola exhalacion los versos del Rubaiyat.

" No malgastes €l tiempo en frivolas disputas. Funesto a la Verdad es argumentar. Creencias y
doctrinas no deben discutirse. No debe hacerse paso alaincredulidad ".

La comida o cena debiera ser la principal y Unica comida completa del diay deberiatener lugar
entre seisy siete.

Si se sente fatiga por exceso de trabajo, tomese un bafio de agua caliente en & que se habrén
disuelto dos o tres cucharadas de sal sosa. Vistase ropalimpiay olvidense |os negocios.

Si se tiene apetito y se come en buena disposicion de animo los alimentos se asimilan
rapidamente.
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Después de la comida es casi seguro que |os teatros, circulos y demés lugares de esparcimiento
no pareceran muy distantes. ProcUrese informarse bien de cuanto se veay se oiga, y si se pasala
velada en sociedad no debe tratarse de negocios. Es probable que en el transcurso del dia las
circunstancias sugieran ideas pesimistas; recuérdense los versos del Rubaiyat. "El porvenir esta
€n uno Mismo, puesto que se tiene poder o facultades para inventar y crear nuevos oficios,
negocios y profesiones. Lo importante es desarrollar estas facultades y no desperdiciar ocasion
paraemplearlos’.

Estudiense y practiquense las doce lecciones siguientes procurando asimilarse € mismo espiritu
de Mazdaznan con que e autor las ha escrito, y la sociedad verd aumentar el nimero de
hombres de talento y prestigio.

Que no se diga que se es demasiado joven o0 demasiado vigjo para aprender nuevos
procedimientos que proporcionen buenas costumbres. Todas las edades son buenas para
aprender este camino.

Léase laleccion en dias aternos y practiquese los g ercicios durante una semana cuando menos,
antes de empezar la leccion siguiente y el siguiente gjercicio. Aun cuando lleguen a practicarse
hasta seis gercicios respiratorios en diferentes posiciones no deben durar més de cinco minutos
ni deberan repetirse hasta pasadas cuatro horas. Ejercicios corporales no deben practicarse por
més tiempo que diez minutos en e espacio de seis horas. (Esto puede servir de aviso a los
profesional es fisico-culturistas, gimnastas, etc.)

Los seis primeros gjercicios pueden considerarse como un cuotidiano talisman y después de tres
meses de estudio y practica se convertirdn en una arraigada costumbre. Todos los demas
gercicios son conducentes a la perfecta polarizacion corporal y mental; practiquense
religiosamente por el espacio de tres meses y luego reténganse las posiciones que se haya
observado mas beneficiosas a temperamento de cada uno.

Las Posturas Egipcias dadas en el Suplemento de Ciencia de la Respiracion, han sido ilustradas
y publicadas por primeravez. De su valor trataremos a su debido tiempo.

Habiendo probado y puesto a prueba todos y cada uno de los gercicios dados en este libro, por
espacio de mas de cuarenta afos y comparandolos con los de otros sistemas, nosotros, y con
nosotros miles de discipulos, podemos asegurar y testificar que Mazdaznan, Ciencia de la
Respiracién, no tienerival.
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INVOCACION

"10h, Gracia Divina, Tu que te propagas a traves de Zarvan Akarana, Esencia de la Vida,
Germen de la Luz, que enciendes el fuego del Amor e inculcas la sabiduria en el corazon de los
hombres! ;Sola Tu eres el objeto! jAlabado sea tu nombre siempre!”

PRIMERA LECCION
DISERTACION PRELIMINAR

Puesto que existimos en un mundo de sensaciones y que el conocimiento del objetivo depende
del estado de nuestros sentidos, es natural que deseemos gjercitar el poder o facultades de los
mismos del modo més conducente a nuestra felicidad. Analizando la condicion en que se hallan
podemos apreciar que si alguno o algunos de ellos funcionan imperfectamente nos fata
comprension parainterpretar lo que depende de sus funciones. Por esta razén es muy importante
corregir cualquier defecto que notemos 'y creemaos gue en nuestro poder esta hacerlo.

Dios y la Naturaleza han dotado a hombre con doce sentidos, siete de ellos vulgarmente
conocidos : vista, oido, olfato, gusto, tacto, sentimiento e intuicion. L0S cinco sentidos restantes
0 sentidos intermedios son poco conocidos, casi considerados como fendmenos; pero los que se
dedican al estudio de las mas stiles facultades del hombre los conocen, como : Transmision del
pensamiento, Telapatia, Clarividencia. Discernimiento espiritual y Verificacion.

No son raras las personas que poseen en mayor o menor grado el desarrollo de agunos de
dichos sentidos, a estas personas se las supone muy equivocadamente dotadas con dones
excepcionales o sobrenaturales cuando en realidad no poseen més que la floracion de sentidos
generalmente ignorados. La perfeccion del hombre o de un instrumento, el cuerpo, € bienestar,
la saud depende necesariamente del grado de evolucion de sus doce sentidos y el
desenvolvimiento de estos depende de las siguientes clausulas en las cuales se basa la higiene
fisica, moral y mental.

1. --- El poder acumulador de Ga-Llama, € principio atdmico y centralizador de lavidao €l
germen delaluz.

2. --- Del poder o capacidad respiratoria.

3. --- Generacién del fldido eléctrico por 1a expansién de los ganglios del sistema nervioso.

4. --- Regularizacién de lacirculacién de la sangre por € perfecto funcionamiento de los
pulmones.

5. --- Distribucién ritmica de la sangre por todo € cuerpo en virtud del movimiento funcional
del corazon.

6. --- Equilibrado desarrollo de las células cerebrales.

7. --- Germinacion del pensamiento por medio de las vibraciones de la medula espinal.
(Shusumna).

8. --- Espansion de los circul os magnéticos por las vibraciones de los centros del nervio
simpatico. (Kundalini).

9. --- Asimilacién perfecta de los alimentos por latotal digestion.

10. --- Purificacién del cuerpo por medio de su propia actividad.

11. --- Generacion del fltido vital o Regeneracidn por las funciones de los 6rganos superiores

haciala conservacion de lavida
12. --- Conservacion de las energias y conciencia de Todo |0 existente.

Atentos a los intereses humanos y teniendo en consideracion laimportancia y trascendencia del
estudio del Aliento hemaos formado algunas reglas para ayudar a establecer € funcionamiento
perfecto de todos los sentidos. Cada sistema tiene un método o reglamentos por € que sus
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adeptos esperan lograr larealizacién de sus aspiraciones.

El régimen y reglas que se ensefian en la filosofia de Mazdaznan, no son de moderna invencion
Y No es necesario mentarlos, puesto que han sido ensayados y experimentados en todas épocas
por muchos pueblos bajo distintas zonas y diferentes condiciones y el resultado ha probado
siempre la excelenciay eficacia del sistema. Todos los medios tienden hacia € mismo objeto y
nos son tan necesarios corno el tenedor y el cuchillo de los que nos servimos para comer, y
tienden a adquirir nuevas luces aprendiendo a darles su verdadero valor. El acto derespirar y las
actitudes por los cuales lo gecutamos son diferentes métodos para adquirir una victoria
duradera. El que desde luego posee determinadas luces adquiere otras y €l que esta desprovisto
de esta clase de conocimientos llega ala comprension de la verdad.

Nosotros no pedimos a nuestros discipul os ninglin sacrificio, nada desagradable, ni molestias ni
humillaciones, sOl0 resolucion y esta resolucién debe ir acompafada de voluntad de
concentracion. Cuanto mas se concentre en lo que se gecute y con més fidelidad y resolucion se
observen las instrucciones recibidas y mas religiosamente se practiquen los deberes que nos
imponen, tanto mejor serd el resultado que se obtenga; infinitamente mejor de lo que se hubiera
esperado.

Cuando se siente el animo deprimido y € corazon desalentado por las contrariedades de la vida,
coloéquese e cuerpo en una actitud de laxitud o relgjacion y expirese diciendo: "Dios mio, estoy
cansado del peso de la vida". Inspirese en seguida murmurando: "Yo soy todo en todo".
Inmediatamente se sentira € &nimo reanimado. La esperanza se ha renovado y de nuevo se
verificay restablece la confianza en si mismo. De nuevo se sienten energias para continuar la
lucha por la existencia. Cuanto méas respiremos en estado de relgjacion, con mas intensidad
sentiremos que a pesar de todo la vida merece vivirse.

Algunas veces se nota como una nocion o idea de lavaciedad y futilidad de todas |as cosas de la
vida y otras veces se siente uno animado por un nuevo incentivo o estimulo; este estimulo se
debe a la inspiracion recibida en un momento de relgjacion inconsciente. La Naturaleza misma
nos coloca en esta condicién; de otro modo seria imposible adaptarse a los gercicios
respiratorios. EI hombre bien centralizado que conserva sangre fria en cualquier emergencia, es
el que respira naturalmente de un modo regular y profundo. Esta ventaja en é natura, tiene su
origen en haber sido concebido bajo la influencia de corrientes respiratorias favorables, aunque
la madre no tenia conciencia de ello. EI hombre que respira répidamente, esta en constante
tension y pierde fécilmente la serenidad y la cabeza; se halla en continua distraccion, sus
proyectos fracasan, nada resulta segiin su deseo, se queja siempre y encuentra defectos en todo
lo que le rodea, sin darse cuenta ni pensar por un momento que uno mismo es el creador de sus
propios éxitos o desaciertos.

Si se sufre con frecuencia indisposiciones 'y € poder respiratorio es poco, debe tenerse presente
la necesidad de practicar |0s gjercicios respiratorios dados en este curso.

Si se nota dificultad o molestia al inspirar plenamente, es prueba de escaso desarrollo pulmonar,
y debe tenerse por norma respirar con frecuencialo mas plenamente posible.

Se ha de respirar sin tension ni esfuerzo. Primero expirese y luego inspirese con la mayor
regularidad posible; esto debe hacerse unos minutos cada hora parair acostumbrando € sistema
a inhalaciones profundas. No debe tolerarse nada que oprima el cuerpo. Los vestidos se han de
llevar sueltos para que € pecho y diafragma puedan extenderse facilmente. Se debe respirar
andando o sentado, cuando se come, cuando se bebe, cuando se trabaja, en el paseo; sempre y
profundamente. Cuanto més se cuide la respiracion mas pronto se mejoraran las condiciones
fisicas, se normalizara la circulacion de la sangre y su oxigenacion se hara mas completa. La
sangre purificada reavivara las funciones de otros 6rganos desapareciendo condiciones
perezosasy eliminandose materias descompuestas.

Hay que ser perseverante y respirar con calma en cada hora durante algunos minutos para asi ir
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acostumbrando poco a poco €l organismo a las profundas inhalaciones. La expansion muscular
del pecho por si sola, no es prueba suficiente para demostrar una gran capacidad de respiracion,
siendo lalibertad y lafacilidad con lacua serespiralo que nos dala medida exacta.

Cultura fisica sin adecuada respiracion durante la préactica de las diferentes actitudes vy
movimientos, no tiene valor substancial; porque aunque se desarrollen ciertos masculos, es a
expensas de otras partes del cuerpo y en cuanto se dgja de practicar los gercicios fisicos €
cuerpo vuelve a su primera condicion. Lo mismo sucede con € masge; € resultado no es
permanente. Los gercicios respiratorios no solamente favorecen la circulacion sino que acttan
también sobre los masculos por medio del sistema nervioso, del que depende la fuerza
muscular; los muiscul os se conservaran en su natura estado, dotados con el poder necesario para
determinados actos y consecuencias. Los atletas, a pesar de su desarrollo muscular padecen con
frecuencia complicadas perturbaciones organicas y no pueden presentarse como modelos de
talento ni resistencia. No es sblo la potencia de los misculos la que gjecuta proezas de vigor y
fortaleza, sino lafuerzavita gue les ha sido comunicada por el poder del aliento.

Nos agrada la vida del campo, y subir a las montarfias principalmente por la pureza del aire que
se respira en ellas, que presta nuevas fuerzas a nuestro empobrecido organismo. Nos gusta vagar
por las orillas de los rios y aspirar las suaves corrientes de aire que forma el movimiento de las
aguas. Acudimos a las playas seducidos por la belleza del mar y la bien hechora influencia de
las brisas marinas.

Pero no es necesario ir de una parte a otra para encontrar aire. El milagroso restaurador esta en
todas partes y solamente nos falta aprender a emplearlo. Y a este fin es donde las palabras del
Bienaventurado se hacen mas inteligibles a nuestros oidos: " Venid y tomad sin restriccion el
agua de la vida; el que oiga que venga. ;Por qué os detenéis? ;Por qué os queddis? Lo que
buscais esta cerca de vosotros. La edad de oro cantada por los poetas es ahora. El paraiso de
qué hablan los profetas estd aqui. Los misterios de la vida que han sido un enigma para los
filosofos de todas las edades estan aclarados. El reinado de la paz y felicidad, donde penas y
pecados, pobreza y disension son palabras sin sentido. El reinado por el qué los redentores han
sufiido y perecido se ve al fin realizado". La compension del sentido de laviday la solucion y
readizaciéon de sus problemas depende de conocimiento de Dios, fuerza divina que en todo
alienta, y porque conocer a Dios es vida eterna.

El estudio de la respiracién es demasiado serio e importante para que pueda ser tratado de un
modo superficial. Nosotros nos proponemos exponerlo paso a paso, de un modo sencillo y claro,
comprensible para todos, sin inltiles definiciones, porque no se ha de perder e tiempo
aprendiendo definiciones cuando el conocimiento de |los problemas de la vida esté pendiente del
desarrollo de la capacidad de comprensién de cada uno.

De un instrumento bien afinado se desprenden tonos perfectos. Es probable que € musico
€j ecutante ignore muchas veces qué nimero de tonos son necesarios para que la misica resulte
armoniosa, ni sepa tampoco cémo se afina un instrumento; pero s €l instrumento estd completo
y las clavijas en su lugar, puede aprender a afinarlo si tiene interés en hacerlo. Las melodias
dependen del gecutante y los sonidos del instrumento, y s los dos se unen en armonioso
acuerdo e conjunto ser perfecto. En realidad solo existe una armoniay un sonido Unico. Todos
los tonos surgen y se funden en e bésico sonido. La armonia es mlsica, pero puede haber
musica que no sea armonica. Un instrumento puede estar construido con todos los elementos
necesarios para la emision perfecta de los sonidos; pero si estd desafinado las mel odias que en &
se gjecuten resultaran inarmonicas. ¢Qué hay que hacer? ¢Seriajusto hacer responsable de este
resultado, al instrumento, a €ecutante o al fabricante? No, no lo seria; afinese laposicion de las
clavijasy el desconcierto estara corregido.

Hay instrumentos que no pueden confiarse a otros aun habiendo personas capaces de afinarlos
tan bien y hasta meor que nosotros mismos.

Y hay un instrumento que no puede con fiarse a nadie. Se pueden pagar cinco mil pesetas por
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un buen piano y luego revenderlo o cambiarlo por otro. Por medio del trabgo se puede ganar 1o
necesario para vivir y el trabgo puede uno procurdrselo. Pero nuestro cuerpo, que es €
instrumento que no ha sido hecho por la mano del hombre, cuando sufre alguna alteracion,
cuando se desafina, no puede ser arreglado ni afinado por & hombre. Al hombre le faltan
instrumentos y poder para ello. Solamente Dios puede lograrlo y Dios vive individualizado en
nosotros mismos. Nunca se es bastante sabio para aconsejaros, ni maestro con suficiente
experiencia paraguiaros, i médico bastante instruido para asistiros.

El instrumento que nos ocupa es nuestro cuerpo, € més complicado y delicado de los
mecanismos y a nadie puede confiarse su cuidado. Es nuestro cuerpo y somos nosotros los que
debemos atender a su funcionamiento y a corregir sus defectos. La anatomia, que es la geografia
del cuerpo, no proporciona més conocimientos que los nombres con que se distinguen sus
diferentes partes. El estudio de las ciencias no mejora las condiciones del cuerpo. La afinacion
de este instrumento, debemos hacerla nosotros mismos. ¢Pero, como? ¢Por qué medios?
Respirando. Aspirese Ga-Llama, €l principio centralizador de la vida, la esencia de nuestro ser,
el principio por €l que se existe, Ga-Llama que redime y vigoriza, que inspira a sabios, fil6sofos
y redentores.

Ga-Llama que abre las puertas de la inteligencia y derrama la luz de la sabiduria que es vida
eterna

Inspirese con la conciencia de si mismo, de Ga-Llama que forma € tegjido de la existencia
colectiva que estd en nuestro ser basicamente y a nuestro alrededor exteriormente.

Para participar de Ga-Llama debe concentrarse € deseo de atraerlo, como deseamos atraer a
Dios cuando queremos sentir su presencia. Sin un deseo vehemente de atraerlo no se recibe
aungue esté cerca de nosotros y en nuestro mismo ser basicamente. Es posible que se hayan
sentido sus efluvios mégicos, pero entonces no se sabia su significado ni su origen.

La comprension de las cosas tanto s son de natural eza fil osdfica como de otra clase depende del

grado de desarrallo de las funciones cerebrales que revelan de un modo correspondiente la
condicion o estado de |os sentidos.

Lo primero que uno se debe a si mismo es afinar e instrumento de nuestro cuerpo empleando
medios que aseguren resultados inmediatos a nuestro mejoramiento.

Antes de empezar 10s gercicios que se emplean en el sistema de Mazdaznan para alcanzar los
altos atributos correspondientes con el Supremo en Espacio, Tiempo y Causa 0 sea Zarvan
Akarana de la filosofia, debemos atender a cuidado de la respiracion material regularizando la
mismaal grado conveniente para normalizar la condicion de la sangre.

S se sufren enfriamientos, catarros y afecciones de los pulmones, debilidad genera y
nerviosidad, fricciénese el cuerpo por las mafianas con una esponja o toalla mojada en agua fria.

Séquese en seguida sin dgjar la menor humedad en la piel y frotese répiday vigorosamente con
una toalla seca y después con las manos hasta que la piel quede suave y aterciopelada.
Envuélvanse los pies con un tejido de seda blanco o drilo y pdnganse las medias encima. Antes
de dilatar los pulmones debe sdlirse a aire libre o ventilar la habitacién por completo, no
olvidando que tanto en verano como en invierno se ha de dejar la ventana del dormitorio un
poco abierta teniendo la precaucion de colocar la cama fuera de la corriente de aire. Col6quese
el cuerpo perfectamente derecho; la cabeza echada un poco hacia atrés; el pecho atoy salientey
los omoplatos en posicion baja, las manos abiertas como para asir un objeto colocado un poco
mas abajo de su acance. Consérvense los misculos de la cara completamente flojos y la boca
cerrada.

Inhdlese por la nariz tanto como sea posible, pero sin esfuerzo ni tensiéon en ninguna parte del
cuerpo. S se siente dolor o molestia en los costados 0 en € pecho, consiste en insuficiente
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relgacion. Corrijase la posicion del pecho, pongase la columna vertebral mas derecha, cuyo
peso gravita sobre la pelvis, y las rodillas encorvadas moderamente. Cuando se hayan llenado
los pulmones en toda su capacidad, levantense los brazos en movimiento circular, tan ato como
pueda hacerse sin la menor molestia y a mismo tiempo, muévase la lengua, como si se
masticase, chupense los labios y traguese la saliva que se ha acumulado en laboca. Un momento
antes de exhala bgense los brazos echandol os hacia atras, y exhdlese lentamente hasta el Ultimo
extremo. Repitase este gercicio siete u ocho veces. Una vez aprendido, se hard este gercicio
con gusto y regularidad porque los beneficios que de é se derivan, exceden a las més
hal agliefias esperanzas.

Ensayese s se puede prescindir del desayuno. Si no es posible desaylnese con fruta o tomese
Barley Wisdom o cualquier otro brebaje hecho con una simiente que guste. En cuanto se hayan
hecho los gercicios y préacticas indicadas, debe ocuparse en trabajos corporales, s es posible por
espacio de unas horas, antes de tomar alimento. La salud mejorara con ello. No se debe estar
nunca desocupado; procurese trabajar en cosas Utiles sin consideraciones de orden econdémico.
Cuando no se tengan trabajos manual es en que ocuparse, atiéndase al cultivo de lainteligencia.
Paséese al aire libre observando con atencién todo cuanto se ponga en contacto con |os sentidos.

Evitese todo género de criticas y discusiones tanto sobre asuntos publicos como particulares.
Incitar debates o dejarse llevar por ellos, demuestra falta de caracter y en espiritu fluctuante.
Considérese todo con serenidad y espacio sin precipitarse nunca en formar juicios. Hagase o
posible por ser duefio de si mismo y conservar buen humor y una disposicion agradable,
cantando o tarareando una melodia de vez en cuando.

Mientras se trabagja debe concentrarse la atencion en el trabgjo y gecutarlo con la mayor
perfeccion de que se sea capaz, poniendo en é las ideas més nobles y puras que se reflgjaran en
uNo MiSMO en justa recompensa.

Por muchas que sean las ocupaciones a las que tenga que atenderse, cada hora deberan
suspenderse por un momento paradesalojar el aire de los pulmones y hacer unas inhalaciones en
regla. Los érganos se colocaran en mgjor posicion y funcionardn mejor. Por impura que sea la
atmosfera debe tenerse presente que la accion organica es |o més importante en la respiracion y
mientras ésta sea bien dirigida el peor aire puede ser saludable; todo lo demés es adicional, pero
secundario. Gradualmente comprenderemos la necesidad de respirar de un modo mas ritmico y
concederemos al estudio del Aliento la importancia que merece y por e cual conseguiremos
despertar preciosas facultades latentes que solo necesitaban un impulso para manifestarse.

Antes de emprender la préctica de los gercicios, debemos manifestar que este trabajo no puede
compararse alo que se conoce por "culturafisica’, aungque ésta haya copiado algunas posturasy
material, pero le falta lo capital, que es la concentracion y la aplicacion del poder del Aliento
correspondiente a las posiciones tomadas y a los movimientos del cuerpo. La cultura fisica es
muy Util en cierta extensién, sobre todo para las personas que por su posicion social o por
ocuparse en trabgjos sedentarios no tienen oportunidad para gercitar los misculos. Las
enfermedades serian mucho mas raras entre la desgraciada clase adinerada s diariamente
gercitaran sus miembros entorpecidos aserrando tablas. Pero cultura fisica no basta; se ha de
respirar concentrando el pensamiento en e Aliento. Y ahora creemos ha llegado e momento de
empezar el primer gercicio con e fin de establecer la Respiracion Individual .

Como se ha dicho, el hombre ha sido dotado con doce sentidos y la comprension de o objetivo
depende del estado de los mismos. El sentido de la vista es un factor de los més importantes en
laformacion de ideas y juicios. Seguin €l aspecto que presentan las cosas a sentido de la vision,
asi son las conclusiones que se forman. Es, pues, 16gico presumir gue cuando €l sentido de que
tratemos sea defectuoso, falte comprension de las cosas objetivas en un grado correspondiente al
del defecto del sentido.

Poseer clara visién o buena vista es nuestra invocacion y nuestro ruego no menos ferviente
aungue no lo expresemos con palabras. El primer gercicio tiene por objeto perfeccionar €
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sentido de la vista para que nos sea dable distinguir lo verdadero de lo falso, la luz de la
obscuridad, la riqueza de. la pobreza. Es posible se piense que se esté en condiciones de poder
discernir la Ultima, pero quiz& no lo primera. ES un error, una ilusién y un perjuicio creer
inmejorable y digna de envidia la condicion de las clases adineradas.  Sus riquezas constituyen
su esclavitud y su miseria, y en realidad son los més pobres de los pobres. Esto se demostrara
plenamente méas adelante, a medida que € sentido de la vista se aclare, se hara a todos
comprensible. iManos a laobra, pues, que € tiempo es oro y la vida presente en breve!

Se revelaran cosas maravillosas que dgjaran pasmados alin a los més sabios, quienes, segun las
Escrituras se volveran tontos por sus propios desatinos, mientras que los que siguen la marcha
del Tiempo seran sabios puesto que todo sera sencillo para elos por la habilidad adquirida,
habiendo atendido cuando la han oido, la Voz en su tono fundamental (el principio basico del
sonido) que eslamanifestacion de su verdadero Ser.

Los gercicios de respiracion ritmica tienen como principa objeto € desarrollo de los sentidos y
establecer el equilibrio entre las funciones cerebrales y mentales. Nunca deben practicarse de
una manera mecanica.

Y teniendo en cuenta su principal objeto es importantisimo que el cuerpo esté predispuesto a
controlar sus beneficiosos efectos. Es también de mucha importancia antes de todo gercicio
ritmico, tener presente que se han de vaciar los pulmones por completo para, de esta manera,
depurar la sangre de todo é&cido carbonico que contenga en suspension. Ello se consigue
recitando algunos versos de una sola exhalacién, en la forma que queda descrita en la Seccién
Preliminar.

EJERCICIO PRELIMINAR Y RELAJACION

Adodptese, desde luego, una actitud cémoda, por gjemplo, sentado. Siéntese de manera que los
pies descansen por completo en € suelo. Manténgase derecha la columna vertebral, |os hombros
naturalmente caldos, e pecho ligeramente encorvado y e abdomen hacia atrés. Las manos
deben descansar sobre los muslos; los codos rozando las caderas, €l dedo pulgar separado y
hacia adentro y los demas dedos rectos y separados unos de otros.

Aspirese rgpidamente por la nariz y de una manera més rapida expirese también por la nariz,
como si se hiciera un gran suspiro, vuelva a aspirarse y expirarse en lamismaformadurante seis
0 Siete veces consecutivas y terminese con una expiracion muy larga.

Mientras se efectlia esta larga expiracion se procederd ala completa relajacion del cuerpoy del
cerebro; relgese en primer lugar el pie derecho, atrayendo por medio del poder de lavoluntad la
tension nerviosa del mismo, hacialo dto de la piernay de ali hacia el centro de gravedad del
cuerpo o sea hacia @ corazon. Relgjese de la misma manera la mano derecha. En seguida atense
corto todas las ideas en e cerebro, toda preocupacion, toda zozobra; déese de pensar. Relgjese
lacara, e cogote, la garganta, |las mandibulas. Lalengua debe descansar en el centro de la boca,
la punta se apoyara ligeramente en los incisivos inferiores o bien se inclinara algo curvada hacia
el paladar. Ténganse los labios cerrados y los dientes un poco separados. De lamano y del pie
izquierdos atréigase la tension nerviosa hacia € centro de gravedad. Reldjense por ultimo todas
las visceras a escepcion del corazdn, gque es donde se recibiran todas las tensiones del cuerpo
para repartirlas inmediatamente Todo lo que antecede debe sacerse en una sola expiracion.
Hasta que no se haga no se est4 en disposicion de practicar €l gercicio de respiracion ritmica.
V eamos que se entiende por respiracion ritmica.

Fijémonos en las mareas. Vemos que las aguas suben y bgjan siguiendo siempre e mismo
periodo regular.

En el universo todo procede de un movimiento ondulatorio y la respiracion que establece €
ligamento del individuo con Dios, es por si sola una ondulacidn, un flujo y reflujo, una marea de
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la que su onda ritmica es producida por la pulsacion del corazon.

Laaspiracion debe durar siete pulsaciones (que vienen a ser aproximadamente siete segundos) y
su ritmo ha de sostenerse sobre estas pulsaciones. Ello no debe dar lugar a ningln esfuerzo, a
ningln choque. La retencion del aire durara la mitad, tres o cuatro pulsaciones. La expiracion
seré de siete pulsaciones después de una parada de tres o cuatro pulsaciones.

PRIMER EJERCICIO RITMICO

Tomese asiento en una silla lo més adentro que sea posible Sin que la espalda toque en €l

respaldo de lasilla. Los pies deben descansar en el suelo. Coléquese € pecho saliente y un poco
alto y laregion abdominal hacia adentro. Los hombros un poco hacia atrés y ligeramente caidos;

las manos descansando sobre |os muslos; |os codos rozando las caderas; el dedo pulgar separado
formando V y los demés dedos rectos y separados unos de otros. Los pies se, han de colocar con
una separacion de cinco a siete pulgadas por la parte de los dedos y de una a dos pulgadas por la
de lostalones, formando laletra V.

L os labios deben tenerse cerrados y 1os dientes un poco separados; |a punta de la lengua tocando
los dientes inferiores y la lengua ligeramente curvada, llana y sin tension. La barba un poco
hacia adentro, mostrando un cierto aire de independencia. La posicion del cuerpo ha de ser
perfectamente derecha y todos |os miscul os relgjados, pero la columna vertebral firme. Se hade
tomar la posicién, de espaldas alaluz.

En un pedazo de papel o tela, pintese un punto de un tamafio de dos centimetros de diametro, de
un color obscuro o negro y coléquese en la pared a nivel de los ojos y a una distancia de los
mismos de un metro y medio a dos metros. Mirese € punto fijamente sin parpadear y sin
moverse. En esta posicién se notard en seguida que las ideas flotantes tienden a desaparecer y
gue se estd en situacién de poder concentrar el pensamiento. El secreto del éxito en el desarrollo
de las potencias esta n la habilidad de la concentracién. Si la sillafuese demasiado alta, péngase
un libro debagjo de los pies para devarlos a la posicion deseada y s fuera baja, coldquese un
libro sobre el asiento y cuando todo esté en regla puede empezarse € gjercicio.

Primero desaléjese € aire de los pulmones hasta € Ultimo extremo y sin hacer para conseguirlo
tension ni esfuerzo; en seguida inhdlase por la nariz lenta, suave y plenamente por e espacio de
siete segundos; empiécese por llenar los I6bulos superiores de los pulmones tanto como lo
permita la posiciéon del cuerpo y luego €l resto de los 6rganos respiratorios hasta lo dltimo. Al
hacer la exhalacion obsérvense las mismas reglas, conteniendo la accion de los pulmones para
evitar espasmos, desigual dad o rapidez; todo debe hacerse en ondas y circul os perfectos.

Mientras se aspira este Aliento de vida con la vista fijamente centrada en € punto, concéntrense
las funciones de la mente en el proceso de la respiracion siguiendo mentalmente la corriente de
aire en su recorrido, piénsese en GaLlama, e principio centralizador de la vida, con la
conviccion de que su mision es restaurar 1os tegjidos celulares de todo el sistema y por ellos
establecer la base o fundamento de la regeneracion o vida nueva. Respirese con el conocimiento
de que e Aliento es & principio fundamental delaviday que el objeto de los gercicios es poder
alcanzar conocimiento perfecto. La practica de los gercicios sin la concentracion daria un
resultado parcia y la concentracién sin los gjercicios sélo produciria resultados momentaneos.

Para tener una idea mas clara de lo que se trata, se ha de saber que la respiracion sirve para
conservar la sangre en circulacion. La funcién del corazén es distribuirla con regularidad; pero
la purificacion y circulacion de la sangre se debe a la accidn de los pulmones. La respiracion
ordinaria retiene oxigeno necesario para purificar la sangre descargandola de carbonos. Cuando
el cuerpo encuentra obstédculos para continuar sus manifestaciones fisicas, se debe
principalmente a la falta de actividad de los érganos respiratorios y debe cuidarse la respiracion
como Unico y verdadero medio de conseguir aivioy curacion.
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Por medio de la respiracion sistematica y la concentracion, no solo se aspira el oxigeno para la
purificacion de la sangre y la promocion de la circulacion, sino que también se inspira Ga
Llama, €l principio centralizador de la vida, aunque sin con ciencia de ello, pues hasta ahora no
se ha tenido habilidad para demostrar su presencia por medio de ningin instrumento. Como la
teoria de los atomos que nunca han podido probarse. Ga-L|ana puede decirse que es una palabra
para explicar lo inexplicable aungue Ga-Llana es una realidad cuya existencia puede probarse
por la percepcion mental, € discernimiento espiritual y por otros sentidos.

Ga-Llana no es una palabra nueva. Fué empleada para designar €l principio vita, la esencia de
lavida, como o descubrieron los antiguos hace muchos millares de anos.

GaLlamano es el Logos de los griegos ni €l Espiritu de los fil6sof os modernos. Ga-Llama es €l
fundamento de la existencia y llena toda la Zarvan Akarana. Nosotros |o respiramos, pero en
nuestra ignorancia e incapacidad para comprender su presencia nos falta el poder de atraccion y
lo perdemos en vez de retenerlo. Pero tan pronto como se adquiere la conciencia de su
existencia, se desea atraerlo y retenerlo y su acumulada presencia en nuestro ser nos coloca en
armonia con €l universo que desenvuel ve nuestra personalidad hastalo infinito.

A medida que se vayan practicando estas instrucciones se hard comprensible porque sdlo se
posee el Aliento Materno y es este Aliento lo que determina la duracion de la vida humana en
correlacion con la capacidad respiratoria de la madre en e momento de la concepcion. Asi
ocurre con frecuencia que personas que a parecer gozan buena salud, inopinadamente son
[lamadas a seno de Abraham. Tan pronto como se acaba € Aliento Materno se exhala el Ultimo
suspiro. El Aliento Materno decide también las condiciones de la existenciay no hay otro medio
para libertarse de este yugo que establecer la Respiracion Individual, y aeste fin conducen estos
gercicios.

Con €l propdsito de evitar cualquier error en la practica del primer gercicio, recomendamos se
tenga presente que la Respiracion Individual requiere que la inhalacion sea de siete segundos
de duracion y la exhalacién de igual espacio de tiempo. El Aliento Materno no tiene cuanto mas
gue inhalacion de tres segundos y otro tanto la exhalacion y cuando e mas corta es un triste
presagio paralavida. Gradualmente se ha de aprender a inhalar por espacio de siete segundos y
exhalar por espacio de otros siete. Para lograr este fin, empiécese por inhalar durante cuatro
segundos, un segundo de descanso parainvertir la corriente y exhdlese durante cuatro segundos
dejando los pulmones completamente vacuos. Evitese todo esfuerzo o tension. Si no se quiere
contar los segundos, piénsese en alguna melodia, verso aforismo, etc. y antes de repetir la
inhal acién descansese un segundo. No se olvide que la atencion ha de concentrarse en el proceso
de larespiracion desechando cualquier otraidea.

Por excitado, nervioso o deprimido que se esté, este gercicio produce |os mejores resultados. El
sistema nervioso se calma por la generacion de la fuerza eléctrica y la mente se tranquiliza por
la concentracion y la mayor normalidad de la circulacién vigoriza €l cuerpo.

Debe hacerse este primer gjercicio ritmico durante tres minutos, tres veces a dia, tres minutos
por la mafiana, tres minutos a mediodiay tres minutos antes de la puesta de sol, de manera que
serédn nueve minutos de gercicio durante el dia. Estos nueve segundos no pueden ser mejor
empleados, y sirven para recongtituir el cuerpo y crearos la facultad de gobernarlo. No debe
practicarse € gercicio hasta media hora por 1o menos de haber comido.

Dia tras dia se iran construyendo los cimientos de una salud perfecta, de una larga vida, de

lucidez de espiritu, de duradera capacidad cerebral y de todo equello que hace que la vida
merezca ser vivida
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INVOCACION

jOh, Gracia soberana! [Tu que eres el centro de mi verdadero ser y que compenetras la esencia
de mi existencia multiple, te adoro!

En mi reconozco tu divina presencia. Respiro en mi el Aliento de vida y a cada exhalacion me
purifico por la presencia de tu luz.

SEGUNDA LECCION

DISERTACION PRELIMINAR

De cualquier clase que sean los trabgos que nos ocupen y el fin que nos proponemos, es
indudable que para tener éxito en nuestras empresas, debemos poseer, ademas de los
conocimientos necesarios para cumplir € cometido a cargo de nuestro esfuerzo, e poder o
habilidad que nos asegure €l éxito. Para poder vivir es preciso amar la vida. El amor es €
principio basico de laviday lainstruccién debe ser su inseparable compariera. Por el amor y €
gjercicio delainteligenciala vida se complementay es digna de ser vivida. La vida puede llegar
a ser como nosotros queramos Yy sus condiciones |as que nosotros hagamos.

Como con las plantas y flores, asi es con € hombre. Se labralatierra, se siembray se riega; es
todo cuanto puede hacerse, 10 demas ha de venir por si mismo si el germen tiene vida en las
simientesy las condiciones que |e rodear estén en armonia con su naturaleza, germinarg, crecera
y prosperard. El hombre, para prosperar y lograr desarrollar la inteligencia, ha de estar en un
medio de armonia perfecta con su naturaleza, y esta armoniaindispensable es la salud.

Es una condicién de importancia capita y, sin embargo, gozar buena salud no debe ser nuestro
objetivo ni ideal porque la salud es uno de los atributos de la existencia, inseparable de la vida,
pudiendo asegurarse que sin salud la vida no se manifiesta en su forma verdadera; se vegeta,
pero no se vive. La salud es necesaria para la continuacion de la vida 'y usa fuerza o poder que
puede conducirnos a adquirir conocimiento de los multiples y bellos intereses materiales y
espirituales.

Si solamente nos proponemos tener buena salud no emprendemos nada grande ni extraordinario
porque los animales estdn rara vez enfermos y no se preocupan de su salud. EI hombre
enfermizo no esté por desgracia a un nivel superior d de los animales 'y creemos que de los que
podriamos llamar sus comparieros debe aprender la leccion de la existencia, hasta que le sea
dable colocarse en méas elevada posicion. Los animales pueden servir como model os de instinto
y sadud y como espgos donde e hombre puede ver reflgarse sus deficiencias, que debe
desechar y vencer, puesto que desfiguran por completo laimagen del tipo més inteligente de |a,
tierra. Antes que pueda decirse que el hombre esta realmente a un nivel superior a de los
animales, no sdlo debe gozar salud perfecta, sino que debe haber aprendido a dominar sus
pasiones y todo su ser ha de armonizar con su pensamiento. S6lo entonces podra elevarse mas y
més en los dominios de su verdadera naturaleza y llegara a comprender que todo, hasta los
elementos mismos que le rodean, son suyos, algo asi como su renta, quiza parte de su mismo
ser, y aungue separados de él, estén bajo su dominio.

Cuando un rayo de luz nos iluminay vemos nuestra vida incierta, envuelta siempre entre dudas,
comprendemos que estamos esclavizados y vivimos dominados, en vez de dominar y gozar de la
libertad y de la gloria de Mazda, |a eterna actividad del pensamiento. Entonces se nos ocurre
pensar: ¢Qué debemos hacer paravivir, para comprender, para salvarnos?

Gozar buena salud, es nuestra primeraidea, porque sentimos que sin esta condicion esimposible
llegar a tener ni siquiera una vaga idea o concepto de la espléndida y sublime belleza de la
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Creacion. Cuando nos damos cuenta de nuestra debilidad deseamos ser saludables y fuertes y
gueremos longar la vida cuando empezamos a vislumbrar sus bellezas. Laimagen de lajuventud
con toda su belleza, con todos sus atractivos se ofrece constantemente a nuestra imaginacion;
gueremos ser jovenes, fuertes y felices; todo presenta un nuevo aspecto a nuestros 0jos; un
nuevo incitante encanto lleno de misterioso atractivo; como s latierray € cielo fueran algo
completamente desconocido, algo lleno de promesas para nosotros.

Para conseguir la realizacion de nuestros deseos, no tenemos més que seguir las instrucciones
gue nos da la Naturaleza, su lenguae es sencillo y fécil de interpretar; ella se interesa por
nosotros y concede sin parcialidad y en abundancia, porque su poder creador no tiene fin. Por
medio de la préctica diaria y consciente de los gercicios respiratorios, la inspiracién o Ga
Llama, € principio centralizador de la vida, forma e tgjido de la revelacion y por ella la
consecuencia de nuestras aspiraciones. Los que obedecen a las leyes de la Naturaleza gozan de
la perfeccion de la existencia. Nuestro objeto en estas lecciones es fijar la atencién sobre la
verdadera condicién de los sentidos porque podria ocurrir que con € afan de adquirir nuevos
conoci mientos nos desvidramaos de nuestro camino, extraviandonos por derroteros que nos dejen
en la obscuridad en vez de conducirnos alaluz.

Nuestros cuerpos son perfectos, pero la mayor parte de los hombres no estan en condiciones de
poder comprenderlo; en general se olvidan por completo de lo que se debe uno asi mismoy se
extravian en regiones de laque es dificil salir. Todo son nebul osidades, dudas y prejuicios de los
gue no esfacil desprenderse.

Tenemos gran propensiéon a todo lo imaginario que nosotros creemos espiritual, porque tiene
cierta apariencia de espiritualidad. En € estado primitivo de nuestra evolucién todos somos
imaginativos y esta funcién o estado particular nos guia hasta que podemos emplear con mas
propiedad nuestros sentidos, y alin después de haber progresado en nuestra evolucion nos queda
una inclinacion muy marcada a aceptar por espiritualidad lo que no es més que imaginacion, y
esta confusion nos conduce con frecuencia fuera de los dominios de la razén y del sentido
comun ya gque poseemos més imaginacion de la conveniente para seres colocados en un plano de
continua progresion y que este exceso es un impedimento para la accion perfecta de otras
facultades méas elevadas, es nuestro proposito equilibrar las funciones cerebra es para que todo
pueda verse, oirse y comprenderse en su genuina presentacion.

Es una equivocacién creer que somos seres exclusivamente espirituales o materiales; nosotros
somos hijos de la naturaleza 'y es nuestro deber desenvolver y perfeccionar todo cuanto esta en
nosotros. Tratar las cosas bajo un solo aspecto conduce a muy limitadas conclusiones.

Por ser hijos de la Naturaleza tenemos el deber de desarrollar todo cuanto en nosotros se halle.

Muy bien estd que sepamos muchas cosas referentes a cielo y a infierno y acercade lo santo y
de lo bello; pero importa mucho mas conocer la vida presente y acaso entonces seamos capaces
de apreciar la venidera. Cuanto més cosas sepamos de nosotros mismos y de las bellezas de esta
vida, nos vamos hallando en megores condiciones para comprender la vida futura apreciandola
en todo su vaor. El Divino Maestro dijo a sus discipulos que estaban &vidos de que les
instruyera de la vida espiritual. ¢Como queréis comprender la vida espiritual s ni alin podéis
comprender las cosas de lavidaterrenal ?

Debemos aprender a conocer la vida presente y conocernos a nosotros mismos; conociéndonos
mejor comprenderemos gue aungue todos nos parecemos, no existen dos seres iguales en la
tierray la evidencia de esta gran verdad nos hara més tol erantes e indul gentes.

La belleza de la vida consiste en dominar nuestras particul aridades.

Todos poseemos algo peculiar y exclusivo que nos caracteriza, y la belleza y perfeccion de la

vida depende en gran parte de la superioridad de la propia individualidad. Asi como un musico
puede sacar las mas dulces y brillantes notas de un instrumento en cuanto ha aprendido a
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dominar sus particularidades y aun quizés gracias a esas mismas particularidades, asi también
nosotros debemos estudiar y perfeccionar las nuestras para poder emplearlas armoniosamente.

Asi como el musico ama cada dia més su instrumento, asi también nosotros debemos amar mas
y mas muestro cuerpo a medida que vayamos conociéndolo y poniendo en armonia nuestras
particul aridades. Iremos advirtiendo que sin renunciar a nada vamos ganando mucho.

Puesto que la naturaleza no nos ha puesto en las nubes, ni debgjo de latierra, sino sobrelatierra,
creemos que debemos conocer en primer término lo que nos concierne en el medio en que
vivimos. ¢NO es una rareza preocuparse de Marte y de la Luna, de su geografia 'y de sus
probleméticos habitantes cuanto tan poco sabemos de nuestro planeta, de nuestro pueblo y aun
menos de nosotros mismos? En vez de estudiarnos y procurar nuestra felicidad y el bien de
nuestros semejantes, perdemos el tiempo en cosas frivolas 0 en asuntos de interés muy
secundario : censurando muchas veces 10 que no comprendemos, sin pensar ni comprender que
lo mas censurable y |o que nos perjudica es nuestra propia negligencia.

Como hemos falado en profundizar la filosofia de la vida, nuestro principal objeto es
enriquecernos y empezamos a luchar por la fortunay la fama sin reparar en los medios. A un
absurdo cual quiera rotulamos ciencia y no hay incorreccion chicani grande que no admitamos'y
admiremos s produce dinero. Es lamentable descender tanto; pero estos son los medios
corrientes de desenvolvemos.

El objeto de la primera leccion era atender al perfeccionamiento del sentido de la vista por €
procedimiento de fijar la mirada en un punto dado para fortificar los misculos de los ojos y
asegurar el musculo orbitario que tantaimportancia tiene parala vision. Cuanto mas seguras son
las vibraciones més clara es la vista y mas exactas las ideas. No se debe olvidar de desalgjar €
aire de los pulmones antes de empezar |0s gjercicios propiamente dichos y se ha de procurar no
acortar la respiracion ordinaria porque la circulacion y el sistema nervioso se resienten y no se
acumula energia el éctrica suficiente parala conservacion de las fuerzas.

En la segunda leccidn, nuestra atencion se dirige a sentido del oido. Es necesario tener buen
oido para evitar tantos incidentes desagradables como ocurren con harta frecuencia por
deficiencia del oido. A causa del mal estado del oido y escaso desarrollo de las funciones
cerebrales muchas cosas se oyen y se repiten como nunca fueran dichas.

Asi como € sentido de la vista depende de la posicion y ereccion de la columna vertebral, e
sentido del oido depende de la condicion de los pies, de su cuidado y actividad. Es de todos
sabido que en cuanto se tienen los pies himedos y frios. se entorpece un poco € oido como
también es vulgar experiencia que por fria que sea la temperatura, se soporta muy bien aun sin
vestidos de abrigo s se tienen los pies abrigados y secos. Muchas molestias y ruidos en los
oidos que no se encuentran semejantes ni en las composi ciones wagnerianas y que se atribuyen
a diversas enfermedades no tienen otro origen que enfriamientos producidos por descuido de los
pies. Los pies son un factor tan importante para la manifestacion de la vida activa como
cualquier otra parte del cuerpo y aungue pretendemos estar muy prendados de nuestros pies, con
frecuencia los descuidamos. A pesar de todo y aunque no cuidemos de los pies como
debiéramos, no los tratamos con la dureza con que los chinos tratan los de sus mujeres,
sometiéndolos a la tortura de unos moldes para impedir su crecimiento y conseguir dejarlos
reducidos a una noble pequefiez, ya que en aquel pais es prueba de nobleza la pequefiez de los
pies. Afortunadamente, no pertenecemos a una hacion en la que se somete a inocentes criatores
atan barbaro procedimiento, como prueba de adelantada civilizacién.

Pero quizas nos precipitamos en compadecer a nuestros queridos chinos porque después de todo
¢qué es lo que hacemos nosotros? Los chinos se acostumbran desde su més tierna infancia a la
comprension de los pies, mientras que nosotros la adoptamos después de nuestro completo
crecimiento, que es cuando descubrimos que no es de nuestro agrado el tamariio de nuestros pies.
Una rara sugestion nos conduce a engafiarnos a nosotros mismos y aungue sabemos muy bien el
nuimero de calzado que conviene a nuestros pies, estamos decididos a comprimirlos en nimeros
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més pequefios, porque nos halaga oir decir a vendedor, siempre complaciente cuando entramos
en una zapateria : "Temo, sefior o sefiora, que no voy a tener calzado tan pequefio como usted
necesita’, € vendedor, no pregunta por € nimero que se calza, prueba un par de zapatos y
declara que @ "ya temia que serian muy grandes', se excusa, Y prueba otro par bastante més
peguefio que sienta admirablemente a comprador, quien sale de la tienda encantado de que su
pies sean cada vez mas pequefios, mientras el zapatero fabrica los zapatos cada vez més grandes
para acomodar los pies al gusto del publico, en esta época de desequilibrio mental tan singular.

Por regla genera los orientales estdn muy orgullosos de la pequefiez y finura de sus manos y
pies que cuidan con esmero, particularmente los Ultimos y por esta razén tienen tan fino oido y
comprension exacta y rapida. Si se Cuidan convenientemente los pies, la masa centra de los
nervios de esa region se conserva en armoénica accion guardando equilibrio con los nervios
centrales del sistema nervioso. Cuando se dafian los centros nerviosos de |os pies, se nota en la
region de los oidosy nariz. Si los pies estéan muy friosy se mueve el dedo pulgar hacia arriba, la
region nasa se afecta y se estornuda. Cualquier molestia en los oidos producida por
enfriamientos, se aivia friccionando vigorosamente los dedos pulgares de | os pies.

Desde tiempo inmemorial se haatendido a cuidado de los pies, hasta llegar a convertirse en una
préctica religiosa bafiarl os, friccionarlos y perfumarlos. Si se bafian con frecuencia se conservan
més flexibles y puede soportarse mejor calzado un poco g ustado.

El peso del cuerpo no debe cargarse sobre los talones, sino que se ha de distribuir sobre layema
del dedo gordo de los pies. Aunque a principio parezca un poco raro, pronto se aprendera a
balancear € cuerpo, € aire sera més suelto y gracioso y 1o que aun es megjor, no se notara
cansancio. Andar se convertird en un placer y aunque no entre en nuestro propdsito declarar la
guerra alas compafiias de transportes, creemos es preferible y mas saludable pasear a pie que en
un vehiculo cualquiera. De dia en dia podréa alargarse € paseo y pronto se estara en condiciones
de poder subir por montesy colinas sin cansancio ni fatiga, recordando con agradecimiento que
Aliento es Vida.

En verano es muy conveniente airear los piesy quisiéramos se adoptara la antigua costumbre de
calzar sandalias en la estacion estival. Pasear por las mafianas con los pies descalzos por la
hierba humedecida de rocio, es muy beneficioso para las personas de temperamento el éctrico;
las corrientes de la tierra arrastran consigo emanaciones descompuestas que si no se eliminan
del cuerpo producen perturbaciones que pueden ser muy perjudiciales para €l sistema nervioso.
Es también muy saludable en verano, vadear corrientes de fondo arenoso. Los pies deben
secarse muy bien antes de ponerse € calzado, y ahora creemos oportuno ocuparnos del material
més conveniente para cubrir los pies. Las medias de seda son las més recomendables, su uso
evita muchos enfriamientos y el desarrollo de desordenes nerviosos; la lana figura en segundo
término y aunque solo debieran usarla las personas de naturaleza reuméticay gotosa es sempre
preferible d algoddn y sus mezclas, que son el peor enemigo de los pies. Si no es posible usar
medias de seda envuélvanse 10s pies en un tgjido de seda blanca o lienzo y pénganse las medias
encima.

Atendiendo los pequerios detalles de la viday a su exacta g ecucion conseguiremos comprension
de nuestra naturaleza y consiguiente dominio de ella. La limitacién de nuestras conclusiones y
preci pitados juicios se debe en gran parte a un desorden nervioso acentuado por abandonarnos a
la fluctuante corriente de la época que nos conduce de una cosa a otra sin darnos tiempo para
reflexionar sobre las consecuencias de nuestras acciones. Somos demasiado impacientes y la
consecuencia de este estado mental hace que no atendamos a principal objeto de nuestra vida.

Sin ningln fundamento ansiamos ser famosos, ilustres, ricos y ejecutar grandes proezas, sin
comprender que las obras mas importantes se componen de pequefias piezas superpuestas, que si
algunas veces alcanzan gran altura, cubren también un espacio sobre la tierra. Queremos ser un
poder entre los hombres y otras muchas cosas iguales en sumay substanciay al fin ¢ cuantos,
entre los poderosos, han conservado su grandeza? "Hasta que seais como nifios pequefios no
entraréis en el reino de los cielos'. Solamente los humildes, |os puros e inocentes pueden servir
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de gemplo. La grandeza no consiste en la personalidad del hombre o de la mujer sino en la
calidad o excelencia de su trabgo; esto es lo que fructifica, esto es o que apaga la sed d
fatigado caminante en este valle de incertidumbres. No es €l recuerdo de sus nombres lo que ha
hecho a los hombres grandes sino sus hechos que se perpetlian a través de las edades en la
evolucion dd tiempo y que se muestran a nuestra inteligencia para recordarnos nuestras propias
posibilidades. Debemos aprender a adaptarnos a las condiciones en que vivimos y por ellas
llegar a comprender de qué medios valernos para libertarnos de todo cuanto sea inconsistente
con nuestro progreso individual y opuesto a la consecucion de nuevas adquisiciones.

Debemos ser préacticos més bien que tedricos. Las teorias radican en e fundamento de nuestra
evolucién y nos impelen de un circulo de accion a otro como a entidades inconscientes
aguardando € momento de ser colocados en situacién de poder darnos cuenta de nuestra
existencia. Estamos atestados de teorias, somos una masa de teorias conglomeradas, una
composicion de mescolanzas, y nuestro objeto debiera ser establecer algo con todo esto sin
desperdiciar ni malgastar la més minima particula. Y agui es donde se originan dudas y
dificultades que pueden resultar desastrosas para nuestra inteligencia sino procedemos con
camay reflexion. Profundizar y resolver el problema de la vida requiere paciencia, constanciay
habilidad, y por este motivo nuestro cuerpo y su construccion organica debe estar en
condiciones de soportar este esfuerzo.

En lo mejor de nuestra lucha por la victoria debemos llegar a comprender € hecho simple de
gue dos cosas distintas no pueden ocupar € mismo lugar en el mismo momento, ni una misma
cosa hallarse, a un mismo tiempo, en dos lugares distintos. Por 10 tanto, es preciso que fijemos
nuestra posicion de una manera exacta, puesto que lo que mas nos interesa es nuestra situacién
individual procurando nuestra prosperidad para poder servir de model os dignos de ser imitados.

En la naturaleza existen dos extremos, dos factores importantes que trabgjan y operan en
direccion opuesta uno de otro y los denominamos magnetismo y electricidad, actividad y
negligencia, espiritu y cuerpo; no importan los nombres. Si nos degjamos llevar por uno de ellos,
el resultado final sera e mismo que dejandonos llevar por € opuesto. Nosotros debemos
polarizar estos dos extremos a un fin comun y para conseguirlo debemos cuidar minuciosamente
los detalles conducentes a nuestro bienestar y salud, antes de que seamos capaces de emplear
nuestras facultades superiores. Nuestro modo de andar, estar en pie, sentarse y acostarse, en una
palabra, todas las posiciones del cuerpo tienen influencia en €l arreglo funcional del mismo y
afectan en mayor o menor grado la inteligencia. Hemos dicho que el cuerpo es tan perfecto
como pueda serlo el mgor instrumento, pero necesita afinacion. De poco sirve a su fin que un
instrumento sea perfecto por su material y construccion si la falta de afinacion impide que los
sonidos, que son la esencia, el ama de la mulsica, no puedan manifestarse en toda su purezay
gradacion. Asi como nada podemos hacer para revelar si preciso fuera el aima, el espiritu o €
Supremo que nos alienta, ni tampoco esta en poder nuestro modificar la materia de que esta
formado nuestro cuerpo, podemos, s queremas, a fuerza de cuidado y de paciencia, afinarlo y
armonizarloy el aimay € espiritu se manifestaran por si mismos.

Cuando un piano sale de la fébrica, aunque sea garantizado y salga en perfecto estado, antes de
que pueda hacerse servir, es preciso afinarlo de nuevo. El piano estéa completo, no falta nada, la
madera, el teclado, los martillos, las cuerdas, todo en una palabra; pero, ¢de qué nos sirve si no
esta afinado? No se puede pedir a un artista de fama que demuestre su talento con un piano
desafinado; seria una insensatez pretender juzgarlo en estas condiciones. Pues esto es |o que
continuamente hacemos, juzgamos por las apariencias en vez de considerar y asumir con
frialdad las circunstancia. Una sola nota desafinada da al traste con toda la armonia.

S pretendiéramos que un artista de fama pintara una obra maestra y para este fin solo le
facilitiramos una tela ordinaria y brochas y pinturas con las que se pintan fachadas ¢podria
considerarse tal pretension compatible con laley de posibilidades? Con la mejor voluntad no se
puede aserrarse bien madera con una sierra mellada ni cortar troncos de arbol con un hacha
enmohecida. El trabajo resulta siempre seguin los medios que se emplean para g ecutarlo. Estén
en primer término las cosas sencillas y de todos los dias que debemos cuidar; si tenemos
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nuestros utensilios en orden nos evitaremos muchas inquietudes, confusiones y tentaciones.
Cuaquier clase de trabgjo que se emprenda debe considerarse primero detenidamente y
gjecutarse bien. Para tener conciencia de obrar bien, el cuerpo debe estar a nivel del poder
mental y éste, correspondientemente consciente de las operaciones del almay del espiritu. Una
mente segura de la concentracion de las energias inteligentes que forman nuestro cuerpo
colectivo y consciente de sus necesidades funcionales, tranquila en toda ocasion, bien centraday
polarizada y duefia de su voluntad, comprende € Aliento ritmico y goza buena salud. Como la
vida viene a ser consciente de su existencia por medio del aiento, este aiento bien dirigido
puede alcanzar todo cuanto nuestra inteligencia pueda desear y nadie alcanzar plena conciencia
de si mismo més que respirando. Por medio de la respiracion ritmica el resorte principal de la
vida, € instinto vital, manifestado en los pulmones, determinan mayor normalidad en la
circulaciéon y purificacion de la sangre que asegura mejor accién del corazén. Cuando se
concentra en larespiracion y Ga-Llama € principio centralizador, siguiendo la corriente de las
inspiracionesy exhal aciones, el beneficio que se obtiene esinmediato.

Respirando ritmicamente los centros nerviosos se conservan en buena accién generando fltido
eléctrico; las vibraciones de los nicleos cerebrales se vigorizan y € poder intelectua y la
memoria se acrecentan; las funciones corporales conscientemente dirigidas y contenidas, no
necesitan gimnasias especiales, gercicios, etc., porque un individuo normamente equilibrado
posee actividad fisica mental y espiritual, y sus doce sentidos desenvueltos trabajan
convenientemente ahorrando fuerzas a los recursos naturales de la vida. Todas |as enfermedades
pueden curarse por medios sencillos y naturales; todo 1o que se necesita es la voluntad del
individuo.

La doctrina de Mazdaznan indica € régimen, abstinencias y demas reglas que los discipulos
deben seguir para curarse a si mismos y adquirir conocimientos que pueden serles Utiles en
cualquier emergencia.

La doctrina de Mazdaznan sostiene que no es tanto educacién lo que necesitamos como que se
nos recuerden nuestras fuerzas latentes y se nos ensefie a dirigirlas de un modo conveniente.
Para demostrar € poder con e que hemos sido dotados por € cielo y la tierra debemos ser
capaces de utilizar las facultades requeridas para tales manifestaciones y si queremos libertarnos
del ambiente de la época en gue vivimos, hemos de estudiarnos a nosotros mismos lo bastante
parallegar a comprender nuestra relacion con la Naturaleza y adquirir habilidad para utilizar las
leyes que son favorables a nuestra prosperidad. El cuerpo bien dirigido no absorbera la
inteligencia porque la regularidad de las funciones organicas permitird acumular vitalidad para
promover y acrecentar |as més elevadas aspiraciones del pensamiento.

Asi como la mente ha de tener comprensién del poder de la concentracion para alcanzar la
felicidad, € cuerpo ha de tener simetria y movimientos féciles para gozar salud perfecta
Atendiendo a continente y posiciones del cuerpo, todas |as energias inteligentes que poseemos
vibraran en € cerebro de un modo correspondiente a su estado, y € espiritu aumentando su
poder por € Amor, excitaray dilatardlainteligencia.

SEGUNDO EJERCICIO RITMICO

Para practicar el segundo g ercicio pongase de pie con los brazos caidos alo largo del cuerpo, la
cabeza levantada y la barba ligeramente hacia adentro; la mirada fija en un punto colocado a
nivel de los 0jos a una distancia aproximada de dos metros. El cuerpo debe estar en perfecto
estado de laxitud, pero la columna vertebral firme y erguida. El peso del cuerpo descansara
sobre la planta de los pies y se ha de balancear graciosamente sobre la punta de los pies; para
lograr esta posicion facilmente, hagase un movimiento de vaivén de delante atras sin permitir
que & peso del cuerpo se apoye en los talones. Téngase la boca cerrada y los dientes separados,
la punta de lalengua tocando los dientes como en e primer gjercicio.

Para relgjar el cuerpo, a principio de este gercicio es suficiente desalojar el aire de los
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pulmones y hacer una ligera flexion con las rodillas. El peso del cuerpo descansara entonces
sobre la planta de los pies y las piernas serén flexibles y elasticas. Demasiada rigidez en las
piernas, se comunica a toda la actitud y provocan determinadas tensiones en las visceras
abdominales.

Después del ejercicio preliminar qué se describe en la primera leccion y ya en estado de
relajacion, debe detenerse el aliento durante tres o cuatro segundos y mientras se inhala y
siguiendo intuitivamente la corriente del aiento, levantese el cuerpo suavemente cargando e
peso sobre la punta de los pies, inhdlese por espacio de siete segundos; en seguida bgese €
cuerpo a su primera posicion exhadando a mismo tiempo durante otros siete segundos. Al
inhaar debe cerrarse las manos gradualmente con mas fuerza, pero sin tension de los masculos
ni apretar los dientes. Al exhalar abranse las manos a mismo tiempo que se baja € cuerpo.
Aungue los talones toguen al suelo no debe cargarse e peso ddl cuerpo sobre ellos. Al principio
no debe practicarse este gjercicio mas que dos veces diarias por espacio de tres minutos cada
vez. La hora més favorable es por la mafiana a levantarse. No hay inconveniente en que se
practique inmediatamente después del primero con tal que éste se haya practicado durante dos
semanas cuanto menos y que se gecute con facilidad la Respiracion Individual. Este gercicio
no debe practicarse después de las comidas.

Cuando se haya conseguido acostumbrarse a balancear el cuerpo de delante atras y el gercicio
se practique perfectamente puede introducirse en @ una modificion para poder practicarlo
mientras se pasee. Al inhalar, dése unos pasos durante |o0s siete segundos que duralainhalacion,
seguidamente y sin dejar de andar, reténgase el aliento por unos pocos segundos 'y luego hégase

la exhalacién, como queda explicado. Después de adquirir practica en estos movimientos y
gjercicios se podra apreciar su gran importancia y valor; ayudan a restablecer generacién de
corrientes eléctricas en la regién de los pies, de las que depende en gran parte el sentido del
oido.

En un peguefio pueblo de antiguo conocido, sucedié una mafiana que un nifio de pecho tuvo
vémitosy se puso gravemente enfermo. Una vigja vecina que se hallaba presente en e momento
de la ocurrencia, conté a su hija lo sucedido, haciendo la observacion de que los vomitos del
nifo eran negros como un cuervo. Por la tarde de aquel dia memorable, 1a hija visitdé a sus
amigasy lesrefirid € extraiio suceso de un nifio que habia vomitado un cuervo. La noticia causd
sensacion y muchos de |os presentes convinieron ir por la noche a casa de la vecina para que les
informara mejor de tan extraordinario acontecimiento. La pobre mujer, con la emocién vy
excitacion que le produjo la inesperada visita, refirié la historia de un nifio que habia vomitado
tres cuervos.

Por mala inteligencia la verdad se exagera y atera muchas veces, sin deseo ni mala intencion
por parte de nadie, de agregar algo nuevo a hecho original. Cuando € sentido del oido haya
alcanzado mayor desarrollo y perfeccion se entenderd y compranderdn mejor las cosas y ho se
estard expuesto a referir sucesos que han sido muy cargados de color. No debemos formar juicio
de lo que sdlo conocemos por rumores ni ocuparnos de vidas g enas. Ocupémonos de mejorar la
nuestray un dia comprenderemos las glorias de la existencia.
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INVOCACION

jOh Dicha Inefable! Reino del pensamiento, del verbo y del acto! ;Substancia y esencia de
todo! jOh Divina luz que das expresion a los deseos del alma! Dame la Gracia, dame el poder,
dame la paz! jOjala que en virtud de la paz prosperen todas las cosas!

TERCERA LECCION
DISERTACION PRELIMINAR

Como hemos indicado en los capitulos anteriores, nuestros gercicios son sencillamente un
medio para conseguir un fin. Cuando se haya obtenido € grado de desarrollo requerido para
poder aplicar los conocimientos adquiridos, no ser& necesario adherirse por més tiempo a la
rutina de los gercicios. Su objeto principal es despertar las fuerzas que poseemos para dilatar €
campo de accion de los sentidos. Es preciso llegar a comprender que en ellos se basa todo
conocimiento, inteligencia y dominio de la vida. Debemos aprender a comprender mejor
nuestros doce sentidos para poder gozar de la existenciay dejar de sufrir los inconvenientes de
la ignorancia. Nuestro deseo es colocar a todas las clases sociales en camino de alcanzar la
propiafelicidad, siendo Utiles asi mismas y ala colectividad; |os unos por medio de su trabajo y
los otros empleando con discrecidn y conocimento Sus recursos.

El origen de todas nuestras deficiencias puede atribuirse a poco desarrollo de las fibras del
cerebro que producen vibraciones inseguras que causan desacuerdo en nuestras CONcepci ones.
Lo que mas carecemos es de concentracion. NO concentramos € pensamiento inteligente en
nuestro trabgo, ni en nuestros estudios y proyectos y s experimentamos contrariedad o
sufrimiento por cualquier causa, nos falta concentracion para vencer la influencia de ideas
alucinantes que flotan en torno nuestro y que es nuestro deber subyugar y organizar. Por €
estudio del Aliento aprenderemos a ser duefios de nosotros mismos y a concentrar €
pensamiento en el trabao que gecutemos tanto s es intelectual como manual, y por dura que
haya sido lajornada no nos encontraremos ni con mucho tan fatigados como si dejamos vagar el
pensamiento en todas direcciones y nos degamos llevar por las corrientes inseguras gue nos
rodean.

Debido a fata de concentracion caemos en estado negativo por e que sufrimos indecibles
tormentos, trastornos e infortunios y aun pobreza y fracasos. Solemos tener inclinacion a
emprender varias cosas a un tiempo; pero como no prestamos la atencidn requerida a ninguna de
ellas, el éxito es muy rara vez € resultado. Debemos pensar no solo en lo que es posible para
nosotros sino también en lo que nos sea mas hacedero llevar atérmino.

Cuando decimos concentracion, no queremos significar meditacion. Meditar sobre un asunto
cualquiera es solo un recurso de la naturaleza. Podemos, si es preciso, pasar sin meditar; pero la
concentracion nos es necesaria porque sustenta todo cuanto concierne nuestro inmediato
bienestar. Tenemos necesidad de concentracion mental y, sin embargo, podemos muy bien pasar
sin meditacion.

Aungue nuestra natural eza nos sugiere laidea de esfuerzo no debemos emplearlo al practicar los
gercicios. Si se adopta bien la posicion, la columna vertebral firme y recta, la cabeza un poco
hacia atrés, la barba un poco metida y la mente ocupada en el proceso del gercicio, no es
necesaria tensién ni esfuerzo porque se esta en actitud tranquila, confiando en si mismo y este
estado de quietud v confianza coopera a lograr € efecto apetecido. Por fatigado que se esté a
tomar posicion, a la primera inspiracion se nota alivio y a los tres minutos de gercicio se esta
completamente descansado y remozado. Cuando se sienta depresién o agotamiento no debe
permitirse que este estado se prolongue, sino que debe sacudirse esta condicion negativa,
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inspirando Ga-Llama, el penetrante y siempre activo principio de Eterna Felicidad, y a
momento se tendr& conciencia de la propia individualidad. Al expirar se devolveran a espacio
fuerzas que deben libertarse puesto que han cumplido su misién; fuerzas que ya no nos sirven,
gue han quedado por su propio trabajo extrafias a nuestra constitucion y que si se retienen es en
detrimento de nuestro bienestar a causa de sus tendencias sugestivas. Debe expulsarse este aire
gue engendra ideas pesimistas y sombrias, inspirando y reflgando contra la acumulada
obscuridad € Aliento que radia luz para que interior y exteriormente gquede establecida la
libertad y la concordancia

En e Aliento es solamente donde existe reposo; todo o demas es consciente 0 inconsciente
actividad. La laxitud o relgacion de los musculos que se obtiene en las horas |lamadas de
descanso, aunque sean seis 0 siete, no proporcionan e beneficio y reposo que tres minutos de
respiracion individual. El poderoso aliento de Mazda recibido en actitud de positiva receptividad
obra como una corriente que vivifica a desfallecido y agotado, es € descanso para €l vigero
exhausto en e arido desierto, es una fresca brisa en un dia caluroso, es la luz que lo ilumina
todo.

Cuando se esta en desacuerdo con las vibraciones de la naturadeza y con las ondas del
pensamiento, se siente malestar, impaciencia; en redidad e Aliento es corto y se retiene
carbono y otras materias que deben expelerse. Para conseguir la expulsion de substancias
extrafias debe respirarse rapidamente unas cuantas veces y a fin expirar todo € aire posible, y
luego siguiendo las instrucciones que hemos dado, inspirese € Aliento que vivifica; surgira
interiormente nueva energia y fuerza dinamica y al momento la vitalidad sentird su presencia;
los centros nerviosos generardn fluido eléctrico y los circulos magnéticos, respondiendo a su
accion, vibraran sus corrientes de sensibilidad por todo el sistemay en la mente se desarrollaran
ideas mas sanas y optimistas.

Si el estudio del Aliento se emprende a la ligera, practicando sin fe los gercicios, empalmando
decepcidn sobre decepcion, defraudandose a si mismo, a nadie debe culparse si este estudio no
produce €l resultado prometido; los que los practiquen con exactitud y sinceridad obtendran los
beneficios.

Deseamos se tenga presente que nuestro trabajo es publico y universal y como su tendencia es
ayudar a la prosperidad general sélo tenemos interés en é, mientras encuentre acogida que
corresponda a nuestra intencion. Estimamos que nuestra vida y que nuestro tiempo son dos
Cosas muy preciosas y cortas para malgastarias en terreno inculto. Nosotros no podemos
preparar € terreno; éste es un trabgjo individual que debe gecutarlo cada uno, mas pronto o mas
tarde seglin su grado de entendimiento; nosotros solo podemos dar instrucciones para que pueda
[levarse a cabo esta preparacion ayudando de este modo ala siembra de la buena semilla; para e
desarrollo de ésta se ha de dgjar a su béasico principio. Que esta verdad se acepte 0 no, no Somos
nosotros quien debe decidirlo. Cada uno tiene que ser su propio juez. Nosotros nada asumimos,
ni pretendemos ni reclamamos. El tiempo de falsas suposiciones pertenece al pasado. Nosotros
sblo confiamos en larazon y en la demostracion de hechos indubitables.

Si interesa, ensdyase nuestro sistemay cada cual podrajuzgar su propia causa.

Cuanto mas cuidadoso y diligente se sea en la observacién de los gercicios, tanto més formal,
saludable, confiado y leal sellegara a ser consigo mismo y para con la sociedad que es € reflgjo
del individuo. Los gercicios armonizados por € concentrado poder del Aliento ayudaran a
redimirse de enfermedades, pecados y miserias hasta llegar a lograr un estado de dicha y
prosperidad perfectas. Cuando un sentido haya salido de su estado de insensibilidad y torpeza se
habra dado un gran paso hacia el desenvolvimiento y ligeracién de todos los otros. Por medio de
la respiracion individual se vencera la timidez, el fanatismo (religioso, politico o de otra clase)
laidiotez y lainfluencia del ambiente pernicioso que nos rodea, cuya negacion nos proporciona
tantas decepciones y sufrimientos.

Todo cuanto tenemos indeseable se debe a la condicion desequilibrada del cerebro y nuestro
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objeto debiera ser establecer acuerdo perfecto en todo sistema para, conseguir vida consciente y
librarnos de sugestiones e hipnotismos que nos clavizan y dominan porgue no somos capaces de
sujetarlos y vencerlos.

Si laaccién del pensamiento se concentraen el estudio y en € trabajo, muy pronto se adquirira
la intima conviccion de que € poder de nuestra naturaleza es mucho mayor de lo que
suponiamos.

Debemos aprender en primer término a no esperar nada de nadie; ano confiar en los demas para
nada; debemos convencernos de gque nadie puede ayudarnos, ni redimirnos ni salvarnos, excepto
Aquel que todo lo puede. ¢Y quién puede ser este ser poderoso? Si esperamos conocerle por
medio de humillaciones, por stplicas dirigidas a un foco de fuerza desconocida; si esperamos
descubrirle en regiones més ala de nuestra comprensiéon; s creemos encontrarle fuera de
nosotros mismos, estableceremos una premisa que mas pronto o méas tarde revelara nuestro
error.

Debemos comprender que nadie puede revelarnos el problema de nuestra propia existencia; se
puede teorizar sobre él; puede buscarse la demostracion de la verdad por € uso de objetos
pertenecientes a mundo visible, y puede ensayarse simplificar cosas que hasta ahora ningun
filésofo ha podido demostrar; podemos alucinamos con ideas supersticiosas, asumiendo y
pretendiendo que se conoce € més ala, lo pasado y lo futuro, cuando en readidad no se sabe
nada. Si se dejase de teorizar y se entrase conscientemente en los deberes de la vida, dgjarian de
preocupar asuntos gque en € terreno de la realidad no existen. El problema de la vida no puede
solucionarse sino por el mismo a quien concierne y esta solucion siendo individual es solamente
aplicable a individuo. El problema de uno no puede concernir a otro y para poder conocernos
hemos de aprender a conocer a Dios y conaciendo a Dios, que es vida eterna, conoceremos a
hombre que es su manifestacion en latierra.

Cualquier cosa que sea la que hos propongamos, hemos de ser capaces de concentracion, para
gue podamos conseguir nuestro objeto. jCuanto tiempo se pierde estudiando ciencia parala que
no se tiene comprension y de la que no puede adquirirse reales conocimientos! j Cuantas horas
preciosas se han malgastado atiborrando de materias indtiles e indigestas pobres cerebros sin
desarrollo hinchandolos de substancias que a manifestarse mas tarde s6lo muestran obscuridad,
supersticion y decadencial

Para tener buena memoria debemos estar necesariamente en condiciones de poder concentrar la
mente en un punto fijo y para poder considerar |a mente como un factor real hemos de conocer
su situacién como cosa existente de otro modo es sOlo0 una cosa supuesta y esto no nos
conduciria a la realizacion del objeto de nuestro trabajo. Cuando pronunciamos la palabra
"mente”, {Qué queremos significar con esto? Si decimos tacto, en seguida nos damos cuenta del
instrumento que conduce a nuestros sentidos la inteligencia del tacto y simultdneamente lo
relacionamos con las manaos. Al hablar de la vista, d momento pensamos en 10s 0jos, aungue
sabemos muy bien que no son las manos las que tocan ni son |0s 0jos que ven sino que son
instrumentos por 1os cuales se nos transmiten estos sentidos. Cuando se trata de |la mente, ¢NO €5
también necesario saber donde se aloja para que podamos conocer su verdadera existencia en
vez de dibujaria en la imaginacion? Ya hemos visto que nuestra imaginacion es sobradamente
activay 1o que nos conviene es apartarnos y librarnos del dominio de ilusiones y fantasias que
nos tienen en estado de hipnotismo del que no es f&cil salir, a no ser que se tenga resolucién y
energia para querer conducir nuestra naturaleza por la senda de la razén y del sentido comun,
verdaderos maestros en nuestro camino.

Puesto que somos seres de naturaleza intelectual debemos demostrar concentracion mental, esto
es : tener memoria. La memoria contraregistra todas las funciones del grupo de facultades
intelectuales y es el verdadero asiento de la mente. Asi es que por medio de la concentracion
podemos poner en accion las funciones de | as facultades intel ectual es, morales y animales.

Mientras el estado de &nimo es fluctuante, indeciso, no se posee la menor concentracion y todo
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se olvida rgpidamente. Todos sabemos por experiencia los disgustos y perturbaciones que
ocasiona la falta de memoria. La memoria es la concentracion de la mente y una inapreciable
ventgja de la que tenemos imprescindible necesidad. La memoria significa éxito para nuestras
empresas; todas nuestras transacciones requieren concentracion mental que nos asegure calmay
frialdad parallevarlas a buen término. Cuando se comprende que falta serenidad y dominio de si
mismo, respirese unas cuantas veces pensando que "Aliento es Vida" y en pocos minutos se
habra recobrado la cama y se tendrd habilidad para solucionar cualquier asunto
satisfactoriamente.

La mente es un gran agente en la transmision de fuerzas necesarias a la formacién de ideas
expresables. Al concentrarse estas fuerzas de electricidad generativa por medio de los ganglios
del sistema nervioso, se centran en un punto, la memoria; y desde alli se distribuyen a las
diferentes facultades del cerebro en relacion a desed que brota de la accion del corazén y que se
expresardn de un modo correlativo a grado de este deseo. Cuanto mas intensa sea la
concentracion méas poderoso sera € dominio sobre las funciones cerebrales, mas grande la
memoriay mas firmes las impresiones recibidas. Y por medio de la concentracién se abren las
puertas del espiritu y e conocimiento del ser, se desarrolla y puede llegarse a expresar 1o
universal por medio de lo individua e individualizar o universal deduciéndose de esto que no
son ensefianzas ni instrucciones 1o que nos hace falta, Sino permanecer constantemente atentos a
cuanto existe en nosotros mismos. No hay nada en el universo que no se halle concentrado en
nosotros. Nuestro cuerpo es la concentracion del universo, del universo visible a causa de
nuestra manifestacién en tiempo y espacio.

Nuestra habilidad para dominar lo universal depende del grado de dominio que acancemos
sobre lo individual. Asi como lo material ha sido concentrado en el ser colectivo la mente debe
concentrar todas las inteligencias en un punto dado del cerebro y desde este centro gobernar
hasta las més sttiles fuerzas.

Cualesquiera que hayan sido nuestras ideas acerca de la mente, debemos comprender que cada
condicion, atributo y sentido debe residir en alguna parte del cuerpo y lo que no pueda
encontrarse en él esindtil buscarlo en todo € universo; esalgo que se hala fuera de nuestro
conocimiento y posesion.

Para todo se necesita concentracion mental; s seguimos concentrando € pensamiento,
notaremos de dia en dia acrecentarse la confianza en nosotros mismos, porgque la memoria
vigorizaday despierta nos ayudaré en todas nuestras empresas.

Las funciones cerebrales dependen de la condicion de lamente. Si la fuerza de concentracion de
lamisma es defectuosa la funcion cerebral |o seré en igual proporcién.

Y a que somos seres intelectual es no debemos seguir por mas tiempo dominados por e grupo de
facultades animales (fisicas, materiaes) ni por € grupo de morales (psiquicas, espirituales), sino
por el grupo intelectual o nitrogenado que por la elevacién de su actividad puede gobernar y
dirigir las otras.

Cuando la imaginacion o la llamada espirituaidad predominan, € grupo de facultades morales
tiene en ellas su asiento y no existe accion mental propiamente dicha. La parte moral del
individuo procura dominar a la parte animal y lo consigue en parte a causa de la fdta de
completo dominio sobre las vibraciones de las fibras cerebrales y porque e conocimiento
mental no se concentra hacia la realizacion perfecta. La disgregada condicién del pensamiento
demuestra un estado negativo, Unicamente receptivo para cualquier vibracién de naturaleza
impulsiva, recibiéndose todo cuanto viene conforme a las leyes de la vibracion y en este estado
las fuerzas dispersas de la naturaleza son atraidas. Las ideas recibidas en esta condicion son tan
perniciosos como impracticables; esimposible sacar de ellas el menor provecho. Ideas précticas
gue pueden gjecutarse son las que se originan de una accién concentrada.

Por |a concentracion mental, la funcion de la memoria transfiere la accién de las facultades
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intelectuales al grupo de facultades morales, conteniéndose de este modo las facultades
animales. Al llegar a este punto empieza a manifestarse la perfeccion de todas las cosas y puede
gozarse de lavida.

Memoria significa concentracion mental y, sin embargo, recordar o memorar no implica
necesariamente concentracion mental porque puede ser una accion positiva o negativa. Nuestro
ser dual es en la manifestacién de la materia, lo mismo que las facultades cerebraesy la
condicion de los sentidos son duales por naturaleza y pueden desarrollar su actividad en una u
otra direccion. Asi como poseemos dos manos, dos pies, dos ojos y dos oidos, poseemos
funciones positivas y negativas de comparacion, razén, percepcion, caculo, idealidad, etc. y
debido a un estado de indecision caemos en condicidn negativa o positiva con detrimento de
nuestro bienestar en ambos casos. Unicamente cuando aprendemos a condensar las funciones
negativas y positivas hacia la polarizacion estamos en disposicion de conducir nuestros deseos
por e pensamiento concentrado en un punto dado.

Como € éxito del hombre depende en gran parte de la memoria, nada tiene de particular que
para adquirirla o majorarla se gasten miles de dollars en dispositivos mnemotécnicos, pero
aplicando estos sistemas, la memoria no mejora, porque solo se recuerda lo que ha quedado
impreso en algunas células del cerebro, a fuerza de repetirse. Para recordar o memorar las cifras
pertenecientes a la fecha de un acontecimiento que puede haber ocurrido, por gemplo, el afo
749, el numero mistico es el 7 y a pensar en e acontecimiento se multiplica por su propia
denominacién 7 * 7 = 49. Es natural que empleando esta combinacion cualquier persona, por
torpe y desmemoriada que sea puede recordar un suceso. En la concentracion mental la funcion
del cerebro llamada memoria se pone en armonia con la individualidad y los sentidos la ponen
en contacto con las cosas existentes para su deseada manifestaci on.

La mente desempefia en nuestra vida un importante papel y proporcionalmente el control que
€jerce sobre nuestras facultades, decide acerca de nuestra futura felicidad.

Con frecuencia oimos hablar de varias mentes. Mente consciente o subconsciente,
autoconsciente, mortal, divina, fisica 'y espiritual; pero a pesar de todo cuanto se diga, lo Unico
cierto es que sdlo existe una mente; su modo de obrar y la variedad de su trabgjo produce
infinitos matices o coloridos que pueden confundirse con otras facultades. Tenemos una mente
Unica que se manifiesta de un modo positivo, algunas veces, y otras negativo, en concordancia
con e temperamento y condiciones del cuerpo y del cerebro. Sélo tenemos una mente que se
concentra segun la inclinacion de las energias predominantes S nuestras acciones son de
naturaleza material, las inteligencias de esta naturaleza tenderdn a posesionarse de la mente
(porque tal es la condicién de la colectividad de estas inteligencias) y dominaran a grupo de
facultades animales e influiran en e intelecto, sugeriendo ideas de tendencias materidistas y
animales.

A medida que lainteligencia aumenta su, capacidad, la mente concentra su fuerza en el grupo de
facultades morales o espirituales y se manifiestan ideas impregnadas de moralidad o ética,
hermosas en teoria; pero demasiado débiles por su tendencia y aplicacién para que puedan ser
précticas. Asi como en e dominio de lo material, la mente es egoista, codiciosay destructora en
el dominio de lo mora o espiritual, es cerrada, dura, limitada e impulsiva. Cuando la mente
Ilega atener conciencia de larealidad es cuando se da cuenta completa de su poder intelectua y
se centraen e grupo de facultades intel ectuales, dominando a las facultades morales y animales
en su propio beneficio.

Mientras la mente no esta concentrada en el recuerdo, el cual decide las vibraciones receptivas
del intelecto, no puede haber dominio manifiesto sobre las funciones morales y animalesy estas
tendran necesariamente un matiz impulsivo e incierto.

Se ha de tener presente que todo cuanto es de naturaleza mecanica, por complicada y delicada

que sea deben trabajar armoniosamente sus partes componentes y aqui es donde se origina la
necesidad de revisar y gjustar Grganos que deciden condiciones necesarias para nuestra actividad
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consciente.

Si aguna parte del cuerpo sufre por faltarle energia individual a alguna de las energias que
forman ciertas funciones, € resultado se notara en la mente, que es sencillamente una condicion
creada por la colectividad de enérgicas inteligencias que representan las diferentes funciones y
sus partes. Cuando no existe suficiente capacidad respiratoria puede ocurrir que los pulmones no
sufran directamente por esta falta, pero otros 6rganos del cuerpo experimentaran falta de materia
inteligente y esta condicion se hard sentir en la mente por medio de la operacion del sistema
ganglionar que s se encuentra forzado a agotar su provision generativa, se vuelve incierto en su
modus operandi y pone ala mente en condicion variable. Asi ocurre frecuentemente que cuando
més se necesita serenidad y presencia de animo, falta por completo y no se sabe qué hacer ni
qué camino seguir para salir de dificultades. Tal estado es debido a incapacidad para retener la
operacion generadora de los ganglios del sistema nervioso. La mente manifiesta la condicién del
cuerpo Y de sus operaciones funcionales como también la capacidad del cerebroy del Aliento.

Asi como e materialismo trata las cosas de la historia expresando por medio de la forma
humana ideas y acciones que demuestran impulsos y condiciones de la més baga naturaeza 'y
que a parecer obran sin designio ni fin en € proceso de la evolucién, del mismo modo la
espiritualidad sigue la corriente opuesta 'y donde la tirania evidencia animalismo, €l despotismo
gobierna en lo espiritual. Este dualismo esté en lucha constante, hasta que los abores de la
inteligencia adquieren fuerza y esplendor y derraman luz en nuestra senda para que la paz reine
en e dominio de nuestro tabernaculo terrena y para que las vacilantes ondas del cerebro
cumplan la voluntad superior de un pensamiento maestro.

Mientras se cuide exclusivamente la respiracion abdominal, las inteligencias de la fuerza bruta
dominaran por completo las vibraciones del cerebro, y la espiritualidad podra slo emerger en
tiempo de enfermedad corporal, causando depresion mental y podra presentarse alguna que otra
vez de un modo cas inconsciente, revelandose de este modo el germen de una naturaleza
superior, pero gque nuestra mente es incapaz de poder expresar, a causa de insuficiente
comprension de nuestra verdadera personalidad.

Poco a poco, por grados, llegamos a deducir que algo existe en nosotros que reclama nuestra
atencion y cuidados y nos fijamos en el Aliento del plexo solar, de un modo consciente, es decir,
forzamos dicho aliento para conseguir nuestro fin particular, y cuando es inconsciente consiste
en una tendencia que nos ha sido transmitida en nuestro estado de hipnética existencia. Y aqui
es donde vamos de un extremo a otro, considerando lo futuro a expensas de lo presente, del
mismo modo que en lo animal descuidamos nuestras real es necesidades presentes indagando y
socavando para descubrir los calcinados huesos de Israel. En lo material negamos nuestra
naturaleza espiritual y en lo espiritual negamos lo materia, descuidando siempre nuestras
necesidades presentes.

Continuemos respirando € Aliento de Vida hasta que libres de las supersticiones de todos los
tiempos alcancemos regiones superiores, € reino de lainteigencia que conoce € amor, lapaz y
armoniay € mundo infinito.

EJERCICIO TERCERO RITMICO

Tomese la misma posicién que en e primer gercicio, asegurandose de que la posicion es firme
y de que los dientes estan separados y la lengua en laxitud perfecta descansa en la parte inferior
de la boca, no porque necesite descanso sino para que € aire pueda pasar facilmente. También
ayuda afortificar lalaringe y la voz mejora volviéndose mas claray melodiosa, a medida que se
siguen practicando los gercicios.

Colbéquese en € suelo a una distancia como de un pie de la punta de los pies del que practique €
gercicio, un objeto obscuro y mate, digamos una moneda de cobre de diez céntimos, no porque
intentemos concentrar sobre dinero, nada de eso, no son dollars 1o que pretendemos conqui star
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sino sentidos y quiza por esta raz6n escogemos unos céntimos que no pueden sugerir grandes
ideas de dinero, ademas de que sentédndose y concentrando sobre é, e dinero no vendria; para
alcanzarlo es preciso algunos movimientos. Muy pocos son los que consiguen poseer 10 que
puede alcanzarse por dinero; pero salud, comprension, inteligencia y todos |os atributos de una
noble existencia no pueden comprarse; han de adquirirse por asiduo trabgjo y concentrando en
su verdadera natural eza.

Fijese la mirada en la moneda sin perder de vista, cualesquiera que sean los movimientos del
cuerpo. Cuidese de tener todos |os muscul os laxos, la columna vertebral erguiday firmey de no
hacer presion con las manos sobre los miembros inferiores. Practiquese la respiracion
preliminar, esto es, inhalaciones y exhalaciones cortas cuatro o0 seis veces y a fina exhdese
todo e aire que sea posible sin permitir el menor esfuerzo; después inhdese plenamente,
pensando a mismo tiempo en las palabras: "Aliento es Vida'. Al exhaar, pensando siempre
"Aliento es Vida", inclinese el cuerpo hacia adelante, |a vista fija en la moneda (de la que no
debe separarse mientras dure el gercicio) y la cabeza estable con  movimiento del cuerpo. Este
movimiento contribuye a reducir € volumen de las caderas, ensancha € diafragmay el cuerpo
adquiere forma mas esbeltay graciosa.

Para evitar la posibilidad de distraerse con ideas extrafas, acentlese al inhalar la palabra
"Aliento", pero no las otras dos de la frase; inclinese el cuerpo hacia adelante, como se ha dicho,
hasta que las costillas flotantes estén casi en contacto con los miembros inferiores. Se ha de
tener presente que el abdomen se ha de tener un poco hacia adentro en todos los gercicios.

Cuando se ha alcanzado € punto méximo de inclinacion, reténgase el Aliento repitiendo
"Aliento es Vida', acentuando la silaba "es". Evitese tensién de muasculos del pecho o laringe,
reténgase € Aliento repitiendo mentalmente la misma frase, un poco mas deprisa para cubrir €
espacio de cuatro segundos, exhaese en seguida repitiendo "Aliento es Vida', acentuando la
palabra "Vida' y levantando €l cuerpo a su primera posicion. Al exhaar debe expelerse por
completo el aire delos pulmones, con precaucion y cuidado.

Este gjercicio debe practicarse de una a tres veces diarias por espacio de tres minutos cada vez.
Los gercicios deben practicarse de espaldas a la luz y en habitacion bien ventilada. El
movimiento de inclinacion de este gercicio ha de durar siete segundos, la retencion del aliento
cuatro segundos y a exhalar siete segundos, 0 dgo més, s es posible, volviendo a la primera
posicion.

AUn sin querer incurrir en la menor extralimitacion, se suelen alargar un poco los minutos
dedicados alos gercicios. Preferimos que se acorten a que se alarguen.

Cualquier superavit de energia eléctrica que se genere por €l trabajo respiratorio, el sistema lo
acumularaen € bazo, paraemplearlas es necesario en cualquier emergencia.

Puede ocurrir que e sistema no esté suficientemente entrenado para conservar exceso de fuerza
eléctrica y las vibraciones de los centros nerviosos estan expuestos a tener que transferir su
actividad a las células cerebrales que se halan bgjo € directo dominio de las facultades
imaginativas. Por ésta causa, algunos temperamentos se vuelven meditabundos, condiciéon que
no nos gusta favorecer, porque €l objeto de nuestro trabgo es conseguir por medio de la
concentracion € mayor bienestar fisico, moral e intelectua. No debemos permitir que se
establezca un estado de aparente felicidad para satisfacer la naturaleza sensual.

Como hemos dicho repetidas veces, nuestros gercicios son medios para un fin y en cuanto se
haya obtenido € desarrollo deseado no sera necesario practicarlos de un modo rutinario. Este
estudio es como € estudio de la armonia. Cualquier método que se adopte debe continuarse
hasta llegar a saber |0 que ensefian los maestros. Al principio deben observarse estrictamente las
reglas; pero en cuanto se llega a dominar la armonia pueden alterarse en apariencia'y entrando
en e dominio particular, establecer s se quiere reglas propias. Hasta entonces debe seguirse a
maestro practicando con fe y constancia los gercicios, si verdaderamente se desea alcanzar
beneficios de esta noble ensefianza.
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INVOCACION

jOh, Supremo Ser, Tu que eres digno de nuestra adoracion! [No te apartes de nuestra
conciencia!

jOh, Tu, Maestro infinito que todo lo ordenas! jTu que regularizas el dia y la noche, el flujo y
reflujo, y la continua sucesion de razas hacia la Eternidad!

jHaz que el hombre se manifieste siempre en los planos incontables de su evolucion y que la ley
";No mataras!" no sea vulnerada para que con este lema progresen todas las cosas!

CUARTA LECCION
DISERTACION PRELIMINAR

A medida que se progresa en la préctica de los gercicios se adquiere mayor facilidad
respiratoriay se aprende a adoptar una apostura cientifica. Mientras se abriguen dudas y recelos
respecto a la bondad de este trabgjo, 10s beneficios que por él se obtengan no seran completos;
pero siempre seran algunos, pese a toda critica, desconfianza y escepticismo. El individuo
mejorard de dia en dia ennobleciéndose y elevandose quiza de un modo inconsciente a
principio, acausa de insuficiente concentracion y gjercicio.

Es natural que se desee estudiar y aprender todo cuanto pueda contribuir a embellecer la vida;
todo cuanto pueda hacerla fécil y agradable; pero deben adquirirse conocimientos précticos que
puedan aplicarse a las necesidades de la vida ordinaria. Teorizar sobre asuntos de los que nada
préctico puede deducirse debe abandonarse por estéril y vano. Nuestro deseo es producir
condiciones fisicas y mentales por las que puedan adquirirse convicciones solidas, capaces de
resistir los embates de la supercheria e ignorancia. Las enfermedades atacan solamente a los
débiles; a los que ni consciente, ni inconscientemente se han dado cuenta que €l poder de la
salud, lo mismo que €l de la curacién, reside en uno mismo. La condicién negativa de los
débiles les incapacita para comprender que de si mismos depende variar su vida. La razon por la
gue algunas personas pueden permitirse excesos de todas clases, quebrantando leyes naturales e
ingtintivas (sin que se muestren efectos de sus transgresiones) puede encontrarse su origen en la
firmeza de sus convicciones; creen que nada puede dafiarles y no consideran sus acciones. Si
realmente son contrarias a la naturaleza, ésta les castigara a su tiempo; pero no antes de que sus
excesos hayan agotado la bondad e indulgencia de su propia naturaleza. Si se esta enfermo no
debe preocuparse la causa de la dolencia ni cudles puedan ser sus consecuencias; inviértese e
método de viday respirese concentrando la mente en el Aliento. Si no se excitan las energias y
Nno se empieza por contar con la propia iniciativa, no se conseguira lo que se desea. Mientras se
espere y confie en otras fuerzas que no sean las propias se sostiene un estado negativo y todo
cuanto se piensa es brumoso eincierto. ¢De qué sirve estar siempre desconcertado, sin saber que
partido tomar, fluctuando eternamente en lo bueno y lo malo, lo verdadero y lo falso? La
Naturaleza muestra a nuestro arededor las méas hermosas lecciones de vida. ¢ Se esta tan
alucinado que no se pueda oir ni comprender la voz de la conciencia ni los dictados de la
intuicion? Creemos que bien merece un pequefio sacrificio conseguir mejorar y refinar nuestra
personalidad para que pueda guiamos. La naturaleza es tan generosa que por poco gue nos
esforcemos obtendremos los mayores beneficios. Nosotros aseguramos que no es culpa del
sistema si no produce el resultado que se espera, sino de 10s que no siguen y practican bien las
instrucciones recibidas. Es nuestra conviccion que respirando en debida formay teniendo juicio
y discrecién se llegard a desterrar toda deficienciay se estara libre de dolencias. Pero parallegar
aadquirir destreza en el arte de curar es necesario saber dominar ciertas reglas.

Respirar es siempre respirar; pero todo depende de las condiciones y posiciones en que se

respira. Cuanto més se practiquen los diferentes gjercicios, megjor se distinguiran sus diversos
efectos en e cuerpo y en la mente. Existen Alientos de varias clases: Alientos para cantantes,

35



oradores, comicos, gimnastas, Alientos para cada fase de la vida. Con € Aliento se enfria €
agua caliente y se calientan las manos frias. En €l primer caso se respira con fuerzay en rapida
sucesion y en el segundo se respira despacio y arrastrando penosamente. Mencionaremos otras
observaciones interesantes. Respirese por gemplo exhalando € aiento suavemente sobre la
mano Yy se notara calor; al exhalar la vez siguiente también suavemente pronunciando la silaba
"pooh" @ resultado serd opuesto : unadulce y fresca brisa. Se pueden hacer varios experimentos
sobre esto; que se respire suavemente o con fuerza progresiva empleando alguna consonante,
por gemplo "f*, siempre se podra apreciar una diferencia. El secreto estriba en €l cambio de la
actitud. S se respira sobre la mano la letra "p" penosamente e inmediatamente después "p"
staccato, se observar4 un cambio asombroso. Si se siente calor y se inhaa plenamente por la
nariz y después se exhala por la boca entreabierta bgjando € diafragma, en seguida se notara
fresco, mientras que s se inhala y exhala por la nariz a principio rapidamente y después
alargando los dientos y se sigue lo mismo, alternativamente, se transpirara a los pocos minutos.
Si se respira contempl ativamente se entrard en un estado psiquico y las funciones cerebrales se
convertiran en una masa de incertidumbres; mientras que si se respira concentrando solamente
en d aliento con el propdsito de desdoblar todas las funciones del cuerpo adoptando las posturas
convenientes a este desdoblamiento, € resultado serd el completo dominio del cuerpo. La edad,
el medio y demés condiciones no tienen importancia puesto que todo se modifica con la
apropiada aplicacion del Aliento.

"Aliento es vida' es lo que hemos deducido de nuestras investigaciones en asunto de tanta
importancia para nuestro bienestar. Una sencilla enunciacién no es una prueba; ésta debe
adquirirse por la experiencia para gue sea un hecho positivo que sirva a andista. Lavidaesla
manifestaciéon de formas por medio del poder del Aliento. Si tratamos de la vida tratamos de la
manifestacion del Aliento. Si esperamos ver con un microscopio € germen de lo que constituye
la vida nos llevaremos una decepcién, nada veremos. El microscopio solo revela formas; puede
revelar nuevas formas de vida, puede proporcionar conocimiento de otras superficies, pero no
revela nada del principio basico. No podemos decir que vida es Aliento; seria tan equivocado y
falto de l6gica como decir que Amor es Dios. Un perfecto filésofo diria que Dios es Amor.
Nosotros consideramos que Dios es el principio del Amor como el Aliento es el principio de la
vida o para la vida. Donde se manifiesta vida existe Aliento porgue sin Aliento ninguna
manifestacion de vida puede existir; de lo que se infiere que €l Aliento es principio de que
depende la vida en sus multiples manifestaciones. El Aliento permanece independiente de
manifestacion.

Un insecto no es un pgaro, éste es diferente de un mono y un mono se diferencia del hombrey,
sin embargo, todos viven, todos respiran.

El principio del Aliento se manifiesta en las fuerzas vitales y estas fuerzas en varias formas de
existencia. Los grandes filésofos de la antigliedad, los maestros de todas las épocas y los
naturalistas de hoy dia han deducido o mismo; todos estan acordes en que "Aliento es Vida'.
SAlo existe un Aliento, un Dios, un Centro, pero existen infinitas manifestaciones que como
todo, se producen por evolucion en Zarvan Akarana. (Tiempo, Espacio y Causa) mostrando
variacion, porgue variacion es la esencia de lavida. El Aliento es Unico, pero su manifestacion
difiere en relacion de la direccion afectada, €l espacio ocupado, €l tiempo en que se revela. La
forma y conformacion del objeto existente muestra el grado de vibracion del principio del
aliento. Cuanto mas atas'y compleas las vibraciones del principio del Aliento mas elevadas las
especies en €l reino de lainteligencia, comprension y sabiduria del principio mismo, mayor sera
laredizacion de laviday la habilidad para solucionar sus problemas. Como se ve € Aliento es
digno de estudio y cuanto més se conoce mayor es € deseo de emplearlo para que nos ayude a
desplegar las escondidas fuerzas que envuel ve. EI hombre es la més el evada manifestacion fisica
del Aliento. Todo € reino animal pertenece a la misma categoria : la variacion de la forma se
debe al grado en que el poder del Aliento se verifica. Esta variacion se muestra también en los
seres humanos y las habilidades y posibilidades de la vida dependen del poder del Aliento y de
su aplicacion. Cuanto més bagjas las vibraciones del Aliento, menor es la inteligencia del
individuo y el grado de posibilidades : el Aliento es siempre el mismo pero su manifestacion estd
en concordancia con el desarrollo de la forma por medio de la que se manifiesta. Si buscamos a
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nuestro alrededor lecciones de cosas, por las que podamos comprender cuanto dejamos dicho,
solo tenemos que observar la Naturaleza, que llena lo objetivo y deducir la evidencia
Observaremos que cuanto mas inferior la especie mas corto es el Aliento y ésta es la razén de
gue la facultad de pensar y razonar de las especies inferiores sea mucho menor gue la de las
superiores. El desarrollo de las facultades cerebraes, los érganos de la mente, depende
directamente del desdoblamiento de las células cerebrales producido por la capacidad del
Aliento y expansién de los pulmones. La continuacion de la célula vital depende de los 6rganos
digestivos, que son los que la crean. Todas las teorias sobre € Aliento y la respiracion pueden
ser correctas segun sea el punto de vista desde el que se consideran y pueden aplicarse alos que
se hallen € cierto grado de desenvolvimiento; pero la préctica probara siempre que no existe
teoria que no deba modificarse en cuanto se pone en practica. Una teoria simplificada contiene
el menor nimero posible de equivocaciones o ideas equivocadas y requiere menos trabajo
aplicarla para obtener € fin propuesto.

Un pensamiento profundo emana de un individuo que respira profunday plenamente. Un aliento
corto indica excitacion y nerviosidad. Las ideas del filésofo de largos alientos siguen viviendo,
mientras que los discursos del espasmdédico y nervioso politico, por elocuentes y maravillosos
gue hayan parecido, mueren y se olvidan pronto. Los atletas, con su poderosa musculatura,
yacen en los sepulcros cuando los que Alientan profunday regularmente siguen en el mundo de
1la manifestacion sin tanta musculatura. No es la masa de miscul os desarrollados [o que asegura
vida, inteligencia 'y evolucion hacia las mayores posibilidades, sino € poder cerebral, que es €
secreto delavida

Conocemos tres Alientos principales en la manifestacion de la humana forma. Aliento fisico o
abdominal; Aliento del diafragma y plexo solar y Aliento individual o espiritual, |lamado
también Aliento cerebral a causa de su accién sobre la glandula pineal. Cada uno de estos
principales Alientos manifiestan variaciones en concordancia con el sistema aplicado.

Asi como lo bueno, en la forma de conocimiento o potencia es una unidad, € reverso en la
forma de dolencias, miseria 0 pecado es también una unidad. Debemos recordar siempre lo
bueno y olvidar lo malo, e pecado, la enfermedad, la miseria, porque recordarlo no produce
ningln beneficio real. Debiéramos tener solo un deseo y este deseo debiera ser dcanzar
comprension de todo; saberlo todo. Pero ¢dénde podemos encontrar esta inteligencia, este
entendimiento, estarealizacion? En el Aliento, por € Aliento y respirando e Aliento. El hombre
no llega a ser un ama viviente hasta que e Aliento espiritual ha sido establecido como Aliento
individual, independiente de otros Alientos. Los fil6sofos modernos llaman espiritu @ Aliento.
La palabra espiritu extravia, descamina a no ser que su significado se comprenda muy bien.
Cuando inhalamos el Aliento del espiritu nos inspiramos y cuando exhalamos, expiramos o
revelamos. Toda inhalacion o inspiracion parte de lo universal a lo individual por la
manifestacion, toda revelacion parte de lo individua a lo universa por medio de la
manifestacion. Lo universal y lo individual es una sola cosa, la manifestacion es dual.

Todo lo existente y cada condicion expresada debe necesariamente tener un origen, 10 mismo
gue un espacio de donde emane le llamemos alma, mente, espiritu. ¢Cuél eslareal significacion
de estas palabras? ¢Ddnde estén situadas estas condiciones, para que podamos conocerlas? En
un momento podemos relacionar los otros sentidos con sus instrumentos de expresion; pero
sabemos acaso en qué parte del cuerpo tiene € alma su asiento? El hombre llega a tener
conciencia del alma solamente cuando a poder del aiento esta individualizado y su accion
consciente puede solo manifestarse cuando la columna vertebral esté perfectamente erguida; de
este modo la médula espinal, en accion perfecta, nos asegura un alma viviente. La manifestacion
del alma depende de la condicién de la columna vertebral, de su ereccion, finuray posicién. La
columna vertebral no es é ama ni tampoco lo es la médula espinal, que es su centro; pero €
alma solo puede manifestarse por medio de la accion de la médula de un modo correspondiente
a la condicién de la columna vertebral. EI hombre en posicion perfectamente enhiesta es la
expresion directa del pensamiento Divino y a aspirar €l Aliento vital se convierte en un ama
consciente y viviente. El alma se manifiesta inconscientemente en los animales, porque su
accion vibra sus ondas de pensamiento solamente a las funciones animales del cerebro, que son
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de un orden limitado. En € hombre, e ama obra involuntariamente por sugestion y por €
influjo de la condicion de los sentidos. Algunas veces creemos que poseemos voluntad cuando
en realidad, solo poseemos la accién de aquella parte del cerebro donde radica la terquedad y la
malicia. La voluntad no emplea esfuerzo ni resolucion; sigue los mandatos de la mente, en
relacion a deseo y obra correspondientemente "hégase tu voluntad”. Después que hayamos
centrado la mente nuestro objeto debe ser formar condiciones iguales a su actividad y
exteriorizando su poder por medio de la voluntad se manifieste en esferas comprensibles a
nuestros sentidos. De este modo, por lalaxitud del cuerpoy el poder del Aliento no necesitamos
ensefianzas ni instruccion, sino simplemente advertencias por medio del dominio central de la
mente.

Nuestro deseo es conocerlo todo y este conocimiento gira alrededor de la solucién del problema
vital. Todos estamos acordes en que un cuerpo sano gue significa perfeccion contiene las
mejores ideas y manifiesta los pensamientos mas | 6gicos y razonables. Se puede tener opiniones
acumuladas por otros;, se puede poseer grandes conocimientos y ser versado en muchas
materias; pero si no se sabe dirigir |as pasiones, toda sabiduria es indtil. Se puede saber calculos
matematicos y el curso de los astros y tener paciencia para contar las hojas de un arbol y para
meditar a cualquier hora sobre un problema &rduo, pero s no se sabe la cantidad de alimentos
necesarios para conservar € cuerpo sano, de nada sirven estos conocimientos. Si fuera dable
contar € nimero de almas necesarias para dimentar las llamas del infierno y se supiera hablar
con elocuencia de las venturas de la gloria celestia y saber 10 que conviene a las dmas que
vuelan mas dlay narrar las bellezas y esplendores que circundan €l trono de labondad : ¢de qué
serviriatodo eso s no se sabe cortar un dolor de cabeza ni se posee € menor dominio sobre los
Organos fisicos?

Cada forma o ritmo tiene su alcance o efecto en la vida. Cuanto mas variados sean |os ritmos
que emplee e individuo, sin conocimiento de su aplicacion, més dificil le serd llegar a darse
cuentade lasimplicidad de lavida.

Dondequiera que € Aliento tiene un ritmo incierto, se encuentra en correlacion con el nimero
de sus variaciones : € sabio orgulloso que se encoge desdefiosamente de hombros despreciando
todo cuanto no es su casta; cabezas obstinadas que se aferran tenazmente a sus opiniones,
satiricos que todo lo critican y censuran; entusiastas que todo |o exageran; necios que de todo se
rien e ingenios gque todo |o enredan.

Indudablemente hemos empleado siempre mas 0 menos teorias con objeto de descubrir nuestra
propia personalidad; pero sin éxito. Después de haber adoptado una teoria o sistema por algun
tiempo (siempre sin resultado) llegamos a un punto en que, cansados de teorias, pensamos que
lo que nos hace falta es préactica. Entonces debe dejarse de teorizar y practicar o que se sabe.
Entre lateoriay préctica estéla clave de todala situacién y esta es comprension. Si la deduccion
a gue se llega es satisfactoria, prueba entonces que la comprension de la teoria 0 premisa es
correcta para uno mismo. No se olvide que es solo para si mismo.

Comprender es conocer y conocimiento es dominio. El dominio depende del grado de
conocimiento y el conocimiento necesita acuerdo y éste se adquiere por la experiencia. Sin
embargo, como las experiencias son tan diversas, desanima pensar que por ellas pueda
alcanzarse dominio cuando tan poco hemos logrado con todas ellas. Como no nhos conocemos a
nosotros mismos, solemos equivocarlo todo y tomamaos experimentos por experiencias. ¢Se ha
de ser siempre pobre para conocer las angustias de la miseria? ¢Se ha de sufrir eternamente para
saber qué es sufrimiento? ¢Se ha de ser siempre ignorante para darse cuenta de que laignorancia
es crimen? ¢Se debe vivir en perpetua servidumbre par;a poder relatar 1os sufrimientos de los
esclavos?

No tenemos tiempo bastante para vagar mas all& de las nubes ni contender con ambiguiidades ni
para malgastarlo sosteniendo opiniones nacidas de condiciones artificiosas ni estudiar ambientes
gue no tienen mas readlidad que la de una pretendida conveniencia. Dejemos todo esto y
razonemos; razonemos con nosotros mismos. Razonemos respirando € Aliento de Vida; €
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Aliento elevador; cuanto mas nos elevemos €l peso de la ignorancia serd menor : como los
aeronautas arrojan € lastre para facilitar la ascension, arrojemos el nuestro a regiones inferiores
y elevémonos a reinos inenarrables donde se mostrard ante nosotros, belleza, luz, sabiduria y
paz

En e gercicio previo ha sido nuestro objeto concentrar la mente en un punto dado para que
pueda hacerse posible el dominio perfecto sobre las funciones cerebrales en concordancia con la
concertada accion del sistema nervioso por las vibraciones de la espina dorsal. Ahora nuestro
objeto es gercitar la voluntad y su accion sobre la parte muscular del individuo. Mientras se
hagan las cosas con tension y esfuerzo se produciran estados de fatiga y agobio. Debe
comprenderse que hemos dejado de ser seres musculares para convertirnos, como corresponde a
la més noble especie del reino animal y corona de la creacion, en seres nerviosos y cerebralesy
como tales debemos mostrar voluntad por medio del poder consagrado de la mente. Cuando
tengamos que gecutar cualquier clase de movimientos debemos relgjar todos los musculos y
colocarnos en estado de gque sea solo la voluntad |a que regule la tensidon de ciertos musculos
cuando sea preciso. S se levantan los brazos deben levantarse sin la menor tension, en
relgjacion perfecta. Cuando se coja una silla para moverla pongase la mano en ella con el brazo
relgjado y en e instante de moverla, mientras se atiende a la inhaacién, la voluntad colocard la
silla en cualquier posicion sin e menor esfuerzo ahorrandose energias y concentrando fuerzas
vitales en vez de disiparias en innecesarios esfuerzos.

La parte muscular del individuo debe ponerse bgjo e dominio de la voluntad; las funciones
cerebrales bgjo € de lamentey e sistema nervioso bgjo €l del alma. La mente misma no opera
sobre los muscul os; se sirve de |os atributos combinados para con las més groseras formas de la
existencia, que ponen la voluntad en vigor y ésta opera de acuerdo con el deseo que determinan
las circunstancias. Debemos comprender gue no es la obstinacién de las funciones de un cerebro
desequilibrado, ni las ingtigaciones de las sugestiones |0 que debe gecutar, sino que lo que hade
tener efecto debe ser : "hagase tu voluntad" puray sencillamente.

Cuando todo nos es adverso, nos sentimos descorazonados y cansados de la existencia. Nos
preguntamos en qué consiste que otros tienen siempre éxito en sus empresas y nuestras ilusiones
jamés se redizan; no nos damos cuenta de que los éxitos de los demas son debidos a su
habilidad para aplicar sus pequefios conocimientos, mientras que nosotros, con conoci mientos
quizés verdaderamente superiores, nos fata € sentido de la aplicacion. La aplicacion es €
sentido préctico de laviday si no se posee, nuestro conoci miento de las cosas es limitado y de
escaso valor. Las mayores confusiones y perturbaciones se deben a que se saben muchas cosas,
pero el sentido comun €S tan escaso que los conocimientos rara vez se dirigen a fines
comprensibles y Utiles. Se concibe unaideay, en vez de dedicarse a aplicarla de un modo o de
otro para probar su valor, se espera siempre gque acontezca algo mejor y 1o que acontece es que
el éxito es delos que aungue tengan pobres ideas y menos inteligencia, saben darles expresion.

La voluntad es la perpetuacion de un deseo expresado en concordancia con las demandas de las
inteligencias corporales que corresponden con la accion del corazdn; tales deseos llegan a
manifestarse en virtud de las armoniosas vibraciones de la mente. Con frecuencia deseamos
muchas cosas que nunca logramos. ¢Por qué es asi? Porque nosotros no perpetuamos el deseo
como urgencia o necesidad sino que deseamos un resultado sin hacer el menor esfuerzo fisico
para lograrlo. Debemos de tener fibra, voluntad para efectuar e cumplimiento de nuestras
demandas. Hemos de querer las cosas realizandolas. Nuestras ideas han de ser conformes a las
exigencias y necesidades de la época. Centrando nuestros deseos hacia su expresion,
cumpliremos y verificaremos siempre todos nuestros planes e intenciones sin que deba
preocuparnos ni detenernos el medio ambiente que solo es una reverberacién de ideas sugestivas
ya pasadas y gque solo dominan porgue las recibimos en estado negativo y las repetimos en
nuestra existencia ilusoria. Nuestro cuerpo es la concentracion de todo tiempo, espacio y causa;
y todo cuanto vemos y conocemos del universo, sea como sea, grande 0 pequefio, esta
directamente dentro del dominio de nuestra actividad. Nosotros somos laimpresion del universo
y éste la expresion de nuestro Yo individua. El individuo es e total complexo impreso,
mientras el universo es el complexo total expresado. Solo podemos concebir de lo externo, en
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concordancia con €l grado de realizacion interna. Asi la evolucién se sobreentiende solo bgjo €
punto de vista de su envolvimiento y viceversa. Vemos las cosas expresadas en e mundo
material como ellas son para nosotros en nuestro mundo espiritual. Para gozar de la belleza
natural debemos estar en consonancia con la naturaleza y para esto hemos de obedecer sus
leyes;, no por amor a las leyes sino para asegurar orden en todo y por nuestra conveniencia.
Cualquier transgresion gue cometamos voluntaria o involuntariamente la castigara mas tarde la
misma naturaleza. La naturaleza se vengard Como el hombre prudente cuida de su hogar
reparando en seguida sus desperfectos, o mismo debemos hacer nosotros con nuestro cuerpo.
En cualquier forma que un desarreglo se manifieste, en nuestras glorias, en nuestras penas,
luchas y reveses y en todo caso de presentacion extrema recordemos siempre gque algo tenemos
gue debe corregirse y mejorarse. En cuanto notemos que nuestros érganos no responden a las
exigencias de nuestra naturaleza individual no debemos extraer su vitalidad por mas tiempo,
sino atender a sus necesidades, darles reposo y practicar los gercicios y medios conducentes a
su vivificacion. Adoptando las posturas convenientes y por la laxitud de los musculos se da a
sistema nervioso més libre extensidn en la que pueda generar sus fuerzas, asegurandose de esta
manera mejores condiciones del sistema muscular y estableciéndose un equilibrio entre los
ligamentos que dominan o dirigen la accidn orgénica por medio de determinadas posiciones.

CUARTO EJERCICIO RITMICO
Este g ercicio se hade practicar cuatro veces diarias.

Por |la mafiana de frente a Este, a medio dia de frente € Sur, por la tarde al Oeste y por la
noche, antes de acostarse, de frente a Norte.

Tomese la posicién en pie como en el segundo gercicio y después que se haya practicado €
gercicio preliminar y desalojado € aire de los pulmones, inhdase suave y graduamente; a
mismo tiempo hagase girar el brazo derecho (que debe estar en laxitud perfecta) en movimiento
circular delante de s mismo; la palma de la mano vuelta hacia el cuerpo. EI movimiento ha de
marcar un circulo perfecto. La inhalacién debe durar mientras se marcan tres circulos y otros
tantos para la exhalacion. Después que se hayan gecutado de este modo doce movimientos
circulares, levantese €l brazo como s se fuera a g ecutar otro circulo y cuando la mano esta por
encima de la cabeza deténgase € movimiento, ciérrese € pufio inhalando plenamente e
inclinando € cuerpo hacia adelante, con un movimiento de caderas toquese € suelo con los
nudillos, reteniendo €l aliento a practicar este movimiento de inclinacion y exhdlese al levantar
el cuerpo, colégquese e brazo en su primera posicion imprimiéndole un movimiento circular
hacia atras. Practiquese el mismo gercicio con €l brazo izquierdo, teniendo particular cuidado
en retener € aliento durante e movimiento hacia adelante. Es posible que a principio no se
alcance atocar € suelo, pero no hay que desanimarse, se conseguird con € tiempo; inclinese €
cuerpo todo lo posible sin doblar las rodillas; lainclinacion ha de ser un movimiento de caderas.

Creemos innecesario decir, porque los discipulos lo habrdn comprendido, que no debe usarse
corsg, fgas ni justillos ni cualquier otro disforme paramento que afectan alalibertad y gracia de
los movimientos. Gracias al desarrollo corporal y mental llegaremos a comprender que todas las
disformidades e imperfecciones que nos inducen a usar los artificios en boga para dismular
nuestros defectos ala vista del pablico no serén necesarios porgque pueden corregirse empleando
para ello medios mas naturales; no sdlo volverdn a su estado normal abddémen abultado y
mejillas flojas sino que € busto, cara y brazos y € cuerpo todo adquirira belleza y forma
perfecta, asegurandose ademés buena saud, inteligencia clara e imparcial, condiciones
cerebrales normales y un alma viviente que nos ayude a conquistar nuestra verdadera posicion
enlavida

Este gercicio se ha de practicar después de las comidas, es decir, cuando las comidas se han
digerido; s no se ha comido, tanto mejor. Este gercicio es un alivio excelente para los estados
dispépticos y de indigestién y aungue no es éste su objeto principal puede emplearse también
para este fin; favorece mucho la digestion y ayuda a concentrar la mente; pero su objeto
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principal es refinar € sentido del gusto y por ende e del olfato; este Ultimo se mejora en parte
practicando el precedente gercicio.

Hemos explicado ya cuatro g ercicios que deben, practicarse diariamente por € orden prescrito.
Nosotros aseguramos que el cuarto gercicio, practicado en conexion con los precedentes,
ayudara a vencer y desterrar habitos tan perjudiciales como son ingerir carnes, licores, drogas,
fumar y masticar tabaco y otros semejantes. Debemos necesariamente formarnos un caracter con
fuerza de voluntad para vencer, empleando medios sencillos y naturaes, todas nuestras
debilidades y defectos, haciéndonos superiores a ellos y conseguir libertarnos de toda
degradacion e impureza. Con €l tiempo se llegara a ser muy exigente y escrupuloso para los
alimentos y perfumes a causa de la extrema delicadeza de los sentidos del gusto y olfato y por la
mayor perfeccion y elevacion de todos los otros. La pureza corporal engendrara pureza mental y
las ideas que se produzcan seran nobles y generosas. Se evitaran y huiran chocarrerias y

chismografias, e egoismo estard vencido, y la armonia con la naturaleza reinara entre los
hombres.
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INVOCACION

jSolo Dios es mi duenio! Nadie debe atribuirse el honor de ser duerio de otro. [Dios es el Padre
de todas las cosas animadas o inanimadas.

jGloria a Ti, Soberana Majestad!
Sabiendo que El vive en mi y que por mi se manifiesta, nada me faltara en la tierra ni cuando la
muerte me llame.

QUINTA LECCION

DISERTACION PRELIMINAR

Al llegar agqui, nuestro estudio nos lleva de la mano a conocimiento de dos fuerzas, de dos
principios fundamental es sobre |os que descansan todas las manifestaciones de la existencia. Es
de una importancia extraordinaria que aprendamos a conocer y a distinguir estos dos agentes de
conexion entre € espiritu de la materia y que llamamos Electricidad y Magnetismo. La
electricidad es la fuerza de atraccion, de condensacion de la materia y el magnetismo es la
fuerza expansiva de abstraccion y de evolucion.

Asi como la electricidad es la manifestacion de la fuerza en la vida y tiene sus baterias en los
ganglios del sistema nervioso, € magnetismo es la esencia que la conserva, el medio donde €
cuerpo vivey tiene su ser; su centro es el corazon.

Cuando las corrientes eléctricas |legan a ser tan deficientes que la condicién desequilibrada de la
estructura muscular del cuerpo es evidente, € cuerpo busca el apoyo de los circulos magnéticos
para su promaocion, resultando que la mente también pierde su equilibrio a causa de la
comprension del magnetismo.

No necesitamos insistir sobre € hecho probado y conocido de que € cuerpo ocupa mayor
espacio que el aparente a la vista. Del mismo modo que cada mundo, cada planeta tiene su
atmosfera que le rodea y determina el radio de su posicion con relacion a los demés planetas,
cada criatura tiene una atmésfera independiente de las otras que determina su manifestacion y
atributos. Cuanto més lentas son las vibraciones de los circulos magnéticos del individuo y
mayor su electricidad fisica, tanto mas ligado y sujeto esta alas condiciones de lamadre tierray
menor es su desarrollo cerebral.

Cuando los circulos magnéticos disminuyen su compas y las corrientes eléctricas generan de un
modo insuficiente, & cuerpo enferma y se convierte en una carga pesada dificil de soportar.
Como con el pensamiento podemos ponernos en contacto con seres distantes de nosotros y
transmitirles telepéticamente nuestros deseos, ideas e intenciones, del mismo modo podemos
hacernos sentir de los que estan cerca, antes de verlos. Al acercarse un amigo, nuestra atmosfera
magnética lo percibe y nos transmite conocimiento de su presencia deitro de su radio.
Conocemos larepulsion que se siente a dar la mano a algunas personas, sin que alavista pueda
apreciarse motivo que justifique esta repulsion. Su magnetismo no se mezcla con e nuestro y
perturba los elementos de nuestro sistema vibratorio, y sélo cuando retiramos nuestra atmésfera
del contacto de la suya (si asi puede decirse), nos sentimos aliviados y tranquilos.

Otras veces ocurre |o contrario; nos sentimos fuertemente atraidos por personas a las que vemos
por vez primera; basta una mirada y una sonrisa para que experimentemos la impresion que nos
produciria ver aun antiguo y querido amigo. Nuestras corrientes magnéticas se unen y estaes la
causade laatraccion. Algunavez, a encontrarnos en presencia de personas alas que hemos sido
inducidos a admirar como seres superiores, adoptamos con ellos una actitud distante y fria capaz
de convertir & Vesubio en Iceberg, y solamente a despertar gradualmente a nuestra propia y
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resuelta condicién aprendemos a apreciar las cosas de un modo distinto.

Las personas impulsivas forman répidamente juicios en la impresién del momento; juicios de
los que mas tarde tienen que arrepentirse. Su condicién impulsiva se debe a su naturaleza,
eléctrica y a que su tendencia magnética es muy débil estas personas tienen que hacer
necesariamente muchos experimentos antes de que |les sea posible razonar justamente.

La nivelacion de los dos grandes factores de la vida, electricidad y magnetismo es de gran
importancia y debemos procurar normalizar su condicion para que podamos emplearlas en
nuestro beneficio. La mente dirige las corrientes el éctricas por medio de los ganglios del sistema
nervioso y el espiritu domina el magnetismo. Creemos magnéticas a las personas que parecen
atraernos, pero es una equivocacion.

Podemos dominar fuerzas eléctricas de simple naturaleza material sin auxilio del magnetismo,
fuerzas que muchas veces confundimos con € magnetismo mismo a causa de la semejanza de su
manifestaciéon. Como la electricidad es o que naturalmente gasta, siempre que estamos en
condicion negativa la electricidad nos atrae y obscurece nuestros sentidos. Caemos en un estado
perezoso y sofioliento del que es muy dificil despertar. Algunas personas no despiertan, viven
siempre en regiones ilusorias.

Alto magnetismo, hipnotismo, mesmerismo y demés ismos N0 son Ma&s que principios de
electricidad basados sobre simples fendmenos fisicos que no requieren ningun desarrollo
mental; por estarazdn no son de naturaleza elevaday no pueden ayudarnos en laredencion de la
raza. Todos los prodigios que se gecutan son solo fendmenos producidos por sistemas.
nerviosos exaltados, y aunque puedan ser estimulantes por algun tiempo, causan desequilibrio
en las funciones cerebrales a no ser que las personas gque se dedican a tales pasatiempos,
reconozcan su insensatez y consideren los fendbmenos sdlo como fendmenos, sin dejarse atraer
individual mente por sus efectos.

Lo mismo puede decirse del curanderismo en todas sus fases. Del mismo modo que la medicina
no puede ser una ciencia, tampoco lo es e curanderismo. Solamente existe un principio, un
poder para establecer equilibrio mental y fisico y este poder es el Aliento, o, mejor dicho, su
aplicacion, gue Unicamente puede ser practicada por el individuo mismo y no por otro. Mientras
acudamos a doctores y curanderos seguiremos a tientas en la obscuridad, siempre sujetos a
autoridades y aingtituciones autorizadas de las que cosecharemos mil desengafios.

Se dice que la medicina ha dado grandes pasos en sus investigaciones y que Sus enormes
progresos exceden a los de todos los tiempos. Esta muy bien; pero, ¢cOmo es que con tanto
adelanto y civilizaciéon sufrimos mas enfermedades y miserias que nunca? ¢Como es que sigue
desarrollandose dolencia tras dolencia? ¢En qué consiste que a pesar de medidas sanitarias e
inspeccion de alimentos seguimos luchando en vano auxiliados con o que sdlo tiene el sello de
una ciencia? ¢Cémo es que somos mas impotentes contra nuestros males que un indio o un
islefio? ¢Acaso nos son superiores? Y s no 1o son, ¢por qué pueden conocer su condicién mejor
gue nosotros la nuestra y saben encontrar en la naturaleza medios para establecer su equilibrio?
No nos interesa aprender el nombre de las dolencias en sus variadas formas para llenar
diccionarios con ellos, ni queremos malgastar nuestra vida procurando averiguar qué es la
enfermedad bagjo e punto de vista médico. No nos importa que el cuerpo tenga doscientos
sesentay cinco huesos o doscientos sesentay cinco y medio.

Derrochamos las hueve décimas partes de nuestra vida siguiendo la pista alas enfermedades y a
su curacion. Cas estallamos por plétora de sabiduria, progreso, ciencia, ilustracion, etc. y por
otra parte aplicamos a nuestras pretensiones tan enorme bofetén que ha de pasar mucho tiempo
antes que podamos reponemos del bamboleo. Proclamamos que somos cristianos; creemos en
Diosy en €l poder de Diosy, sin embargo, si un pobre catolico descarriado cuenta el milagro de
su curacion delante del altar de Jesus, de su santo o patron, a regresar de su peregrinacion a
algun rincon olvidado de latierra, la fraccion cientifica Protestante trata su aserto con desprecio
y todo lo mas que concede es dignarse dudarlo. Por otra parte, s un pagano encuentra gracia
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delante de Buda o de Brama, se dice que es un hecho del diablo; y si un Mahometano degja sus
muletas en laMeca, hasido por el poder de unailusion.

NO somos sinceros ni ecudnimes con nosotros mismos, ni 16gicos ni razonables. Pretendemos
tener derechos que no podemos justificar y ponemos en orden de batalla para argumentar
palabras huecas y sin sentido, que no producen mas resultado que continuar |as pendencias. ¢ES
gue no tenemos dignidad ni honor? Razonemos juntos y aceptemos lo que pueda beneficiarnos
en vez de discutir s nos pertenece 0 no. S no hemos desenvuelto nuestros sentidos,
contemplemos a menos la naturaleza y de sus manifestaciones aprenderemos a comprender la
posiciodn que ocupamos de un modo inconsciente.

Si existe un poder que crea, existe también un poder que sustenta; existe un poder para
permanecer en 1o manifestado; existe un camino que nos conduce a ocupar huestra verdadera
posicion en la inmensa variedad y espacio. Si estamos separados de los demés y tenemos una
voluntad independiente y una mentalidad propia con atribuciones y responsabilidades para con
nosotros mismosy si colectivamente en este caso, relativas y subjetivas, debemos estar dotados
con todas las facultades del conjunto, debemos estar dotados con todas sus partes
representativas, de modo que por cualquier lado que lo consideremos, encontraremos que Somos
Ello. S esasi, ¢por qué hemos de pasar la vida en laincertidumbre cuando lo redl, 1o bueno esta
cerca de nosotros y podemos obtener|0?

Hemos dicho que € hombre tiene doce sentidos. Esto es como una teoria que empleamos para
hacer nuestra posicion mas comprensible. Asi como los musicos dicen que existen doce
semitonos en la escala llamada cromatica y la misma teoria sostiene que las escalas mayores de
una clave dada consisten en dos tonos y un semitono mas tres tonos, y un semitono, igualando
siete tonos diferentes y comprendiendo en estos siete tonos, doce semitonos dentro su compas
de trece claves, siendo la décima tercera clave la octava de la primera clave fundamental dada.
La escalamenor mas usua consiste :

Ascendiendo  |---Y%---1---1---1---1--1% tOnoS
Descendiendo |---1---Y%---|---]---Y>--|  tonos

Segundo como otra escala menor :

Ascendiendo  1---Yo---1---1---Y>---15--14 tonoS
Descendiendo Yo---Yo---Yo--v|---|---Yo--|  tONOS

Todo, por supuesto, dentro del compés de los doce semitonos de la misica en siete escalas
diferentes : tono, semitono y tono y semitonos.

Cuando empezamos € estudio de la musica lo primero son las variaciones en los grados
inferiores y mas tarde entramos en los grados superiores de las claves mayores y menores'y por
Ultimo empezamos el estudio de la armonia. Primero debemos hacer uso de lo que
comprendemos antes de aventurarnos por regiones todavia desconocidas de nuestro raciocinio.
Una cosa puede ser independiente ¢e otra, pero combinadas vienen a ser dependientes en virtud
del sentido colectivo; del mismo modo los sentidos que se encuentran colectivamente en
nosotros deben utilizarse dentro la colectividad del sentido comUn. Pero esto no puede hacerse a
no ser que se tenga conocimiento de los doce sentidos, de sus relaciones entre si y de los efectos
gue producen puestos en accion. Aunque tengamos doce sentidos no vemos ordinariamente a
nuestro arededor mas que personas que usan siete, del mismo modo que encontrarnos mayor
nimero de aficionados que de artistas. Algunas personas saben arreglarse bastante bien usando
solamente cinco, otros usan tresy la mayor parte no tienen en absol uto sentidos; queremos decir
gue no los emplean; no porgue no los tengan, sino porgue no han aprendido a utilizarlos; no se
han dado cuenta de que cada criatura est4 dotada con todas las facultades que forman un ser
perfecto. Hay bastantes personas que se adhieren a lo de la superioridad e inferioridad, ilusion
que sufren no sélo 1os que no tienen oportunidad para desenvolverse sino los que latienen 'y no
la aprovechan, porgque se imaginan gue no pueden. Se tienen por instruidos e inteligentes, pero
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creen que no pueden manifestarlo 'y a fin con toda su ilustracion solo [legan a ser una carga para
si mismos y una calamidad y un obstéculo en € camino de los demés. Qué diferencia moral
existe entre un hombre que hace una venta falsa y un salteador de caminos? (Cud es la
diferencia mora entre una horda de Kurdos que entra a saqueo en un poblado mahometano y
una gran nacion gue tiene un magnifico gército bien disciplinado que invade y vence un
pequefio pais sin defensa? ¢Qué diferencia moral se puede encontrar entre el que vende
mercancias falsificadas y € ratero que nos roba la cartera? ¢Qué diferencia moral hay entre un
bandido que roba un nifio y pide una cantidad por su rescate y sea € que sea que Se casa, con
una americana rica y bella, a la que sdlo da en cambio un titulo que no ha ganado? y ¢qué
diferencia moral existe entre la mujer que se casa para tener una posicion y quien la sostenga y
lamujer que se vende a cualquiera?

Pero basta de comparaciones;, muchas mas podrian hacerse pero es indtil; con esto no se
mejoraria nuestra condicién. Bastenos saber que tales condiciones son restos de pasada barbarie,
consecuencias de sentidos sin desarrollo y funciones mentales desequilibradas. No debemos
extendernos mas en el pasado. Sigamos adelante s queremos evitar los peligros de la
ignorancia. Bien merece nuestra labor Ilegar a estar libres de enfermedades, penuria, temor y
subjetividad y poder seguir la senda que conduce a paraiso de paz y eterna felicidad conocido
por muy pocos.

Latierra es nuestra patriay nuestro hogar y debemos aprender a comprender sus bellezas. Pero
no olvidemos gue nuestra apreciacion de todo depende del punto de vista que adoptemos y que
Unicamente debemos juzgar |o que nos concierne para que nuestros juicios sean justos. Cuando
se juzque que € juicio no se aparte de o concerniente a vosotros mismos; solo asi seraunjuicio
justo.

Como sin duda ya se ha observado, nuestro objeto es simplificar y facilitar estudios y trabajos.
Aunque hayamos dado pocas lecciones, los discipulos habran notado que han aprendido méas
con ellas que en todos sus estudios anteriores ¢, Por qué? Porque este estudio interesa, [lamaala
inteligencia; porque es razonable, 16gico y sencillo; porque se siente que es la verdad que no se
sabia como expresarse. Desde e momento que se establece orden en la parte fisicadel individuo
y se concierta la mental, se despierta el verdadero conocimiento y se puede comprender la
simplicidad que se puede descubrir entre la complgjidad que se ha creado en el afan de perseguir
y aclarar laverdad.

Hemos aprendido que un pais solo en paz puede proaperar; que solo €l sol tiene poder para
sazonar los frutos, que Unicamente una mente tranquila puede llegar a comprender 10s intereses
de la vida. Estamos aprendiendo a confiar en nosotros mismos, a utilizar nuestras fuerzas
internas y a no esperar nada de nadie, porque jdesgraciado del que confia en la fortaleza de los
hombres! es o mismo que pretender salvarse en un naufragio asiéndose a una paja.

Nosotros sostenemos que curandose a si mismo la curacion serd de efectos permanentes,
mientras que la que se obtiene con auxilio de los otros produce Unicamente un efecto
estimulante sobre sistemas ilusionados, pero que al fin conduce a la destruccién. "No es mi fe
sino latuyala que te ha curado" son paabras de uno de los maestros. "No es ami, sino aDiosa
quien corresponde laglorid'. "Yoiré ati segin seatu fe".

Debe recordarse que fe y creencia son dos términos de muy distinta significacién. Creenciaesla
aceptacion de un relato que puede ser verdadero o puede no serlo, quiza ni basado en hechos 'y
por consiguiente no puede probarse. Fe es la seguridad de algo que se tiene como un hecho, esla
confianza en la eficacia de la verdad expuesta y necesariamente debe fundamentarse en un
conocimiento; es algo que puede sostener una prueba.

Mientras se pase de una cosa a otra con la esperanza de encontrar a fuerza de ensayos lo que

interesa, se prueba que no se posee entendimiento, fe, ni conocimientos que puedan servir de
punto de apoyo y que Unicamente se experimenta con creencias.
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Si después que se ha hecho uso de la amnistia universal que comprende a toda la creacién, se
vuelve a la senda del pecado, cada transgresion se pagara con sufrimiento y no se saldra de la
obscuridad hasta que se haya aprendido a acanzar la salvacion. No son las enfermedades solo
desdrdenes fisicos como parecen, sino estados mentales que afectan a cuerpo, Unico emisario de
la mente para manifestar su condicion.

La avaricia, codicia, € egoismo, orgullo y miedo imprimen su sello en € individuo y son
origenes de enfermedades que dejan perpleios a las ciencias y a la medicina y esta es indtil
porque la causa esta fuera de su alcance. Cada uno debe trabgjar para conseguir su propia
salvacion. S no se tiene confianza en la virtud de nuestro sistema, abandénese en seguida
porque s no se aprende a aplicar, lo acabara por consumir. Para poder tener en lamano un ascua
y no quemarse debe conocerse laley en que esto se funda, lo mismo que para poder andar sobre
las aguas es preciso saber aplicar €l principio en que se basa ese fendmeno; paraflotar en el aire
0 producir una suspension animada debe dominarse ese arte; s se desea que los vientos
obedezcan deben conocerse las palabras que lo ordenan; para penetrar en regiones de
pensamiento y meditacién desconocidas de los hombres debe saberse antes €l camino que debe

seguirse.

Al encontrar la senda que conduce a la vida eterna, que es salud y conocimiento, sigase sin
temor; el temor es pozo insondable donde muchos caen por debilidad de carécter que lesimpide
sostenerse en la verdad y la justicia. Se teme el sufrimiento y por lo mismo acuden a la mente
ideas mortal es que estimulan esta condicion yairritada.

El miedo ala pobreza induce a buscar medios para lograr la riqueza sin pensar que mas tarde se
tendra el temor de perderla. ¢{No es el miedo a parecer ridiculo o excéntrico el que obliga a hacer
lo mismo que hacen los otros, a vestirse y conducirse segin la moda del dia, a llevar un
sombrero que es modelo de un parque, un criadero de avestruces, un plantel o un semillero? El
miedo todo lo invade y es un enemigo que debe combatirse; es una condicion de laimaginacion
producida por la accion desenfrenada de lo activo sobre lo inactivo, del pensamiento sobre la
materia, de lo espiritual sobrelo fisicoy viceversa.

Cuando alcancemos a conocer méas ampliamente las particul aridades de |os fendmenos natural es
sabremos que nhosotros somos el fondo sobre el que se arrojan luz y sombras en relacion a
tiempo y ocasion en que se presenten. No existen malos pensamientos, ni influencias o
vibraciones extrafias. En la naturaleza todo es perfecta. En las regiones del espacio todas las
ideas son puras 'y nobles; pero asi como lalluviaa caer en la polvorienta carretera en virtud de
lacombinacion, lalluviay e polvo se transforman en barro, ideas nobles y elevadas al entrar en
nuestro dominio pueden convertirse en cieno y den buscar contaminar 1o que se ponga en su
contacto. Sin embargo, no esta en nuestro poder contaminar nada ni a nadie. Solo podemos
pensarlo. La lluvia que cae en un vaso de cristal producira reflgjos de pureza perfectay la luz
gue los ilumine revelard los més bellos colores. Una criatura purificada y ennoblecida emitira
ideas tan puras como puros y argentinos son los sonidos que se desprenden de una campana de
plata. |deas impuras nacen de seres impuros.

S queremos purificar nuestros cuerpos debemos desecar todas las ideas inherentes y el
manantial de su origen, combatiendo y oponiéndonos a las supercherias acumuladas y a las
teorias favoritas. Se ha de desalojar y renovar €l interior del templo y degjar que la corriente de
una vida nueva y pura lo llene para que no pueda ser perturbado por malas concepciones.
Degemos que la corriente vivificadora afluya a estanque y salga de é manifestandose
libremente porgue nada debe estancarse sino seguir adel ante.

Debemos aprender a tener direccién y a aplicarla a las variadas manifestaciones de la vida. En
esta leccidn aprenderemos un gercicio cuya practica nos acercara un paso mas a fin que nos
proponemos si hacemos uso del mismo en e momento oportuno. Una vez que se hayan
practicado los gercicios no es dificil dominar la situacién. No podemos decir con exactitud el
tiempo que puede empl earse en conseguir €l desenvolvimiento completo porque éste depende de
laindole de laidea o concepto que se tenga de este trabagjo, del modo de practicarlo y de otras
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circunstancias dificiles de precisar; pero si afirmamos que, comparando nuestro trabgo con
otros sistemas, |os resultados son mégicos; sostenemos que al practicar un gjercicio el resultado
es beneficioso e inmediato. Practicandolos con la mente concentrada e individualizada, 1o
universal hara e resto. No se ha de esperar ni demorar. Si un cantaro esta lleno y se ladea, €
aguase vierte; se dalavueltaal cerrojo de una puertay ésta se abre; se baja un cubo aun pozoy
el cubo se llena por s solo. Coloquémonos en actitud de respirar y € aire penetrara en los
pulmones. Cada causa produce un efecto y el efecto inmediatamente se convierte en causa de
otros efectos.

Por la tension excesiva de |os musculos, empleadas en los trabajos de la vida ordinaria, nuestra
vitalidad se consume répidamente y sufrimos por esta causa muchos desérdenes y molestias. Es
preciso conservar los misculos relgados y emplear € poder de la voluntad. Tensién significa
esfuerzo que se extrae de la fuerza; s ésta se debilita 0 agota nos quedamos sin valor y sin
defensas. Todo debe gecutarse con suavidad, serenidad y tiento; recuérdese que la materia, €
tiempo y espacio no tienen fin y que hay tiempo para todo. Debemos vivir de modo que a dejar
la vida sepamos que hemos vivido; pensemos, reflexionemos; aprendamos a ser duefios de
nosotros mismos 'y todo concurrird en favor nuestro.

Un cuchillo que se utilice constantemente no puede enmohecerse, en cambio una argolla de
latén debe limpiarse con frecuencia, pues de lo contrario no tarda en perder e brillo. Todo
depende de la forma en que nos servimos de nuestro cuerpo y de nuestros sentidos. Somos
duefios de cualidades que, una vez bien comprendidas, nos librardn de toda suerte de sinsabores
y dificultades. Es preciso, pues, que utilicemos nuestros conoci mientos.

El deseo, la voluntad y la mente son elementos primordiales de necesidades materiales que
pueden asegurar nuestra felicidad. Al darnos cuenta de nuestras fuerzas latentes, los sentidos nos
revelan la magnificencia de la creacion y todo cuanto habia permanecido oculto, fuera del
alcance de nuestra comprension, se nos presenta explicable y sencillo. Al aceptar la sencillez de
los principios de la creacion, hemos de comprender cual es nuestra posicion en su seno y las
relaciones que nos unen, tanto individuales como universales. Nuestro cuerpo esta tan
ingeniosamente construido que todas las fuerzas de la natural eza corresponden directamente a su
accién y su influencia es reciproca. Todo cuanto existe en la creacidén son meros fendmenos
parciales de la manifestacion humana y corresponden exactamente en formacién y vida con las
de la humanidad. La humanidad es la més grande de las manifestaciones y representa la
culminacion de las cuatro dimensiones del espacio, a saber : elemental, mineral, vegetal y
animal, con las que se establece la integridad del individuo. Nosotros no somos seres
verdaderamente vivientes hasta que llegamos a tener conciencia de la vida y comprendemos
nuestra posicion en la manifestacion.

Para llegar a este conocimiento debemos reconocer necesariamente que nuestro cuerpo es €
factor més importante para solucionar e problema de la vida y sus partes componentes,
correspondientemente i mportantes para los atributos del espiritu o de laindividualidad. Mientras
alguno o algunos atributos se niegan a nuestro particular ser, las funciones del cuerpo
permanecen en desuso y su verdadera naturaleza llega a desconocerse y pierde su identidad, de
donde se originan graves perjuicios para nuestra individualidad. Seguimos en laignorancia (que
esigual alanegacion de la naturaleza) que nos impulsa a seguir la corriente del medio que nos
rodea, sin propésito ni fin, y aunque llega un dia en que todos alcanzamos cierto grado de
realizacion, ésta es meramente una condicion debida a lo inevitable y, por esta razon, depende
del dominio de las circunstancias. Para ser verdaderamente libres debemos conocer nuestra
legitima naturaleza 'y emplearla de un modo correspondiente.

Conforme se aprende a relgjar mas 'y mas los misculos y a expeler por completo el aire de los
pulmones, doblando al mismo tiempo un poco las rodillas, se aproxima e momento en que €
alma se despierta al conocimiento y dirige las manifestaciones funcionales y organicas, con
relacion a poder de las vibraciones que unen la mente ala materia.
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QUINTO EJERCICIO RITMICO

Addptese la posicion en pie, como en e segundo g ercicio, teniendo presente que cuando se, esta
en pie 0 se anda, € peso del cuerpo se ha de apoyar sobre la punta de los pies, 0 en otros
términos, € peso del cuerpo se ha de balancear, y al poco tiempo se notara con asombro gue €l
cuerpo no tiene peso. Subir y bajar escaleras todo e dia podra considerarse un placer y aun se
tendra laidea de que seriamuy agradable dejarse deslizar por el pasamanos jse estan felizy tan
ligero! Nuestros discipulos, después de haber trabgjado todo el dia, regresan a casas
dedlizandose por las cales como s tuvieran alas. Observémosles, sus semblantes sonrientes
demuestran salud y aegria; lajuvenil apariencia, belleza 'y simetria de sus cuerpos se acrecenta
de dia en dia. A la tercera o cuarta leccion han comprendido que no debian someterse a la
sujecion de corses y otras falacias y los han suprimido. Nuestros discipulos pueden probar que
aungue no prestamos especial atencion a desarrollo de los miscul os, éstos se desarrollan de un
modo natural, debido ala correccién de larespiracién y concentracién mental.

Como hemos dicho, para practicar el quinto gjercicio se ha de estar en pie, como en e segundo
giercicio; en seguida alérguense los brazos hacia adelante empleando el poder de la voluntad,
gue es el pensamiento: "Asi sea" 0, "hagase asi". Al mandato de la mente, teniendo |os musculos
relgjados, la columna vertebral més firme que nunca y un aire tan independiente y altivo como
el de un monarca o potentado, las funciones del cuerpo responderdn. Tan pronto como se haya
practicado € gjercicio preliminar, inhalese gradualmente y simultaneamente, obedeciendo a la
voluntad; pénganse los mlsculos de los brazos tensos, pero sin esfuerzo. Las manos deben
permanecer flexibles; la tensién solo debe alcanzar hasta las mufiecas. Al exhalar, relgense los
mUscul os de nuevo; esto se ha de, repetir tres veces; tres inhalaciones y tres exhalaciones. A la
cuarta inhalacion deben extenderse los brazos a los lados del cuerpo, un poco hacia atrés y
exhdlese, inhdlese y exhdese dos veces més y, a volver a inhalar, que serd la séptima vez,
ponganse |os brazos en su primera posicién, pero las manos enfrente una de otra, sin que deban
tocarse las puntas de los dedos, no porque esto pueda perjudicar sino porque puede ocasionar
sensaciones desagradables después de alguin tiempo de practica. Al principio solo se percibe un
hormigueo especid, pero més tarde, si 1os dedos se tocan, se sienten unos choques que deben
evitarse. Lo que se desea es distribuir fluidos fosféticos a las extremidades de las manos y méas
tarde a las otras extremidades del cuerpo, para igualar las condiciones eléctricas del mismo y
excitar centros nerviosos que han permanecido siempre inactivos a causa del chogue que
sufrieron, en la época del nacimiento, cuando e cordon fué cortado de un modo violento y
anticientifico por inexpertas manos de comadronas o médicos.

Al adoptar y practicar nuestro sistema no debemos entusiasmarnos refiriendo a todo € mundo
los maravillosos resultados que obtenemos por su practica. Nuestros inquisitivos amigos no
dejardn de notar nuestro gran cambio y se cuidaran de preguntarnos qué método empleamos
para conservarnos jévenes y sanos. Ellos vendran a nosotros, ansiosos de que les instruyamos,
como Maria, sentada a los pies del Maestro, escuchaba arrobada sus gloriosas palabras, y nos
suplicardn que les conduzcamos a manantial de donde manan tan milagrosas aguas. Nuestro
deber esindicarles e camino para que puedan gozar de sus beneficios.

El presente gercicio no debe practicarse més de tres veces diarias, ni emplearse mas de siete
inhaaciones e igual nimero de exhalaciones. Es un gercicio tan intenso que si se gecuta con
exceso, |0s dedos arden.

Después de alguin tiempo de préctica, a estar en la obscuridad se notara un brillo fosforescente
en la punta de los dedos. Para que esto no ocurra deben cerrarse fuertemente las manos después
de practicado € gercicio y asi se evitara que la gente se alarme y se imagine que se interviene
en fantasmagorias, cuando por el contrario nuestro objeto es que nos apartemos de toda,
supersticion y aprendamos a interpretarlo todo en su verdadera esencia. Los fendmenos, por
imponentes que parezcan, se basan en leyes naturales y se presentan en relacion a ellas. Cuando
estas leyes sean comprendidas, o misterioso no ser4 por mas tiempo origen de ideas
supersticiosas y equivocadas creencias.
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INVOCACION

jOh Ser infinito! [Tu que vives en lo mas profundo de nosotros, ilumina con tu divina luz
nuestra conciencia puesto que la obscuridad, el error, el sufrimiento, la tristeza nos rodean
cuando nos apartamos de tu divina sabiduria!

SEXTA LECCION
DISERTACION PRELIMINAR

Curar 0 que nos curen es algo transitorio que no puede interesarnos. La curacion sola no
destruye el origen de la enfermedad. Puede estimular e sistema nervioso por algun tiempo, pero
la enfermedad subsiste y volvera a presentarse pronto. No existe un hombre con bastante poder
para curar a otro. El curador o medicinante que impresiona la mente del enfermo con palabras
extrafias a su entendimiento, no hace més que estimular el cerebro ainvertir el pensamiento. La
receptividad de la mente y su aquiescencia a la sugestion es de naturaleza hipnética. Su accién
estimulante sobre los nervios simpaticos produce necesariamente una inversion de vibraciones
en la esfera de los circulos magnéticos. El magnetismo forzado por esta causa a substituir las
deficientes corrientes el éctricas, se consume por su posicion eemental y este acto de consuncion
despierta las més bajas condiciones de la fuerza eléctrica que impulsa los centros cerebrales a
més répida accion y e enfermo, en virtud de esta accion estimulante, siente elevarse sus
vibraciones y mejora; pero volvera a caer en estado de estupor tan pronto como se haya
consumido la fuerza magnética en el grado en que ha sido desintegrada por € sistema; entonces
es preciso estimular €l sistema. Este procedimiento podria seguirse hasta que los circulos
magnéticos se retiren de laatmésfera del paciente y entonces todo es inttil, el enfermo perece.

Nadie puede transmitir magnetismo a otro. ¢Como puede creerse que |0s pases del magnetizador
de arriba abgjo o de abajo arriba (esto poco importa) pueden tener alguna virtud? Todo lo mas
gue puede conseguirse, s €l enfermo esta en condicion receptiva, es despertar algin centro
nervioso e incitarle a producir fuerza eléctrica y esto es siempre a expensas del propio
magnetismo y por supuesto del propio bolsillo, porque en todo esto silo hay una cosa ciertisima
y es que todos los medios y sistemas, si no divian las enfermedades, alivian siempre del peso
del dinero.

No hay razdn para irritarse cuando un curandero dice que por cinco duros nos pondra en
contacto con los poderes ocultos que é domina; dice la verdad : cinco duros le seran muy Utiles
y a fin, s un bolsillo queda un poco més ligero, otro se vuelve més pesado; con o que nada se
pierde. Cuando €l dinero llega a manos del magnetizador, e enfermo seguramente empieza a
sentir las vibraciones que le envia. Pensard e primero que su enfermo €s un alma candida,
inocente y puro y'que le seria muy provechoso que hubiera muchas por el edtilo, e
indudablemente solo existe motivo para felicitarse por las dos partes, puesto que por medio de
una sencilla transaccion, dos seres son felices. No puede censurarse que existan tan
aprovechadas personas, toda vez que son necesarias a la credulidad de otras; de no ser asi, no
exigtirian. Si se mantienen pordioseros, siempre los habra;, hagaseles trabajar y desapareceran.
Se malgasta dinero en toda clase de sugestiones, contestando a cartas y anuncios que ofrecen y
prometen toda suerte de ventajas, ganar mucho dinero estudiando € empleo de poderes ocultos,
hipnotismo, magnetismo, mesmerismo, por e que se consigue que todo se allane a nuestros
deseos sin trabgjo ni fatiga; si a tales incautos les despellejan, la culpa no es de los demés sino
de ellos mismos. ¢Es que sin trabajo puede conseguirse algo?

El judio no debe ni tiene por qué mezclarse con extrafios para que le ensenen € arte de curar.

Deja que Jehova sea su fortaleza y su salvacion. ¢Cémo puede € Catdlico olvidarse delo suyoy
andar a caza de fantasmas? Su iglesia tiene santos para obrar toda clase de milagros. Asi fué en

49



el pasado y asi es ahora. Los Protestantes de cualquier denominacion deben obedecer las
ordenes de su Maestro, quien dijo: "Venid a mi los que sufrisy yo os aliviaré', y Dios no ha
variado; siempre es el mismo.

No se pueden seguir dos doctrinas. No puede pretenderse que se cree en Diosy en su poder y al
propio tiempo ir en busca de médicos. No puede admitirse que se busgue € reino de los cielos
mezclandose en intrigas politicas para enriquecerse. ¢(Por qué este afan de engafiar a Dios, ala
sociedad y a si mismo? La primera obligacion es la de ser sinceros, se ha de adoptar una
doctrina u otra 'y aceptar la conclusion del profeta: "Si Baal es Dios, oidle, y si creeis que es €
amo, escuchadle también". Es natural que el librepensador consulte con doctores y se atenga a
Sus prescripciones; cree en su eficaciay debe seguirlas; cree en doctoresy debe someterse a sus
Ordenesy darse por satisfecho.

El hombre de ciencia, cualquiera que esta sea, debe ocuparse de su ciencia 'y no mezclarla con
asuntos extrafios a ella. Uno debe consagrarse a una causa hasta € fin. Si atribuimos poder a
Dios, a Supremo, a la Primera Causa o como quiera llamarsele, debemos de demostrarlo. El
sufrimiento no es necesario. Cuando vemos pobres seres fomentando y sustentando ideas de
sufrimiento nos dolemos de tan lamentable desequilibrio mental, porque congtituye un gran
obstéculo en la senda del mejoramiento que tendriamos que evitar, y a este fin conducen
nuestros trabajos, desvelos y stplicas. Nuestro anhelo es la redencién de todos; pero es preciso
gue cada uno ponga su deseo y voluntad para que el Evangelio de la verdadera Libertad
conduzca a la felicidad. Séase médico de si mismo; consigase plenitud y pureza de juicio, y la
curacién serd permanente.

Respirad y Aspirad el Aliento de vida saludable, pues os ha sido dado para que de é se goce
libremente. Esto no cuesta ninglin esfuerzo ni ninglin sacrificio. Tomadlo, que estd con vosotros.

El aire eslaesencia que vivifica. El agua se ha de pagar; la civilizacién moderna nos ha llevado
a este extremo. Todo cuanto necesitamos para nuestro sustento debemos comprarlo; todo esta
monopolizado y cuestra trabajo adquirirlo. El aire es o Unico que hasta ahora esta libre de
impuestos mas o0 menos crecidos segiin es la capacidad y ventilacion de las habitaciones que
ocupan. Es probable que pronto ocurra lo mismo en todas partes y antes de que esto suceda,
debemos aprovecharnos del libre don del cielo, pues dia vendra en que las personas se veran
forzadas a llevar un aeredbmetro cubriéndoles la bocay la nariz, y en caso de que no paguen €
impuesto sobre € aire, € cobrador, apretando un simple botdn, cortara la corriente. Asi es que
mientras sea gratis debemos respirar plenamente para conseguir que las funciones cerebrales
alcancen su desarrollo normal y, como es consiguiente, desechemos los infinitos prejuicios
religiosos, politicos, cientificos, econémicos, etc. que nos agobian y a fin, € dia de nuestra
libertad en la tierra, dia sofiado por innumerables civilizadores, sera un hecho real y positivo.
Este mundo es |o que nos pertenece y concierne, y hallegado |a hora de nuestra redencion. ¢Por
gué vacilar?, ¢por qué retardarla?, ¢por qué esta apatia cuando tanto tenemos que hacer?
Creemos que hemos llegado a comprender que este mundo es nuestro y es lo que debe
interesarnos. No se ha de barrer delante de |a puerta de otros sino delante de la propia. Si se
piensa en otro mundo mirando a las estrellas, esperando una vida mejor més alla del sepulcro,
los que verdaderamente creen esto, prepérense para ese futuro y no se mezclen en otros asuntos.
Si realmente estan ansiosos de alcanzar ese paraiso mas alla de las nubes, no tienen por qué
preocuparse de este mundo. Pero Dios es bueno y no desea ni alin la muerte del pecador, porque
Dios es e Dios de los que viven y no de los muertos. Entonces, ¢, por qué desear morir? Vivid,
seguid viviendo intensamente y rogad que el dominio de Diosreine en latierra.

Debemos comprender que € mecanismo de nuestro cuerpo es la forma més perfecta de la
creacion; es € instrumento por medio del que la vida se manifiesta en su mas elevada grandeza
y nuestro deber es conservarlo en condicién perfecta. Para estar en condiciones favorables a este
fin, debemos en primer lugar no censurar ni juzgar lo que hiere nuestra sensibilidad, por la
sencillarazén de que paratodo existe una causa, y para eliminar o que consideramos impropio
o anormal, la causa es lo primero que debe atacarse. Anaizandolo todo atentamente se
descubrird que €l origen yace en € pensamiento, y como el pensamiento es el principio de la
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existencia, se ha de empezar por construirlo en uno mismo, y construyendo, 1as ruinas de cuanto
se oponga ala composicion de la propia natural eza desapareceran por si solas.

No es posible congtruir y destruir simultaneamente. Construir es o que debe hacerse, porque
todo lo que por naturaleza tiene tendencia a desintegrarse se destruye por si mismo. Construir
debe ser nuestro incentivo e ideal. Aceptemos el mundo como es, busgquemos en é e sentido de
nuestra inteligencia y no nos parecera un desierto. Todo aparecerd cambiado a nuestros 0jos.
Mientras se vive preocupado por e medio ambiente timido y enfermizo, incapaz de ser
independiente; mientras no se tenga arrestos para establecer y vivir la verdadera vida propig;
mientras se esté en condicion de servidumbre, debe tenerse paciencia y soportarlo todo; es
perfectamente indtil lamentarse; de nada sirve remover el fondo cenagoso, sino para enturbiar
més las aguas. No puede encontrarse camayy felicidad en un medio desequilibrado y de escaso
desarrollo mental; no puede esperarse pura razén. Debemos recogernos en nosotros mismaos y
guietamente desplegar |a grandeza de nuestro espiritu y elevarnos aregiones en las que podamos
considerarnos como Almas Vivientes.

Cuando trabajamos, debemos poner toda nuestra atencion en nuestra obra y nuestro trabajo serd
para nosotros una distraccién, un placer, un juego, que nos permitira adoptar la actitud mental
més favorable a nuestro bienestar. Y ahora vamos a estudiar e modo de aplicar nuestros
conocimientos a nuestras habitual es ocupaciones.

La época presente es de intensa actividad y para poder cumplir debidamente nuestro cometido,
necesitamos constante trabajo cerebral que podemos asegurarnos por medio de la accién
generatriz del sistema nervioso, y no por desarrollo muscular; €l desarrollo muscular se abtiene
siempre en perjuicio de otras partes que son necesarias para equilibrar diferentes condiciones. El
sistema nervioso depende de la circulacion normal de la sangre, de su proceso de purificaciéon y
de laritmica accion del corazon; condiciones que solo pueden obtenerse aprendiendo a respirar
plenay profundamente.

Cuando nos sintamos mentalmente deprimidos, invirtamos el curso de nuestras ideas
encauzandolas por vias conducentes a nuestro bienestar. Por regla general, un cuerpo normal
entretiene una mente normal y no se siente deprimido ni cansado y una mente bien equilibrada
domina sabiamente a cuerpo y éste no enferma. Justicia es ley de lanaturalezay a ella debemos
gjustarnos.

Las personas que habitan en barrios manufactureros, sucios, con humos y otras condiciones
higiénicas desfavorables, deben desinfectar sus habitaciones con una solucién de &cido fénico en
un vaso de agua, regando el piso de |la habitacion.

Antes de visitar a un enfermo deben untarse las manos con aceite de eucaliptus y a regreso,
deben lavarse con vinagre hervido. Se ha de atender siempre a la limpieza y correccion de los
vestidos y procurese fomentar buena disposicion de &nimo y un humor jovial, practicando de
vez en cuando unas aspiraciones y expiraciones bien dirigidas y quitando de la vista todo cuanto
pueda despertar ideas sombrias y melancélicas. Debemos retirarnos de donde no podamos hacer
nada Util .

Antes de acostarse debe friccionarse el cuerpo y os pies vigorosamente con unatoalla o con las
manos y de vez en cuando untar los pies con aceite. Se ha de dormir acostado sobre el lado
derecho, la cabeza hacia el norte. Antes de dormirse clidese de que la respiracion sea profunda
y ritmica

A medida que se adquiere €l habito de atender al modo de respirar y de andar, la salud mejora
por la accion concentrada del pensamiento. El cuerpo aligerado de cargas innecesarias puede
utilizar energias que se malgastaban para la promocion y vigorazicacion de los tegjidos. La
importancia de las buenas condiciones de la marcha son mayores de o que parece porque, para
andar de un modo cientifico, debe aprenderse a relgjar 1os musculos y manejarlos a voluntad,
con lo que se consigue considerable ahorro de fuerzas. En Arabiay en otros paises |os soldados
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pueden andar més de veinte millas diarias gracias a que marchan sobre los extremos de |os pies.
Después de la marcha no reciben més que una racion de comida, compuesta de seis onzas de
cereales, dos onzas de aceite y algunas onzas de vino, cantidad de este Ultimo que varia segin
sealatemperaturay demas condiciones del clima.

El continente adecuado del cuerpo asegura més elevada actitud mental, mejor circulacion y
generacion, vigorizandose las funciones organicas. S a subir escaleras se inhala lentamente y
se retiene el aiento, se llegara a subirlas con la misma facilidad con que se bgjan; a bagarias se
ha de tener presente que el peso del cuerpo se ha de cargar sobre los dedos de los pies para que
el cuerpo tenga € balance conveniente, los musculos, relgjacion, y la columna vertebral erguida
y firme. La debilidad de la carne no se vence con sacrificios ni abrigando laidea de que la mente
lo puede todo; es preciso practicar un movimiento sobre si mismo para que la mente pueda
demostrar su dominio sobre la accidn organica.

Por Ia noche no se debe comer antes de acostarse, hi retirarse hasta pasadas tres horas de haber
comido. Todo lo mas puede permitirse comer una manzana 0 beber agua en cantidad
equivalente a jugo que podria extraerse de una de ellas. Los vestidos llevados durante el dia
deben colgarse para que se aireen y sequen y €l trgje de noche seria conveniente fuese de hilo o
de seda vegetal .

Antes de acostarse no se han de practicar muchos gercicios. Solamente col6quense las manos
sobre las caderas, 1os dedos pulgares hacia atras. Después de haber desalojado €l aire de los
pulmones por completo, aspirese levantando a mismo tiempo el cuerpo sobre la punta de los
pies, a aspirar baese e cuerpo graduamente a su primera posicion. Después de haber
practicado este gjercicio dos o tres minutos, apdyese la barba sobre el lado izquierdo del pecho y
pénganse las manos dobl adas sobre el mismo y respirese naturalmente durante algunos minutos.

Al acostarse se debe tener presente que es necesario descanso y para conseguirlo es
indispensable dormir bien. Procurese algjar toda preocupacion de la mente atendiendo a la
regularidad de la respiracion. Al despertarse, desperécese estirando los miembros en todas
direcciones. Si se contrae un padecimiento debido a enfriamiento u otra enfermedad cualquiera,
no debe confiarse a otro nuestro cuidado ni alarmarse por e peligro que pueda tener. No se debe
buscar la simpatia de |os demas porque la simpatia no sirve méas que para aumentar la aprension.
Debe obrarse segln laintuicién propia. Si o gque ocasiona molestia es un enfriamiento, respirese
a cortos alientos por espacio de un minuto y después respirese plenamente durante dos minutos
cerrando gradual mente los pufios fuertemente al inhalar y abriéndolos a exhalar; luego repitase
la respiracion a cortos aientos sin cerrar los pufios. Si se padece de tos, después de haber
practicado los gercicios que acabamos de explicar, paséese por la habitacion y practiquese €l
segundo gercicio con la adicion siguiente : después de una amplia inhaacion, reténgase €
aliento, ciérrense los pufios cada vez con més fuerza 'y levantense los brazos a la altura de las
orejas, después extiéndanse separandolos ddl cuerpo y a mismo tiempo exhalese con fuerza por
la boca con los labios un poco entreabiertos; exhdlese todo lo posible, afl 6jense las manos y
bgjense los brazos. Después de gercitarse de este modo de tres a cinco minutos, las corrientes
varian; los poros se abren y la piel se pone en actividad. Si durante el dia se tuviera otro acceso
de tos, repitanse los gercicios. S a toser se experimenta dolor en € pecho, tdbmese agua
caliente, ademés de la préctica de los gercicios. Las vibraciones deben elevarse y € poder del
Aliento puede hacerlo; se ha de conseguir ponerse en armonia con la naturaleza y esto se logra
obedeciéndola. Debe emplearse el poder mental y hacer uso de todos los medios conducentes a
la correccién de las funciones corporales; no se ha de recurrir a estimulantes mentales ni fisicos
sino sencillamente establecer buenainteligencia entre fuerzas naturales que estédn en desacuerdo,
si asi puede decirse, a causa del |amentable desconocimiento que se tiene de las leyes. Algunas
veces se acumula mucus en e estdmago, sube a la garganta y causa las mayores molestias
porque se fija alli y no se quita aunque se tosa. Para ayudar a la naturaleza a corregir este
desarreglo friccionese el pecho con jugo de cebolla cruda y un poco de aceite y abriguese con
una franela; repitiendo esta operacion agunas veces, con ayuda de 10s g ercicios, desaparecera
la, molestia. Nunca se debe pensar que por exceso de debilidad se est& incapacitado para hacer
lo que sea conveniente para nuestro bien; deben desecharse las ideas negativas y procurar que

52



las personas de nuestra confianza nos animen a practicar 10s gjercicios y todo cuanto pueda
sernos beneficioso para que desaparezca cuaquier condicion extrafia de nuestra naturaleza.
Puede curarse un dolor de cabeza (neuralgia) en un minuto. La fiebre puede cortarse en €l corto
espacio de tres minutos, pero de esto nos ocuparemos extensamente en la leccion préximaen la
gue empezaremos atratar del problema de la alimentacion.

En todos y cada uno de los gercicios se adoptan actitudes que obran maravillosamente; a
adoptarlas se ha de tener presente que debe evitarse e menor esfuerzo, solamente un poco de
sentido comin, concentracion mental para obedecer alaley y € resultado que se desea, seguird
sin hacerse esperar.

Se malgasta € tiempo cavilando estudios de filosofia, artes, etc., cuando todo puede aprenderse
en mucho menos tiempo después de haber adquirido habilidad para entender, comprender y
aplicar, condiciones éstas que dependen de la capacidad cerebral y de la actividad mental. Si 1os
gjercicios se han practicado tal y como se han ido exponiendo en las precedentes lecciones, no
podra por menos de apreciarse que se ha adquirido mas resolucidn, que las ideas no son tan
incompletas y disgregadas, que e pensamiento se concentra con mayor rapidez y que la
comprension es més facil, que s se tiene aficion o inclinacién para admirar y cultivar una
ciencia o arte, se desea poseer mayores conocimientos de lo que a ello se refiera. La expresion
del rostro se vuelve mas inteligente y afectuosa y consiste en que como todo se comprende
mejor, interesamés 'y se ama mejor; la confianza aumenta, el sol brilla con més intensidad y las
nubes, que agunas veces aparecen en el horizonte, no causan temor ni inquietud porque se sabe
guelaluz brillararadiante y pura. Se siente uno capaz de esparcir €l bien. Setrabgja mejor.

Cuando se llega al grado de progreso que supone la leccion presente, también se podra apreciar
gue el cuerpo se fortifica 'y se es més firme, aunque méas delgado y ligero. Los centros del
sistema nervioso simpético que a nacer e individuo recibieron un choque y quedaron indtiles,
empiezan aregenerarse.

No existen enfermedades hereditarias, como saben los que se han dedicado a estudiar los
fendmenos en la naturaleza. La tendencia a imitar y llevar el mismo género de vida es lo que
produce los mismos efectos;, pero la enfermedad en si no es hereditaria No existen
enfermedades; s0l0 existe una enfermedad que se manifiesta bgjo diferentes aspectos. La
enfermedad es una unidad y el poder para destruirla en una forma es aplicable a otra forma.
Como hemos dicho, las enfermedades no son hereditarias; pero s se comen patatas fritas en
grasa de cerdo y jamon con huevos y tocino, con € tiempo se tendrd reumatismo, cémo tenia la
madre, 0 gota de que sufria € padre. Una saludable respiracion ayudara a desterrar toda
impureza del sistema, y tan pronto como la mente se pone en armonia con la naturaleza, aunque
sl o sea parcia mente, se aprende a obedecer sus leyes.

No debe creerse que negando que existan enfermedades se estara exento de padecerias; es indtil
guerer engafiarse a si mismo; por e contrario, se ha de ser sincero consigo mismo y admitir que
existen; pero d propio tiempo debe evitarse todo cuanto pueda producirlas.

Recibimos con frecuencia visitas de personas que vienen a consultarnos sus ideas sobre esta
materia. Lo primero que nos dicen es que no creen en enfermedades y no las padecen; que nunca
tomarian medicamentos porque tampoco creen en ellos. Dicen que pueden comer y beber 1o que
se les antoja, porque nada les dafia, sblo alguna vez notan agun ligero malestar d que no
conceden importancia; pero les gustaria que nosotros les dijéramos |o qué opinamos de ese raro
malestar en la regién abdominal, "ellos creen que es magnetismo animal"; pero, por supuesto,
son cosas insignificantes que casi no vale la pena de ocuparse de €llas, ni piensan preocuparse
tampoco de una especie dé torpeza que se apodera algunas veces de sus miembros. En otros
tiempos, algunos médicos les habian dicho que podria ser reumatismo; pero €los no creen ni
una palabra. Otras veces, después de una buena comida, Senten una sensacion de plenitud y la
cabeza pesada; pero aparte de esto, se encuentran perfectamente, etc., etc.

Nosotros no tenemos opinion que manifestar a tales personas; pero como insistan en que
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diagnostiquemos su caso, todo |0 mas que podemos decirles es que admitamos sus opiniones e
ideas y que nos parece que no tienen otro desorden que un "desequilibrio de las funciones
cerebrales'. Por regla genera quedan satisfechos y encantados del diagnéstico y a degjarnos
declaran que estdn mucho més tranquilos y aliviados.

Conocemos a centenares de personas cuya mente se halla en una condicién muy distintaala de
éstos. Por regla general son personas inteligentes y buenas y su deseo de instruirse les ha
condicudo ala mayor desorientacion; sus funciones cerebrales estdn completamente perturbadas
acausa del cumulo de teorias que les han inculcado. Sus ideas estén siempre en contraposicion
unas de otras; profesan que no creen en muchas cosas y a continuacion pretenden que quiza
podrian aiviar su malestar |o mismo que han declarado no tener fe en ello. La condicion es estas
personas es muy triste y tratar con ellas requiere mucho tacto y prudencia, su idea predominante
es gue durante anos enteros han vivido una vida de elevados ideales;, pero que no pueden
demostrarlo por hallarse bajo lainfluencia de corrientes inferiores.

No se debe engaiar ni degjarse engafar. Hay cosas que nadie puede ensefiar; solo el espiritu del
Supremo puede conducir a conocimiento de la verdad.

Antes de poder asegurar algo de una ciencia cualquiera, es indispensable poseer conocimiento
perfecto de la misma y saber demostrarlo. No se tiene derecho a ensefiar 10 que no se ha
experimentado ni debe asegurarse 10 que no se puede probar. Si nosotros demostramos nuestra
fe, y vivimos por ela, esta prueba es suficiente para nosotros; si los demas indagan y nos
preguntan entonces es nuestra oportunidad para decir o que sabemos.

Nuestros discipulos no tienen que atestiguar sino lo gque ellos personamente experimentan,
guedando a eleccidn suya hacerlo o dgjar de hacerlo. No afecta para nada esta Filosofia que sus
discipulos se glorien de ella 0 no. Nosotros nos damos por satisfechos con el conocimiento que
tenemos de gque algunos pobres descarriados y desheredados hijos de la naturaleza encuentran
con su estudio paz y consuelo y forma parte de la congregacion de los que renunciando atodo o
aceptandolo todo, esto es indiferente, adquieren conocimiento de la vida por medio del espiritu
de laverdad que reside en uno mismo.

SEXTO EJERCICIO RITMICO

Hemos llegado a un gercicio en € que nuestros discipul os tienen que ponerse de rodillas. Hay
un dia en la vida de los hombres, tanto s son judios como cristianos 0 paganos, en que sus
rodillas se doblan reverentemente.

El principal objeto de este gjercicio es distribuir los circulos magnéticos para ayudar a avivar la
médula espinal extendiéndose por este medio €l radio del pensamiento y capacitando para
coordinar con mas légica y en virtud de la actividad de las células cerebrales llegar a tener
conciencia perfecta de que se es uno con Dios y la naturaleza.

Arrodillese detrés del respaldo de una silla doblando las dos rodillas simultaneamente. No se ha
de caer sobre las rodilias sino bagjarias suavemente. La silla se ha de colocar a unos tres pies de
distancia, de modo que alargando los brazos se puedan asir |os montantes laterales del respaldo
de la silla, uno con cada mano. Las manosy €l cuerpo han de estar laxos, la columna vertebral
firmey los ojos deben mirar a un punto obscuro, como en los primeros gercicios.

Despues de practicar la respiracion preliminar, inhdlese plena y profundamente, a propio
tiempo asiendo con més fuerza a los montantes de la silla, inhadese durante e mayor tiempo
posible, sin esfuerzo ni molestia. Reténgase € Aliento todo lo que se pueda con facilidad
conservando las manos fuertemente asidas a la silla; al exhaar graduamente, afléjense las
manos por completo. Practiquese este gercicio por espacio de tres minutos tres veces a diay
nunca mas de tres veces al dia. Este gjercicio puede practicarse por la noche antes de acostarse.
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No debe preocupar la sensacion especial que se percibe que partiendo del ombligo se corre por
la region espind haciala cabezay también baja alas extremidades inferiores. Esta sensacion la
produce la generacién de energia eléctrica del sistema nervioso y la sensacion como un ligero
soplo gque se siente en € cuerpo es producida por los circulos magnéticos a emanar de o més
intimo del ama.

Este gercicio produce excelentes resultados; calmay tranquiliza la mente y la hace accesible a
los placeres més elevados y esto pueden experimentarlo los que lo practiquen. Este gjercicio no
debe practicarse con exceso, ni ninguno de los otros. No debe creerse que "cuanto méas mejor".
Es un gjercicio de gran potenciay debe guardarse aguna precaucién. Tan pronto como se note
gue la sillase mueve y que las rodillas tienen tendencia a levantarse, suspéndase el gjercicio por
aquel dia. Para el desarrollo de las funciones cerebrales no es conveniente practicar este
giercicio més de lo prescito.. Las virtudes curativas de este gercicio no tardan en hacerse
esperar. De una manera uniforme y gradual se consigue mayor comprension y mas amplio
criterio, 1o que antes era incomprensible se llega a descifrar facilmente y se vislumbra, que no
existe nada que no pueda llegar a explicarse. Se comprende que los sentidos, antes de
desarrollarse, nos han conducido a una errénea interpretacion de todas | as cosas, tanto humanas
como divinas; que el sol no es un globo de fuego como creiamos, sino un astro que no tiene Més
luz que la necesaria para sostener |as condiciones de su propio sistema planetario. Se comprende
que nuestro planetaes unaluz en si y que"Y o soy laluz del mundo".

Al colocarse en la posicién descrita para practicar el presente gercicio deben algjarse todas las
ideas de la mente; olvidese todo, hasta € nombre de Ga-Llama y el de Aliento; atiéndase
solamente al ritmo de larespiracién y por vez primera se sentird €l encanto de un magico poder
interior que subyuga y repitiendo € gercicio se llegara a sentir un suave ardor y una sensacion
de vida nueva y més adelante aparecera una luz maravillosa; la luz del ama que ilumina la
mente, conforta € corazon y deja en éxtasis los sentidos, |legando a un grado de grandeza que
no puede expresarse con palabrasy asi se seguird adelantando en un plano de progreso que no
tiene fin porgue es eterno.

El primer gercicio se ha de practicar por espacio de tres minutos tres veces a dia; tres por la
marfiana, tres al medio diay tres antes de ponerse el sol. Total nueve minutos diarios a los que
dificilmente podria darsele megjor empleo ni propdsito que €l de crearse una vida nueva y
mejores medios para dirigirla. Este gercicio no debe practicarse hasta una hora después de
haber comido. Téngase presente que antes de empezar a practicar el gercicio propiamente
dicho, se ha de desalojar € aire de los pulmones por completo. Esto se consigue con mas
facilidad practicando un pequefio giercicio preliminar. Empiécese por hacer unas inhalaciones 'y
exhalaciones de corta duracion, seis o siete veces sucesivas; la Ultima exhalacion debe ser larga
y debe degjar los pulmones vacios; seguidamente puede practicarse € gercicio conforme a las
instrucciones dadas.

Por estos medios, paso a paso, se alcanzard larga vida, salud perfecta, claro entendimiento y
todo cuanto hace lavidainteresante y digna de vivirse.
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INVOCACION

jOh, Pensamiento Divino! [Tu eres el que veo manifestado en infinidad de formas y en todas
partes! jA Ti te percibo como coronado por una diadema de singular esplendor casi
insostenible a las miradas!

jTu eres el Maestro Supremo del Universo! | El guardian infalible del hombre!

jCon todo el corazon te admiro!

jCon toda el alma te adoro!

LECCION SEPTIMA
DISERTACION PRELIMINAR

La posicion que se adopte andando o estando sentado, ya sea de pie, 0 acostado, debe ser objeto
de cuidadosa atencion. No debe de andarse inclinado o ladeado y a estar sentado no se debe
recostar en el respaldo ni apoyarse en cosa alguna. Si se siente deseo de apoyarse consiste en
gue e cuerpo necesita desperezarse; acuéstese en un sofa o en e suelo y estirese € cuerpo en
todas direcciones. Los musculos tienen exceso o defecto de trabajo; por regla generd se trabgja
mucho en una posicion y no se da a otras partes del cuerpo suficiente gercicio y debe hacerse
algo para establecer el equilibrio. Lo mejor es echarse al suelo boca abagjo y hacer que otro
levante los miembros inferiores mientras un tercero aprieta suavemente la columna vertebral
desde € cuello al coxis. Mientras se practicala operacion de presién sobre la columna vertebral,
se ha de retener @ Aliento y antes de terminar la presién se ha de dar lugar para vaciar y llenar
de nuevo |os pulmones.

En varias ocasiones hemos indicado que nosotros personamente nada hemos descubierto
porgque nada esta por cubrir en los dominios de la ciencia mental y espiritua aplicable alavida
social y doméstica. La solucion de los problemas de la vida desde € punto de vista filosofico y
cientifico y dgjar aclarados para siempre los misterios de la vida eterna, fué € trabajo y la
mision de nuestro hermano Oriental; este trabgjo es la semilla que e Occidente debe cultivar
para conseguir laredencion final de laraza.

Las invenciones modernas facilitan €l trabgjo cuotidiano, y € confort aumenta; parece que la
union de todas las cosas tienda a redlizarse. Liberalmente se ofrece a la humanidad un medio
para redimirse. ¢Quiere ésta redimirse? Creemos que no s hecesario enviar por mas tiempo
misioneros a explicar teorias a pueblos que han visto nacer entre ellos los mas sublimes
pensadores y filésofos; no se ha de teorizar por més tiempo; el mundo conoce de sobra todas las
teorias. Nuestro objeto ahoraes dirigir la atencién a otra direccién. No vamos a tratar de asuntos
espirituales, sino del dominio de latierra realizado por la paz. Vamos a ocuparnos del aimento
material y de sus efectos en e cuerpo humano. Hay infinidad de detalles a parecer de poca
importancia que son de vital interés por las consecuencias que de ellos se derivan.

Comer y beber con exceso es muy genera, lo mismo que ir sobrecargados de innecesarias
vestiduras y adornos. Sobre todo en esto hay mucho que corregir y aprender si se quiere seguir
la senda de larazén. Se come demasiado y seguramente son poquisimos |0s que se preocupan de
lo que van a comer cuando se sientan ala mesa, de lo contrario no creemos siguieran por mas
tiempo alimentando su cuerpo con toda clase de deshechos.

Creemos intil perder el tiempo dando extensas explicaciones; sin embargo, para que el asunto
de que vamos a tratar sea mas comprensible, daremos a gunos detalles a guisa de explicaciones.
Algunos hombres de ciencia, quimicos, médicos y sus afines sostienen que lacarne es €l mejor o
el més importante de los aimentos y esto nos parece muy raro cuando analizamos por compl eto
esta substancia.
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No queremos tratar esta cuestion extensamente desde el punto de vista humanitario porque la
persona dotada con la menor cantidad posible de sensibilidad pierde el apetito para la carne
durante una larga temporada y algunas personas para siempre, S visita los depdsitos y
mataderos de reses.

A todas horas se oye hablar de humanitarismo y son muchos los que se envanecen de ser
miembros de sociedades protectoras de animales, para evitar crueldades, etc. y por otro lado
consienten y alientan que se sacrifiquen animales, solo por satisfacer su pervertido gusto por la
carne. Algunos excusan ese gusto con la vigja y estereotipada alegacion de que € hombre
pertenece a grupo carnivoro del reino animal, como suponen que pueden probar por |os dientes
incisivos, etc. Otros sostienen que los dientes del hombre son iguales alos de |os perros.

Nosotros vemos todos los dias personas que tienen dientes parecidos a los de los monos y
también alos de los cerdos; pero esto no prueba nada. ¢Acaso porgue latendenciadel ladrén sea
robar, puede esto excusarle delante de la ley? Aungue el hombre fuera un animal carnivoro, no
hay medio de vencer esta tendencia primitiva cuando llega a ser més inteligente y civilizado. No
hay derecho para matar ni a hombres ni a animales. El reino animal es meramente la
continuacion progresiva del reino vegetal y como el dltimo varia en su manifestacion asi como
también el primero varia en consonancia con su presentacion. El reino vegetal subsiste a su vez
sobre el reino mineral del que esla continuacién y representalas varias fases de la vida.

Porque algunos animales se alimentan de sus presas, ho prueba que se tenga derecho a
comérselos; del mismo modo que e hombre no tiene derecho a hacer presa de su semejante ni a
robarle su dinero. El reino animal debe ser redimido por la més noble y elevada especie, no
comiéndosel os como hacen tantos, sino queriéndoles y contemplando en €llos unaideade lo que
se és, antes de a canzar pleno desenvolvimiento y comprension.

Algunas personas pretenden que sl no se matara a los animales, estos acabarian por invadirlo
todo. Esas personas no deben estar enteradas de que es negocio de muchos la cria de ganado,
gue sin €l auxilio del hombre no se reproduciria tanto. Si nadie se ocupara de él poco a poco
acabaria por extinguirse. Digase lo que se quiera, hada puede justificar comer carne Ni Dios, ni
el profeta ni aun el hombre justificaran practicas contrarias alaley de la naturaleza, que quiere
gue todo se sostenga para €l bien de todos.

Se dice que la carne reconstituye los tejidos y produce energias; que si no fuera por el auxilio de
la carne no se tendrian fuerzas para gecutar trabaos manuales pesados, ni otros muchos y que
no se podria vivir. Se tendria que saber qué personas son las que tales cosas aseguran y a
servicio de quién estén esos cientificos que procuran dorar la pildora a publico. En cuanto una
empresa abre un establecimiento de charcuteria, emplea algunos técnicos o cientificos para
analizar 1os componentes quimicos del cerdo y ellos se cuidan de decirle a publico, €l valor y la
conveniencia de aimentarse con carne de cerdo. Otras empresas hegocian con carnes de buey y
tienen también su correspondiente cientifico (?) parailustrar a la gente de lo necesario que es
comer mucho buey, y por supuesto, las fébricas de conservas de pescado no descuidan
proclamar que comiendo pescado el cerebro se ilumina. Considerando los millones de latas de
conservas gue se consumen anualmente jcuan clarividentes deben de ser mucha gente y, sobre
todo, los pescadores! Las ballenas que tragan peces en gran cantidad deben de poseer un cerebro
poderoso; es lastima que a los que les gusta poseer un cerebro macizo no les sea facil
alimentarse con ballena. Esto nos trae ala memoria un doctor que recetaba rifiones de cordéro a
un cliente suyo que padecia una enfermedad de los rifiones. La enfermedad estaba tan arraigada
gue alos tres anos de tratamiento todavia subsistia.

¢Se ha pensado alguna vez de dénde la vaca extrae |las substancias para producir leche? laleche
tan recomendada por cientificos y médicos como alimento conteniendo todos los elementos
necesarios a cuerpo humano. Quizas si se aimentaran las vacas con chuletas o bisteks la leche
seria mejor, porque realmente la leche que nos venden, es més bien pobre, pero sospechamos
gue la culpa no es de la vaca, sino de los escrapulos religiosos de los tratantes en leche,
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especialmente desde que aprendieron que rociar no es ya la verdadera forma de bautismo, sino
lainmersion.

Para conseguir la produccién de buenaleche, el granjero inteligente alimenta sus vacas con heno
y les datodos los dias un poco de salvado. El granjero no alimenta los caballos con codtillas de
cerdo y jamoén cuando le conviene que trabajen en e campo, sino que ademés de una regular
racion de heno les da un poco de maiz. Si algiin caballo es naturalmente lento se le debe dar una
racion de avena. Cuando se quiera emplear los caballos para tiro, € granjero inteligente no les
damaiz, sino avena; la avena asegura mas rpida distribucion de la sangre; el caballo se avivay
Su paso es més rapido.

El elefante no es un animal hermoso, pero es fuerte e inteligente; se alimenta por 10 genera de
hierbas y otros vegetales; pero digase |0 que se quiera, en cuanto se trata del hombre se sostiene
gue no puede ser fuerte si no come carne. Si 1os bueyes, caballos, elefantes y otros animales son
fuertes y poderosos alimentandose con vegetales ¢gué razén existe que impida a hombre
adquirir fuerzay destreza con la misma alimentaci6n?

El reino mineral se compenetra con e vegetal y éste con el animal, del que el hombre es €l tipo
més completo y perfeccionado y que por medio del proceso de desintegracion, vuelve a lo
atémico, de donde, purificado, empieza de nuevo su curso a través de las varias fases de la
evolucion.

El animal, en € que € reino vegetal ha alcanzado el mayor grado de desarrollo, entra en €
proceso de destruccion, en cuanto su utilidad ha terminado. Ha pasado por € proceso de
fermentacién peculiar a la construccién de los érganos de asimilacién y por € de la formacion
de los tgidos, y luego debe sufrir el proceso de decadencia y disgregacion que significa la
muerte. Desde el momento en que la vida se extingue en el cuerpo, este cuerpo es un cadaver,
tanto s la muerte ha sido voluntaria como ha sido involuntaria jY pensar que gusta convertir €
estomago en cementerio de animales! Si alguna vez se ha visitado la morgue de animales
(mercado de carne) no dgjara de haberse percibido € olor a muerte y podredumbre. Pero a la
carne gue empieza a descomponerse se le [lama hoy dia "carne de caza', y es considerada por
mucha gente como algo delicado y extra fino. Para darle el sabor parecido al de la carne de
venado o de cabra montés la tienen enterrada varios dias y la preparan con especias. S6lo en
hoteles y restaurants de primera categoria es dable disfrutar de una exquisitez que nuestros
antepasados hubieran arrojado a la basura. Y por € privilegio de llenarse el estdmago de ta
descomposicidon se pagan precios exorbitantes. ¢Puede extrafiarse alguien de que haya tanta
enfermedad y desorden con tan puros alimentos? ¢Tan ignorante se esta de los procesos de
evolucion e involucion, fermentacion y disgregacion de la naturaleza? Es que no se sabe ni
puede comprenderse que las inteligencias que forman los teidos de un animal organizado
(colectivamente) se entretienen en la vida decadente de los mismos para luego avivarse en los
propios produciéndose una actividad y que esta actividad esta en oposicion alos fines de la vida
humana, conduciéndola directa o indirectamente la su decadencia y destruccion. Las
inteligencias de todos esos cuerpos muertos siguen viviendo de un modo espiritual en los que se
los han comido y desarrollan en élos inclinaciones similares a las de los seres a que
pertenecieron. Su influencia trabgja € nuevo medio y por otra parte la negativa actividad del
cuerpo permite se establezcan ideas de naturaleza bruta que Ilegan a predominar y conducen a
las més bajas condiciones de la existencia; €l sentido de lajusticia se pierdey se llega a estado
deirraciona en forma humana. Esto explica que se viva envuelto en una red de subjetividades
gue conducen a la degradacién y que el diablo pueda seguir eternamente su obra destructora
entre los hombres. Se vivira una vida miserable hasta que el sentido de lajusticia no se despierte
y predomine y no se extinga gradual mente la deuda contraida con la creacion y sus criaturas.

La carne contiene nitrégeno; pero € nitrégeno considerado como tal desde el punto de vista
quimico difiere mucho en sus efectos, como los constituyentes en las varias clasificaciones
difieren uno de otro. El quimico analiza las substancias sdlo segin su relacion elemental. De sus
virtudes reales y de sus efectos sobre el organismo humano solo puede conocerse algo siguiendo
los experimentos y aun estos Nno son seguros Si se trata de materias de orden preventivo. El
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verdadero conocimiento se adquiere por laexperiencia, que es la mas segura maestra.

En Franciay en otros paises se ha sometido a criminales de la peor especie a una alimentacion
exclusiva de carne. Las comidas de los criminales consistian en una racion regular de carne de
ternera 'y una racion de vino. Los tres o cuatro primeros dias resistieron muy bien € régimen
pero luego empezaron a debilitarse cada vez més y a los treinta dias pasaron a seno de
Abraham. En algunos paises se ha alimentado a esa clase de prisioneros con carne de cordero; €
resultado ha probado que es necesaria una fuerte constitucion para poder soportar esa
alimentacion veintiocho dias, por regla general, antes de terminar ese plazo. Dios misericordioso
se lleva a las pobres criaturas a regiones en las que ni vino ni cordero pueden perturbar su
apacible sueno.

Algunas personas sostienen que es € vino lo que produce la muerte. Si es asi ¢cOmo se atreven
los médicos a recetar vino a enfermos graves? Los médicos deben abstenerse de prescribir vino
alos pacientes y debe admitirse que € vino es perjudicial alasalud.

El Gobierno, que tiene la obligacion de velar por el bien publico, el Gobierno, que siempre dice
gue se preocupa de las subsistencias y de su buena calidad, debe prohibir la elaboracion de
licores y toda clase de bebidas acohdlicas, incluso las medicinales, de lo contrario se hace
culpable de una negligencia criminal y debiera experimentar sobre si mismo durante treinta dias
el valor aimenticio de la carne y del vino. Creemos seria un método excelente para los
cientificos ensayar en ellos mismo, asi podrian hablar por experiencia propiay sus conclusiones
serian més evidentes. Por desgracia, hasta ahora e campo de experimentacion se limita a
congos, ratas y enfermos de hospitales.

Cualquier pastor de ganados o cow-boy sabe que € hombre no puede vivir aimentandose solo
con carne. En las regiones del Oeste ocurren con frecuencia tristes accidentes a la caida del
invierno. Algunos pastores retardan su regreso hacia las regiones del sur por una causa
cualquiera y las tempestades les detienen en su vigje, y las provisiones se agotan. Entonces
tienen que recurrir a la dieta de carne y como la carne no produce calor bastante cuando la
temperatura es bga, su situacion es muy comprometida. Entre otros muchos se refiere €
accidente ocurrido a un pastor Ileno de vigor y juventud. Detenido en su vigje por unatempestad
de nieve, sus provisiones se agotaron y obligado a comer solamente carne, a los cuatro dias se
puso gravemente enfermo; su estdmago no podia tolerar méas carne y su vida estaba en peligro.
Afortunadamente pudo procurarse pan y otros alimentos que le libraron de una muerte cierta. Es
cierto que la carne produce calor en e cuerpo, es estimulante lo mismo que los licores; sus
efectos son pasgeros y el cuerpo decae muy pronto a causa de la vitalidad perdida. Los
expendedores de carne y demés personas del oficio no suelen comer carne; dicen que su
experiencia les ensefia que la carne de ternera produce calambres en los nifios y es origen del
baile de San Vito y de otras formas de espasmos y convulsiones.

Hay personas tan ignorantes que predican contra € consumo de carne de cerdo y emplean
manteca hecha con grasa de dicho animal en sus preparados culinarios. Otras empiezan a
reformar su régimen alimenticio gastando una mezcla de aceite de simiente de algodén y sebo y
otros substitutos de la manteca; pero esos preparados no son mejores, pues suelen contener
grasas de animales tan refinadas que tienen € aspecto de aceites. L os fabricantes garantizan casi
siempre la pureza de los productos que presentan a mercado y seguramente lo serén a
principio, pero en cuanto se acreditan un poco, las imitacionesy sostificaciones surgen por todas
partes. ESs, pues, preciso saber distinguir 1o verdadero de lo falso para que no podamos
engafarnos.

La época en que vivimos es maravillosa; la humanidad o una gran parte de ella estalla de
grandeza; pero la ciencia es enorme y todo lo remedia. A fines del siglo Ultimo se hizo un
descubrimiento sensacional para bien de los obesos y se fundaron Sanatorios en donde los
afligidos por la obesidad pueden adelgazar sus cuerpos y a propio tiempo sus carteras. El
secreto del método reductivo no produciria e menor resultado sin e sentido que lo produce, s
fuera aplicado sin aparato y misterio, pero como le dan un tinte mistico e incompleto se paga por
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€l un precio de fantasia. Es sabido que muchas gentes no podrian vivir sin misterios y mentiras
mMa&s 0 menos decorativas.

Lo primero que hacen en esos sanatorios es reducir gradualmente la racién diaria de alimentos y
después aimentar a los pacientes dia tras dia con una pequefia cantidad de carne. El verdadero
fundamento del sistema es € ayuno; pero como la humanidad tiene horror a ayunar, s se
conociera no habria mentalidad gque pudiera soportarlo. A las pocas semanas de tratamiento se
han perdido muchos kilogramos de peso y cuando se teme que proseguirlo puede ser perjudicial
se variala dieta, volviendo ala aimentacion ordinaria; se declara curado el enfermo, aungue es
posible que pasado agun tiempo tenga que hacerse una segunda cura y quiza mas tarde una
terceray acaso después alguna otra.

La carne empleada como medio de ayuno, solo sirve para aumentar la acumulacion de detritus
en el sistema, obstruyéndose los cauces naturales, |0 que ocasiona desérdenes de |os rifiones,
enfermedades de la vegjiga y otras complicaciones organicas. Pero no hay por qué aarmarse;
entonces se presenta la ciencia con sus procedimientos de carniceria y las operaciones
quirurgicas efectiian curas tan maravillosas como imaginarias. Si no basta una operacién puede
efectuarse otray alin otras, con tal quede algo en que operar.

La ciencia admite que la carne es estimulante a causa de su especial influencia en la sangre. La
actividad del corazén aumentay el sistema se calienta répidamente, pero € efecto ulterior es de
inanicion porgque su efecto estimulante empobrece la sangre. ¢Por qué no se ha de ayunar sin
recurrir a estimulantes que empobrecen € organismo? Mientras se coma carne existirala aficién
aloslicoresy al tabaco. El consumo de la carne requiere reactivos tales como café, té, licoresy
otros téxicos y s no fuera por los demas alimentos que se ingieren la lucha por la existencia
terminaria muy pronto. Es inttil hablar de templanzay sobriedad mientras se consuman carnes,
especias, tabacos, licores, café, té y medicamentos.

Creemos que hemos llegado a un punto en que tratar de la purificacion del cuerpo es oportuno.
Nuestro cuerpo debe ser purificado por completo para que las més perfectas y puras ideas
emanen de él. Dios nho quiere morar en tabernaculos impuros ni en templos hechos solo con las
manos. El habitay aparece en los que en El se identifican y guardan sus mandamientos. Los que
nada pretenden creer, pero viven lavida de la sabiduria manifiestan al Dios dd cielo en latierra;
los que hacen aarde de sus creencias, pero viven de la capacidad y avaricia demuestran la
condicion contraria. Pero dejemos esto; € tiempo es precioso y no debemos malgastarlo
ocupandonos de cosas que ya no hos conciernen, que solo son un panorama de recuerdos
desagradables que debemos olvidar para que no obscurezcan nuestra felicidad ni nos detengan
en la senda de nuestra evolucion. Nuestro ideal de pureza llegaremos a verlo realizado por
medio de la abstinencia. Llegar a ser puro ha de ser pues, nuestro constante deseo y en este
sentido debemos aprender a ayunar.

AYUNO

Para ayunar de un modo agradable y beneficioso, sin tener que sufrir molestias ni
inconvenientes, es preciso tratar € asunto con suma atencion e interés. Es natural presumir que
asi como una méquina cualquiera necesita de vez en cuando ser llevada al taller paralimpiarlay
regustar sus piezas, del mismo modo nuestro cuerpo, que es € mas complicado de los
mecanismos, necesita cuidarse. S una maguina se repara cuidadosamente, esta fuera de duda
gue su buen funcionamiento asegura Utiles y largos servicios, pero s, por € contrario, se
descuida, no tardara en tenerse que tirar al montén de hierro vigio. El cuerpo humano es lo
mismo. Los drganos necestan descanso de vez en cuando para que puedan reanudar su
funcionamiento con renovada energia. Parece que esté en la naturaleza de las cosas que de cada
siete dias, dediquemos uno al descanso y debemos también ayunar alguna que otra vez para

restablecer lanormalidad del cuerpo.

Se puede ayunar por dos métodos distintos; uno lleno de complicaciones y molestias y € otro
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facil y comodo, casi un placer. Creemos innecesario decir que el aspecto econémico del ayuno
no es lo que nos mueve a recomendarlo, sino los grandes beneficios que por é se obtienen. El
ayuno ha sido frecuentado y altamente reconocido, entre los persas, |os caldeos, |os hebreos, 1os
egipcios, los griegos y los primitivos cristianos. Es evidente que cuando hay necesidad de
limpiar una vasija es preciso que primero se vacie. Cuando nuestro cuerpo se halla sobrecargado
de substancias toxicas en é acumuladas debemos darle ocasién de que por si solo pueda
deshacerse de los musinos y la mejor manera de conseguirlo es el ayuno; todas esas substancias
serén echadas hacia fuera por € proceso de consuncion debido alos érganos de depuracion 'y de
purificacion. El ayuno es un medio para que las materias extrafias se eliminen porque la accién
depurativa de |os 6rganos que tienen esa mision los consumen y expelen.

Todos cuantos han practicado los gercicios precedentes y han experimentado el valor de la
respiracion libre y perfecta estan prontos a ayunar. No les es tan facil alos que todavia no han
logrado esta perfeccién; pero todos alcanzardn por e ayuno el resultado mas satisfactorio. El
ayuno no es mas que un medio parallegar a un fin. Unavez conseguido no es preciso someterse
a él por mas tiempo porque se comprendera claramente como se ha de pensar y obrar. En una
palabra: como se hade vivir.

No debe entenderse que nuestro método de ayuno consiste en privarse de agunos alimentos.
Nuestro sistema de purificacion consiste en abstenerse de todo alimento, sea el que sea, durante
tres dias y tres noches; en setenta y dos horas no debe tomarse nada, excepto una peguefia
cantidad de agua si se considera preciso. Se ha de respirar bien y tragar saliva. El agua debe
tomarse a muy pequefios sorbos, bebiéndola por entre los dientes; téngase un poco en la boca
mezclandola con la sdliva y traguese. Los gque coman carne e ingieran estimulantes, deberén
abstenerse de ellos unos dias antes de empezar € ayuno, s quieren que les sea més llevadero.
En cuanto se haya tomado la resolucion de ayunar llévese el proyecto en seguida atérmino. No
debe dérsele importancia ni dejar pasar el tiempo asustados de la perspectiva. Ayldnese
sencillamente con el propésito de ayudar a la naturaleza a limpiar € cuerpo de toxicos y
establecer salud perfecta. Durante los dias de ayuno no debe dejar de gjecutarse € trabgjo a que
se dedique la actividad de cada uno.

S a terminar € primer dia de ayuno se siente alguna molestia, practiquense los gercicios
respiratorios y aspirese y expirese plenamente a aire libre. Si a finalizar el tercer dia de ayuno
se nota desfallecimiento y dolor de cabeza, practiquese una exhalacion amplia y profunda y
después de la inhal acidn témese un sorbo de agua. Debe practicarse esto tres veces y si e dolor
de cabeza no desaparece tdmese otro sorbo de agua. Cuatro sorbos de agua curan siempre € mas
fuerte dolor de cabeza. La fiebre se cortard practicando profundas y amplias inhalaciones y
exhalaciones de vez en cuando y toda molestia se ira desvaneciendo, s asi no fuera debe
repetirse el medio de curarlas en laformaexplicada.

Durante los dias de ayuno es cuando se puede apreciar mejor € poder del Aliento. En cuanto se
percibala mas insignificante alteracion fisica debe corregirse siguiendo €l método siguiente :

Después de practicar una exhalaciéon completa cuéntese mentalmente, uno, dos, tres, luego
inhdese plenamente e inmediatamente exhalese; repitase 10 mismo durante tres minutos,
teniendo € pecho ato y los codos pegados a los lados de la espalda o més justo posible. Este
giercicio debe practicarse tres veces a dia. Cuando se ayune debe hacerse la fluxién del colon
tres veces antes de acostarse, reteniendo el agua el mayor tiempo posible.

Al cuarto dia se ha de romper € ayuno tomando zumo de frutas y se ha de empezar la dieta de
popcorn (Maiz). Un puiiado es suficiente para el primer dia. El popcorn ha de ser preparado
recientemente sin adicion de manteca, sal, azlicar o miel. Se ha de tomar ademas un sorbo de
agua caliente o fria (no helada) media hora antes de comer el popcorn, y no se debe volver a
beber hasta después de media hora de haber comido. Se ha de comer lentamente y masticar
perfectamente antes de ingerir los alimentos.

S d higado esta inactivo y e estdbmago es cas una ruina sufriéndose indigestiones y
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estrefiimiento, tdmese en ayunas por las mafianas, durante diez dias, cascara de huevo tostada en
cantidad suficiente para cubrir la punta de un cuchillo. Para preparar la cascara se ha de quitar la
pelicula que cubre la parte interior del huevo; tuéstese la cascara hasta que adquiera un matiz
ligeramente; moreno y pulvericese groseramente.

S e higado est4 entorpecido témese dos granos de maiz blanco del Sur bien tostados y
finamente pulverizados. Cuando el estdmago se halla en muy mal estado tdmese caparazon de
langosta ligeramente tostada y bien pulverizada en igual cantidad que la cascara de huevo.
Arena seca a horno o tostada por € sol constituye un eliminante excelente y debiera emplearse
alguna vez. Todos estos preparados no deben tomarse a mismo tiempo. Cualquiera que sea €
preparado adecuado por espacio de diez dias, pasados éstos, € desarreglo habra desaparecido
por completo. Pero dgemos esto y volvamos a ocuparnos del ayuno. Al guinto dia se puede
tomar otro pufiado de popcorn; d sexto dia tdbmense tresy al, séptimo cuatro. Si no sentara bien
tdmese una cucharada de puré de trigo por cada pufiado de popcorn que debiera tomarse.
Péngase d trigo en remojo por la noche y a dia siguiente hdgase hervir a fuego lento por
espacio de tres a cuatro horas, machaquese y pasese por un colador; puede tomarse frio o
caliente. Pastel es hechos con trigo integro pueden tomarse bien secos 'y tostados a horno.

Después del séptimo dia se puede empezar a comer parcamente algunas pastas de harinay frutas
para proporcionar a estdmago medios de rehacerse. Si se estima conveniente puede practicarse
otros tres dias de ayuno pasados quince dias y después de varias semanas se puede ayunar otra
Vez por espacio de siete anueve dias.

Cuando se han practicado los ayunos el apetito sufre una gran alteracion; se esta exento de
apetito, que es el monstruo que origina todas las enfermedades. El sentido del gusto se
perfecciona y se saborea lo que se come. No se desea fumar, tomar vinos y licores ni comer
carne ni otros alimentos grasos Gradualmente se desenvuelve e conocimiento en los cuerpos
que se han purificado de todo lo que conduce a la desmoralizacién y decadenciay laluz de la
verdad y de lajusticiailumina su camino.

El ayuno es algo muy trascendental que merece ser estudiado por todos los que desean alcanzar
vida perfecta. La duracion del ayuno debe regularse por el temperamento del individuo. En
todos los casos conviene estar prevenido. Las personas gruesas deben ayunar varios dias en la
forma que hemos explicado; en cuanto a las que son naturamente delgadas y nerviosas es
preferible gque empiecen por ayunar un dia cada diez dies, luego cada ocho y asi sucesivamente
hasta llegar a un dia de ayuno cada dos dias. Este sistema es también recomendable a las
personas refractarias a cambios radicales. Los individuos de naturaleza intermedia, los que
sufren dispepsia u otros desordenes organicos, les seré beneficioso aimentarse Unicamente con
popcorn or parched Indian corn por un periodo de diez dias, después de algunos ensayos
deberéan practicar €l ayuno absoliuto de nueve a veintiocho dias.

Cuando se observan largos ayunos 'y € popcorn no sienta bien, tdmese una peguefia cantidad de
trigo bien tostado previamente puesto en remojo. A 10s pocos dias puede aumentarse la cantidad
detrigoy afiadir a esta dieta algunas amendras peladas y uvas pasas. Pueden tomarse de ocho a
diez y seisamendras y de tres a cinco onzas de uvas pasas. Muy pronto se sentira predileccion
por esta clase de aimentos y se adoptardn como base principal en las comidas. Para adquirir
conocimientos acercadel valor nutritivo de los alimentos, recomendamos el estudio del Libro de
Cocina de Mazdaznan.
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INVOCACION

jOh, ti que eres la unica manifestacion del Tiempo! En mi debilidad, en los momentos en que
no puedo comprender tus obras por ser limitada mi comprension y cuando en el revuelto
oceano de las idealidades me hallo como perdido, me vuelvo hacia Ti y en ti encuentro la
Unidad primordial.

LECCION OCTAVA

DISERTACION PRELIMINAR

Mucho més podriamos afiadir a lo dicho sobre la dieta de carne, pero nos parece intil, porque
nuestros discipulos, particularmente |os que con mayor atencién observan los efectos de nuestro
sistema y mas aficion sienten por € estudio, conocen perfectamente todo cuanto se ha dicho y
discutido en esta materia; es, pues, superfluo insstir en un asunto sobre € que toda mente
verdaderamente cultivada e imparcial ha pronunciado su fallo, considerando gque e consumo de
la carne desde € punto de vista religioso, filosdfico y humanitario es contrario a las mas
elevadas tendencias ddl progreso humano. A pesar de todo y para dgjar satisfechos a los criticos
y a los que chillan, queremos exponer la principal razdn que se alega para recomendar su
consumo Yy esta razon consiste en la accion inmediata de sus propiedades estimulantes sobre e
organismo humano. La carne contiene células perfectamente desarrolladas, puesto que son €
resultado de todas las fases de fermentacion por las que necesariamente deben pasar los
vegetales antes de formar una célula animal; estas células a ser ingeridas en €l estdmago
humano se asimilan rapidamente y pasan a las funciones organicas mucho mas pronto que las
gue se forman ingeriendo vegetales; pero la carne no puede seguir € proceso de fermentacion
como la experimentan |os cereales, amendras, y alin las frutas. Los drganos digestivos tienen
gue trabgjar lentamente para separar los componentes de los vegetaes y al seguir el proceso de
fermentacion las inteligencias de dichos 6rganos asignan a cada elemento su lugar adecuado, y
la sangre puede atesorar fluidos de un orden muy elevado y retener fluidos vitales que contintian
formando tgjidos celulares y vigorizando la capacidad cerebral.

Las substancias de la carne tales como € nitrogeno pasan en seguida a la sangre estimulando
inmediatamente la accion del corazdn, en e mismo grado que s se tomase sal; |0 mismo puede
decirse de los licores. Por estarazon alas personas que comen carne, se les aviva su naturaleza
animal mas pronto que a los vegetarianos, pero decaen en cuanto se ha consumido € pasgjero
estimulo. El hombre que bebe vino y licores, trabaja vigorosamente por algin tiempo; luego se
fatigay queda exhausto, y tiene que volver parareanimarse y poder seguir su trabgjo. En cambio
el que no bebe licores ni toma estimulantes de ninguna clase, pero se alimenta con alimentos
realmente nutritivos, trabaja serenay lentamente; pero sin cesar y ala postre su trabajo es mejor
por su calidad y cantidad que el del primero.

La carne cruda o medio cruda es en parte de muy féacil digestion, pues como ya hemos dicho los
jugos pasan inmediatamente al sistema, pero las fibras se depositan en e estdmago para ser
digeridas, pero como las células de la carne han alcanzado todo su desarrollo como célula de
carne en € animal, nada tienen aprovechable y como no pueden seguir € proceso de
fermentacién tienen que seguir el de las materias de desecho. Muchas veces estos detritus se
acumulan en el sistema a no ser que éste esté muy bien constituido y pueda eliminarias en su
mayor parte; de lo contrario esa materia muerta produce més pronto o mas tarde toda clase de
dolencias. Que la carne no alimenta es ago que podrian experimentar los que pretenden
alimentarse con ella. La carne sdlo puede gercer sobre e organismo humano un efecto
destructor, puesto que lleva en si una descomposicion y pululacion de parasitos que es la causa
principal de innumerables infecciones; € sistema digestivo necesita mucho més tiempo para
asimilarse los verdaderos alimentos que contiene. Pero como las operaciones de la fermentacion
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son mucho mas lentos que las de putrefaccion, hay el peligro de la posibilidad de que
prevalezcan |os detritus sobre las buenas cualidades asimilables. Si para almorzar se toma carne
y muy poca cantidad de qualquier otro alimento, se podra observar que mucho antes de la hora
de comer se siente hambre; esta es una de las causas que inducen a hombre, a ser mas
inteligente de la creacion, a malgastar su inteligencia, su tiempo y su dinero en el problema de
su aimentacion.

Es cas seguro que con un sueldo o jorna como se paga hoy dia es imposible hacer la mas
pequefia economiay en cuanto se oye hablar de reduccion de salarios cunde € panico porque se
consideraimposible poder vivir con menos. Sin embargo, no estalgjos el diaen que los jornales
se reduzcan y no quedara mas remedio que conformarse y vivir. Si no se quiere aprender
economia ni conocer su aplicacion mientras puede hacerse, Dios, que es misericordioso y justo y
no quiere que se perezca en e error y en la miseria, obligara a aprenderla, siendo indtil
lamentarse de las injusticias de |a suerte, de la desigual distribucién de lariqueza, etc., etc. Para
llegar a ser independiente y libre es preciso aprender a protejerse a si mismo, porgue los demas
no proteen nunca.

La mayor parte de los humanos son vegetarianos y poseen naturalezas fisicas sanas y fuertes.
Los mejores y més resi stentes tipos de hombres y mujeres, se encuentran entre |os vegetarianos,
pero en nuestro paisy en otros muchos, el vegetarianismo corre riesgo de ser mal comprendido.
El entusiasmo que pueden despertar sus principios pueden hacer olvidar la grandisma
importancia que tiene €l estudio de la proporcién de los ingredientes necesarios ala economiay
salud del cuerpo. Abstencion de carne no significa inmunidad contra las enfermedades; del
mismo modo que abstenerse de vinos y licores no impide que se cometan desatinos, ni por
privarse de té o café se etta libre de padecer insomnio; siendo vegetariano se puede tener mala
salud, como un crigtiano puede tener inclinacion a apoderarse de 1o gjeno, no con intencién de
robar sino por debilidad como otra cua quiera.

Si se comen patatas en salsa hecha con harina, se toma pan blanco y una taza de café para
postre, se padecera reumatismo y otras afecciones similares, |0 mismo que s se come carne de
cerdo y pan agrio.

Es indudable que la mgjor base de alimentacion que € hombre puede adoptar es el trigo. Todos
los demas alimentos deben supeditarse a éste. El trigo contiene en las debidas pro-porciones
para la construccién de tejidos cdulares nitrogeno, fosfatos y carbonatos; € trigo integral es €
mejor de los aimentos, un verdadero mana que € cielo ha puesto en latierraparael hombre.

La naturaleza produce gramineas y hierbas, frutas y vegetales para alimentar a todos los seres,
seglin su constitucion organica. Los animales poseen en dto grado € instinto de lo que les
conviene y aunque en las praderas crecen hierbas de muchas ciases, |os vacunos solo comen las
gue les son provechosas, y |o propio hacen los cabalos y otros animales, pues todos saben 10
gue les es sdudable; sdlo e animal humano, el mas inteligente de todos, parece en esto un
idiota; nunca aprende a seleccionar y sigue eternamente por € mismo camino aunque repetidas
veces le haya sido fatal. Si una zorra puede escapar de un cepo y un ratén de la ratonera, con
seguridad no volveran a caer en ellos. Estos es muy sabido, pero no se quiere aprovechar la
moralgla. S se quiere raciocinar y emplear sentido comun se evitarian muchas desdichas.

Es costumbre alabar € tiempo vigo y relatar los milagros que entonces acontecian, lamentando
gue en nuestros dias no ocurran milagros ni hechos extraordinarios. Los que tales cosas dicen,
deben edtar faltos de vista, de oido y de algin otro sentido para no ver ni enterarse de los
milagros verdaderos gue ocurren todos | os dias. Cualquiera que se detenga a pensar un poco, por
materialista que sea y aungue fuera librepensador y ateo, no dejard de apoyar nuestro aserto: en
la historia del mundo nunca se han verificado tan patentes milagros como en la época presente.

El ser humano puede jactarse de ser el més sano, a pesar de las enfermedades que le aquejan; si

asi no fuera, ¢, podria soportar dieta de pan blanco que es o mismo que paja, agua de achicorias,
[lamada café, carnes pasadas y pudding de almidén? ¢No es de seres sanos y fuertes resistir por
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largo tiempo este tratamiento?

Si a los leones, que son animales de buen estébmago, los alimentaramos con la variedad de
bizcochos que nosotros Comemos y que se hacen con polvos, pasteles de incongruencias méas o
menos comestibles, formando rayas y cuadros, pan, café y dulces, estamos seguros que antes de
una semana, los pobres animales egtirarian las cuatro patas, mientras que € hombre se recrea
con elloy sigue viviendo.

Creemos que la prediccion de que llegariamos a tomar veneno y no nos dafiaria, se ha cumplido.
Pensemos que hay millones de seres que lo toman todos los dias en forma de medicamentos 'y
comestibles y siguen viviendo. Una sola comida de las nuestras causaria a un animal cualquiera
una enfermedad grave y nosotros solemos salir del paso con unas horas de sufrimientos.
Probablemente los sabios y 1os santos de otros tiempos no hubieran resistido nuestros alimentos
modernos; pero como hemos dicho, nuestra época es maravillosa y no necesitamos visitar
Museos ni exposiciones para ver prodigios, basta con pasear por las calles para poder
contemplar la mejor exposicion que Dios ha hecho en la tierra; una especie de panorama de
Circo que dgjatamafiito al célebre de Barnum. Afortunadamente y aunque no nos damos cuenta
de sus misteriosas operaciones, la naturaleza evoluciona sin cesar y nos hace mejores, mas
resistentes y poderosos y por esta razén podemos ver corriendo por las cales gentes sin
apéndice y sin matriz y otros que pueden comer sin tener estdmago y desde luego otros que han
suprimido el corazén y pronto veremos muchos sin cabeza ordenandolo todo. Puede decirse lo
gue se quiera, pero estd demostrado que esta época es la de los mayores milagros, 10os mas
pueden atestiguar que han sobrevivido al veneno y aunque lisiados fisica, espiritual y
mentalmente, todavia tienen alientos y esperanza de alcanzar el milenario y gozar de la gloria
del dominio de Dios en latierray no faltarazon en que apoyar esta esperanza, porgque cuando se
es fuerte para soportar tanta condicion adversa, bien se puede esperar la redencién gjustandose
al cumplimiento de laley natural porque al obedecerla el hombre llegard a comprender que él es
laley de si mismo.

Después del trigo, el mas nutritivo de los cereales es centeno, pero es necesario compensar su
deficiencia en fosfatos con vegetales; luego sigue la cebada, que es pobre en almidon; esta
deficiencia puede compensarse con arroz y verduras; la avena €s propia para la raza cabalar,
pero se puede tomar parcamente en invierno y en climas frios; el maiz es otro producto para
animales, excepto € maiz blanco del sur que puede emplearse como alimento en pequefias dosis,
lo mismo que la avena. Nada puede disputar a trigo su supremacia como alimento;
prepardndolo de diferentes maneras, se obtienen platos variados que deberdn completarse con
otros de verduras y frutas; con la preparacion se pierden con frecuencia alguna parte de los
componentes del trigo y en las diferentes estaciones del afio experimentan modificaciones que
se han de tener en cuenta.

Las personas ocupadas en trabgjos manuales, duros y pesados, pueden vivir muy bien
consumiendo diariamente seis onzas de trigo, dos de aceite y ocho de fruta; los que hacen
trabaj os sedentarios, cuatro onzas de trigo, una de aceite y diez de fruta, y las que no se ocupan
en trabajos manuales, prosperaran consumiendo dos onzas de trigo y doce de fruta; con esto
solo, conservarén inteligencia clara y podrén gecutar trabajos mentales sin sentir la menor
fatiga, porque lo fundamentd para la vida es la respiracion plena 'y regular y la practica de
gercicios diversos. Teniendo en cuenta raciones extraordinarias, el hombre empleado en los més
duros trabajos manuales necesita para vivir durante un afo, tres bushels (1) de trigo, cincuenta
libras de aceite y doscientas libras de fruta. El precio de estos articulos estd como todo sujeto a
variaciones, pero por elevado que sea, el problema de la alimentacion queda resuelto con un
desembol so pequefiisimo.

(1) Bushel es unamedida paraaridos, de 36'35 litros en Inglaterray de 35 en los Estados Unidos.

Nosotros vivimos con la centésima parte de o que consume cualquier otra persona, y este es €
secreto que tenemos para
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poder soportar €l trabajo que hacemos, superior a de lainmensa mayoria de los hombres. Si los
predicadores y maestros, médicos y politicos que proclaman en todas partes su amor a la
humanidad, quisieran profundizar y difundir €l respeto y obediencia a las sanas doctrinas de los
sabios que han existido en todo tiempo, el milenario se veria realizado en muy corto plazo y la
fraternidad universal establecida sobre inconmovibles bases.

Vosotros, |0s que sois mis amigos, mirad friamente a vuestro alrededor y no os asustéis de lo
que vedis sino aprended a deducir consecuencias. Se corre locamente hacia la ruina y
destruccion, sin lamenor conciencia de ello; se consumen y debilitan energias vitales preciosas,
en una vida que es un cumulo de falsedades y engafios que ahogan las elevadas y puras
tendencias del alma. Si tiene la ilusion de que se goza de los bienes de la tierra cuando en
realidad solo se posee € estupor que siente @ gque se desangra en un bafio caliente; su éxtasis es
precursor de la muerte con sus quiméricas visiones. ¢Por qué morir sin haber vivido? ¢Qué se
consigue con ello? Es preciso despertar de estos quiméricos suefios antes de que sea tarde; es
preciso elevarse a las regiones de la inteligencia y de la razdn; es preciso mejorar la sociedad
mejorandose cada uno a si mismo porque € problema social sdlo quedara resuelto cuando €
individuo haya resuelto €l suyo individual. Debe de comprenderse que en la manifestacion no
existen dos cosas iguales, ni dos seres idénticos, ni ideas ni sentimientos, y por esta razén debe
dgjarse a individuo resolver el problemade lavida. Nosotros sdlo somos uno en la complejidad,
variedad e individualidad; no somos més que semejanzas de un todo completo, y nadie puede
imponer aotro sus ideas.

Mientras los productos de la naturaleza se malgasten, se producirdn situaciones penosas,
mientras sigamos asidos a la rapacidad y a egoismo, viviremos perseguidos por estos mismos
fantasmas y estaremos sin saber dénde refugiarnos para librarnos de ellos. La solucion del
problema econdmico resolveria para siempre la cuestion social.

Si descuidamos €l estudio de la economia de la vida, la naturaleza se encarga de ponernos en
estado que nos obliga a pensar en ello, y del mismo modo cuando se carece de dinero es cuando
nos damos cuenta de la necesidad de tratar de economias. La marmota recoge grano para el
invierno cuando éste se encuentra en los campos en abundancia, y no le importa luego que €
labriego recoja la cosecha y la guarde en € granero. Nosotros, imprevisores siempre, no
pensamos en ahorros ni economias de ninguna clase, hasta que el hambre, las enfermedades y
miserias nos miran de frente; solo entonces nos ocupamos de economias, doméstica, politica o
de otraclase.

No pretendemos que nuestros amigos digan a los capitalistas, amos de esclavos y a los que
tienen autoridad, que se ha encontrado un método por el cual se soluciona este gran problema de
perplgjidades, porque en seguida lo ensayarian en los demés, sin preocuparse de si estdn 0 no
estan en condicionos de resistir € ensayo. Todos tenemos noticia del gran economista, que antes
de hacer publicas sus teorias, quiso ensayarias para asegurarse de su eficacia; como quiza
abrigaba alguna duda respecto a su practicabilidad no tuvo interés en ensayaria en si mismo, ni
quiso hacerlo en cochinillos de Guinea, sino gque €ligié a su muia. El economista empez6 €l
ensayo de su teoria dandole ala muia tres pildoras de pan; a entrar € dia siguiente en la cuadra,
nuestro gran hombre encontr6 a su muia coceando aegremente o asi le parecié a é; "d
resultado promete ser magnifico" se dijo, y di6 otras dos pildoras de pan a la muig; a dia
siguiente la mula golpeaba a suelo con impacienciay tiraba con fuerza de la cuerda con la que
estaba sujeta. "Muy bien" soliloquié el sabio : "golpea el suelo de aegria’, y di6 a pobre animal
por todo alimento una Unica pildora. A la mafiana siguiente encontré a la mula muerto. jQué
animal mas ingrato! dijo el economista, "ha muerto precisamente cuando se iba acostumbrando
amis desvelos; pero esto no impide que mi teoria sea muy buena'. Aungue quiza no lo parezca
aprimeravista, este cuento es muy serio y no puede tomarse a broma. En época de elecciones es
cuando mejor puede verse € interés que se tiene por ensayar teorias de todas clases en muiasy
aun las que, como la del cuento, han muerto, resucitan por medios conocidos solamente por 10s
politicos. Pero dejemos consideraciones que no nos conciernen y volvamos a lo nuestro. Si se
desea gozar verdaderamente de la plenitud de la vida, no se ha de gastar en comer hasta €
ultimo céntimo, sino que se ha de aprender que con poco pueden satisfacerse las necesidades del
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cuerpo. No debe tirarse un dinero muchas veces muy dificil de ganar para atiborrar € estémago
sin otro fin que el de satisfacer un apetito que en suma no es mas que una enfermedad. Ahérrese
y empléese bien € dinero y sera hacedero poder rendir homenagje a las bellezas de la Naturaleza
y a Dios que las ha creado. En vez de ser esclavos. de una condicion morbosa, se poseeran
medios para recrearse visitando y estudiando otros paises; para ponerse en relacién con otros
pueblos y aprender a amarlos, adaptandose a nuevos usos y costumbres y experimentando
sensaciones desconocidas; al volver a hogar se sera en @ mas feliz, se sentiran las vibraciones
de laarmonia de la naturaleza; se recordaré con placer a los nuevos amigos; se deseard extender
mésy més el radio de conocimientos visitando nuevos lugares, y este deseo impulsard a trabajo
y a ahorro y este nuevo estado de cosas no solo serd satisfactorio para unos sino que lo sera
paratodos; |os que dan trabajo estarédn satisfechos a ver que se comprende que ellos tienen a su
cargo la preparacion, responsabilidad y riesgos de mismo, que a fin es también una forma de
trabajo y por el mutuo respeto y consideracion se estrechara lazos de amistad entre las diferentes
posiciones sociales. Las mezquindades y miserias llegardn a ser cosas de tiempos pasados, pues
por medio del ahorro y buena administracion, no sélo se podra disponer de medios para
embellecer el hogar, las ciudades, y € mundo, sino que se podra asegurar una existencia
decorosa a los que por su edad o circunstancias no estén en condicién de trabgjar y siguiendo
por estos derroteros aun este pais, puede llegar a cobrar su antiguo esplendor y ser una luz entre
las demés naciones.

Como hemos dicho repetidas veces €l trigo es el verdadero sostén de la vida, mientras que las
frutas y los vegetales son eliminantes excelentes, pero no alimentos propiamente dichos Las
amendras y las nueces representan para € hombre un gran valor nutritivo y contribuyen
eficazmente a la formacion de los muscul os, tanto s se toman en estado natural como en forma
de grasas 0 aceites, combinadas con ceredes, frutas y verduras. Ya hemos dicho que €l trigo
puesto aremojar en aguafria por € espacio de veinticuatro horas o solamente durante una noche
y luego puesto en agua hirviendo por un minuto, es un amuerzo excelente; también se puede
dejar cocer por dos o tres horas y luego pasarlo por tamiz; si se le afiade crema resulta mucho
més agradable a muchos paladares, pudiéndose tomar frio o caliente; pocas cucharadas bastan
para vigorizar €l sistema durante e dia. Cuaquier clase de pan que se gaste se ha de tostar
previamente, no sobre fuego sino a horno. El pan de trigo integral es el més nutritivo, pero no
debe gastarse por eso de un modo exclusivo; se ha de aternar con pan de Graham y pan de
centeno y alguna vez con pan blanco para suplir deficiencia de amidén. El pan debe tostarse
para que se destruyan los gérmenes de fermentacion peculiares alalevadura; la primera coccion
los desarrolla 'y con ellos € arsénico; si se parte un pan recién sacado del horno y se aspira €l
vaho que sale de €, se sentirdn nauseas, cuando € pan se ha enfriado, los gérmenes de
fermentacién siguen adheridos y €l pan se vuelve &cido y fermentaluego en el estbmago a causa
de la humedad del mismo. Por esta razén se siente pesadez de cabeza después de haber comido
bizcochos a pan recién elaborado, y buscando un medio para contrarrestar este efecto se siente
inclinacion a tomar vinos y licores, no que esta inclinacion sea natural sino que es una
consecuencia debida a la mala condicién de los alimentos. Alimentos predigeridos no serian
malos s pudieran obtenerse frescos, pero muchas veces estdn almacenados durante meses; para
hacer desaparecer en o posible € riesgo de una condicion no muy saludable, se han de tostar a
fuego lento (a horno) hasta que estén bien secos.

Las madres y amas de casa deben hacer |0 posible para ser cocineras més cientificas, y dedicarse
al estudio de la naturaleza, si es posible més que el hombre, porque sobre ellas recae la
responsabilidad de la prosperidad o decadencia de la raza; ellas dan la vida y a su cuidado y
vigilancia se ha de confiar mejorarla.

El consumo de café no se puede recomendar mas que en circunstancias especiales, pero en casa
se pueden preparar los ingredientes necesarios para hacer una bebida muy recomendable y
superior al café por sus cualidades nutritivas. Mézclense una libra de cebada en estado natural,
seis onzas de centeno y una onza de raiz de "diente de ledn" o "amargdn"; tuéstese a horno
removiéndolo hasta que adquiera color moreno. Muélase antes de usarse. Esta combinacion
proporciona una bebida muy agradable; si se desea que tenga sabor mas fuerte agréguense dos
onzas de bellotas tostadas 0 de maiz bien tostado; preparado de este modo es muy favorable ala
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accion de losrifiones y a mismo tiempo un ligero tonico para €l estdbmago. El coste de este café
esinsignificante, proporcionando su preparacion una distraccion y gjercicio dignos de tenerse en
cuenta. No deben tomarse alimentos que contengan glucosa ni otros ingredientes de inferior
calidad. Con harinas de trigo completo, de centeno y harina blanca se pueden hacer muchas
combinaciones, también se puede poner en remojo y luego hacerlos cocer hasta que se forme
COmoO una masa, trigo, cebaday un poco de avena; luego se pasa por un tamiz y cuando la masa
esta fria, se cortaatrozosy se cuece al horno hasta que esté bien tostada y seca; también puede
luego molerse y emplearse para sopas, €tc.

La comida casera preparada por la madre de familia o el ama de la casa es la mejor, pues se
evita la influencia adversa que pueden tener platos preparados por personas enfermas, sucias o
de mal carécter. Al cocinar péngase el mayor cuidado y la mejor voluntad en el trabajo que se
esta haciendo y toda la familia obtendra beneficios por ello. Si es posible deben prepararse en
casa las mantecas y almendras de diferentes clases; pero no debe abusarse de ellas porgue tienen
puntos de contacto con la naturaleza de | as patatas; producen reumatismo. Los tubércul os deben
evitarse en lo posible; solo la vegetacion gque se desarrolla 'y madura a los rayos del sol recibe
vibraciones celestes y es el alimento més a propdsito para seres inteligentes. El ganado que pace
en colonias bafiadas por e sol es fuerte y vigoroso, mientras que e que busca su alimento en
laderas sombrias queda desmedrado y débil. Al hombre le ocurre algo muy parecido; €
individio que se nutre con alimentos sazonados por € sol megjoray se fortifica, mientras que €
gue consume los que se producen en las tinieblas queda encadenado en las sombras de la
muerte.

Algunas veces a comer en un restaurant, aunque se coma pocos platos cuidadosamente
escogidos, se nhota una sensacion de malestar inexplicable; si se pudiera indagar se averiguaria
gue € cocinero es un individuo innoble, de irritable carécter. El alimento tocado por sus manos
es envenenado por su desequilibrado estado; 1o mismo puede aplicarse al pan y alas pastas, que
pueden estar hechas por individuos tubercul 0sos o reumaticos. Otras veces ocurre al asistir aun
banquete que distraidos con la conversacién se come enormemente y aunque luego se note una
gran pesadez y sensacion de plenitud parece que se podria volver a comer, esto consiste en que
lo comido no se ha asimilado; debe procurarse eliminar |0 antes posible lo ingerido para evitarse
una enfermedad. En cambio, si un amigo de sencillas costumbres nos invita a su mesa 'y nos da
sélo un par de platos que saboreamos tranguila y alegremente en su compafiia, nos quedamos
tan complacidos y satisfechos. El estado de animo tiene gran importancia para la buena
digestion y asimilacion de los alimentos, por esta y por otras razones recomendamos a las
madres 0 alas personas que estén a frente de una casa que s por una circunstancia cuaquiera
tienen poco tiempo disponible para preparar la comida, no lo hagan todo de cualquier manera,
rifiendo y golpeéndolo todo, y excusandose con malos modos : o mejor es contar 1o sucedido y
preparar unas tostadas, fruta y unas tazas de cacao para que coma en paz y tranquilidad la
familia, porque, en € caso contrario, aunque los hijos sean angeles y el marido de la mejor
pasta, podra ocurrir que sonrian hipdcritamente para disimular; pero una comida en condiciones
borrascosas a todos sienta mal; la desunién se apodera de la familia, los hijos se acuestan en
seguida para evitarse malestar y lo probable es que é marido acuda a un cabaret 0 a un café a
ahogar sus desagradables impresiones.

Los antiguos tenian la costumbre, que ain conservan algunas familias en la época presente, de
mencionar un elevado aforismo apropiado a caso, antes de comer y meditar sobre é durante la
comida. Se concentraban sobre los alimentos Cuando eran varios los que se sentaban ala mesa,
cada uno repetia e aforismo y luego en silencio repartian la comida. El organismo recibia los
alimentos en un estado de inteligencia favorable a la asimilacion y con muy poca cantidad
guedaban satisfechas sus necesidades. Mas tarde se introdujo la costumbre de los rezos antes de
comer; las oraciones eran muy parecidas a las que se emplean hoy dia, s se exceptlan las
bendiciones que nunca se pedian para los aimentos ni eran consideradas a propésito para €
estomago.

Las personas poco inteligentes y fatas de elevados ideales comen mucho y nunca estan
satisfechas, mientras que las que meditan profundamente y poseen una mente bien centrada y
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firmes ideas se satisfacen con muy poco y no son amantes de los festines, la accion de
pensamiento, por medio de la generacion del fltido eléctrico, |os sostiene.

En general se sirven demasiados platos; dos o tres son suficientes; uno de ellos debiera ser
verdadero alimento y los otros sélo eliminantes. Cuando se coman cereales y frutas debieran
evitarse otros vegetales. Cereales, frutas y almendras bastan para una comida. El desayuno
debiera suprimirse, sobre todo las personas gruesas y aun las que se dedican atrabajos rudos no
tendrian que tomar mas que una taza de wisdom hastalahora de almorzar; en esto como en todo
se ha de ensayar con cuidado y juicio hasta conseguir adaptarse al nuevo género de vida.

No es conveniente comer mas de dos veces al dia. En algunos paises es costumbre comer sblo
una vez, generalmente a las cuatro de la tarde; estos pueblos son los mas sanos y resistentes.
Con el tiempo se aprendera aimplantar esta saludable y econémica costumbre.
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INVOCACION

jOh, Salvador de Libertad! jHaz que tu luz no se apague! ;Yo soy uno en Ti y Tu en mi!
Asciende hasta la mds alta comprension humana para que la humanidad adquiera plena
concepcion de lo que significa la libertad del cuerpo y del espiritu.

LECCION NOVENA
DISERTACION PRELIMINAR

Aunque en las dos Ultimas lecciones hemos tratado de la dieta, muchas y més cientificas
explicaciones podriamos agregar a lo dicho, pero no queremos ampliar por ahora este estudio
porque deseamos dejar espacio para que se pueda reflexionar sobre 1o expuesto y apreciarlo en
sujusgto valor.

Nada mas apartado de nuestro animo que querer herir en lo mas minimo, sentimiento y
susceptibilidades gjenas, pero no podemos por menos de mencionar sin ambajes ni rodeos, que
por regla general, a terminar el estudio de la séptima leccidn, € nimero de nuestros discipulos
disminuye notablemente. Podriamos suponer que esta dispersion es debida a que sienten horror
a seguir por mas tiempo nuestras reglas, pero nuestra conviccion no es esta : 1o que reamente
les retrae es el temor de perder el prestigio de que creen gozar entre sus antiguas relaciones, s
renuncian definitivamente a las ideas del medio en que han vivido. Se dispensan y nos dejan;
pero volveran a nosotros cuando los sinsabores y obstéculos de la vida les agobien; entonces
comprenderan que hubieran podido obrar mas cuerdamente; pero hasta que esto ocurra se
excusan desfigurando nuestra trabajo. En secreto seguirdn practicando los gercicios y reglas,
pero dicen a sus amigos gue "muchas cosas de nuestro sistema ya las sabian"que"al principio les
parecia €l Evangelio de Dios en latierray dioses |os maestros, pero que no pueden seguir por
mas tiempo un sistema inaceptable, sino en todo, en parte, etc., etc.". A nosotros, lgos de
molestarnos, nos encanta saber que se expresan de esta manera, porgue sin querer demuestran
gue nuestro trabajo ha arraigado en ellos y estan plenamente convencidos de su gran utilidad y
del bien que les ha hecho y les harg; pero un resto de influencias hipnéticas que no ha sido
vencido, les induce a adherirse todavia a vigas y gastadas teorias, €l temor de perder la buena
opinion de sus amigos, de empequefiecerse a sus 0jos les impulsa a aceptar falsedades y cuentos
gue ponen en circulacion personas que viven dominadas por la sugestion y el fanatismo, seres
gue no pueden abrigar pensamientos sanos porgue no son puros; si 1o fueran, sdlo verdad y
pureza saldria de sus labios. A pesar de todo, las ideas de los demas no podran contaminar por
completo a nuestros ex-discipulos, porque las lecciones aprendidas con nosotros no pueden
pervertirse. Cuando su mente esté mas camada y su paz interior restablecida, volveran a
nosotros, € desdén de sus palabras es solo lo que resta de su desequilibrada condicién y no
puede molestarnos, como no nos molestaria s a visitar una casa de locos éstos nos acogieran
con duras y descorteses palabras. ¢Qué saben ellos? Al principio nuestra presencia irritaria sus
perturbadas mentes; pero luego se acostumbrarian a vernos y a tratarnos y mas tarde en sus
momentos |Gcidos llegarian a comprendernos y amarnos. Nosotros amamos a todos por igua : a
los asilados y a los que no lo estan y comprendemos que es imposible asilar a todos los
desequilibrados de latierra; si asi no fuera, las callesy paseos estarian muy poco concurridos.

En nuestras clases hemos tenido ocasion de tratar con personas de muy distinta condicion unas
de otras; pero todas han salido beneficiadas con nuestro sistema; aun las més tardas y perezosas
pueden testificar en este sentido. Nosotros solo deseamos que se tenga presente que no venimos
a destruir sino a fundar, a reconstruir y a salvar; en nuestro trabajo de reconstruccion
quisiéramos poder llegar a reformar por completo a los que por su estado de sonambulismo
estén demoliendo inconscientemente |o mismo que querian fundar.
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Al ocuparnos de la dieta de carne hubiéramos debido hacer algunas observaciones que no dejan
de ser curiosas. ¢, Se han fijado nuestros discipul os en la propensién que tienen algunas personas
a bagjar la cabeza y a mirar hacia un lado y luego a opuesto, como si fuera a embestir? Estas
personas se alimentan principalmente con beefsteaks y de la sangre del buey les vienen esos
movimientos caracteristicos de las vacas; otros parece que tienen algo de la naturaleza del toro,
en seguida arremeten contra todo y contra todos; son de los que podria decirse que han sido
forzados a la vida manifiesta antes de que el grado que representan en ella haya alcanzado su
desarrollo; por lo menos eso parece a juzgar por su caracter y modo de conducirse; otros son
como corderos; no queremos suponer que vivan exclusivamente de chuletas, porque s asi fuera,
se habrian convertido en ovejas y a menos de disfrazarse muy bien, algin lobo las hubiera
conocido y devorado a punto; pero que les gusta el cordero es seguro.

En un restaurant es en donde puede practicarse esta clase de estudio. Por e aspecto que
presentan se puede adivinar muchas veces |o que van a ordenar |os comensales. Los aficionados
alacarne de cerdo son particularmente interesantes : imaginese un ser humano de 150 libras de
peso; aungue sélo coma lainsignificante cantidad de una libra de cerdo diaria suman al cabo del
ano 365 libras, y la pobre criatura pesa solamente 150. ¢Dénde estd el hombre? ¢dénde € cerdo?
¢Hay quien pueda extrafiarse de que estas personas no sdlo parezcan cerdos sino que actlien, y
vivan como ellos? ¢que sean tan voraces gque nunca se sientan satisfechos? Hay cerdos menos
insaciables que sus imitadores; éstos les aventgjan muchas veces y sera una bendicion para ellos
(si dgunatienen) poder navegar bajo su propia bandera, en su venidera encarnacion, en vez de
piratear entre los hijos de los hombres. Los cerdos, cuando estén saciados, se tumban al sol y no
les importa que otros coman lo gque ellos han degjado; pero existen cerdos con dos pies que
aungue estén més que ahitos se meten en e dorngjo y no degjan que nadie se acerque; cerdos
verdaderos los hay también de esta condicién; todo lo acaparan y no permiten a sus pequefios
comparieros mordizquear |a bazofia que cae del dorngjo y de sus bocas. Los granjeros remedian
este abuso empufiando un |&tigo y a latigazos obligan a los cerdos mayores a dejar de comer a
los pequefios; cuando han comido todos, no le interesa al granjero que los cerdos se metan en €
dorngjo y lamen los rincones dando resoplidos.

Algunas personas de mas elevados pensamientos, se jactan de estar muy por encima de tan
groseros elementos y dicen gque se alimentan solo con pato. ¢No es natural gque cuando se redinan
unos cuantos graznen sobre asuntos divinos y humanos de un modo que avergonzaria a un pato
verdadero? Otros sdlo comen pollo; no es necesario ser una persona de color para sentirse
inclinado a esta debilidad. A estos individuos se les conoce pronto, porgue en cuanto se mueven
ponen un huevo de orgullo y ensalzamiento propio; les gusta meterse en todas partes,
curiosearlo todo y mezclarse en asuntos gjenos. Si alguna vez alguno de ellos descubre una
pobre oruga, yergue la cabeza y lo cacarea como un gallo, y en cuanto los demés acuden a
enterarse de lo que ocurre, se traga la oruga delante de sus 0jos, con un aire como diciendo:
"Ved cuan superior soy; os he hecho correr para que vedis como he conquistado y comido una
orugd'. Entonces los otros empiezan a escarbar la tierra en busca de orugas y dicen los unos a
los otros: "Cuan superior es nuestro gallo y cuanta su nobleza a otorgarnos € privilegio de
contemplar su descubrimiento y luego comiéndoselo". Nosotros no podemos impedir que los
humanos se devoren entre ellos, ni que coman carne o degjen de comerla; si quieren envenenarse
pueden hacerlo, cada uno pueden hacerlo que mejor le plazca; pero tendrd, que sufrir las
consecuencias. Si se quebranta la ley natural, laley del universo, no se cometa mas tarde la
necedad de apelar a la bondad de la naturaleza ni a su poder sustentador. Cuando permanezca
insensible a todo ruego no se censure a poder supremao. ¢, Cabe esperar ayuda de un principio a
gue voluntariamente se ha desobedecido? Raciocinese un poco y no se blasfeme de lo que es
noble, bueno y santo.

No nos interesa |0 que se pueda pensar de nuestro trabajo, ni preguntamos a nadie su opinién
sobre él, ni tememos a la critica; nosotros sdlo queremos ocupar y llenar nuestro terreno y
mejorarlo para que todos puedan encontrar en él o que les falta; no queremos ser mezquinos ni
gue nadie se vaya con las manos vacias. Y ahora vamos atratar de un punto importante: Como
sabemos, €l sistema nervioso es € factor principa de la existencia fisica, porque es € 6rgano
que transmite la electricidad y esta fuerza es la vida de la forma manifiesta. Asi como €l
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magnetismo es la substancia en la que € cuerpo, ama y espiritu se mueve y tiene su ser, la
electricidad es para €l cuerpo la substancia por medio de la que la vida sigue produciéndose, sin
la que la mente no podria llevar a cabo su actividad, por medio del pensamiento como agente,
éste a su vez actla sobre las células cerebrales por la accion de la medula espinal y se comunica
a los sentidos por medio del sistema nervioso en virtud del agente generador o0 sea la
electricidad. La electricidad humana es tan importante para la vida que no debemos degjar de
estudiarla asi como también llegar a comprender e funcionamiento de las operaciones
mecanicas del cuerpo. Suponemos que todos conocen anatomia de un modo suficiente para que
puedan formarse un concepto claro de lo que explicamos. A pesar de ello no queremos emplear
en nuestras lecciones tecnicismos ni voces extrafias porque nuestro designio es que nuestro
trabajo resulte accesible aun a las mentes menos trabgjadas. Podriamos emplear términos que
expresaran mejor nuestras ideas y dieran a nuestra obra y a nosotros mismos mayor prestigio
entre las clases intelectuales; pero consideramos deber nuestro explicar, de modo que todos
puedan comprendernos. Empezamos usando la palabra "Ga-Llama' para expresar que existe un
principio que tendriamos que llamar "Principio centralizador de la vida' y substituimos esta
frase tan larga con la antedicha pal abra.

Por regla general el sistema nervioso de cadaindividuo no desarrollatoda su actividad y por esta
razon las células cerebrales no pueden desplegar muchas y muy buenas ideas alli depositadas.
Las células cerebrales estan como dormidas porque € sistema nervioso no comunica su fltido
vivificante a los centros; esta falta de actividad del sistema nervioso se debe a que los ganglios
del mismo estédn en su mayor parte paralizados y por tanto también se halla € cerebro, en cierto
modo, paralizado en parte.

A muchas personas les ocurre con frecuencia sentir en si algo que quisieran expresar, pero no
pueden; les falta habilidad. Otras veces quieren seguir un estudio, pero han de renunciar, porque
no entra; quisieran estudiar ciencias, es imposible; la inteligencia estd entorpecida y no
responde; les gustaria sobre todo poseer idiomas, pero no pueden retener palabras extrafas;
desearian adquirir conocimientos variosy a indagar descubren que personas alas que se supone
gran ilustracién tienen conocimiento sélo de una materiay aln ésta muchas veces superficial.

A donde sea que dirigen sus pasos, no encuentran luz que les guie, todo son tinieblas, obstéculos
y su vida es una continua decepcion y un fracaso.

Cada célula contiene en su interior €l secreto de toda forma de existencia; s todas las células se
desplegasen, nuestra viday toda vida seria un libro abierto ante nuestros ojos; pero el cerebro no
puede redlizar este trabgjo en el estado en que se hala. El cerebro del salvae estd dormido
todavia a causa del estado de evolucién, y €l del hombre civilizado a causa de la inactividad de
los centros nerviosos. Si se consiguiera poner en actividad estos centros, jcuantas posibilidades
gue no pueden predecirse se ofrecerian atodos! jComo se extenderiael campo del trabgjo!

Nuestro deber es emplear nuestro juicio para elevar € nivel de nuestra raza. Por ignorancia se
cometen muchos errores. Al separar € hijo de la madre es muy frecuente cortar e cordon de,
una manera bérbara; la sacudida o choque que recibe por esta causa € organismo delicado del
nifio es sencillamente irreparable; € sistema nervioso queda postrado y solo a cabo de mucho
tiempo reaccionan algunos centros y desarrollan energia y otros quedan paralizados; hay centros
que no pierden la actividad ni aun en e momento del choque. Si agunas células nerviosas
correspondientes a ciertas funciones del cerebro no recobran actividad, centros que también son
necesarios para ciertos procesos de raciocinio y para € uso de 6rganos y sentidos, quedaran
afectados, por gemplo, laregion frontal, entonces el nifio se desarrollaraidiota; en este caso las
funciones de la parte de atrés de la cabeza recibirdn actividad eléctrica suficiente para
desarrollar células cerebrales de naturaleza imaginaria con su tendencia especia de inseguridad
por faltar actividad a las células intelectuales. Por esta razén nifios que no hubieran sido idiotas
se desarrollan idiotas y asi permanecerdn toda la vida a no ser que se trabaje para modificar e
estado de su cabeza tanto como las circunstancias |0 permitan; pero s no se consigue que
reaccionen del choque recibido quedaran idiotas para siempre. Los que han tenido la suerte de
conservar la actividad de los centros que operan sobre las células cerebraes del grupo
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intelectual, restringen éstas la tendencia impulsiva de las otras y el entendimiento se
desenvuelve en relacion a grado de desarrollo de la capacidad cerebral; a pesar de esto, estos
seres gquedan idiotas en cierto modo; son esas personas que parecen raras a los demés y esta
misma opinién tienen elas de los otros. Con paciencia y tacto se les puede hacer comprender
cud es su verdadero estado, que puede mejorarse gradualmente por medio de la respiracién y
una dieta y ocupaciones apropiadas a su condicion. Nuestra misiéon es aiviar en lo posible a
estos infortunados y muchas veces hemos conseguido que lleguen a ser (tiles a si mismosy a
sus semejantes. Para obtener este resultado se les ha de ensefiar a respirar de modo que su
capacidad respiratoria aumente para que centros nerviosos se activen y acumulen la mayor
cantidad posible de electricidad que vibrara sobre centros paraizados, una dieta y gercicios
apropiados contribuyen alamejoray a poco tiempo estén en condicion de valerse personas que
no podian andar ni hablar; algunas mejoran tanto que pueden emprender estudios elementalesy
consiguen poder leer y escribir. Las ventajas que para algunas fases de idiotez se obtienen con
los gjercicios pueden obtenerse probablemente aplicados a otras formas de idiotez.

El sistema nervioso se compone de 72.000 centros nerviosos, aungue no se encuentran al
practicar la anatomia; la ciencia no sabe del hombre més que lo que algunas de sus autoridades
descubren. Existen 72.000 centros nerviosos solo de naturaleza transmisoray no queremos decir
nada de los otros por temor de que se produzca un choque que ponga a todos en estado normal y
es seguro que a nadie conviene que suceda tal milagro. ¢Cuéntos de esos centros estén en
actividad? Solamente los que se ven con e superficial microscopio; los que no estan en
actividad no se ven. La ciencia cuenta ordinariamente 250 centros nerviosos, queyaesagoy s
sblo con elos se han desenvuelto tantas ideas maravillosas y ejecutado grandes proezas.
iCuéntas y cuan infinitamente superiores podrian efectuarse si todo € sistema hervioso
trabgjaral

Muchos discipul os nuestros se preguntan: por qué tomamos medidas del pecho y de la cabeza a
ingresar en nuestras clases; nuestro objeto a hacerlo es interesarnos del estado de desarrollo en
gue se hallan para poder instruirles de modo adecuado a su capacidad hasta conseguir cierto
grado de desenvolvimiento; entonces se aviva su interés por € estudio, desean conocer mas 'y
declaran que han adquirido mayor nimero de conocimientos con nuestras pocas lecciones que
durante toda su vida anterior y, sin embargo, 10 aprendido no consiste en nuestras explicaciones,
sino gue su cerebro se desenvuelve de un modo mas claro para su comprension. A la primera
inhalacion consciente, empieza a acumularse energia eléctrica que poco a poco vence la
paralizada condicion de los nervios y al poco tiempo se pueden apreciar 10s beneficios; aumenta
la memoria, la comprension es mas répida y mejora la salud y por consiguiente el aspecto
exterior. Al tomar la medida del pecho, no nos interesd € esfuerzo hecho por € discipulo para
mostrarnos la expansion muscular; 1o interesante para nosotros es la capacidad respiratoria por
la que llegamos a venir en conocimiento del estado de actividad cerebral. El tamafio de la
cabeza tiene muy poca relacion con dicha actividad. También entran en nuestros célculos la
estatura y €l peso de los huesos. Por regla genera no promete gran cosa, un jemplar de carne
blanda con un boliche sobre los hombraos, que sélo se mueve para ahorrar €l gasto del entierro, a
no ser que se le haga variar aligerandol e de toxinas y deshechos acumulados en € organismo.

Las consecuencias de la sacudida recibida a nacer se dgjan sentir toda la vida, proporcionando
aflicciones inmerecidas, a pobres seres que la ignorancia estropea a venir @ mundo y menos
mal que es ignorancia que no encierra intencion de dafiar, que si la hubiera, podrian ser peores
las consecuencias; pero como las vibraciones no sufren ninguna sugestion, se puede recobrar
parcialmente o perdido en virtud de la propia naturaleza; por otra parte los centros en actividad
tienen que suplir hasta cierto punto la falta de actividad de los paralizados, para restablecer en lo
posible el equilibrio. Es conocido que s se pierde lavista, €l sentido del oido se aclaray €l ddl
tacto se afina; lo mismo sucede con la generacién de electricidad producida por diferentes
centros. Sin embargo, no es en modo aguno conveniente que € cuerpo contenga funciones
muertas y debe hacerse todo lo posible para que desaparezcan. Personas paralizadas con
dificultad pueden atender a sus negociosy los que pierden un érgano o un miembro dejan de ser
seres completos, porque inteligencia existe en cada particula del cuerpo y cualquiera que sea la
pérdidaimplicainteligencia perdidaen grado correspondiente.
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El gercicio que en la lecciéon presente explicaremos, contribuye a despertar, en 1o posible,
centros paralizados y a distribuir fuerzas en ellos acumuladas, vitalizandose de esta manera
células cerebrales que transmiten inteligencia a los sentidos. Si se siente a practicar este
gjercicio, hormigueo, calor y la fuerte corriente que penetra en e cuerpo extiende su influjo
calmante a la cabeza, causando un ligero temblor en la gldndulo pineal, no hay que alarmarseg;
son consecuencias naturales del gercicio; son € resultado del trabajo que empleamos para
conseguir e equilibrio y funcionamiento de drganos necesarios a la redencion de fatas y
pecados, doloresy aflicciones, pobrezay miseria, para redimir, en una palabra, de laignorancia.
Antes de tratar del gercicio que tanta importancia tiene para nuestro objeto, queremos dar
algunas explicaciones. Se recordara hemos dicho que es nuestro deseo, tratar todas las materias
en términos sencillos para evitar concepciones e interpretaciones equivocas. Cualquier asunto
por complicado que sea, explicado con sencillez puede hacerse accesible a todos; pero si se
reviste con palabras misticas 0 pomposas, no lo entiende facilmente casi nadie. Nuestro trabajo
se ha de ensefiar en todas partes; hombres y nifios, cualquiera que sea su nacionalidad, credo,
color o casta, han de llegar a saberlo porque se lo ensefiaremos en su propia lengua. La
costumbre de usar palabras extrafias sin explicacion previa sdlo sirve para desorientar sin
provecho. Cuando nuestros discipulos nos oigan algun término desconocido y no encuentren
significado en su diccionario de bolsillo, pueden preguntarnos y les daremos explicacién del
término; preferimos que nos pregunten a que interpreten torcidamente nuestras palabras.
Muchas personas tienen por sabios a quienes sueltan de vez en cuando palabras griegas o latinas
0 emplean frases hebreas; en realidad usar un lenguaje complicado es un medio de oculta? la
ignorancia de palabras, si asi no fuera se podria hablar siempre de modo comprensible alin alos
nifos. ¢Por qué decir Ala cuando se puede decir Dios? ¢por qué Buda cuando sabemos que
significa lluminado? ¢por qué Brama para expresar Omnisciente? Es cierto que existen palabras
en estudios filosoficos que es dificil encontrar equivaente exacto en otras lenguas y creemos
justificado emplear las primeras hasta que no se esté suficientemente versado en lenguas nuevas
para poder saber, € significado exacto de sus términos. Por giemplo oimos hablar a algunas
personas acerca de Shussumna, que se supone esta en €l coxis de donde extiende sus vibraciones
al cerebro y para desarrollar esta funcion hemos explicado ya un gercicio. Estas personas
ignoran en absoluto qué es Shussumna, que no les ha pasado por las mientes de preguntérselo a
su profesor; tienen féy esperanza en e desarrollar de algo que no saben que €s, y asi pasan €
tiempo, sin saber realmente de qué se trata. Shussumna significa medula espinal; la médula
espinal es muy importante para el pensador y el Slésofo; su funcionamiento transmite vitalidad
al cerebro; su misién es mlltiple. Las personas que tienen tendencia a encorvarse padecen
debilidad de la columna vertebral, entonces la médula pierde actividad y las ideas se
obscurecen; pero estos defectos pueden corregirse teniendo voluntad de tener la columna
derechay firme, practicar respiracion profunday emitir o pronunciar sonidos convenientes.

La palabra Kunddini se emplea también con frecuencia. Kundalini y nervios simpéticos es lo
mismo; cuando se desplegan y estén en actividad desprenden fuerzas necesarias para la
concepcién perfecta de ideas o pensamientos; |as ideas deben contener todos |os elementos de
actividad para que sean de natural eza elevada, capaz de sustentar su propia existencia.

El empleo de la palabra Kundalini tiene por objeto sugerir la idea de que la accion interna del
sistema nervioso simpatico despierta vibraciones en ganglios inactivos, generandose asi fltido
eléctrico correspondiente a la accién de la medula espinal; entonces condiciones armoniosas se
establecen entre las funciones, y la condicion mental tiende a concentrar su poder,
despertéandose en nuestro ser la conciencia de la vida y de sus funciones. La vida materia
depende de la circulacion y ésta solo es posible donde existe diento. La vida consciente requiere
accién arménicade lamédulay del sistema ganglionar en virtud de su colaboracién.

Asi como €l aliento pone en movimiento la dinamo de la forma humana, €l espiritu de las cosas
acciona sobre sus movimientos y transmite su presencia ala médula, que puesta en accion viene
a ser consciente de la presencia de la vida y reconoce la existencia de |o objetivo y hacia éste se

dirige el pensamiento, acrecentandose la conciencia del ser de un modo correspondiente a poder
del Aliento."Y Diosleinhal6 € soplo deviday el hombre se transformé en un amaviviente."
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El aliento de vida es una condicion consiguiente a la presencia de la formay formacién y el
apogeo de la accion en una direccion determinada para operar con €l objeto y fin designado y
asignado por la condicion inconsciente de la colectividad; pero reconaocida por la verificacion
consciente de la individualidad, que despierta a individuo por medio de las condiciones de
expresion de los sentidos en 1o objetivo. Asi como el soplo de vida o espiritu se afianza en
virtud de la correspondencia organica, la conciencia de la vida es € resultado de operacién
ulterior, induciendo a estados que suceden a un primer estado de accion y el hombre llega a ser
un almaviviente.

El espiritu humano, el pensamiento individual se hace presente por la accion del aliento, cuyo
asiento esta en los pulmones, y por virtud de la accién de la médula espinal la vida del alma se
hace consciente alos sentidos, en grado correspondiente a la concentracién mental, cuyo asiento
eslafuncién de lamemoria. Cuanto mas se respire de un modo consciente y ritmico, mayor sera
la actividad del espiritu de las cosas y mas se completaran las condiciones de dominio y
purificacion sobre la generacion de fluidos vitales y su absorcion.

Cuanto mayor sea e conocimiento del individuo y mas exacta conciencia adquiera de s mismo,
més amplio y elevado sera su pensamiento, dedigandolo por completo de un largo pasado de
supercherias, cuando el conocimiento de la, vida llega a formar parte de nuestra realidad en €
terreno de la accion, podemos conocer nuestra posicion verdadera y gjustarla de un modo
favorable a nuestra felicidad.

Para adquirir conocimientos y comprension, es preciso observar atentamente cuanto nos rodea y
por la experiencia adquirida aprender a ordenar todo lo que esta desordenado a causa de nuestra
insuficiencia pasada. Debe aprenderse aver y a oir con precision y rapidez y luego pesarlo todo
mentalmente, desechando del dominio del pensamiento lo que no pueda aplicarse; debe
procurarse adquirir conciencia exacta de cuanto puede contribuir y conducir a la propia
elevacion.

En el Universo no existen dos cosas iguales; ni dos seres idénticos; por este motivo, la solucion
del problema de la vida es ago individual gque debe resolver cada uno segin su posicion y
tiempo de su manifestacion propia.

Tratdndose de un mundo de visién, de un mundo de sensibilidad consciente, debemos reconocer
gue nuestra posicion en lavida es una realidad que no debemos menospreciar por sus funciones,
sino que éstas deben estimarse como virtudes y medios para acanzar posiciones y fines més
elevados, ascendiéndose a ellos gradualmente, de una posicién a otra y encauzandolas todas
hacia & bien comin. A medida que cada energia de nuestro cuerpo colectivo adquiere
conciencia de su inteligencia individual propia, vibra ésta hacia las funciones concertadas de la
mente colectiva y existe paz y armonia, y € Amor, que es virtud del ama, se manifiesta, no
solamente en & dominio magnético de las criaturas, sino en todas las condiciones eléctricas de
|a manifestacion, afianzando su accidn en todos los ciclos de lavida.

Solo la actividad asegura vida y causa satisfaccion a ser consciente. Lainactividad aun en corto
grado afecta la congtitucion colectiva del hombre y sus consecuencias son tristes y
desagradables. El sistema nervioso del que depende la normalidad de las condiciones organicas,
debe conservarse necesariamente generando fluido eléctrica, que es el que decide € movimiento
muscular y retine fuerzas vitales necesarias a la manifestaciéon, asi como también a la
comprension de los sentidos. Los medios que se han de emplear para despertar mayor actividad
han de ser en concordancia con la regularidad de la naturaleza y emplearlos hasta obtener €l fin
propuesto que consiste en acanzar comprensién completa en estudios y conocimientos
generales. El gercicio que explicaremos aviva e sistema nervioso en virtud del Aliento bésico,
gue es todo nuestro sistema el factor principal. Hasta ahora hemos explicado seis gjercicios, que
deben practicarse religiosamente una vez a dia por lo menos cada uno de €llos (esto depende
del temperamento y de la habilidad que se tenga para usar € aiento), en algunos casos puede ser
bastante una sola vez cada uno y en otros puede ser conveniente practicar el mismo gercicio dos
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o tres veces. El gercicio siguiente se ha de practicar unavez a dia solamente porque sus efectos
son de tal naturaleza que debe dejarse a sistema amplio espacio para regjustarse y distribuir los
fluidos generadores, del mismo modo que debe dejarse espacio entre las comidas para que €
estdmago pueda llevar atérmino el trabajo de digerir, asimilar, etc.

No debe olvidarse que lo que importa no es la cantidad de trabajo que se gjecute sino la atencion
y cuidado que se ponga a hacerlo, que aungue sea poco € trabajo produce mejores resultados,
porque lleva en si e espiritu de la buena voluntad, que falta por completo a trabajo hecho con
esfuerzo y sin ninguna atencion. Nunca debe forzarse nada; cuando falte habilidad, fuerza o se
sienta cansancio, descansese un momento y practiquense unos Alientos bien dirigidos,
desperezando € cuerpo en diferentes direcciones. Esta practica produce cierta calmay como una
inspiracion que hace més accesible alamente el medio de llevar atérmino el trabajo.

Sentido comln y razonamiento son los mejores guias para las condiciones del cuerpo mientras
gue actividad continua de pensamiento conduce a la presencia de espiritu que proporciona calma
y serenidad pararesolver con acierto las dificultades de lavida

SEPTIMO EJERCICIO RITMICO

Al despertarse, es muy recomendable desperezarse durante unos segundos, airear e cuerpo y
pasarle una esponja empapada en agua fria o templada y frotarlo vigorosamente con las manos,
respirando mientras tanto con atencion y regularidad, procediéndose a la toilette. Después de
vestirse puede practicarse en seguida el séptimo gjercicio, ano ser que se prefiera practicar antes
alguno de los seis primeros. Debe tenerse presente que no es conveniente practicar muchos en
sucesion, sino que se han de distribuir del mejor modo posible durante todo el dia, adoptando los
més favorables a propio temperamento.

En una palangana o recipiente cualquiera de un tamafio suficiente para que puedan colocarse en
el fondo las dos manos puestas de plano sin tocarse, viértase agua fria hasta que llegue a cubrir
la mitad del hueso de la articulacion de la mufieca; en €l fondo del recipiente entre las manos,
pero sin gque lo toguen se habra colocado una pieza de cinco céntimos; addptese una actitud
ergiday s se hade estar inclinado ctidese de que la columna vertebral esté recta; inha ese por la
nariz, como siempre, una inhalacion amplia y profunda; pongase la boca como si se quisiera
silbar, la lengua plana en la boca; puede silbarse si se quiere hasta que los pulmones estén
enteramente vacuos; inhdese de nuevo por la nariz y exhalese por la boca; repitase |o mismo
otra vez; mientras se practica esta respiracion se ha de mirar fijamente a la pieza de cobre. Este
gercicio se ha de practicar por la mafiana antes de desayunar; € sistema se caienta por agun
tiempo y se percibe en la cabeza una ligera papitacién; la mente se aclara 'y €l poder de
comprensi6n aumenta. Cuando se practique este gjercicio, puede también absorberse agua por la
nariz y sacarla por la boca. Puede emplearse agua caliente a principio y luego méas fresca; y s
se le agrega un poco de sal fortificara las mucosas de la nariz y garganta. Después de secarse las
manos, friccidnese con las palmas de |as mismas la parte superior, en movimiento circular hacia
el cuerpo, hasta que se pongan calientesy suaves.
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INVOCACION

jOh, Gran Espiritu del Amor! ;Santificado sea tu nombre! jHaz que mi alma escuche la voz de
la sabiduria y a los grandes maestros de la virtud y del amor, para que con sus ejemplos vaya
acercandome a Ti!

DECIMA LECCION
DISERTACION PRELIMINAR

Es dificil poder expresar con palabras los beneficios que se obtienen con la préctica de los
gercicios, tanto s se practica uno solo como varios en sucesion; su influencia sobre el sistema
nervioso es mucha. Hemos dicho que los gercicios son de naturaleza general y por esta razén
cada individuo debe adoptar los que sienten mejor a su particular temperamento y |os restantes
practicarlos alguna que otra vez, para establecer equilibrio perfeco. Laintuicién decidiralos que
sean mas. a propodsito a cada cual.

Cuando por la causa que sea se sienta depresiéon, abatimiento o desorientacion, no debe
permitirse que este estado se apodere del danimo; pongase de pie, yérguese € cuerpo vy
practiquense unas inhaaciones y exhalaciones bien dirigidas; levantense las manos, reténgase
un poco el aiento antes de exhaar y cricense las manos; respirese asi unos pocos minutos,
siéntese luego en una butaca, conservando siempre la columna vertebral erguida, e resto del
cuerpo relgado, y los brazos descansando sobre los de la butaca; hégase 1o posible por no
pensar mas que en € ritmo de larespiracion y en loslatidos del corazén.

Si se considera necesario puede practicarse luego algun gercicio o concentrar € pensamiento en
alguna criatura abandonada. Téngase presente gque todo pensamiento dedicado con fervor,
sinceridad y afecto, acumula vibraciones que llenan € espacio y su fragancia e influencia la
sienten las personas a quienes van dirigidos; cuando € circulo estd completo repercute en uno
mismo con fuerza centuplicada por la universal dinamo que eleva las vibraciones a mas atas
esferas. Todo buen deseo dedicado a préjimo vuelve a punto de partida; s a buen deseo es
posible afiadir una buena accidén que aumente la expresion del pensamiento, mayor sera su
fuerzay volvera trayendo un mensgje de paz a corazon.

Cuando se trabaja con exceso, se esta nervioso y se duerme mal; el pensamiento vaga de un lado
aotro, lafuerzavital se agotay empiezan los sufrimientos. Cuando se nota un ligero escalofrio
en La columna vertebral, es tiempo de acostarse. La médula espinal cierra el paso ala afluencia
de ideas de naturaleza representante, invirtiendo la generacién de las corrientes eléctricas del
sistema nervioso para que se acumule vitalidad y generar fluidos vitales parala formacion de las
células. Por la noche o durante €l suefio, la mente resume su trabgjo interior para la formacion
de su instrumento. Cuando el sistema estd acalorado (lo que sucede cuando se malgasta
vitalidad) los ganglios del sistema nervioso se ven forzados a expansionarse con exceso y no se
produce generacion de energia eléctrica. Inmediatamente la mente se resiente porque la
electricidad es € agente que conduce los pensamientos a los sentidos; como no puede vibrar
libremente procura con la respiracion avivar 10s nervios porque la respiracion puede ayudar alos
centros nerviosos allenar su cometido.

Con demasiada frecuencia se presta muy poca atencion a las operaciones del sistema nervioso
para dedicarla a la sangre y més sblidas partes del cuerpo. Sin embargo, €l origen de muchas
enfermedades estriba en generacion insuficiente de electricidad por € sistema nervioso, € mal
estado del sistema se comunica ala sangrey sucesivamente atodo o demés. La médula espina
es € conductor del cerebro y el asiento del amay en donde reside toda la fortaleza del sistema;
de ella parten infinitas ramificaciones nerviosas; nervios de movimiento y de sensacion o sean
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fibras inductoras y conductoras, en una red tan espesa que es imposible clavar un dfiler en ella
sin que no se perciba, o que no ocurriria si no fuera por los nervios. Todos esos millones de
nervios no contienen sangre sino fluido eléctrico generado por la accién de los centros
nerviosos. La sangre est4 confiada alos vasos sanguineos y a las arterias. Los vasos sanguineos
pasan por los repliegues del cerebro y por dlos circula la sangre libremente. El cerebro no es
mas que un cumulo de nerviosy lainmediata residencia de la mente, asi como la médula espinal
esladel dma, e sisemanervioso ladel pensamiento y la sangre de lavida. El ailma o el espiritu
mental no obra en contacto con ninguna particula de materia grosera, sino por la agencia de la
electridad, cuyo origen es el Aliento, del que extrae energias vitales que producen electricidad.
La accion de la sangre en el cerebro no es lo que produce € pensamiento, de lo contrario o
mismo se pensaria dormido que despierto, porque la sangre circulay obra sobre el cerebro de la
misma manera durante €l suefio que en vela.

Los nervios son Unicamente los que llevan a efecto lamisién de la mente; pero cuando generan
energias que el espiritt-mente asigna a 6érganos vitaes, €l raciocinio y demas atributos del
pensamiento se producen muy débilmente. y el pensamiento vaga en un estado que podriamos
[lamar de incertidumbre consciente.

Si uno se echa de espaldas y permanece completamente inmdvil, e cuerpo relgjado, sin oponer
la menor resistencia, respirando con regularidad, pronto se sentira una sensacién de frescor en e
cerebro; cuando se ha recibido esta frescura, 10s nervios se contraen y resumen su trabgjo de
generar, en cuyo acto continlian invirtiendo sus vibraciones de un movimiento circular a uno
eliptico, y entonces el pensamiento cesa.

El caor nervioso que se apodera del cerebro indica que los centros nerviosos resumen su
actividad en € cuerpo y tienden a despertarnos; esta condicion puede ser forzada sobre los
nervios por la circulacion irregular de la sangre que perturba la direccion de la mente. Si e
suefio es profundo y apacible, es un suefio magnético y si es intranquilo, es un suefio el éctrico
por causa de laingerencia de agentes activos.

Es imposible poder prescribir el tiempo que debe dedicarse a suefio. Para algunas personas un
suefio de dos horas es suficiente para que se acumule vitalidad y generacién suficientes paralos
efectos de transmision; otras personas necesitan ocho horas para conseguir este resultado y en
algunas, ni aln después de un suefio muy prolongado se produce la vitalizacion requerida.

La electricidad es la forma compuesta del magnetismo del que extrae sus fuerzas manifiestas;
sin embargo, magnetismo no es electricidad del mismo modo que vegetacion no es tierra; pero
puede volver a ella. La electricidad es sencillamente € fenémeno del magnetismo en su
evolucién, es una substancia autonoma, invisible, que llena todas las fases de la vida organica
manifiesta.

Vivimos en una época de investigacién incesante y continuo progreso, la luz de la razén
derrama a parecer sus rayos luminosos sobre nuestras mentes; pero Si ho somos capaces de
comprender su poder y tener dominio sobre esta corriente de luz, es muy posible que nos
conduzca a algun parge desierto, a una ciénaga de la que no es fécil salir. Flotamos en un
espacio inmenso lleno de nobles ideales, pero con ellos debemos establecer sdlidas bases si no
gueremos extraviarnos en €l espacio.

Son muchas cosas las que desconciertan al mundo cientifico, pero ¢qué importa que € mundo
cientifico no pueda explicar de qué manera afluye laorinaalavejiga; cua eslamision del bazo;
por qué tiene & colon un apéndice, ni pueda probar donde la vida termina o empieza, s existen
mentes privilegiadas que estdn muy por encima de estas materias, en las que no existen dudas
porque han resuelto estos y otros muchos problemas? ¢Se ha de teorizar eternamente con los
incapaces de ver, comprender y probar? ¢, Se puede encontrar la verdad siguiendo una direccién
opuesta a sitio en donde se halla?

Piénsese por si mismo; condzcase por S mismo y téngase siempre presente que todo se revelaa
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cada cua segun e grado de su comprension y que la verdad se hace més evidente a medida que
la capacidad de comprension se desenvuelve.

Para adquirir ciertos conocimientos relacionados con € suefio y € insomnio, quisiéramos que
nuestros discipulos practicaran algunas pruebas 0 ensayos, porque € mejor sistema para
cerciorarse de la bondad o defectos de las cosas, es someterlas a prueba; sabido es que la
experienica es madre de la cienciay €l verdadero conocimiento descansa en ella. Puede probar,
por € emplo, de acostarse de espaldas, |0os miembros no del todo relgjados; seguramente notaran
gue la mente empieza a ocuparse de ideas de naturaleza imaginaria, la fantasia trabgja 'y es
imposible dormir siguiendo en la mima postura; pero encogiendo las piernas y separando las
rodillas se siente una sensacion de temor; la respiracion se hace dificil, la circulacion se retarda
parcialmente y los ganglios se recargan. Si se yace sobre € lado izquierdo de modo que los
brazos queden libres, larespiracion mejora, |os colores toman ala vista un tinte crema obscuro y
blanco; las funciones mentales entretienen ideas elevadas de piedad, afeccion y simpatia. Si se
yace de cara a la almohada, acuden a la mente, vehementes y apasionadas ideas que producen
desbrdenes en las funciones cerebrales. Para poder descansar tranguilamente lo mejor es
acostarse inclinado hacia € lado derecho, la cabeza mas bien baga, y en direccion Norte,
respirando plena y profundamente; destiérrense de la mente las ideas que han preocupado
durante el dia; todo cuanto se relaciona con negocios o trabajo debe olvidarse; €l pensamiento se
ha de dirigir por otros derroteros si se desea descanso; no debe fatigarse mas el sistema
conservando un estado angustioso e inquieto. Si existe algun trabagjo que preocupe y pueda
hacerse es preferible no acostarse y hacerlo, pues nada se consigue permaneciendo inactivo y
preocupado.

Muchas personas, particularmente las mujeres, no pueden dormir pensando en los arreglos
domeésticos que piensan llevar a término a dia siguiente. Estas personas nos recuerdan a una
joven madre que teniendo a su hijito en sus brazos dejé volar su imaginacion hacia lo que
ocurriria dentro de quince afios; se paso horas llorando amargamente pensando que en aquella
fechalgana su hijo estaria empleado en una fébrica de hilados y lo mucho que su amor maternal
sufriria s algin dia su hijo volviera a casa con un rasgufio en sus deditos. jOh! jy como
sangrarian los deditos! El pobre marido llega a casa, encontrandolo todo desordenado y a su
pobre mujer desconsolada, y todo por haber degjado vagar la fantasia. Repetimos que si algo
preocupa, lo mejor que puede hacerse es solventarlo cuanto antes, puesto que para obtener
verdadero descanso se ha de tener el pensamiento sereno.

En caso de insomnio, déblese un pafiuelo de bolsillo 0 un pafio en forma de venda, méjese en
agua fria por e medio y esclrrase y envuélvase con é € tobillo izquierdo de modo que la parte
mojada cubra e hueso; péngase encima un pafio seco y acuéstese; sigase con € pensamiento la
corriente de la respiracion sin prestar la menor atencion a vendaje del tobillo; pronto vendra e
suefio. Si durante la noche se despierta, coloquese € cuerpo inclinado a la derecha, tépese o
ciérrese con el dedo la ventanilla derecha de la nariz y respirese con regularidad por la
izquierda. Al principio es un poco dificil; pero la dificultad se vence pronto y siguiendo
atentamente €l ritmo de la respiracion pronto se estara de nuevo en brazos de Morfeo. Los
beneficios que se obtienen concentrando € pensamiento en € diento, a acostarse, son de gran
importancia; desarrolla la memoria y la capacidad respiratoria aumenta, porque aunque se
duerma, el ritmo establecido antes de dormir por la mente continuard o mismo y la vitalizacion
se hace més intensa.

Por la mafiana a levantarse, recomendamos, en vez del bafio general, friccionar €l cuerpo con
una esponja empapada en agua tibia o fria. Los bafios tomados con mucha frecuencia obturan
los poros tanto como la suciedad y debilitan la actividad de la piel. El bafio diario es sdlo
recomendable a las personas que por su oficio se ensucian mucho la piel y transpiran poco; las
demés tienen suficiente con un bafio general caliente cada ocho dias; jabonese bien el cuerpo,
aclérese perfectamente y séquese, friccionandolo luego con las manos hasta que quede suave y
aterciopelado; s no se consigue que quede aterciopel ado, disuélvase una pequefia dosis de aceite
en un poco de acohol de granosy friccidnese con esta mixtura el cuerpo hasta que quede suave.
Es una excelente practicala de friccionarse el cuello y los brazos con una esponja empapada en
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agua fria antes de acostarse. EI mejor tratamiento para €l rostro consiste en bafiarlo antes de
acostarse con agua muy caliente, todo lo caliente que pueda soportarse y después con agua muy
fria; séquese y cuando entre en reaccion Untese fricciondndolo ligeramente con petrolatum o
vaseling; acuéstese y a dia siguiente séquese la cara con un pafio fino, entonces se vera que la
untura ha hecho su trabgjo; el pafio quedara sucio. La cara no debe lavarse tampoco a cada
momento porque la accién de la pid se debilita, sobre todo cuando las funciones organicas no
tienen actividad suficiente. Por la accidn de la pid, la naturaleza procura eliminar materias
morbidas acumuladas en e cuerpo y si las funciones de la piel se retardan, € organismo sufre
las consecuencias porque € proceso de purificacion se detiene. El polvo de la atmosfera se
deposita particularmente en las lineas que caracterizan la fisonomiay produce las arrugas. No es
tanto la edad como el polvo introducido en los poros lo que estropea € cutis y 1o avejenta.
Tratandolo en la forma explicada puede conservarse una apariencia juvenil alin en edad
avanzada.

Las manos deben cuidarse con esmero; no deben lavarse con demasiada frecuencia : sdlo con
agua; algunas veces, cuando estén sucias, Untense de aceite y ségquense bien con una toalla.
Mientras se conservalapid en actividad € sistema se limpia de substancias extrafias y nocivas a
lasalud corporal.

Las personas que deseen volver a sus cabellos grises su color primitivo pueden ayudar a la
naturaleza friccionandose el cuero cabelludo con aceite de eucaliptus o con la composicion
siguiente:

En 500 gramos de agua héagase hervir a fuego lento por espacio de una hora exacta, un buen
pufado de pieles de cebollas amarillas llamadas de Danvers, déese enfriar €l cocimiento y
anadase una cucharadita de borax en polvo por cada pinta de agua; una onza de tintura de
eucaliptus y dos onzas de alcohol de granos, agitese durante veinte minutos y consérvese en
lugar obscuro. Friccidnese el cuero cabelludo frecuentemente con esta mixtura.

Y puesto que nos ocupamos de la apariencia personal, queremos dar una férmula o gjercicio
para conservar en cierto modo el aspecto de la juventud y llenar y redondear € rostro como
también el cuello y pecho; este gercicio debe practicarse especialmente después de los dias de
ayuno. Ciérranse las manos en la forma llamada pufios y pdnganse en las axilas 0 sobacos tan
junto como sea posible; inhdlese por la nariz, como siempre, hinchense las mejillas todo 1o que
se pueda y déjese exhalar € aire por una pequefia abertura que se abrird en la boca; exhalese €
aire conservando las megillas hinchadas y la barba hacia adentro. Este gercicio redondea €
rostro y para que se llenen los huecos del cuello y pecho todo lo que se ha de hacer es llenar
bien los pulmones de aire, y después mientras se retiene el aliento muévanse los brazos en
direccion de atrés a adelante, conservando los pufios bien cerrados y reteniendo € aiento €
tiempo que se emplee en hacer tres o cuatro movimientos; luego relgense los brazosy al mismo
tiempo exhd ese por |a pequefia abertura de laboca. Si estos gjercicios se practican delante de un
espgo, se podra apreciar € resultado alos pocos minutos, si se repiten dos o tres veces d diad
trabajo que cueste se vera espléndidamente recompensado.

Es perfectamente correcto que nos esforcemos en parecer bien a nuestros propios ojos y
deseemos todo cuanto pueda mejorarnos por todos conceptos, porque S no nos parecemos bien
a nosotros mismos ¢cOmo podemos pretender despertar sentimientos de admiracion y estima en
los otros? A medida gque aprendamos a conducir nuestro pensamiento por la senda que conduce
alarealizacion de nuestros anhelos, adquiriremos serenidad, aplomo y consiguiente dominio de
si mismo, que es €l secreto de la correccion y elegancia en todos los actos de la vida. No
dejaremos de obtener éxito una vez hayamos aprendido a comprender las leyes sencillas que
rigen la naturalezay hayamos profundizado el mejor modo de aplicar € principio en que se basa
la vida. Cuanto mas simplifiquemos las operaciones del ser manifiesto, més pronto podremos
dominarlas en nuestro beneficio. Por regla genera las cosas més sencillas de la naturaleza son
las que mas intrigan, mientras que se presta muy poca atencion a las méas complicadas. Nuestra
fantasia nos conduce a regiones imaginarias que son las menos Utiles para las pruebas de la vida
ordinaria. Debemos aprender a mostrarnos tal como somos, en vez de manifestarnos como
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ilustraciones copiadas, para ello es preciso conocernos a nosotros mismos y aprender a dirigir
las facultades propias. Como en la naturaleza esti todo directamente concentrado en las
funciones del cerebro y las células cerebrales se desarrollan y vivifican en virtud de la accién
consciente de Ga-Llama, por medio de éste llegaremos a darnos cuenta del poder y facultades
gue en estado latente se encierran en e cerebro y nos sera dable comprender €l objetivo de las
manifestaciones de la naturaleza, que constituyen a fin la expresion de nuestro ser.

Para obtener estos conocimientos y llegar a la meta de una completa comprensién de si mismo
debemos atender a los anhelos que brotan del corazdn y se reflejan en la mente. Cuando nace un
deseo en nuestro corazon debemos prestarle el concurso de nuestra voluntad y el de nuestro
entendimiento trabajando para traerlo al terreno de la redidad. Desear y obtener son dos cosas
distintas; son dos operaciones diferentes que requieren un proposito de doble accién. Para poder
andar no basta sentir este deseo, Sino que se ha de expresar levantandose y ensayando andar.
Pensar en 1o mas noble y sublime no es suficiente si no se aprovechan las mas minimas
ocasiones que conduzcan a medio de redizar nuestros anhelos, pequefias oportunidades
conducen a otras mayores y gradualmente nos aproximan a desenvolvimiento de nuestra
inteligencia hasta llegar a dominios insospechados donde podremos comprender que las
riquezas de la naturaleza son inagotabl es.

Por las mafanas a levantarse, después de practicar |os gjercicios, ablucionesy arreglo personal,
debe dedicarse toda la atencion a trabajo; concentrando en @ e pensamiento se conserva €l
sistema bgjo el dominio propio y se economizan condiciones vitalizadoras que de otro modo ve
dispersan y malgastan. El trabgjo que interesay absorbe la atencidn, mas que trabgjo es placer y
en vez de sentirnos esclavizados o pensar que esclavizamos a otros, un sentimiento de gratitud
brota del corazon, porque podemos emplear nuestra inteligencia y nuestros esfuerzos en
empresas Utiles a nuestros semejantes asegurandonos con ellas ad mismo tiempo nuestro
bienestar moral, fisico, intelectua y divino.

Cuanto mayor sea la intensidad de la concentracion del pensamiento, mas intima serén la
satisfaccion sentida y esta satisfaccion es quiza la megjor recompensa. Cuando acuda a la mente
una idea buena y factible debemos ensayar de llevarla a la practica sin indtiles dilaciones; de
este modo no sOlo trabgjaremos para nuestra libertad, felicidad y salvacién sino que
cooperaremos a redimir a las naciones trabgjando por el mejoramiento de la raza humana. La
solucién dd problema de la vida por medio de las operaciones de laindividualidad, apresuran €l
de la colectividad y e esfuerzo de nuestro trabagjo en nuestra esfera de accién tendra con ello
una brillante recompensa.

Cosas que ojos mortales no han podido hasta ahora contemplar ni oidos pecadores han adquirido
bastante desarrollo para oir; ni inteligencias vulgares han sido capaces de profundizar y
comprender; lo que siempre actla y siempre varia en el tiempo y en e espacio sin agotarse
jamaés; descifrar este magno problemaque eslavida: tal es nuestro trabajo en la manifestacion.

Para conseguir nuestro deseo de elevarnos y llegar a conocer nuestra mas noble y verdadera
naturaleza, debemos dominar nuestros rasgos caracteristicos y unirlos todos para el bien comun;
Pero que nos sea dable utilizar nuestras peculiaridades es preciso conocerlas y una vez
conocidas reconocer que estdn con nosotros en el presente; pero No en nosotros porque los
rasgos caracteristicos constituyen solamente la expresion exterior de acumulaciones. A medida
gue aprendamos a dominarlas y a utilizarlas degjaran de ser una molestia y una carga para
nosotros y llegard un dia que, con gratitud en nuestros corazones, bendeciremos el momento en
gue hemos podido comprender cuan |ejos estdbamos de la senda de nuestro perfeccionamiento y
cuantas on nuestras deficiencias, y serenay confiadamente seguiremos trabajando para nuestra
redencién, que es el gran problemade lavida

OCTAVO EJERCICIO RITMICO
Tomese asiento en € suelo al estilo oriental (véase el grabado a). Para conseguir sentarse en €
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suelo con suavidad y gracia se ha de cruzar la pierna derecha sobre la izquierda, las manos se
han de poner sobre las caderas; déblense las rodillas gradualmente y sin la menor sacudida se
conseguira sentarse (véase grab. b). Al levantarse, ponganse | as manos en las caderas del mismo
modo gue para sentarse; para poder levantarse con facilidad se ha de alargar un poco una pierna
hacia adelante y cargar € peso del cuerpo sobre ella doblando € cuerpo un poco hacia adelante;
cuando se haya aprendido a levantarse se podra balancear € cuerpo en cualquier postura que se
desee. Este gercicio es muy Util para conservar la flexibilidad y elegancia de formas de las
caderas; puede practicarse cuatro o cinco veces seguidas.

Si se han practicado los ayunos y se vive la vida de un verdadero ser humano, puede practicarse
el siguiente gercicio que tiene por objeto purificar €l sistema nervioso : Cologquese € codo
derecho en la palma de la mano izquierda y péngase |a barba descansando en la mano derecha;
con el dedo indice ciérrese la ventanillaizquierda de lanariz e inhdlese por la derecha; mirese la
punta de la nariz y sigase con € pensamiento la corriente respiratoria; pasado un minuto
inviértase la posicion de los brazos y la de la respiracion. Este gjercicio debe practicarse alguna
gue otravez, y ahora vamos a explicar otro gjercicio que puede practicarse con frecuencia, si asi
se desea : Inhdlese plenamente por la nariz extendiendo al mismo tiempo los brazos; luego
golpéese e pecho con las manos; inhdlese de nuevo y repitase e golpeo mientras se exhaa
gradualmente; repitase lo mismo por tres veces, a la cuarta vez inhalese y golpéese el pecho
reteniendo e aiento mientras se ponen las manos debajo de los brazos (véase grab. ¢ y d);
después pasense alo largo de la columna vertebral donde las manos deben tocarse y pasandolas
por la parte inferior de la columna, déjense caer por su propio peso, exhalando € aire a propio
tiempo.
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INVOCACION

jOh, Tu que eres el Bien Absoluto, la Luz inconmensurable manifestada en mi mismo! jHaz que
siempre pueda ser guiado por Ti para que mis actos vayan siempre en armonia con el
Pensamiento Divino!

LECCION UNDECIMA

DISERTACION PRELIMINAR

No es justo ni razonable censurar las condiciones de la época presente; pero para acanzar
nuestro desenvolvimiento integro es preciso observar cuidadosamente € medio que nos rodea y
evitar hipnéticas influencias; hemos de trabgjar para desvanecer todo cuanto pueda obscurecer
nuestra mente hasta conseguir la comprension necesaria para poder apreciar que todo lo
existente es bueno y mas que bueno excelente para los que puedan ver las cosas, iluminados por
laluz de lainteligencia.

No deben los hechos g enos preocuparnos ni ocuparnos por ilusorios y fitiles que nos parezcan,
por la sencilla razdn de que las obras de los demas no nos conciernen a nosotros; s en alguna
ocasi6n nos disgustan las acciones de ciertas personas, podemos apartarnos de €ellas, sin olvidar
gue muchas veces la incorreccion de los demés depende de la nuestra. En todas partes es
moneda corriente fraguar tretas y artificios para seducir y sugestionar a los incautos; en €
comercio se considera un arte meritorio poseer elocuencia para convencer a los clientes de lo
necesario que les es adquirir 1o superfluo, porque ninguna se necesita para inducirles a adquirir
lo necesario. Alguien dijo que la honradez es duradera porque no se empleay que la verdad
existe porgue no se usa; pero a pesar de cuanto se digay por mucho que la verdad se oculte y
desfigure, siempre se descubre si se escudrifiay se piensa. Nosotros creemos que €l honor y la
sinceridad existen en principio en todas las criaturas y que el hombre empieza su carrera en €l
mundo con la meor buena fe e intencién; por desgracia y con harta frecuencia sus buenos
propésitos se desvian y termina fracasado. ¢Puede censurarse su falta de carécter para resistir
tentaci ones? Abstengamonos de juicios y consideremos | as condiciones del medio ambiente.

Hay muchos médicos que recetan drogas a sus clientes hasta que mueren; ellos conocen bien los
venenos que administran a las masas. ¢Hacen bien? ¢hacen mal? puede creerse 10 que se quiera;
pero s no fuera por la demanda este estado de cosas no se produciria. Creemos gue en la
mayoria de los casos € médico ordena drogas,, no porque él crea en su eficacia, sino para
satisfacer a sus clientes, quienes creen que les son necesarias, y Si € no las receta, otro lo hara
en su lugar. En realidad, al médico le fata carécter lo mismo que alos pacientes. Cuando tanto
se puede hacer en otras empresas, no es muy deseable entrar en una profesién que obliga a
hipnéticas influencias. El publico debe ser ilustrado sobre estas materias, pues gracias a su
ignorancia ha sido sugestionado o se ha sugestionado a si mismo y cree en muchas cosas
compl etamente imaginarias.

Los profesionales siempre tienen miedo de reconocer abiertamente sus errores, pero enmiendan
continuamente sus libros de texto, y sabiendo muy bien que se acerca e momento en que se
degjard a un lado su autorizada autoridad, procuran salvar de entre los escombros alguna vigja
supercheria que les permita seguir viviendo, y los demas profesionales, como poaliticos,
cientificos y clérigos, no tienen mas ambicién que sostener sus equivocaciones mientras la masa
del pueblo sigue siempre dispuestaa dgarse llevar.

Sin embargo, en todas las profesiones existen hombres tan cansados de sus teorias como de las

gjenasy aceptarian con gusto una nueva era que les librara de su influencia; pero esto no se hace
por si solo; son ellos mismos los que deben redlizarlo elevando por la ensefianza y aplicando

mejores métodos a las generaciones venideras, ya que es imposible ensefiar a zorros vigjos
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nuevas mafias, debe dedicarse la atencion a las generaciones nacientes para que puedan seguir
mejores sendas. La educacion en lo que se refiere ala vida no debe pertenecer solo a una clase
sino a todas. El mundo necesita maestros y verdaderos médicos y le sobran drogas y recetas.
Cuando los pueblos hayan aprendido 1o bastante para saber vivir, no sentiran por mas tiempo la
necesidad de atiborrarse de drogas que obran en detrimento de la salud y de la sociedad.
Protegiendo ciertos métodos nunca se conseguira desterrar injusticias, mas bien se acrecentarén
los abusos y crimenes.

"Acontecimientos venideros arrojan sombras delante de ellos'; e estado de cosas existente
muestra solamente |o que ha de ocurrir. Cuando € barco empez6 a hundirse e capitan anunci6 a
los pasgeros que la tripulacion habia hecho todo lo posible para savarlos; pero que sus
esfuerzos habian sido en vano y no habia posibilidad de escape. ¢Qué podian hacer los
pasgeros? bgjar la cabeza y arrodillarse dejandolo todo a la merced de Dios; una mujer
exclamg, sorprendida: ¢a esto hemos venido a parar? A esto, esta es la verdad; el barco cargado
de corrupcién se hunde més y més; politicos, sacerdotes, fisicas, quimicos y sus afines hacen o
posible para salvarle y salvarse; pero esta decretada la destruccion del barco; la naturaleza se
venga para que la paz y la juticia reinen en latierra; cuando una cosa llega a corromperse, su
propia corrupcion la destruye; estaes laregla. Si la gente esta descontenta'y enferma a causa de
su corrupcién, es natural que cuando acuden a otros de su misma condicién para que les asistan,
éstos o hagan sin més miras que las de salvar sus propios intereses.

¢Pueden imaginarse nuestros discipul os |os horrores de un naufragio? Es una visiéon siniestra. El
capitan de un barco, anuncia a la casa armadora que el barco esta inservible y es necesario
abandonarlo; la casa armadora replica que si él no puede seguir prestando sus servicios en €l
referido barco, otro lo hard en su lugar. El capitén, por consideraciones de orden econémico, se
ve forzado a seguir en su puesto, y con suma atencién empieza a conducir € barco a su destino.
La tempestad se acerca; e capitan conoce € peligro de las tormentas cuando no se poseen
medios para arrostrar su terrible fiereza; la tripulacién se mantiene en su sitio cumpliendo su
mision y cuando ya estan cerca de la costa € huracan lleva a tierra ecos desgarradores; € barco
se hunde en el océano para siempre y marinos y pasajeros deberan presentarse delante de Aquél
gue tiene derecho ajuzgarles. Pero no tratemos por mas tiempo del necesario tan tristes asuntos;
dirijamos nuestras miradas a la tierra en donde se puede encontrar todavia paz y cama;
aprendamos por medio del Infinito que en todo reinan o dominan las vibraciones de la
natural eza para que se sometan a nuestra voluntad hasta €l viento y las ondas.

No &fligirse ni llorar por los que han perecido; recuerden nuestros discipulos que en la
naturaleza nada se pierde, nada se crea; todo lo que pertenece a la propia naturaleza a ela
vuelve. ¢Por qué desesperarse? ¢por qué turbarse? Si algunos seres queridos han dejado su
humana condicion ¢qué importa? 1o que nos hace su pérdida mas sensible es sdlo la condicién
de los sentidos; se ha de tener fortaleza y pensar que para los que han partido, quiza es mejor.
¢Se sabe dgo de elo? Hagase todo o posible para aprender de 1os que nos han dejado a mejorar
lavida. ¢Se sabe acaso s |o0s que han partido no ha sido por nuestra redencién? Acaso murieron
para que otros vivan y puedan gozar de la vida en toda su integridad. Busquese € cielo, la paz,
un refugio seguro, evitese correr ciegamente hacia el escollo de la destruccion y si a pesar de
todo esfuerzo se sigue pesaroso y triste, no se piense jamés en encontrar alivio corriendo a la
zaga de espiritus y fantasmas. Si por los que han partido habé's hecho lo posible para aliviar sus
sufrimientos, habéis prodigado cuidado, atencién y simpatia hasta sus Ultimos momentos; habéis
hecho todo cuanto un ser mortal puede hacer para suavizar las amarguras del trance supremo,
estad tranquilos y no creéis o que pueda decir cualquier individuo ridiculo acerca de su espiritu;
apartaos de él, no merece vuestra atencion. ¢Puede creerse ni por un momento que un ser
guerido escogera a un extrafio para revelarse? ¢A un individuo que después de hacerse pagar
entra en e estado llamado mediomistico que no es mas que un estado de espasmos,
convulsiones y epilepsia? Piénsese serenamente y con cama; no es posible creer que hijos
queridos puedan materiaizarse a través de un trozo de tela basta por € poder de un individuo
vicioso 0 de una mujer ignorante que cobra dinero por su trabgjo. Si se piensa que los que han
partido pueden ponerse a la disposicion de tales exhibidores de espiritus de circo, es muy de
sentir, pues demuestra cuan apartado se esta del camino verdadero. Es absurdo creer que
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asistiendo a una sesion de espiritismo por la que se pagan unas pesetas, € espiritu de un ser
querido se materializara para comunicar que se encuentra muy bien y que se alegra mucho de
gue la familia siga sin novedad y otras sandeces por € egtilo. S ho se encuentra medio de
comunicarse directamente con espiritus afines, téngase la cordura de dgjarles en paz. ¢Por qué
engafarse con ilusiones degjandose sugestionar por extrafios a los propios sentimientos? ¢Cuando
se empezard a pensar por si mismo? ¢Téngase presente que los que tienen la debilidad de dgjarse
seducir por artimafias, no tienen por qué censurar a los que acuden en sus tribulaciones a las
capillas de los Santos, suplicando su intervencion en sus asuntos, ni tienen €l menor derecho a
pronunciar una pal abra desdefiosa contra ninguna secta, religion, ni credo, ni tienen motivo para
ridiculizar a los que se imaginan que JesUs esta a su lado y dirige palabras de esperanza a su
desfallecido animo, porque ellos mismos estéan obcecados, obsesionados y ciegos y no poseen
razén ni derecho parajuzgar los errores de los otros.

La mente-espiritu es € gran factor de la individualidad y por medio de su actividad todos los
fendmenos del mundo de los sentidos pueden llegar a explicarse facilmente, por complicados
gue parezcan, S se estudian con interés y se hace un esfuerzo para conocerlos y profundizarlos.
Cada pensamiento, cada accién, cada escena queda impresa en el cerebro que es la placa de la
mente, del mismo modo que € sonido por medio de una aguja fina sobre € cilindro del
fondgrafo. Todo cuanto se halla sobre el cilindro puede reproducirse siempre que asi se desee 'y
de igual manera cada fase de la manifestacion puede ser reproducida por e pensamiento y la
fuerza de lamemoria. Se pueden oir vocesy musica, ver rostros, formas y vistas, todo cuanto se
desee, no de un modo imaginario, sino en realidad; a pesar de todo, 1o que se ve y se oye sblo
son simples reflgos del negativo que estd en la mente; si no fuera asi las imégenes no se
reproducirian. Pero, ¢por qué se ha de conceder importancia a lo que existe de un modo
negativo? El origina no existe; blsquense otros que tengan una realidad. No creemos que
puedan derivarse real es conocimientos ni la menor satisfaccion de todos estos fenémenos.

La telepatia, a la que se da gran importancia porque no se comprende, era conocida de los
antiguos y hoy dia se practica en mayor o menor grado por toda la humanidad. Los orientales
saben que es un sentido desarrollado que capacita para ver y comprender lo que no esta a la
vista; se consigue darse cuenta de hechos ocultos, pueden transmitirse sinceros y bellos
pensamientos a través del mundo, y por este medio pueden estrecharse mas y més lazos de
amistad y afecto. El pensamiento no tiene limites y puede sentirse y ser sentido si se envia
pensando concentradamente. Conseguir preeminencia en esta materia es solo cuestion de
préactica; con la préctica se consigue mayor impresionabilidad y sensibilidad a las vibraciones y
se aprende a dirigirlas de un modo inteligente.

Para empezar 1o primero que se ha de hacer es fijar la atencién en los objetos que se exhiben en
los escaparates de un establecimiento cualquiera, luego al§ese un poco y dibldjense en la
imaginaciéon los objetos expuestos, la posicion que ocupan y mentalmente o reamente
pronanciese su hombre; s no se recuerda bien la posicion que ocupan o cuaquier otro detalle,
vuélvase a mirarlos; después imaginese € color de cada objeto y asi sucesivamente todos los
detalles. Coléquense sobre una mesa de frutas de clases diferentes; ciérrense los ojos y
pronunciese € nombre de la fruta antes de tocarla con la mano. Ejercicios de este género
contribuyen a afinar los sentidos y fortalecen la memoria; siguiendo estas précticas se llegard a
poder confiar mucho alamemoriay se evitaran muchos inconvenientes, inherentes a la fata de
lamisma

Si se desea anotar ideas que se consideren de algun valor 0 se quieren improvisar poesias,
téngase siempre a mano un lapiz y un cuaderno, piénsese intensamente y €l poder que guia los
pasos en la vida no degjard de revelar a la mente hermosos pensamientos. Cuando se quiera
aprender algo de memoria escribase o que se desea aprender y |éase lentamente varias veces
antes de acostarse; pongase el papel o libro debajo de laamohaday a despertar, por la mafiana,
|éase otra vez; seguramente quedardimpreso en lamemoria.

A una persona profundamente dormida es posible hacerla andar colocandole solamente delante
del rostro unaluz y ordenandole que ande; si la mente responde ala orden, también responderan
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los sentidos. A la mafiana siguiente esta persona no recordard nada; pero si se leinterroga por la
noche, durante su suefio, referira todo o sucedido; si en su paseo nocturno se le conduce delante
de un espegjo, despertara a punto. S se desea jugar una pequefia treta al durmiente, métase una
de sus manos en agua caliente y, aungue no se le sugiera, se orinard en la cama; la vejiga se
afectacon € aguay el poder 'sobre sus funciones se debilita.

Cuando se empieza a tener percepcion clara de la vida humana, se desea estudiar al hombre en
toda su integridad y aprender a conocer su relacién con los otros hombres. Para llegar a
explicarse los llamados secretos de la naturaleza se ha de prestar exquisita atencion cuando se
presenten y procurar resolverlos con logicay sencillez, evitando explicaciones alambicadas que
solo sirven para desviar y establecer interpretaciones equivocadas. No debe descuidarse estudiar
con atencion las condiciones corporales para que se pueda llegar a comprender su naturaleza y
sus necesidades.

Obsérvense los pgjaros en e campo; antes de posarse en una rama, inspiran profundamente,
retienen e aiento y, a volar lo van inhalando y reteniendo, y exhalan lanzando de vez en
cuando sus trinos a viento. El &guila puede quedar como suspendido en e espacio por €
movimiento de las alas y e dominio que gerce sobre su aiento. Se puede aprender de los
fakires a vivir en estrechas mazmorras sin tomar aimento; por duras y ahogadas que sean
algunas fases de la vida, no existe motivo para desesperar, porque siempre se pueden hallar
soluciones salvadoras. S se estudian con atencién y perspicacia son infinitas las cosas que
pueden aprenderse de lo objetivo. La naturaleza ofrece las mas bellas lecciones de vida en las
cuatro dimensiones del espacio elemental, mineral, vegetal y animal y de ellas se ha de aprender
a deducir pasadas experiencias. No es necesario pasar por € estado de evolucién inferior a
grado de la presente manifestacion s se muestra individualidad caracterizando la propia
naturaleza. Descuidando la conciencia que se ha de poseer de lavida y viviendo aetargado en
estado negativo es imposible llegar a valerse por si mismo; se esta sujeto a las condiciones que
regulan las leyes de la naturaleza y se sufren sugestiones e hipnotismos y todas las molestias
inherentes al estado negativo.

El razonamiento de causa a efecto se basa en o objetivo, tal y como lo perciben los sentidos;
pero como éstos estén sblo parcidmente bajo e dominio del individuo, la comprension del
propésito verdadero de la vida es algo muy sutil que escapa a la comprension vulgar. Las mas
sencillas manifestaciones de la vida son como piedras milenarias que demuestran la distancia
del camino recorrido.

Arglir acerca de la condicion de la época presente y compararla con las pasadas, es malgastar
tiempo; apréndase a atenerse a la presente, estidiase cada uno a si mismo para poder allanar €
camino que se debe seguir. Mientras se pasa el tiempo demoliendo y juzgando en vano, €l diade
la emancipaciéon verdadera no se acerca; abanddnense a su suerte los obstaculos que se
presenten en la vida; addptese una posicidn sobre la que puedan emplearse |as propias energias
fundando unafortal eza que puedaresistir los cambios de lafortunay del tiempo.

Con sobrada frecuencia se descuidan deberes que se debe uno a si mismo y a la familia para
ocuparse de asuntos futiles y frivolos enteramente desprovistos de sentido préctico. Es
lamentabilisimo y absurdo |o que ocurre con las juntas |lamadas de caridad y otras entidades que
pretenden arreglar asuntos particulares o publicos. Se celebra una junta y se acuerda que para
socorrer a necesitado es condicién necesaria que éste posea € visto bueno de varios miembros
de la ingtitucién. A todas estas dilaciones y a estas farsas se da € nombre de caridad y
filantropia. Por otro lado se celebran conferencias en pro de la moral, se habla de clausurar
cafés, cabarets y circulos que son un peligro paralavirilidad y honradez de la juventud; se hace
de todo plataformas politicas con miras electorales y los candidatos, cuando han sido el egidos,
se encogen de hombros desdefiosamente atodo y dicen : " Sefiores, estoy servido”.

Se habla de la temperancia y otras mil cosas, pero nada se dice de las instituciones que nos

protegen y que cobran subsidios por alcoholesy drogas; se anda siempre por las ramas; se chilla
contra los expendedores pequefios, pero nadie levantala voz contralos grandes protegidos. Si se
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quisieraraciocinar y pensar un poco en vez de perder € tiempo clamando contra el estado actua
de cosas, se tomaria €l acuerdo de borrar su origen de lafaz de latierra.

Al tratar de los males presentes se dan golpes de ciego porque no se comprende gque son
resultados naturales de degeneracién de nuestra falta de cuidados individuales. S solamente se
guisiera prestar atencion a los efectos que producen los alimentos en € cuerpo, se aprenderia a
alimentarse con substancias favorables al desarrollo y renovacién de los tgjidos celulares, se
estudiaria la economia de la vida, y economia politicay no se peiderian fuerzas disgregéndolas
en un mar de incertidumbre, se aprenderia a gozar de la vida verdadera, estableciéndose por este
medio el fundamento para obtener laregeneracion completa de laraza.

Si se desarrollan gradualmente los sentidos de un modo correlativo a las operaciones naturales,
se llegara a comprender que nuestro trabajo es grande y noble y que vida significa utilidad; las
dolencias, contrariedades y miserias son derivaciones de ideas equivocadas, la falta de
discernimiento e iniciativa para utilizar oportunidades favorables es debido a maas
concepciones dc la mente producidas por desequilibrios del sistema.

El principio de la vida es e diento, y una vez aprendido a dominarlo y dirigirlo sera posible
dedicar energias y conocimientos a asuntos no exentos de riesgos y contingencias porque se
poseerd la posibilidad de dirigirlos hacia € éxito. Téngase en cuenta en cualquier emergencia
gue unas inhaaciones y exhalaciones bien dirigidas en relgjada posicion, producen efectos
sedantes, y la mente tranquilizada puede indicar € plan mas conducente a los fines propuestos.
Si se cuida de conservar larespiracion ritmica, no se pierde la serenidad en €l peligro.

Lo que no puede alcanzarse por la filosofia, la religion y la ciencia, puede conseguirse y
demostrarse por € poder dd Aliento.

El Aliento puede producir frio o calor segin sea la actitud adoptada por la mente y por €
cuerpo; por estos medios e soplo infinito que aienta en las fases innumerables de la
manifestacion, es posible apaciguar el hambre y la sed. Si se esta sofocado y seco, inhalese
largamente por la nariz y terminese la inhaacién abriendo y cerrando la boca rapidamente,
absorbiendo aire por labocay exhalando por lanariz. El valor de este gercicio podra apreciarse
en tiempo caluroso o en estados asmaticos.

Si se esté sediento coldgquense los dientes sobre el labio inferior; inspirese largamente por entre
los dientes y expirese por la boca; pronto se notara frescor, la sed disminuiray s se repite esto
mismo varias veces, la sed desaparecera por completo. Cuando se ha aprendido a beber e agua
de vida, no es necesario acudir por mas tiempo a pozo de Jacob. Cuando st esté hambriento,
cuando se ayune para purificar €l cuerpo, si es dificil procurarse alimento en alguna ocasién, no
hay que desesperar ni impacientarse; el que a todos ama nos ha dotado con recursos suficientes
para salvarnos en cualquier emergencia.

Ciérrense bien los dientes, coldguese la lengua haciendo presion contra los dientes inferiores y
téngase | os |abios entreabiertos; inspirese e inmediatamente ciérrense los labios y expirese por la
nariz; inspirese otravez y si se forma saliva, reténgase el aiento de modo que pueda tragarse la
saliva antes de expirar. De esta manera se absorben las substancias metélicas contenidas en €
aire. Se puede notar el sabor del hierro a convertirse en substancia necesaria a la sangre. Si se
cree poseer hierro suficiente en la sangre, pero ésta se halla escasa de cobre, zinc y plata,
pénganse los dientes superiores sobre los inferiores, el labio inferior pegado a los dientes
inferiores; respirese y se podra percibir €l sabor de los metales mencionados. Si se consideran
necesarios mas elementos de oro para las funciones cerebrales, coléguense las muelas juntas
como si se fuera a masticar y respirese a cortos alientos. El cuerpo humano contiene una cierta
cantidad de oro. Si los grandes pensadores pudieran descubrir €l medio para amalgamar en oro
solido € oro que contiene € polvo arenisco de Nuevo Méico y otras regiones, este
descubrimiento seria un gran paso hacia la posibilidad de extraer € oro del cuerpo humano;
entonces no se enterrarian los muertos y, como el amor a dinero es tan grande, los vivos
asegurarian sus cuerpos a los concentradores de oro. EI hombre considerado indtil siempre
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tendria € valor del oro que podria extraerse de su cuerpo y los acreedores siempre podrian
cobrarse del oro extraido de restos de |os deudores.

Si en alguna circunstancia es preciso estar de pie mucho tiempo o mantenerse firme en su
puesto, practiquense los g ercicios mencionados en esta leccidn, y, ademas, saquese un pufinado
de tierra, dos pulgadas bajo la superficie del suelo, pongase esta tierra sobre el ombligo y
clbrase con un pafno; expéngase a la luz del sol por lo menos una vez a dia esta parte del
cuerpo, repitase esta operacion media docena de veces en las veinticuatro horas del diay por
este medio se conservara fuerza por varios dias y aun semanas enteras y se posee ademas
préctica en g ercicios respiratorios.

NOVENO EJERCICIO RITMICO

Echese la cabeza hacia atrés; inhdlese plenamente y entretanto golpéese @ pecho con las manos
puestas de plano; inhdese mas y échense los brazos simultdneamente hacia arriba, reténgase €l
aliento mientras se dobla € cuerpo hacia adelante; toquese el suelo con las manos sin doblar las
rodillas; exhdlese levantando €l cuerpo gradual mente; deslicense las manos por € cuerpo hasta
llegar a pecho y pongase luego en posicién natural. Este gercicio puede repetirse tantas veces
como se considere preciso; restaura los érganos inferiores agotados y fortifica los musculos del
cuerpo (véase lafig. e).

DECIMO EJERCICIO RITMICO

Cuando se padecen enfriamientos y afecciones consiguientes a los mismos se deben
generalmente a exceso de moco acumulado en € estdmago; el sistema no puede desembarazarse
de @ a causa de la inactividad de sus cauces naturales; € moco se sube a la garganta 'y causa
irritacion en las membranas produciéndose tos y sitntomas parecidos a los de |as enfermedades
pulmonares. Se debe adoptar una postura favorable a la accidn y expansion de los pulmones; la
columna vertebral debe tenerse siempre firme y erguida para evitar presion sobre los nervios
simpéticos. Con frecuencia se ven personas con un hombro mas ato que otro; este defecto es
debido a que no se varia de posicion a eecutar algin trabgo : para vencer la tendencia a
encorvar como también librar las funciones organicas de moco y conseguir mayor libertad de
movimientos alos |6bulos de la espalda, se ha de practicar un gercicio especia a levantarse por
las mafianas; este gercicio produce en tal grado el efecto requerido que no dgjara de practicarse
en lo sucesivo : con un pedazo de tiza hdgase una raya en la parad a nivel més alto que pueda
alcanzarse con la punta de los dedos; luego dibljese otra raya cuatro o cinco pulgadas por
encima de la primera; aéese de la pared varios pasos, y después acérquese a la misma
inhalando y en cuanto se pueda poner €l pie derecho naturalmente junto a la pared, reténgase €
aliento y golpéese con la mano derecha la linea superior de la pared, € tal6n del pie izquierdo
debe levantarse un poco; |os masculos del cuerpo deben conservarse laxos mientras se golpea, la
mano debe golpear con fuerza; pero el brazo y sobre todo la mufieca debe permanecer
perfectamente flexible y relgjada; exhdese a volver atomar posicion y a acercarse a la pared
inhdese y procédase como queda explicado, alternando la posicion del cuerpo; empiécese por €l
lado derecho, luego €l izquierdo y asi sucesivamente hasta haber golpeado la pared tres o cuatro
veces con cada mano. Debe tenerse presente que siempre que se levanten los brazos se ha de
retener el aliento para obtener un efecto perfecto. (Véaselafig. /)

LECCION DUODECIMA
DISERTACION PRELIMINAR

En esta leccion nos ocuparemos primero de algunos gjercicios y luego trataremos de otros
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puntos de interés.

PRIMER EJERCICIO DORSAL

Tomese asiento en el suelo como en la octava leccion y sin variar apenas la posicién de los
miembros, pongase de rodillas y vuélvase a sentar en el suelo. En cuanto se consiga efectuar
estos movimientos con facilidad, pongase de rodillas, cracense los brazos por detras de la
espalda de modo que se puedan poner las manos en |os sobacos; |0s brazos protegen la columna
vertebral y la sostienen; inhdlese y a mismo tiempo siéntese sobre los talones, reténgase €
aliento y doblese el cuerpo hacia atrés hasta conseguir que la cabeza toque € suelo (véase la
figura g); después doblese el cuerpo hacia adelante hasta tocar el suelo con la barba, luego
exhalese volviendo € cuerpo a su primera posicion. Este gercicio puede repetirse todas las
veces que se consideren convenientes. Si se tiene alguna dislocacion de la espina dorsal, a
doblar € cuerpo hacia atras, carguese el peso del mismo sobre e lado en que se tenga la
irregularidad de la columna vertebral.

SEGUNDO EJERCICIO DORSAL

En este gercicio también se ha de poner de rodillas y luego apoyando las manos en € suelo
estirense las piernas hacia atras adoptando una posicién en la que € cuerpo queda suspendido,
apoyandose solamente por las manos y los pies (véase lafigura /) a inhalar levantese un poco
la cabeza y reteniendo luego el aiento toquese el suelo con la barba o con la puntade lanarizy
exhdlese, volviendo a adoptar la primera posicion. Se ha de tener presente que € tronco del
cuerpo no debe tocar e suelo. Este gercicio, lo mismo que el precedente, puede practicarse
tantas veces como se considere preciso, teniendo siempre en cuenta que no debe emplearse
esfuerzo para g ecutarlos.

Para practicar este gjercicio siéntese en cuclillasy apoyense los purios en € suelo, el tronco debe
conservarse recto y erguido (véase lafigurai). Inspirese profundamente y sin perder la posicién
adoptada, péguese un salto; repitase tres veces el salto conservando siempre la postura original;
pongase después en pie y descansese respirando a alientos cortos, coldquense las manos en las
caderas y pernéese aternativamente con las dos piernas golpeandose con el talon de los pies los
muslos y e coxis (véase la figura j). Repitase o mismo varias veces. S se desea puede
practicarse este gercicio andando por la habitacion. Si se pernea con flojedad se conseguira
golpear € punto deseado, mientras que si se hace con tension o esfuerzo se consigue raravez; de
esto puede deducirse una leccién muy UGtil en la vida y es que con calma y serenidad puede
conseguirse conducir 10s acontecimientos conforme al propio deseo.

TERCER EJERCICIO DORSAL

Y ahora vamos a explicar otro gercicio. Péngase de pie e inhdese levantando al mismo tiempo
el miembro inferior izquierdo todo lo alto que sea posible; bgese y péguese un puntapié hacia
atras y después cologuese €l pie en € suelo; repitase o mismo con € otro miembro; después
inhdlese y levantese la pierna con larodilla doblada (véase lafigura k); levantese todo lo posible
cogiéndola con las manos'y conteniendo € aliento, y exhdlese al bagjarla. Si los 6rganos se halian
més bajos de lo natura (lo que ocurre con frecuencia), por medio de este gercicio recobran su
posicion original; a causa de desplazamientos se sufre muchas veces del higado, estdmago y
rinones. La mente puede estimular hasta cierto punto los 6rganos si asi se desea; pero no puede
procurar curacién permanente porque le fata el agente eléctrico para transferir su poder a esos
organos. Nuestros discipulos recordardn que hemos dicho que la electricidad es el agente fisico
de la manifestacion por € que la mente transmite su influenciay dirige las funciones mecéanicas
del organismo; en virtud de su actividad podemos mover los brazos;, pero si éstos estan
pardizados la mente no puede darles movimiento; la voluntad no puede hacerlo ¢por qué?
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porque falta generacion de electricidad en esta parte del cuerpo. Las partes del cuerpo cuyos
ganglios se contraen y dilatan responden a las 6rdenes de la mente, pero como hemos dicho los
paraizados no pueden hacerlo; permitase o proclrese que se forme electricidad en esas partes
del cuerpo y responderdn a pensamiento. La sangre que circula por miembros paralizados los
conserva cdientes y alavista presentan € aspecto ordinario; pero les falta vida ¢se consegueria
ponerlos en accién adicionando mas sangre? No se conseguiria nada, porgue lo que fata es
electricidad y ésta solo puede producirse respirando; respirese en actitud que vitalice los
ganglios para que generen fluido eléctrico y en € grado que éste se produzca los miembros
responderén al mandato de la mente, porque se habré recobrado la armonia natural .

Las causas que ocasionan estados paraliticos son tan numerosas que no es posible enumerarlas
en estos estudios. Uno de los fines de nuestro trabajo es evitar y remediar con rapidez tan
deplorables condiciones y decimos rapidez, porque no queremos gastar tiempo en teorias; €
tiempo es corto y la vida preciosa s se emplean como es debido. Cuando se ha perdido €
dominio sobre € organismo, los que quieran ignorar e manantial de donde se puede extraer
vitalidad y fortaleza para vivificar los huesos muertos del cementerio de Isaias, apartense de la
senda de los otros y no contaminen el aire con sus miserias y lacerias, pero s un deseo de
regenerarse y Vvivir acude a sus mentes, haganlo prontamente, salgan de tan triste condicion,
respirando. Respiren aunque les cueste sufrimientos por falta de costumbre, respiren
gradualmente masy mas 'y ocupense en algun trabajo manual; ayuderise alos que tienen muchas
ocupaciones y no crean jaméas que el trabajo sientamal cuando poseen algun dinero.

Si se dispone de medios y tiempo, visitense las moradas de |os pobres, limpiense y arréglense
susropasy utensilios, clidense de pobres criaturas abandonadas por madres ignorantes o
enfermas, lavenseles y envienseles alaescuela; si se anima a pobres fracasados y enfermos con
palabras carifiosas y persuasiva, pensamientos noblesy sintomas de vida se despertarén en los
corazones de las pobres criaturas.

Es buen tono y elegante pertenecer a media docena de Asociaciones de Beneficencia, y al tomar
el té disertar largamente acerca del modo y manera de aliviar la miseriay €l sufrimiento y dar
unalimosna para este fin, de vez en cuando; pero esto no alivia nada, solo sirve para aumentar la
animosidad del menesteroso contra €l rico, porque comprenden que se ocupan de ellos por
orgullo y vanidad, no por simpatia'y compasion. La filantropia llevada por ese camino resulta
perjudicia a necesitado, a la sociedad; razonese serenamente y se comprenderd lo vano del
procedimiento. Lo que debe hacerse puede hacerlo cada cual por si mismo y se podran apreciar
los beneficios. LIévese siempre unavida activay procurese variedad en lo mental y en lo fisico;
peguefios cambios de vida aseguran elasticidad y buenas condiciones corporales y mentales. No
podemos negar que las sugestiones tienen gran poder e influencia en estados negativos del
individuo; pero estos estados deben evitarse porque son perjudiciaes; condiciones positivas y
negativas deben polarizarse para perfeccionar a individuo porque sin equilibrio o armonia no
existe perfeccién. Cuando una sola condicion priedomina se sufren todo género de sugestiones e
influencias; se engafia uno a si mismo hasta el extremo de querer influir en los otros, cuando en
realidad se estd muy desprovisto de influencia; se llega a pretender embaucar a préjimo con
teorias que se quiere demostrar son verdaderas, apelando a los més falsos medios, jcuan
lamentabl e es todo eso!, No censurariamos a los que se valen de tales medios para procurarse lo
necesario a su subsistencia, ni nos ocupariamos de ellos si no fuera porque existen seres que
anhelan salir de las tinieblas;, seres que empiezan a comprender lo engaiioso de teorias sin
fundamento s6li do; seres que a pesar de su buenaintuicion y criterio, siguen dudando cuando se
ofrrecen a sus 0j os fendmenos que no aciertan a explicarse.

Queremos mencionar algunos hechos que demuestran la oportunidad de los gercicios
explicados en la presente leccion; en realidad no fatan motivos para darse de punteras a uno
mMisSmo; No creemos que exista razon ni derecho para darsel os a otros, porque los que inducen a
error y d engafno suelan estar ellos mismos engafiados, son personas que han estudiado muy por
encima ciencias maravillosas, han sido testigos de algunas demostraciones de las mismas y todo
lo que hacen es limitarse a reproducirlas. Todos han podido observar en teatros y circos lo que
pasa en las sesiones de hipnotismo y es probable que algunos de los nuestros hayan sido
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invitados a actuar como sujetos en alguna sesion. Comprendemos que aunque se sea escéptico,
a estar en las tablas puede surgir la idea de que algo verdadero existe en tales manejos. No es
necesario decir que & magnetizador debe tener consigo elementos para poder probar la verdad
de sus asertos. El magnetizador ordena por iemplo a sujeto que mire fijamente una peguefia
|&mpara eléctrica u otro objeto cualquiera y pronostica que € sujeto caerd muy pronto en sus
brazos. En cuanto el sujeto ha mirado por un tiempo al objeto designado, el magnetizador se
coloca detras de @, se gusta el chaleco (qjuistarse el chaleco es una debilidad que acostumbran
atener los que se dedican a esta clase de experimentos), después pasa delante del sujeto y le da
un pase lentamente y algo asi como bocanada o soplo y € sujeto inmediatamente cae en sus
brazos. jOh maravilla y asombro! Los espectadores quedan dedumbrados, boquiabiertos y €
pobre sujeto ofuscado por € éxito se convence de que hay algo verdadero. Otras personas son
menos sugestionables; después de haber contemplado por un rato un disco o un objeto
cualquiera, sienten impaciencia por conocer la verdad; cuando e magnetizador se acercay da
unos pases a sujeto nota que cada vez que se le acerca una especie de ofuscacion se apodera de
él, hace un esfuerzo para no dejarse dominar y entonces el magnetizador le despide diciéndole
"que una sesién no basta, que es preciso mas sesiones para iniciarse" o ago por €l edtilo; los
sujetos antiguos son tan sensibles que responden a los pases en seguida. El asunto es muy serio;
es la maravilla de la época presente y las sociedades para investigaciones cientificas se
preocupan mucho de esta cosas; luego debe ser algo idéntico; pero, ¢se ha observado que €
magnetizador se ausenta algunas veces de las tablas? ¢Se ha notado ese hébito particular de
gjustarse con frecuencia el chacleco? ¢es que le molesta 0 no le sienta bien? ¢Se ha observado
gue en cuanto ha estirado € chaleco hacia abgjo parece que se siente mas fuerte y se adelanta a
sujeto para darle unos pases? ¢Se cree que en Francia 'y en los hospitales de otros paises en
donde tanto se bulle acerca de la sugestién e hipnotismo como agente en operaciones
quirdrgicas se emplea la sugestién? Cuando € operador pone a paciente bajo la influencia
hipndtica a nadie se permite presenciarlo, excepto, como es natural, a los ayudantes. Para fingir
gue no se administran anestésicos a los enfermos, que es lo que ellos temen, les dan unos pases
y en cuanto le han mirado un rato de hito a hito, le pasan las manos por € rostro. Mientras €l
paciente mira el operador, concentrando la mente en sus muecas, 1os ayudantes trabajan y a los
pocos momentos, sin saber como, el paciente pierde conciencia de lo que le rodea. Esta
hipnotizado; estd dormido. ¢Por qué medios? ¢No pueden adivinarlo mis queridos discipulos?
¢No les parece € asunto bastante claro? ¢Por qué se imaginan que los hipnotizadores tienen
tanto interés en acercarse a sujeto y darle un soplo 0 bocanada? Porque en ese soplo o bocanada
estriba precisamente €l secreto. El secreto es vuestro.

¢Es que no existe tal cosa como estar bajo una influencia sugestiva? pueden preguntar algunos.
Ciertamente, pero no es por € poder de sugestion de un operador sino por € poder de uno
mismo; es la sugestion propia la que obra. S no se sugestionara uno a si mismo, si no se diera
estamina para nuevas vibraciones, si se obligara a la mente, valiéndose de la voluntad, a
controlar las funciones fisicas, ningdn magnetizador tendria poder para dormir a nadie, porque
en realidad no tener més poder que € que pueda tener un poste en € gue se puede concentrar €l
pensamiento con el propdsito de conseguir suefio; € poste no aporta nada, es €l individuo € que
lo elije como punto en gue concentrar la miraday e pensamiento. El miedo y la sugestion del
miedo es € gran factor incentivo de toda sugestiéon hipnética. Si por acaso se presencia un
accidente imprevisto, como la caida de un obrero de un andamio o algo por € edtilo, la
impresion que produce deja sin aliento y clavado en €l sitio; se pierde € dominio de si mismo.
Existen infinitos grados y modalidades que inducen a producirse fendmenos sugestivos. Pero
todo esto pierde su encanto e interés en cuanto se descubra que lo que intriga a las gentes viene
a ser como un 0so imaginario que vagaba por las calles de una adea aterrorizando a los
sencillos vecinos. En cuanto recobraron serenidad para dirigirse resueltamente al 0so
descubrieron que no era un 0so sino un bombo gue un musico borracho habia abandonado en su
camino.

El publico tiene grandes aptitudes para armar tremolinas y discusiones sobre asuntos que
desconoce. Al investigar el origen de muchas controversias y conflictos se adquiere la
conviccion de que la gente se degja influir por incentivos gjenos a los asuntos en cuestion. Esto
nos recuerda un peguefio incidente que produjo una refriega sangrienta. Mucho costé ala policia
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Ilegar aponer en claro € origen de lareyerta; en realidad, nadie sabia por qué habia sido; por fin
se averigud gque un cazador habia entrado a comprar miel en unatienda; el tendero se subio a
mostrador para alcanzar €l jarro de lamiel y a bajar, laded € jarro y una gota de miel cay6 a
suelo; en seguida una mosca acudio alamiel y un gato dié un brinco para cazarla; € perro del
cazador, d ver a gato lanzarse sobre la mosca, sintié despertarse su natural antipatiay dando un
salto asié a gato por € cuello. El tendero, a ver atacado a su gato favorito, se puso furioso y
saltando por encima del mostrador dié un puntapié a perro. El cazador, a ver maltratado a su
perro, se puso ciego y empez0 a pelear con el tendero. La gente acudié alatienda, unos tomaron
el partido del cazador y otros € del tendero; se trabaron de palabras; 1os grupos fueron creciendo
y antes de que hubiera transcurrido una hora €l pueblo entero sostenia la reyerta mas grande que
registrala historia de aquel pueblo, y todo... por una gota de midl.

EJERCICIO DE CATALEPSIA

A pesar de todo cuanto hemos dicho acerca de |a sugestion e hipnotismo, reconocemos que les
gueda a los que creen en hipnatismo un fendmeno formidable por el que pueden pretender
demostrar la verdad de su creencia. Las masas quedan subyugadas y convencidas cuando
presencian hechos tan maravillosos. El magnetizador pone al sujeto apoyando la cabeza y los
pies sobre el respaldo de dos sillas, y alos pocos momentos el cuerpo queda rigido; a parecer
los pases han producido esta transformacion magica. Una piedra se coloca sobre €l pecho rigido
y con un martillo de hierro que el publico puede examinar para comprobar su autenticidad se
gol pea fuertemente la piedra. El individuo se halla en estado catal éptico; sdlo en esa disposicion
se pueden soportar hechos tan estupendos. Después de esto ¢habra quién dude del hipnotismo?,
¢habra quien discuta € poder del magnetizador sobre la mente dd sujeto? Si alguna duda
exigtiera parece gque esta prueba demuestrala verdad insondabl e que existe en esta materia.

Alguien dira que es poder del diablo; cierta clase de personas religiosas reconocen que el diablo
tiene medios para redlizar proezas que engafiarian a los santos si fuera posible. A pesar de todo,
procuremos no asombrarnos y examinemos sin miedo y friamente el caso; para hacerlo con
mayor facilidad, col6quese quien quieraen igua posicién que € individuo catal éptico, ponga €l
cuerpo rigido ,estirandol o, respire plenamente y si quiere, cierre los 0jos: con las manos coja los
pantalones o cricelas sobre el pecho conservando siempre larigidez del cuerpo y permitase que
una persona se siente encima o méas de una si se quiere. Despés otros pueden ensayar el estado
cataléptico; por lo dicho se comprenderd que €l secreto de ese estado estriba en el poder del
Aliento; cuando se sabe contener es posible soportar sin sentirlo, 1os grandes pesos.

Nosotros usamos y hemos usado idéntica posicion ala que ahora se llama de estado catal éptico,
como gjercicio muy Util para conseguir dominio sobre los musculosy al propio tiempo fortificar
la columnavertebral. Este gjercicio es conveniente practicarlo por unos minutos por |as mafanas
al levantarse. Otro gercicio muy Util que degja aténitos a los infatigables en atribuir a poderes
ocultos fendmenos naturales, consiste en tenderse a suelo, e inhalando ponganse los miembros
perfectamente rigidos; 'conténgase €l aliento y hagase que otra persona coja a sujeto por los
muslos y 1o ponga de pie. Cuando se tiene practica es muy facil levantarse unos a otros y
€jecutar posicionesy movimientos superiores alas gimnasias y culturas fisicas conocidas.

Otro gercicio : Cojase con unamano el palo de una escoba, €l dedo pulgar hacia abgjo, el codo
hacia adelante; |a pgja de la escoba hacia arriba. Sosténgase la escoba con firmeza, y conténgase
el aiento; a mismo tiempo permitase que dos o tres personas empujen el pao haciendo presion
sobre €, con objeto de hacerlo correr dentro de la mano del sujeto; se vera que es imposible
conseguirlo. Cojase con las dos manos el palo de la misma escoba y estirando bien los brazos
coléquesela delante; inolinese € cuerpo hacia adelante respirando por los |6bulos superiores,
apoyese firmemente un pie en e suelo y pongase el otro detras junto a primero con € talén
ligeramente levantado. Hagase gue otras personas pongan las manos en € mango de la escoba y
empujen con fuerza con € fin de hacer variar de postura al sujeto; no podran conseguirlo. Estos
dos ultimos g ercicios parecen cosa de magia, cuando se tiene préctica en hacerlo.
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Pbngase € sujeto en pie mientras otros dos, uno a cada lado, ponen e dedo mefiique debajo de
los pies del primero. Tan pronto como los tres respiren sera posible a los dedos mefiiques
levantar € peso dd cuerpo del sujeto aunque tenga doscientas libras de peso; mientras esta
persona contenga el aiento después de haber sido levantada, 1os dos pequefios dedos pueden
conservarla en la misma posicién. Cuando se haya adquirido préctica en inhaar y retener el
aliento sera posible pasear a sujeto por la habitacion como si flotara en € aire. Todos estos
fendmenos se exhiben bajo el nombre de poderes magnéticos y sugestivos y cosas por € estilo.
El gercicio siguiente es uno de los més empleados para convencer alos indoctos del gran poder
del magnetismo. Crucense las manos y ponganse delante como unas diez pulgadas separadas del
cuerpo, levantense los codos y ponganse las manos a mismo nivel de los mismos. Hagase que
otra persona coja los brazos por encima de los codos y pruebe de separar por este medios las
manos Mientras a uno le serda muy fécil conservar las manos enlazadas en su sitio, a otro le
seraimposible separarlas alin empleando toda su fuerzay mana.

Todas esas posiciones constituyen g ercicios excelentes para vigos y jovenes, especialmente s
se practican por la mafiana a levantarse. Los gercicios de las tres lecciones Ultimas deben
practicarse a levantarse; a esa hora es cuando las funciones corporales estén en disposicion mas
receptiva y responden a la generadora condicion del sistema que ha sido vitalizado por la
electricidad generada por los ganglios del sistema nervioso durante el suefio; los misculos
pueden dominarse mas fécilmente y vigorizandolos con los movimientos se activan |,as
funciones organicas. La €elasticidad de los musculos depende directamente de la generacion
continua de electricidad por los ganglios del sistema nervioso y esto sélo se consigue cuando los
pulmones se hallan en accién perfecta por medio de la respiracion y concentracion de la mente
hacia e efecto de Gal.lama contenido en el ambiente.

Si se cuida de respirar conscientemente de vez en cuando, la accidn de las funciones corporales
sera continua y su accién armonica asegurara € conocimiento de las inteligencias del cuerpo
colectivo y las condiciones de la mente que estén en estado de realizacion podrén expresarse de
un modo inteligente por medio de los sentidos, las céulas cerebrales continuaran
desarroliandose y en virtud de vibraciones arménicamente reciprocas a unisono de las
inteligencias complejas del individuo, se llegara a estar en condiciones de resolver problemas
gue degjan en suspenso a las mentes més despejadas; se hallard solucion a todo cuanto se
relaciona con el problema de la vida, que es € de mayor interés para toda mente realmente
progresiva. Cuando se ha llegado a este grado de progreso no se vive engafiado por un mundo
imaginario, porque |o objetivo en esfera son sdlo reflgjos concentrados en las células cerebrales;
pero una vez que éstas se ponen en accion, el espegjo de la mente reflgja la verdadera naturaleza
y la verdad pasada y futura culminando en lo presente polariza ante la vista, y la redidad y
grandeza de la existencia serevela.

Paralograr |os elevados fines que nos proponemos se debe tener confianza en si propioy utilizar
todos los recursos que pueden halarse en si mismo. La adquisicion de verdaderos y solidos
conocimientos compensara con creces €l esfuerzo y trabajo empleados para ennoblecer la vida.
Cuando se llega a dentar de una manera perfecta, las condiciones del medio ambiente, que tanto
influyen en e curso de lavida, se vencen'y y dominan por completo, a medida que el proceso de
evolucion continda. No se considerara por mas tiempo con menosprecio a los seres inferiores,
sino que se vera en elos una fase de la manifestacion por la que se ha pasado anteriormente, y
en su existenciay en sus actos se vera realizada una parte de la propiaindividualidad; se llegara
a comprender que no existe diferencia en el origen de todos, apreciandose distintamente efectos
consiguientes a grado de vibraciones manifestadas en una direccion y tiempo.

No debe olvidarse que las apariencias enganan y s no se posee muy fina percepcién se corre
siempre riesgo de perderse entre sombras. Antes de entrar en el terreno de las investigaciones se
han de tener muy refinados sentidos para poder discernir con acierto: razonese serenamente
entonces, y se comprenderd que los que parecen fendbmenos estupendos son cosas sencillas y
gue sblo una mente enganada puede sacar consecuencias, no precisamente del fendmeno en si,
sino del modo como se presenta a sus sentidos.
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Las investigaciones no deben dirigirse hacia e lado oculto de las cosas sino hacia €
fundamento, y pronto se descubrird € principio en que se basan. No son malas artes ni
mixtificaciones enganosas como cree mucha gente, sino fendmenos de naturaeza fisica
producidos por medios fisicos que cualquiera puede emplear, en cuanto se llega a comprender
su sencillez. Nunca se ha de admitir cualquier cosa que no sea como cosa sabida, sino que se ha
de investigar siempre; pero para poder comprender €l acance exacto de todo, se han de
desarrollar los sentidos, hasta ponerlos en sus propias condiciones. Cuando esto sea un hecho los

politicos que conducen a muchedumbres ciegas tendrdn que dedicar su talento al estudio de
economia social; los médicos se veran obligados a estudiar dietéticay conocer |as propiedadesy
efectos de los alimentos, limitandose a recetar cambios de dieta. En vez de drogas y pildoras,
venderan los farmacéuticos perfumes, cremas y aceites para usos personales y domésticos; los
guimicos tendran que aplicar su ciencia a arte de cocina y los cocineros no seran necesarios,
tendrén que aprender a guisar desde € punto de vista de la naturaleza o dedicar su actividad a
otros menesteres. Los clé&rigos gque sostienen ante € publico e espantajo de supersticiones
teoldgicas, deberdn dedicar el tiempo a ensefiar la ciencia de la vida en su aspecto verdadero,
dgjando como cosas ya pasadas, descripciones de cidlo e infierno. El amor y la verdad
embellecerén la vida. Debemos amarnos los unos a los otros. Del mismo modo que no existen
l[imites ni fin en el tiempo y el espacio, tampoco debe haber [imites en el amor, sino amar a
todos; a agunos de cerca, otros més a distanciay alos més a g ados se les debe amar quiza mas
gue alos otros; no existe barrera que impida aplicar el amor, porque Dios es amor y todo lo
[lena.

Con las instrucciones contenidas en esta obra se aprendera mas de lo que puede esperarse.
Respirando conscientemente dia tras dia se desenvolveran todas las facultades por € poder del
Aliento; se llegard a comprender la verdad de la naturaleza, ésta aparecera transformada, mas
radiante, més bella en su compleja grandeza y el amor que todo lo sublima y vivifica seguird
evolviendo eternamente en el tiempo y en e espacio, uniendo todo 1o que constituye un ser
completo.

Siguiendo por € sendero recto € éxito coronara el esfuerzo.

POSTURAS EGIPCIAS
PREFACIO

Por espacio de muchos afios, desde la publicacion de "Ciencia de la Respiracion” (1), se nos ha
venido rogando que publicdramos e ilustrdramos "Posturas Egipcias’ con objeto de que los
estudiantes més aplicados pudieran ampliar sus estudios, puesto que la senda del proceso no
tiene fin sino continuidad de esfuerzo. Como hemos dicho repetidas veces a nuestros discipul os,
nunca fué nuestra intencion dedicar nuestra actividad atrabgjos literarios, nuestro objeto ha sido
dar a conocer de un modo sencillo asuntos de interés vital, dejando a personas que tienen
habilidad para hacerlo el trabgjo de ordenarlos, transcribirlos y sistematizarlos.

(1) Primera Edicion Americana. Chicago 1902.

Algunos autores insuficientemente versados en Medidas y Principios Cientificos se han
apresurado a ofrecer al publico métodos que no han experimentado por si mismos, creando un
mundo de complicaciones y enredos. El Espiritu del Tiempo exige sistemas sencillos y
demostrables, tanto si se trata de desarrollo fisico como mental y espiritual.

Culturafisica, cultura corporal, gimnasia suecay movimientos ritmicos pueden ser una novedad
mas 0 menos cientifica en teoriay préactica; pero Gimnasia Cientifica ha formado siempre parte
del régimen de vida de todos los pueblos civilizados. Importa poco que los romanos la
practicaran con € fin de adquirir belleza fisica; |0s griegos por razones filosoficas y |os egipcios
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para més elevadas conquistas espirituales; en todo caso siempre fué el pneuma, el espiritu o €
Aliento lo que constituy6 el impulso del movimiento corporal o pantomimico. Los romanos la
copiaron de los griegos, éstos de los egipcios, a Egipto afluy6 todo cuanto significaba valer y
ciencia que los egipcios acogian con los brazos abiertos, porque los egipcios creian en la
absorcion. En Egipto es donde se han encontrado los métodos més cientificos de curacion,
religion y filosofia. El sistema de educacién académica consistia en desarrollar la triple
naturaleza humana con sencillos deportes, en vez de torturante sistema de las lecturas. En
nuestros dias los estudiantes practican algunos deportes de escaso valor, debido a la poca
importancia que les dan las Facultades, y esta negligencia es una de | as causas de la carencia de
Medidas Cientificas.

Al darse a conocer las Posturas Egipcias creemos llenar un vacio, sentido por algunos sino por
todos. Nosotros no queremos entrar en explicaciones detaladas para satisfacer a criticos
incansables que juzgan tedricamente las cosas, para hacernos comprender por mentes
atiborradas de estudios anticuados tendriamos que escribir volimenes,; bastenos decir que
cuando hayan estudiado y practicado las doce lecciones de "Ciencia de la Respiracién”, y las
"Posturas Egipcias’, los més escépticos quedaran convencidos de su eficacia; en su aparente
sencillez, la préctica de cada postura, gecutada en e orden de sucesién dado, demostrard por si
misma un valor que no pueden demostrar |os mas stitiles argumentos.

Cuando se practiquen las posturas no debe dejarse de tener presente que asi como |os gercicios
de "Ciencia de la Respiracién” deben practicarse sobre el Aliento para que su buen resultado sea
inmediato; las Posturas Egipcias deben practicarse no solo sobre e Aliento sino también
acompafiadas con misica 'y canto, por lo menos en e sentido més elevado o mental, aplicando
un suave susurro o murmullo que ayude a dominar mas facilmente las poses mas dificiles. Todas
|as posturas son poses, mas 0 menos, y € gimnasta debe permanecer en ella e tiempo necesario,
hasta sentirse perfectamente relgjado y comodo en cualquier pose.

Antes de empezar a practicar las Posturas Egipcias deben estudiarse cuidadosamente las
ilustracionesy tener presente cuanto se haya aprendido de Anatomiay Fisiologia.

Los estudiantes de Egiptologia podrian reconocer algunas posturas como las que meédicos,
sacerdotes y jueces prescribian a los necesitados para curar enfermedades, culpas o deficiencias.
El estudio de la Arqueologia, que habia sido descuidado por algin tiempo, ha revelado tesoros
de conocimientos. Figuras de piedra que se habian considerado como adornos o idolos sin
significado alguno, se ha descubierto a fin su verdadero propésito; son poses de Santos en
actitudes sagradas que aseguran perfeccion, imitdndolas. Procuremos que los Ideales (idolos) de
los antiguos, nacidos de un sano propdsito, nos conduzcan a inteligencias reciprocas y nos
[leven a practicar la virtud, que es lo Unico que puede libertarnos del error y poner los talentos
naturales en condiciones de poderse aplicar para el bien de laraza

POSTURAS EGIPCIAS

Cada raza posee ritos religiosos, fiestas y juegos destinados a estimular 1as funciones del cuerpo
y de la mente. Cada fase de la vida hace patente la sabiduria de la naturaleza, que a promover
cambios en la sangre, hace posble € desenvolvimiento antropolégico. Lineas muy marcadas
separan unas razas de otras, ho solo por € color sino por las posibilidades mentales. Al
desarrollarse progresivamente, las dotes que toman forma son mayores, y problemas vitales que
pareclan insondables pueden explicarse tan facilmente como puede explicarse la evanescencia
delasestrellas, al despuntar la aurora.

El proceso de purificacion de la sangre se ha hecho evidente hasta laraza Ariay cuando quiere
gue se ambicionen conquistas mas elevadas, procura € hombre descubrir en la naturaeza
medios infalibles de desarrollo ethol égico que conduzca a mayor cultura. Los egipcios, aunque
eran tipo mixto, reconocian la importancia de la sangre por su accion dinamica 'y de un modo
general descubrieron la necesidad de nivelar € desarrollo mental y fisico, no solo para asegurar
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la salud sino para poder dirigir los atributos espirituales. El corazon como centro del sistema
circulatorio y € dinamismo dirigiendo las funciones de los ganglios, distribuyen la sangre en
relacion a la finura de su textura y su operacion quimica induce ondas de pensamiento que se
comunican a la mente. Los antiguos parecian comprender € modus operandi fisioldgico del
corazdn y de lamente, cuando dijeron: "De un corazdn impuro brotan malos pensamientos’.

El padre Amman, en su "Higiene de la Razay la Raza Futura' daa mundo cientifico la clave de
la vida, diciendo: "La sangre es la materia origina que influye en todas las manifestaciones
exteriores y las formas, y varia en e curso de su desarrollo. La sangre es lo esenciad en la
formacion de las razas. La consistencia de la sangre determina el signo infaible de racial
relacion. Cuanto més pura es la sangre més claro es el pigmento; cuanto més obscura es la piel,
mas inferior la raza. La sangre no es solamente € conductor de la herencia sino que también €
progenitor de toda tendencia espiritual asequible’.

El fin de las Posturas Egipcias es aumentar la quimicalizacién de las ondas de pensamiento vy,
por este medio, la purificacion refinacion de la sangre que asegure el acrisolamiento del
corazdn, tan necesario parala consecucién de elevadas conquistas. No sabriamos como describir
el valor de las Posturas Egipcias; nos limitaremos a decir que las posiciones diversas,
practicadas en combinacion con € ritmo del diento, activan la circulacién, remitiéndose
subluxaciones hasta el extremo de erradicar adherencias, haciéndose posible lalibertad compieta
del sistema nervioso y promoviéndose desarrollo cerebral.

Antes de empezar a practicar las Posturas, aconsgamos se practiquen los gercicios para los
dedos por € orden indicado en los grabados, aplicando €l ritmo del aliento a variar la posicion.
Consérvense las posiciones todo € tiempo preciso para que pueda vencerse la debilidad de los
dedos.

La practica de los gercicios produce resultados éptimos, si se gecutan por la mafiana temprano
antes de desayunar. Si es posible debe hacerse a aire libre, de concierto con otros, si se quiere,
rodeandose de un ambiente favorable.

Cuando se haya adquirido alguna préctica en los g ercicios, se notara que las mufiecas, |os codos
y los brazos, con gran facilidad se ponen tensos y por esta razén es conveniente asentarlos.
Tension significa pérdida de energias. Ejercicios cientificos practicados con discrecion evitan
desgaste innecesario; normalizan las funciones organicas que promueven desarrollo fisico y
mental en los que la glandula pineal, medula espinal, plexo solar y nervios simpaticos
representan un papel importantisimo.

En las posturas de esta serie la mufieca tiene accion predominante; obsérvese la posicion de los
dedos, doblense fuertemente de modo que las puntas dobladas queden sobre los molletes, sobre
la linea del corazdn y Ultimamente la linea de la cabeza; después apriétese el pulgar sobre la
segunda falange de los dedos segundo, tercero y cuarto, conservando los dedos la posicion
primera; el pulgar debe hacer fuerte presién, mientras los dedos, la mufieca, el codo, brazo y
hombro deben estar sueltos para que € bicepsy € triceps puedan conservar la libertad de dirigir
los movimientos.

POSTURAS DE LA 1.* SERIE

La figura 1.* representa la posicion preliminar usada en todas las posturas que se practican de
rodillas. Lo que caracteriza esta posicion es la depresion del abdomen hasta las cogtillas
flotantes y la completa expansién del pecho; esta posicion da a los pulmones libertad para
moverse en la cavidad inmévil del pecho, erradicandose cualquier adherencia, asegura
flexibilidad a las articulaciones de los hombros y da al rostro expresién agradable; € cuello
adquiere solturay movimientos graciosos.
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Se han de estudiar las ilustraciones con atencion sin descuidar ningun detalle, porque de la
exacta colocacioén de los dedos de ambas manos depende en mucho € estimulo que reciben los
nervios, produciéndose mayor generacion en los ganglios, y el sistema se enriquece con
saludables producciones quimicas que inducen a nobles y sanos pensamientos (figura 2).
Arrodillense y coléquense los pufios junto al cuello descansando las claviculas de los hombros.
Expélese por completo € aire de los pulmones y deténgase la respiracion por unos momentos,
inspirese y déblese el cuerpo hacia adelante reteniendo €l aliento; toquese € suelo primero con
lafrente y luego con la barba, permaneciendo en esta postura todo € tiempo posible; vuélvase a
la primera posicion, expirando, y @ mismo tiempo en escala musical ha, ha, he, hi, hi, hu, hé ho
pronunciense las precedentes letras sin usar ti menor esfuerzo. Afl¢jense los pufios y relgense
los dedos por unos momentos. (Figura 3) En idéntica posicion que la figura 2, inhdese,
reténgase el aliento y doblese el cuerpo hacia atras todo lo posible; exhd ese volviendo a la
posicion original, murmurando una cancién. Al principio debera colocarse detrds una pila de
libros 0 amohadas en la que la cabeza debe apoyarse; disminlyase paulatinamente la altura de
la pila hasta conseguir que la cabeza descansa en € suelo. (Figura 4) Addptese la posicién
primera; los pufios a lado del cuello, cuidando de que los dedos estén fuertemente cerrados.
Después de desaojar el are de los pulmones, 10 que puede hacerse susurrando una melodia o
canto, deténgase la accion de los pulmones por unos segundos y luego inhdese por completo;
reténgase € aliento y doblese € cuerpo hacia la derecha, procurando conservar gracia en las
lineas del cuerpo y expresion agradable en el rostro. Vuélvase a adoptar la posicion original,
exhalando, al mismo tiempo, en una escala o canto armonioso.

Figura5). Lamisma posicion de rodillas; |os pufios, bien cerrados, apdyense con algunafuerzaa
ambos lados del cuello; expélese € aire por completo y deténgase la respiracion por pocos
momentos, inhdlese y reténgase el aliento, doblese el cuerpo hacia la izquierda hasta apoyar €
codo en €l sueloy al recobrar la posicién primera exhdlese murmurando una cancion. Cuando se
haya conseguido gecutar estas posturas con facilidad, deben gecutarse en sucesion rapida
cuatro posturas en una sola inhalacion. Después g ecltese cada posicion en una sola exhalacion
y luego, en lo sucesivo, las cuatro posturas en una exhalacion; queremos significar que se debe
susurrar una melodia hasta que los pulmones queden completamente vacios y en seguida
g eclitense |os movimientos.

POSTURAS DE LA 2.* SERIE

Figura 6). La posicion esidéntica ala de lafigura2.* de la primera serie, pero constituyen una
nueva serie porque la colocacién de las manos obra de una manera distinta sobre los nervios.
Los pufios deben ponerse en las axilas cuidando de que los dedos pulgares aprieten bien los
otros dedos; expélese el aire de los pulmones susurrando una melodia y procédese como queda
explicado en la primera serie.

Figura 7). Siganse todas las instrucciones precedentes; después del movimiento hacia adelante,
el movimiento hacia. atras; luego los movimientos a la derecha e izquierda hasta que € codo
toque el suelo. Obsérvese la diferencia que existe entre la linea de los mascul os de la figura 4,
en la que los pufios descansan en los hombrosy las de las figuras en que |os pufios se colocan en
las axilas.

POSTURAS DE LA 3. SERIE

Figura 8). Apliquense las instrucciones dadas previamente y luego coldguese un pufio y después
€l otro entre los omoplatos todo 1o ato que sea posible; inclinese € cuerpo hacia adelante hasta
que se toque el suelo con la barba; luego doblese @ cuerpo hacia atrés hasta que la cabeza
descanse en €l suelo, después practiquense las inclinaciones hacia la derecha e izquierda, hasta
que el codo toque € suelo, siguiendo las instrucciones dadas en los dos péarrafos de la figura 5.
Téngase presente que cualquier tension implica falta de cuidado. Si se conserva € pecho en su
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sitio, € cuelo suelto y la fuerza muscular concentrada en los pufios, se notara una relgacion
especial en todo e cuerpo. Los crujidos en las articulaciones no deben preocupar.

POSTURAS DE LA 4. SERIE

Figura 9). Mientras el pufio derecho se apoya entre los omoplatos, échese e brazo izquierdo
hacia adelante y luego cdjase con la mano la orgjaizquierda volviendo la cabeza de modo que la
barba descanse sobre el hombro derecho; inviértase luego la posicion de los brazos; cuando se
hayan gecutado estas dos posturas, gecltense de nuevo practicando a mismo tiempo los
movimientos de inclinacion hacia adelante, hacia atras y hacialos lados derecho e izquierdo tal
como se ha explicado en las posturas de lal.a serie.

POSTURAS DE LA 5.* SERIE

Figura 10). Pasese a lo largo de la columna vertebral el pufio derecho, apdyese el codo en la
palma de la mano izquierda, empujando € brazo derecho hacia la séptima vértebra; consérvese
esta posicion un minuto por 1o menos, murmurando una melodia; inviértase la posicién de los
brazosy g eclitense otra vez las posturas de la 1.% serie.

Unavez gjecutadas, rel§ ense rapidamente las manosy |os brazos; levantense después los brazos
en ato por encima de la cabeza y g ecltese rapidamente un movimiento de sacudir las manos
moviendo las mufiecas hacia la derecha e izquierda doce veces por [0 menaos; después ponganse
los brazos hacia adelante en posicion horizontal y sacUdanse las manos conservando las
mufiecas flexibles; luego déblense los brazos un poco y sactdanse las manos delante de la cara
como s se abanicase, moviendo las manos haciala derecha eizquierda.

POSTURAS DE LA 6. SERIE

Figura11). Coléquese € pufio izquierdo debajo del sobaco izquierdo y el pufio derecho todo lo
arriba posible de la columna vertebral; golpéese la columna vertebral desde la 5. vértebra hasta
el coxisy todala espalda; después inviértase la posicion de los brazos y pufios y afiadase a estas
posturas las posiciones de la 1.* y 2.* series; luego pdngase el rostro sobre € suelo (véase la
figura 11) y hagase lo posible paratocar el hombro con la barba. Para golpear |a espalda puede
emplearse esfuerzo si es preciso.

POSTURAS DE LA 7.* SERIE

Figura 12). Col6quese €l pufio izquierdo en la espalda, mientras € derecho golpealanucay toda
la parte de atrés del cuello, los omoplatos y entre los oméplatos. Inviértase la possicion de los
brazos y practiquense ademés las posturas de la 1.2y 2.2 series, terminando con la que hace
referenciaa parrafo Ultimo de laserie 5.2

Para obtener efectos especialmente estimulantes para los nervios, coldquese €l codo derecho en
la palma de lamano izquierda pasando el brazo por detras de la espalda (véase € dibujo). Con €
pufio derecho frétese todo € cuerpo hasta donde se alcance caderas, rodillas, etc., Inviértase la
posicion de los brazos y luego agréguese las posturas de inclinacién hacia adelante, atrés,
derecha e izquierda, terminando con las posiciones a que se refiere € Ultimo parrafo de la
serieb.?
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POSTURAS DE LA 8.* SERIE

Figura 13). Puesto de rodillas doblese € brazo izquierdo por detrés hacia arriba de modo que la
mano esté a la altura del omoplato izquierdo. DAblese €l brazo derecho por encima del hombro
de manera que puedan tocarse |os dedos de ambas manos (véase € dibujo) enldcense los dedos
uno después de otro y por Ultimo cojanse las manos estrechamente. Hecho esto inviértase la
posicion de los brazos y luego con las manos asidas g ecttense |os movimientos de inclinacion
hacia adelante, atras, derecha e izquierda, en laforma sabida.

Figura 14). Postura en pie, cologquense los brazos y pufios en posicién igual que en la figura 13.
Pénganse |os nudillos de los pufios enlazados de un modo correspondiente; tan pronto como esto
se consiga gjecttese o mismo de rodillas, agregando luego las posiciones de inclinacion hacia
adelante, hacia atrés y hacialos dos lados.

POSTURAS DE LA 9. SERIE

Figura 15). Posicion de rodillas. Ponganse los codos apretando los costados, y con los pufios
golpéese el pecho cada vez con mas fuerza; afiadanse los movimientos de inclinacion hacia
adelante, hacia atras, derecha e izquierda. Luego con los codos pegados a los costados
alarguense los antebrazos hacia adelante, moviéndolos hacia arriba y hacia abgjo. Practiquense
estos movimientos sistemética y rapidamente y luego practiquense los movimientos de
inclinacion acostumbrados terminando con los movimientos a los que se refiere € parrafo
altimo dela5? serie.

Figura 16). Posicion de rodillas. Los purios apretados, tiéndanse |os brazos hacia adel ante (véase
el dibujo) sin tensién ni esfuerzo, & movimiento debe g ecutarlo la articulacién del hombro, los
brazos perfectamente relgjados. Practiquense luego los cuatro movimientos de inclinacién; a
practicar el movimiento de inclinacion hacia adelante, échense los brazos hacia atrés y a
practicar e movimiento hacia atrés, échense los brazos hacia adelante; en el movimiento a la
derecha e izquierda, levantense los brazos en alto por encima de la cabeza. Téngase presente que
mientras se gecutan las posturas debe susurrarse unatonadilla o una escalamusical.

Practiquense luego las posturas de la figura 16 en pie agregando después las 4 posturas de
inclinacion. El pecho debe tenerse siempre inmovil sin tension; gjUstense las posturas a lineas
perfectas antes de g ecutar |os movimientos.

POSTURAS DE LA 10." SERIE

Figura 17). Déblese € dedo indice de las dos manos en la forma que indica € grabado
correspondiente a las posiciones de las manos. El dedo indice de la mano izquierda debe
descansar sobre € pecho, mientras la mano derecha se coloca como puede verse en € grabado,
figura 17. Hagase presion vibrando suavemente al principio; auméntese la presion gradual mente
hasta alcanzar el maximo de fuerza; aflgjese entonces inmediatamente e inviértase la posicién
de las manos. Después de haber practicado este gercicio doblando los dedos indices, debe
continuarse doblando luego los dedos del corazén y sucesivamente hasta el dedo mefiique
inclusive, teniendo cuidado que los dedos estén perfectamente rectos con excepcion del dedo
doblado.

POSTURAS DE LA 11." SERIE

Figura 18). Pongase de rodillas e miembro izquierdo mientras e derecho forma angulo recto;
cologuense las pamas de las manos juntas, € dedo pulgar de la mano derecha sobre e de la
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izquierda; estréchense las manos contra € corazdn y €ecltense |os cuatro movimientos de
inclinacién. Inviértase luego la posicion de los miembros.

Figura 19). Colbquense las manos juntas hacia atras de modo que los pulgares descansen entre
los omdplatos, y apoyando la rodilla izquierda en € suelo, estirese el miembro derecho hacia
atraés todo lo que sea posible. Ejecltense los cuatro movimientos de inclinacién y después de
invertir la posicion, gecltense otra vez. Coldquense las manos como en la posicion anterior y
mientras la rodilla derecha se apoya en el suelo, estirese e miembro izquierdo hacia adelante;
gjecutense los movimientos de inclinacion, y después de invertir la posicion, gecltense de
nuevo.

Figura 20). Levantense los brazos y jUntense las manos por encima de la cabeza mientras una
rodilla se apoya en el suelo; aarguese el otro miembro hacia adelante; practiquense los cuatro
movimientos de inclinacion y luego inviértase la posicion y practiquense otra vez. Después
consérvense las manos juntas por encima la cabeza; larodilla derechaen € suelo y € miembro
izauierdo hacia adelante : suslirrese una melodia " Spenta Ainyahita" de preferencia, doblese
miembro izquierdo |entamente hasta formar angulo y gradua mente pongase hacia atréds como en
lafigura 19, volviendo a ponerlo luego en posicion igual aladelafigura 18. Después inviértase
la posiciéon de los miembros; pongase larodillaizcuierda en el suelo; formese un angulo con €
miembro derecho como en lafigura 18; consérvense las manos juntas por encima de la cabezay
péngase € miembro derecho hacia adelante y luego férmese angulo, pongase € miembro
lentamente hacia atrés todo lo tendido que sea posible y vuélvase a poner en &ngulo como en la
figura18.

Col6quense los miembros inferiores en posicion igual ala de lafigura 18 y los brazos como en
la de la figura 20. Péngase e miembro derecho extendido hacia adelante y ddblese € cuerpo
hacia atras y vuélvase luego a recobrar la posicién de lafigura 18. Péngase el miembro derecho
hacia atras tan extendido como sea posible mientras € cuerpo se dobla hacia adelante.
Inviértanse los movimientos y luego ensdyese de doblar € cuerpo hacia la derecha e izquierda,
teniendo los miembros en la posicién descrita.

POSTURAS DE LA 12.* SERIE

Figura 21). Posicion de radillas. Coléguense |os codos apretando |as caderas; cricense los dedos
y pénganse las manos estrechamente unidas junto al pecho; levantese luego como implorando y
muévase €l cuerpo hacia atrds y hacia adelante, hasta tocar e suelo; las manos deben
conservarse junto al pecho; a levantar € pecho sepérense las manos rapidamente; doéblense los
dedos y coldquese €l pufio izquierdo a la atura de la cintura hacia la espalda y con € pufio
derecho golpéese vigorosamente el pecho nueve veces y castiguese € cuerpo golpeando la
frente, el hombro izquierdo, €l derecho y la boca del estémago.

POSTURAS DE LA SERIE 137

Figura 22). Posicion de pie. Coldquense los pufios sobre los hombros juntos al cuello, cuidando
de que las lineas que forman los codos sean perfectas. Déblese el cuerpo hacia adelante todo 1o
posibley luego hacia atrés y vuélvase rapidamente a adoptar la primera posicion. Las rodillas no
deben doblarse o méas minimo; el movimiento ha de ser de caderas.

Figura 23). En igual posicion que lade lafigura 22, susirrese una melodia inclinando e cuerpo
aun lado; a inclinarlo levantense gradualmente |os talones, apoyandose en la punta de los pies.
Péngase el cuerpo erguido y al inclinarlo de nuevo hagase de modo como s se quisieratocar las
caderas. Cuidese especia mente de conservar correctas las lineas de los brazos. Tan pronto como
se consiga gecutar con perfeccion estos movimientos cimbréese el cuerpo rapidanente de un
lado al otro media docena de veces sin dgjar de murmurar una melodia o recorrer la escala
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musical.

POSTURAS DE LA SERIE 14

Figura 24). Procurense dos bolas de celuloide o de damo del tamafio de una nuez y sujétense a
unas ramitas de sauce o de cual quier otra materia flexible, lo bastante largas para que se puedan
manejar comodamente. Golpéese con estas macitas la columna vertebral como s se tocara un
xiléfono, empezando con una maza por la parte superior de un lado de la columnay con la otra,
por la parte inferior golpeando concertadamente en direccién contraria una de otra. La primera
posicion que se ha de adoptar es de rodillas 'y € cuerpo erguido, y luego se han de g ecutar las
cuatro posiciones de inclinacion, que permiten poder golpear todo el tronco y por ultimo los
brazos, piernasy pies.

L os beneficios que reporta a la salud la sola préactica de estos gjercicios es tan grande que puede
temerse la antipatia de todos los que se dedican a arte de curar; pero nosotros confiamos que su
grandeza de corazon y cultivada mente excedan a estos sencill os esfuerzos.

POSTURAS DELA SERIE 15.*

Figura 25). Témese asiento en un sitio imaginario. (Al principio es posible que sea preciso
emplear un taburete).

Con un miembro férmese angulo poniendo el pie de plano en el suelo y pongase e otro
miembro horizontalmente hacia adelante. (Hasta adquirir préactica puede apoyarse €l miembro en
un objeto cualquiera); coldéguense los codos sobre las rodillas, cuidando de tener siempre recta
la columna vertebral. Mientras un brazo permanece perpendicular el otro se coloca lentamente
en posicion horizontal. Inviértase luego la posicion de los brazos y balancéese aternativamente,
al principio despacio, aumentando paul atinamente la vel ocidad del movimiento. Cuando se haya
conseguido gecutar este gercicio con facilidad, practiquense, ademas, los gercicios para las
manos en el orden en que se presentan en la hojailustrada.

Figura 26). La misma posicion de la figura 25, invirtiendo la posicion de los miembros. El
pecho se ha de poner levantado para que sea posible colocar los codos sobre las rodillas, sin
curvar lacolumna vertebral.

POSTURAS DE LA SERIE 16."

Figura 27). Posicion de rodillas. Ponganse los brazos hacia atras de modo que 1os oméplatos se
aproximen todo o posible; los pufios han de ponerse sobre € pecho; levantese el pie derecho
lentamente y con €l taldn gol péese sobre € nervio ciatico cdmo con una maza; dénse unos doce
golpes por o menos y coléquese e pie con lentitud en el suelo. Practiquese el mismo gjercicio
con € pieizquierdo.,

Al cabo de agun tiempo de préctica, sera posible gjecutar este gercicio balanceando € cuerpo
de delante a atras.

Figura 28). Posicion idéntica a la de la figura 27, brazos y pufios inclusive. Levantese el pie
izquierdo y apdyese el taldn sobre e nervio cidtico y luego péngase e pie derecho lentamente,
en igua posicion que € izquierdo; después levantese primero el pie derecho y luego el
izquierdo. La dificultad de este gercicio puede vencerse en parte apoyando la cabeza sobre algo
firme, cuidando de no causar |a menor tension alos nervios del cuello.

Antes de practicar estos gercicios deben estudiarse cuidadosamente las lineas de | as posturas,
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del mismo modo que leeria atentamente una pieza de musica dificil antes de probar de
gjecutarla. Cuando la mente pueda representar vividamente las posturas, se habra dado un gran
paso hacia la gecucion exacta de los gercicios més dificiles. Susurrar una melodia ayuda a
contener la tension. Durante la gecucion de las partes mas difficiles de los gercicios debe
suspenderse la respiracion.

POSTURAS DE LA SERIE 17.

Figura 29). Echese de espaldas en € suelo; enderécese bien € cuerpo y colbquese el pecho alto.
Déblense los miembros inferiores y pdnganse los talones contra € nervio ciético y las puntas de
los pies apoyadas en e suelo; los brazos deben permanecer laxos como S estuvieran
descoyuntados por 1os hombros; |os purios deben tenerse cerrados con fuerza. Tan pronto como
la posicion sea correcta, procurese tocar las rodillas con la barba o con la frente, volviendo a
ocupar inmediatamente la posicién original. Es suficiente practicar este ensayo tres veces en un
espacio de seis horas.

POSTURAS DE LA SERIE 18.

Figura 30). Posicién de rodillas. Pénganse los pufios en las axilas y déblese € cuerpo hacia
atrés lentamente hasta que descanse sobre las plantas de los pies; la cabeza debe apoyarse
suavemente sobre algunas almohadas al empezar a practicar este gjercicio y mas tarde sobre €l
suelo. Puede gecutarse e mismo gjercicio colocando |los pufios sobre los hombros, luego sobre
la cabezay con los brazos alo largo del cuerpo, como en lafigura 29.

POSTURAS DE LA SERIE 19.°

Figura 31). Este gercicié debe practicarse a principio en € suelo para asegurarse del dominio
perfecto de los misculos. Apréndase a poner las rodillas bien rectas. Para sostener € cuello,
formese una pila de libros graduandolos de modo que €l més pequefio quede encima; férmese
otro monton de libros de igual atura para sostener los pies. Después de adquirida alguna
préactica puede sostenerse e cuello y los pies sobre listones de madera 'y por Ultimo sobre vasijas
de loza como las que usaban los egipcios. Tan pronto como e cuerpo se sostenga firme,
levantense los brazos que deben colgar alos lados del cuerpo con los pufios cerrados, hasta que
estén en posicion perpendicular; levantense todo lo posible como si se quisieran sacar de las
articulaciones; hecho esto col6quense hacia arriba hasta conseguir formar con el cuerpo una
linea perfectamente horizontal; vuélvase a poner los brazos en posicion perpendicular y por
ultimo déjense caer alos lados del cuerpo. Los miembros inferiores también pueden ponerse en
posicion perpendicular, primero uno luego otro, terminando por levantar a la vez una pierna 'y
un brazo.
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CONCLUSION

Si se hacen diariamente seis Posturas Egipcias, € cuerpo se transforma completamente en muy
poco tiempo. La circulacion de la sangre mejorara notablemente. El poso que se va formando en
ciertas regiones del cuerpo que no puede eiminarse de otra manera, se eliminaran en seguida;
todas las células del cerebro se despertaran y entrardn en actividad y, entretanto, irén
desapareciendo las molestias que hubiesen aparecido.

Las principales lineas de la mano, se volveran mas finas y adquirirén un color més vivo, lo cua
servira de testigo demostrativo de que se ha progresado.

La energia que malgastamos, muchas veces contra las condiciones y contingencias del tiempo;
toda esa energia la tendremos a la disposicion de nuestras facultades mentales, guiadas por la
Razén Espiritual y para trabgjar de una manera dtil a los fines de la obra de creacién y de
evolucion que es € deber de todos los hijos de Dios sobre latierra.

EPILOGO

Que la perseveranciay sano juicio de nuestros discipul os sea para ellos manantial de beneficios,
ese deseo de

OTOMAN ZAR - ADUSHT HANISH
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