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PROLOGO

En el firmamento donde nocen las estrellas. soles, galoxias y sistemas, cumpliendo con las leyes que
un dia la madre espacio como una chispa divina, nos hizo participar de una evolucién. haciendo concien-
cia de las leyes que nos rigen para llegar a reencontramos con los minerales. vegetales. animales y por
ende como humanos, tiociéndonos reconocer como una vida en todas sus manifestaciones.

El astro rey. como fuerza impulsadora dei universo que equilibra y aviva nuestra llama interior, para

que nuestra conciencia pueda buscar en nuestros elementos, planetas, galaxias. sistemas de nues-
tra naturaleza interior, para algin dia y por un igual encontramos con la Unica ley dei amor.
I | abecedario sagrado. las danzas sagradas, los nameros eternos siempre se han representado en figuras
geométricas, simbolos vy posiciones que se encuentran con el universo, hacen un interlidio de fuerzas
con el hombre. que es una antena receptora que recibe energias y las retransmite a las capas interiores
de la tierra, y ella. se las devuelve transformadas en los chacras y vortices dei hombre para que las
asimile. lo despierte. y que como una llama haga el encuentro con su hombre interior, despierte y se
una como espiritu. como luz y como llama de donde un dia fue origen.

El V.M. Samael. escritor y practicante de esta doctrina. nos enseria a ponernos en comunicacion con
la naturaleza. con el sol. para abrir nuestra conciencia a la libertad a través de los runas y los ejercicios
practicos de lamaseria.



El V.M. Lakhsmi con la ciéncia sagrada de la respiracion. la integraciéon consigo mismo. la relajacion.
la concentracian. el equilibrio dei suefio o reposo nocturno, como funcién vital dei organismo, asi como
adquirir la disciplina. Recomienda préacticas ejercicios fisicos, que conllevan a tener una rica salud vy
equilibrio en la mente, emociones y aspectos psicolégicos que son los que tienen atados a la humani-
dad.

Este libro que hoy como impulso viviente dei V.M. Lakhsmi a través de sus diferentes préacticas para el
espiritu y la salud humana, va a todos ustedes para dejar de sufrir y como dice el V.M. Lakhsmi el autor
de estas practicas: Busca volar hacia las esferas mas altas, busca ser como el céndor. que vuela por
las alturas dei espiritu y que vive y se reproduce en los picos mas altos, donde ninguna otra ave o

animal alguno le cause dano'

Por amor a Dios y por la conquista dei Ser, rompamos todas las cadenas y grillos que nos tienen
atados a este mundo y sus sistemas.

Que la paz mas profunda reine en vuestros corazones.
Practicad. practicad. practicad...

de un discipulo Eugénio Contreras



N EJERCITARSE
EN LfIS MANTfINAS

tiacer ejercicio en la manana es una gran inyeccidn de energia y vitalidad para el resto dei dia.
Levantarse una hora mas temprano de lo habitual para realizar nuestras practicas matutinas, salir a
correr, caminar o manejar la bicicleta antes de ir al trabajo es realmente importante. La clave puede
ser acostarse un poco mas temprano.

Si se acostumbra a levantarse y hacer ejercicio todos los dias a la misma hora, el sistema endocrino
y los ritmos bioldgicos estaran bien equilibrados, fldemas. tiene lugar un fendbmeno muy beneficioso para
la salud. Si se acostumbra a ejercitarse todos los dias. unas horas antes de despertarse el cuerpo co-
mienzo a prepararse para levantarse y hacer ejercicio.

Cuanto antes se levante y empiece a moverse, antes comenzara a funcionar el metabolismo.

A ejercicio matinal eleva el ritmo dei metabolismo durante horas. lo que significa que al ejercitarse
por la manana se quema calorias durante todo el dia. Y la sensacion de hambre se controla mucho
mejor. También estda comprobado que las personas que hocen ejercicios matinales duermen mejor y
necesita menos horas de sueno. Hacer ejercicio nos hara sentir bien; y empezaremos el dia con dina-
mismo y alegria.



EL PRfINfI

PRANA es el gron aliento...
Prana es el Cristo Coésmico.
Prona es lo vida que palpita en cado atomo, como palpita en cada sd..
G fuego orde por Prana...
G agua fluye por Prona...
G viento sopla por Prona...
G sol existe por Prana...

La vida que tenemos es Prana. Nada podria existir en el universo sin Prana. No podria nacer el insecto
mos insignificante, ni brotor la mas timida florecillo sin el Prana. Prana existe en el alimento que comem-
0s. en el aire que respiramos; en el agua que tomamos, en todo. Prona es energia Universal, es Vida.

es Luz, es Alegria.

V.M. Samael Aun Weor



Lfl PESPIRfICION

Es el proceso fisiolégico por el cuol los organismos vivos toman
oxigeno dei medio circundante y desprenden di6xido de carbono.
La respiracion da vida. Sin oxigeno ninguna célula humana puede
vivir mas de unos pocos minutos.

La respiracion es la metafora de vida.

EL flIRf. POR Lfl NflRIZ

Una respiracidon correcta significa, entre otras cosas, utilizar bien las estructuras organicas que tenemos
para respirar. Y la respiracion empieza por la nariz, no por la boca. Su misién es importante: limpia el
aire. lo calienta. lo humedece, y lo acondiciona para pasar en buenas condiciones a las vias respiratérias
bajas. Para ello las mucosas nasales estan dotadas de una buena vascularizacién. por eso suelen sangrar
abundantemente, y de infinidad de cilios (pelillos) que filtran el aire.

El mecanismo por el que respiramos depende por un lado de los movimientos elasticos de los pulmones
y por otro de los movimientos de la caja toracica en que se ubican. La inhalacion se produce
cuando los musculos intercostales tiran de las costillas separandolas mientras que el di-
afragma desciende. lo que genera dentro de la caja toracica una presion que hace que el pulmén se
expanda, penetre el aire a través de las vias respiratdrias que se dilatan y sus alvéolos se distiendan
llenandose de aire. de la misma forma que una esponja se llena de agua cuando la descomprimimos
dentro dei agua.



Para vaciarlos hacemos lo contrario, los masculos que mueven lo caja toracico se relajan. el diafragma
se eleva, aumenta la presion dentro dei térax y se comprimen los pulmones que son vaciados. Este ciclo
se repite una veintena de veces por minuto desde que nacemos hasta que morimos y en cada respi-
racion un pulmoén normal moviliza una media de 500 centimetros cubicos de aire.

— j TECNICAS DE RfSPIRfICION

Respirar bien. es una fuente de salud. es una garantia de fortalecer la vitalidad de nuestro cuerpo. Y

es la llave y la puerta para la relajacion efectiva.

Muchas personas utilizan solo un tercio dei oxigeno que podrton aprovechar sus pulmones. Esto conduce
al estrés y a la fatiga. La disciplina respiratéria nos ensefia a respirar por la nariz y a acentuar la ex-
halacion antes bien que la inhalacion. a fin de limpiar los pulmones y eliminar toxinas. El objetivo de las
técnicas de respiracion es facilitar el control voluntario de una respiracion completa y correcta. Las téc-
nicas de respiracion se pueden realizar de pie. sentado o tendido de espaldas en el piso. en la posicion
que le resulte mads cdmoda para percibir el movimiento de la respiracion.



TIPOS DE RESPIRACION

Uno respirocion completo y correcta supone movilizar bien todas las estructuras mencionadas, algo
que. por desgracia. no suele ocurrir. flsi. hablamos de:

+ RESPIRfICION ALTfl O CLAVICULAR: los musculos dei cuello tiran de las costillas superiores hacia arriba,
y éstas arrastran a las demas. Abdémen y diafragma intervienen poco. Es la peor forma de respirar,
gosta mucha energia y se obtiene poco rendimiento.

+ RESPIRACION MEDIA O INTERCOSTAL: aunque mejor que la anterior, es también deficiente. Las costillas
y el diafragma se levantan ligeramente y el pecho se dilata parcialmente. Es la formo habitual de respi-
rar de muchas personos.

+ RESPIRACION BAJA O ABDOMINAL: es mas profunda que las anteriores, y la mejor de las tres. El di-
afragma es un misculo potente situado entre térax y abdémen que en reposo estd arqueado hacia
arriba, cuando se contrae se aplana. hace

presion sobre los 6rganos abdominales a los que empuja hacio fuera. por lo que se abomba el abd6-
men.

+ RESPIRACION COMPLETA: pone en marcha todas las anteriores, todos los muisculos respirotorios entran
v juego. permitiendo un completo llenado y vaciado de los pulmones. El aire movilizado puede ser de
hosta un litro o mas en cada respiracion.



EJERCICIOS

Aprender a respirar correctamente y corregir maios habitos es facil y necesario. Al principio es conve-

niente entrenarse practicando varias veces al dta. Para ello sbélo se precisa de unos minutos. Se puede
hacer en casa. en el trabajo. mientras camina y en cualquier circunstancia, o bien dedicandole una
sesion de ejercicios como los que describimos a continuacion.
' Ue pie o sentado; con la columna recta y respirando siempre por las fosas nasales, se inhala llenando
primero la parte inferior de los pulmones. lo que se obtiene poniendo en juego el diafragma. Cuando
desciende. hace que se llene el abddmen, se eleven las costillas inferiores, esterndn y pecho. para finali-
zar llenando la parte alta de los pulmones alzando la parte superior dei pecho. como s se tirara dei
cuello. Aunque aparentemente puede parecer que esta respiracidn consiste en tres movimientos distintos
con un poco de proctica vera que soOlo es uno y que la inhalacién es continua.

e Exhalar muy despacio contrayendo poco a poco el abdémen y descendiendo la parrilla costal hasta
Una vez finalizada la inhalacién. que dura un par de segundos, retenga el aire algunos segundos.

e expulsar todo el aire para aflojar al final el pecho y el abdémen. Con un poco de practica esta
forma de respirar se ejecutara casi automdticamente.



JUULO O OO OOl

* Al principio, en los primeras sesiones. se puede practicar frente a un espejo. colocando
una mano sobre el abdémen y otra sobre el torax, de manera que se puedon ver y sentir los mov-
imientos. lo que ayudara mucho a comprender el mecanismo de la respiracion completa y a conocer
mejor nuestro cuerpo.

* £1 ejercicio puede durar lo que uno quiero y repetirlo vorias veces al dio porque es compatible con
cualquier otra actividad. Hay una larga serie de ejercicios respiratorios, todos ellos muy relajantes y que
se utilizan también para combatir el insomnio practicandolos antes de acostarse. Son también muy efi-
caces en momentos de tensién y de estrés. gracias o su efecto sedante.

CUANDO Y DONDE PRACTICAR

Trate de practicar este tipo de ejercicios todos los dias; reserve un tiempo donde no haya interrupcio-
nes ni prisas. Las practicas en la aurora nos permiten cargar nuestro cuerpo de gran energia y vitalidad:
activando nuestro sistema circulatorio y aflojando las articulaciones endurecidas después dei sueno.

Las practicas nocturnas alivian las tensiones dei dia. No practique ejercicios en las dos primeros horas
después de la alimentacion

Los ejercicios equilibran las emociones. la mente y el cuerpo; lo conveniente es buscar un ambiente
armonioso. natural, en lo posible al aire libre.
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EJERCICIOS PREPfIRfITORIOS

Es necesario que toda persona que se proponga preparar su cuerpo. use ropa ligera, cobmoda que
le brinde libertad de movimientos Si le es posible, lo mejor es hocerlo descalzo. Comenzamos con el
calentamiento dei cuerpo aproximadamente entre diez y quince minutos: realizando movimientos de los
pies. piernas. brazos y tronco.

1Rotacién de los tobillos: comenzando con el pie derecho. extendiendo la punta dei pie en el piso vy
realizar giros en ambas direcciones (derecho e lzquierda). Cambiar de pie.

2 Rotacion de las rodillas; realizar giros suavemente en ambas direcciones.

3 Rotacion de los hombros; hacia el frente y hacia atrés.

4 Rotaciobn de los brazos; hacia el frente y hacia atras, comenzando con el izquierdo.

5 Giro simultaneo de los brazos: hacia adelante y hacia atras.

6 En posicion firmes separando los pies. unos 25 centimetros aproximadamente. Se elevaran los brazos
extendiéndolos bien hacia arriba, tocandose las manos entre sl Al subirlos se tomara el prana por la

noriz y al bajarlos se exhalara por la boca".Este ejercicio deberd hacerse 30 veces. Los pies deberan
estar descalzos recibiendo la energia vital de la tierra.



Cs conveniente aclarar que. en este ejercicio dei prana, el cuerpo se carga de la energia de la tierra
y de la energia que viene dei aire". "Este prana que desciende de lo alto. s hay buena concentracion
y armonia. entra por la nariz convertido en una luz de color azul cielo inundando todo nuestro organismo
armonizandolo.

fl prana o energia que sube de la tierra. entra por la planta de los pies convertida en un color amaril-
lo oro. fila sube hasta las rodillas dandonos también armonia. tranquilidad. seguridad".

Después de haber hecho 30 veces este ejercicio. debemos sentamos en una posicion cdmoda, pidi-
endo, orando al Sacratisimo Espiritu Santo para que esas vibraciones que han venido de lo alto se fu-
sionen con las que han subido de la tierra. curdndonos. sanandonos y preparando nuestro cuerpo para
la magia préactica. pronunciando, a su vez. el mantram M. (MmmmmJ
"Es de aclarar que en este ejercicio pranico se unen las tres fuerzas primarias de la naturaleza que
crean. El azul dei Padre, el amarillo dei tiijo y el rojo dei Espiritu Santo.

Esta creacion se concentra en nuestros Organos vitales: prostata y goénadas en el hombre y ovérios y
utero en la mujer'.

tiaced esto diariamente. Esto sera un balsamo en nuestro trabajo y serd el complemento de todo Ilo
que hasta aqui hemos hecho.
Esta practica es fuente de vida. por lo tanto, ldebemos nutrimos de ellal.



7 De pie. con los brozos y las piernas extendidas en forma de estrella; con el frente hacia la aurora,
y las palmas de las manos hacia arriba. Se toma el aire en dos tiempos:

1 hasta la mitad y al mismo tiempo eleva sus brazos a la altura de los hombros. continua la respiracion
y terminando de elevar los brazos hasta tocarse las palmas de las manos por encima de la cabezo.

2 Al exhalar el aire lo hace descargando la mitad bojando los brazos hasta la altura de los
hombros. Posteriormente exhala el resto dei aire bajando los brazos hasta tocar las piernas.

fsta practica se realizara por treinta veces en forma ritmica y consecutiva en la aurora y preferible-
mente descalzo.

RECUEPDA QUTf:

Todos los dias nosotros tenemos que recibir lo monana habiéndonos armonizado con lo aurora que
corresponde: una vez estd Mercurio, otra vez estd Venus. Jlpiter, otras veces esta Saturno.
[Jos se turnan entre §. para darle la bienvenida al sol: ya que el viene a dor la luz
duronte las 12 horas dei dia

JOYA No. | V.M. LAKHSMI D.



EJERCICIOS DE
OXIGENACION

V.M. LAKHSMI D.



Iniciamos de pie. firmes,
los pies un poco separados

PRIMER aproximadamente unos

EJERC CIO 20 cm. con las manos

en lo cintura, (figura N' I)

Doblando las rodillas exhalamos
lentamente hasta tocar los talones.
(figuro N* 2 y 3)

fll subir inhalamos el aire lentamente
hasta quedar de pie, reteniendo el
oliento por unos instantes para oxigenar
todo el cuerpo. Se recomienda hacerlo
30 veces como minimo.

Este ejercicio fortalece los esfinteres.
la matriz. la prostata; reduce el
abdémen y corrige los problemas
en la transmutacion.



I. Iniciamos de pie. firmes, 2
llevando las manos a la
altura de la cadera.

| ~ SEGUNDO
2. Se realiza una respiracion EJERCICIO

profunda y se inclina el tronco

hacia adelante con el rostro al
frente, monteniendo las rodillas rectas,
formando angulo de 90°

3, Luego suba a la posicion inicial
inhalando el aire.

4. Exhale el aire inclinando el tronco
hacia atrds, | Inhale el aire nuevamente
y regrese a la posicion inicial.

Se debe realizar 10 veces el movimiento
completo.

Este ejercicio es vigorizonte: moviliza las
articulaciones dei cuerpo y aporta mayor
cantidad de sangre y oxigeno para el
cérebro, también aumenta y mejora la

1 capacidad pulmonar. Sirve para flexibilizar
la columno. alinear los vértebras y
corregir asimetrias en el cuerpo.



TERCER
f JERCICIO

Se inicio con los manos en lo cintura
y los pies juntos, inclinando el tronco
hacia adelante.

Se inhalo profundamente y se empieza

o girar el tronco hocia el lodo izquierdo:

al terminar la rotacién se hace la
exhalacion.

Este ejercicio se reoliza

siete veces en cada direccidn
(izquierda y derecha)

Esta practica permite que todas las areas
cerebrales reciban buena irrigacion sanguinea

y eso contribuye a mejorar la memaria.
capacidad intelectivo y la concentrocion.
fldemés favorece en el caso de tener
problemas digestivos y estrenimiento.

2

POSICION
INICIAL

%

1*k

MOVIMIfNTO
ROTfITORIO



A
CUfIRTO

EJERCICIO

Se inicia de pie. con la columna recta,

los pies juntos y con las manos en lo cintura.
Inclinamos la cabeza hacia adelante e
inhalamos realizando una rotacién por el
lodo izquierdo: exholando el aire al frente,
al concluir cada vuelta.

fste ejercicio se realiza siete veces

en cada direccion (izquierdo y derecha)

fsta practica contribuye o dar flexibilidad
a lo columna y ayuda en el ascenso de los
fuegos sagrados.

También relaja el centro motor, corrige las
tensiones dei estrés. alinea las vértebras
cervicales y ayuda a la irrigocion dei
cerebro.



5

QUINTO
fJfRCICIO

En posicion erguida y con los pies firmes,

se inhala profundamente el aire mientras

se levanta el brazo y la pierna izquierdo
monteniéndolos rectos: sosténgalos por unos
segundos y exhole mientras los baja.
Sincronice cada movimiento con la respiracion.
Este ejercicio se realiza siete veces por

cada lado (izquierda y derecha).

Esta proctico fortalece los muisculos obdominales
y lumbares: tombién contribuye o mejorar la
oxigenacién de los musculos de las piernas y
estirar los filamentos nerviosos que van hasta

los vortices de los pies cargandose de energia.
Si no hay elasticidod. no pueden conducir
energia en una formo adecuada.

24



6
SfXTO

f JERCICIO

fn posicion inicial firmes; se extiende el brazo
izquierdo adelante y el derecho hacia atras.
Alternando los movimientos de los brazos
adelante u hacia atrds con fuerza. combinando
cada movimiento con lo respiracion.

(Inhalando y exhalando)

Realizarlo veinte veces por cada lado.

£ste ejercicio fortalece los hombros. brazos

y munecas. También ayuda a mejoror la energia
vital en nuestro cuerpo.

25
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SEPTIMO
EJERCICIO

De pie. en posicion firme, con los monos
levantadas hacia el sol nociente. se inhala

el aire en forma lenta y profunda hasta
llenar totalmente los pulmones visualizando
las energias pranicas de la naturaleza como
luz azul que ingresa al organismo. Se retiene
el aire. imaginando que esa energia inunda
todo el organismo llenandonos de vitalidad y
ormonia. fxhalamos lentamente por lo boca
hasta que los pulmones queden vacios
imaginando al mismo tiempo que elementos
nocivos, fuerzas negativas y toxinas, salen con
la exhalacion.






EJERCICIOS DEL
SflLuDO fl Lfl VIDfI

Ng cabe duda que la actividad fisica regular ofrece una serie de posibilidades para "sentirse mejor"
y disfrutar la vida con mayor plenitud.

fl ejercicio fisico activa las endorfinas que son una sustancia qutmica que produce nuestro cuerpo en
forma natural: al activarse. libera dichas sustancias produciendo sensaciones de bienestar. de placer y
de felicidad: esa es la razén por la cual la persona que comience a ejercitarse adquiere un buen hébito
y tiende a repetirlo sintiéndose cada vez con mayor energia y vitalidad.

fste grupo de ejercicios. fueron entregados por el V.M. Lakhsmi D. para hacerlos preferiblemente a las
cinco de la manana. teniendo en cuenta las circunstancias, los horarios de las ciudades y de las personas.
Se pueden realizar en grupo o en forma particular,

fl saludo o la vida es una accion de gracios al Creador por permitimos la vida. para recibir cada
dia que amanece con mucho dinamismo, euforia, respeto y veneracion.

fsto permite que haya en el desenvolvimiento dei diario vivir, mas empeno y dedicacién por el avance
fisico y espiritual.



. POSICION INICIAL Firmes, con los pies
unidos en los talones vy

manos en la cintura. PRIMFR

EJERCICIO

2. fxhalamos suavemente todo

el aire que tenemos: al mismo

tiempo que extendemos los brazos a los costados
a la altura de los hombros y el pie izquierdo a
unos 25 cm aproximadamente dei pie derecho.
(Figura No 2.

3. Inhalamos fuertemente presionando el coxis
y juntando las palmas de las manos por
encima de la cabeza con los brazos bien
extendidos y volviendo el pie izquierdo a la
posicion inicial.(Figura No3)



4. Exhalamos. doblando el tronco hacia 4
adelante en actitud de reverencia manteniendo
PRIMER el rostro levantado, con los brazos y las palmas
de las manos extendidos hacia el frente,
‘] O separando nuevamente el pie izquierdo.
(figura 4).

5 En esta posicion se exhala al

tiempo que caemos sobre la

rodilla izquierdo. con una |
inclinaciéon y la mirada al frente; '\/S*_V\'.,fr&ftyL

con los brazos extendidos. "

manteniendo las palmas de las '
manos hacia arriba: como lo
muestra la figura No 5.
Posteriormente se levanta
inhalondo el aire y volviendo a

lo posicién dei procedimiento 3
(figura No 3) para exhalar al
mismo tiempo que cae sobre la
rodilla derecho en actitud de
veneracion(fig. 6). En esta posicion
termina el primer ejercicio de
saludo a la vida.

30

El ejercicio de la figura No 3
a la figura No4. se realiza por
diez minutos aproximadamente.
Al finalizar la secuencia. debe
quedar en la posicion de la
figura No 3: para hacer el
paso exclusivo dei Saludo o
Veneracién o la Vida.



Consto de cuatro pasos.
el Tiempo de durocién es
de diez minutos.

. Quedando en posicion de la figura No 6.

extendemos la pierna izquierdo hacia adelante con

la planta dei pie sobre el piso. inhalamos el aire al SEGUNDO
tiempo que subimos el brazo izquierdo. mientras EJERCICIO
que el brazo derecho lo mantenemos al costado dei

cuerpo. Luego bajamos el brazo izquierdo y levantamos el derecho
al tiempo que exhalamos.( figura No I)

De esta manera alternamos el movimiento de brazos durante

dos minutos y medio.( figura No I)

fl continuacién cambiamos de rodilla:
extendiendo el pie derecho hacia
adelante. apoyando la planta dei pie
en el piso. Inhalamos el aire al tiempo
que subimos el brazo derecho; el brazo
izquierdo. al costado dei cuerpo.

2. Luego bojamos el brazo derecho y
levantamos el izquierdo al tiempo
que exhalamos. Alternando

el movimiento de los brazos duronte
dos minuto y medio aproximadamente
figuro No 2



2

SEGUNDO
EJERCICIO

fl continuacién se cambia la posicién
de la pierna y los brazos, inhalando
y exhalando ritmicamente por el
mismo tiempo. (figuro N 5)

fl continuaciéon se recoge la pierna

derecha formando un angulo de 90°.

Quedando Ila rodilla izquierdo en

contacto con el suelo. (Figura N°3)

£l brazo derecho se extiende hacia otrds, a la altura dei hombro y el brazo

izquierdo doblado a la misma altura (figura N°3) Se inhala y exhala con

dureza a medida que se combina la posicion de los brazos, durante

dos minutos y medio(figura N4). y*
S



2. Inclinomos el tronco hacia adelante.
extendiendo los brazos y exhalando
todo el oire (Figura N2).

-7

SH(r;
X

Con este ejercicio se 3

desarrolla la fuerza fisica
TERCFR

y se logra renovar la
EJERCICIO

energio en todo nuestro
“Muerte |j

organismo.
Resurreccion

POSICION INICIAL:
. Sentados en el piso. con las piernas
extendidos en formo recta (Figura No

w



3 3 fl continuocién inhalamos

TfRCfR fuertemente inclinando el

EJERC'ClO tronco hacia atras, posando

los brazos por encima de la

"Muerte cabeza (figura N'3) para

Resurreccion” apoyarlos en el piso por
detras dei cuerpo.
(figura N°4)

4. En esta posicion retenemos el aire
(figura N74)

34

Luego inclinamos el tronco hacia adelante
para exhalar. como muestra la figura N°2.
fste ejercicio se reoliza durante IO minutos
y se concluye con una meditacion.

fl V.M. Lakhsmi D. dice.
“fs grandioso el intercAmbio de las fuerzas
teldricas y el connubio de colores por el
efecto que produce en el cuerpo.’



£l siguiente grupo de ejercicios, consta de tres pasos
y es recomendable para hocerlos en las
tiORfIS Df Lfl NOCtHif.



Es necesario hacer

EJERCICIO

DE TRINSMUTACION

De pie. en posicion firme.
Los pies juntos, con los
brazos y monos o los
costados dei cuerpo

(figura NI)

POSICION INICIAL

X1

un previo calentamiento dei cuerpo.

PRlMERO sobre todo movimientos de los piernas paro tener flexibilidad.
La finalidad es oxigenar el cerebro y tener uno efectiva transmutacion.

recomendado especialmente para los vorones.

Exhalamos el aire al
tiempo que bojamos
en forma recta hasta
quedar sentados en las
pantorrillas sin levantar
los talones (figura N’2)

2

Luego se empiezo a

subir lentamente (figura No 3).
Inholondo gradualmente hasto llegar a
la posicion inicial en la que se retiene
el aire el mayor tiempo posible: para
luego exhalarlo nuevamente al tiempo

que se Dbaja
en forma lenta.

El tiempo en
bajar y subir
debe ser de

un minuto
aproximodamente.

Se debe realizar
este ejercicio
siete veces.



Recomendado paro dar vida. fortalecer, regenerar y 2
oxigenar este 6rgano tan vital para nuestro cuerpo. SEGUNDO

2 fJFRCICIO

PfIRfl EL ttIGfIDO
. POSICION INICIAL:
Sentados sobre las pantorrillas
(figura No )

2. Inhalamos el aire y al tiempo extendemos la
pierna derecha al frente: inclinando la cabeza
hacia adelante tratando de tocar la rodilla
(figura No 2) y vocalizamos la letra G’:
EXtIFILANDO £N fORMfl GUTURFIL.IGGGGG...)

3 Se inhala nuevamente volviendo a la
posicion inicial (figura No I) para lueg extender
ia pierna izquierda (figura No 3) y exhalar
vocalizando nuevamente la letra "G"



3 Es efectivo poro activor la circulacion
sanguinea y linfética en todo el cuerpo.

TfRCfRO También activa y trabaja el bajo vientre

con los obdominales.
EJERCICIO Los abdominales le brindan soporte a la
PHRfl Lfi CIRCULACION espalda. fll ejercitarlos, ayuda a reducir
el riesgo de sufrir dolores o lesiones en
la regién lumbor.

1.POSICION INICIAL: Tendido de espaldas.(Figuro No )
<0
2. Inhalamos el aire al tiempo que levantamos lo pierna
izquierda lo mas recto posible (figuro No 2. w
En un principio podemos ayudar a sostener la pierna
con las manos.
Luego exhalamos al tiempo que bajamos mo? COFS WMEEEEEE
la pierna izquierda. Repetimos este ejercicio como 3
muestra la figura N“2 y N’ 3

%

Este ejercicio se realiza siete veces. Estira los wo>
tendones mejora la flexibilidad y fortalece las piernas.

También favorece el rendimiento deportivo y disminuye

el riesgo de lesiones. (figura No 2 y 3)
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3

2 POSICION INICIAL: TERCERO

Continuomos acostados con los

dedos entrelazadas debajo dei cuello EJERC|C|O

(figura N°4) PORO Lfi CIRCULACION

Inhalamos el aire al tiempo que Ilevantamos el
tronco Inclinandolo hacia adelante (figuro N°5)

Luego. sentados retenemos el aire y exhalamos al
mismo tiempo que volvemos a la posicién inicial de
la (figura. N°4)

Esta serie de ejercicios se repiten siete veces.
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TRANSMUTHICION



EJERCICIOS DE
TRINSMUTTfICION

Los ejercicios de tronsmutacion tienen como finalidad mejorar la solud fisico, mental y emocional.

fstos ejercicios deben ser hechos con fuerza y ritmo para lograr una correcto tronsmutacion y el es-
tudiante gnoéstico tenga un cuerpo habil, agil y apto poro lo nuevo era. Cs importante logror uno cor-
recta concotenocidén entre los ejercicios ritmicos y la respiraciéon para que no entren en decadencia los
o6rganos dei cuerpo. Lo correcto seria tener una mayor dureza y contextura. Con estos ejercicios se man-
tiene una perfecta vitalidad. lozania y elosticidad.

La tronsmutacion de solteros se puede realizar a cualquier hora. pero recomendamos que se realicen
en la, aurora entre las 5:00 y 7:00 om aprovechando lo solida dei sol: porque en esos momentos las

energias estan fluyendo desde la tierra hacia arriba por la influencia dei mercdrio.

La mente no debe tener distraccién, debe hober una buena concentracidn para ejecutar los ejercicios.
La persona debe imaginar que la energia sube al cerebro.

El V.M Lakhsmi D. dice: "Es recomendoble que al realizar todos o olgunos de estos ejercicios se concluye
siempre con el ejercicio REINA’.
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POSICION INICIAL: Rodillo izquierda en el piso
y pierna derecha doblada formando un angulo
de 90*.

Inhalamos mientras se levanta el brazo izquierdo

en forma recta y firme, con la palma de la mano

hacia el frente: el brazo derecho debe estar hacia
abajo paralelo al cuerpo. con la palma de la mano
hacia atras.(figura Ho I

Al exhalar se baja el brazo izquierdo al mismo
tiempo que se levanta el brazo derecho. (figura No 2)
2 Luego cambia de posicion, Se repite el procedimiento
alternando los brazos. Al tensionar y des tensionar con
. cada movimiento de los brazos. hace que haya
| circulocion y oxigenacion en el cerebro. La buena
oxigenacion disminuye el envejecimiento celular.
Al incrementarse la actividad respiratdria hace que las
fosas nasales se relacionen con los cordones
ganglionares y los testiculos y/o ovarios poniéndolos en
mayor actividad. Se busca que el pulmén oxigene a
todo el cuerpo con el movimiento armonioso de los
brazos combinados con la respiracion: asi permite que
haya un ascenso energético dei coccix al cerebro.
Y ademéas se realiza un masaje muscular en toda la
columna vertebral.
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POSICION INICIAL:
Sentados en el piso. con las

SEGUNDO piernas extendidas y separadas
EJERClClO aproximadamente 40 cm

(figura N°4)

Se inhala el aire al mismo tiempo que sé
inclina hacia adelante tocando con la mano
izquierda el pie derecho. y el brazo derecho

giro en forma recta con fuerza y firmeza
hacia atras.Se exhala llevando la mano
derecha hacia el pie izquierdo.(figura N°5)

Seguidamente realiza el mismo procedimiento
comenzando por el lodo derecho.

DURACION:
2 MINUTOS Y MtDIO POR CADA LADO.
(APROXIMADAMTNTf 75 VfCES)



fll exhalar sube la
rodilla y el brazo
izquierdo al mismo

. . tiempo el brazo
Este ejercicio es . poy . y
L pie derecho bajan.
el Unico que .
. (Figura No 8).
comienza por i
Posteriormente se
la derecha.

inicia por el lado
izquierdo con el
mismo

De pie. inhalar el aire levantando la rodilla derecha a la altura dei esternén. al mismo

tiempo sube el brazo derecho con la palma de la mano hacia el frente, en forma recta

y firme: quedando el brazo izquierdo paralelo al cuerpo con la palma de la mano hacia
atras: la posicion dei tronco siempre debe quedar erguida. (Ver Figura No 7)

Lo finalidad de este ejercicio es similar a los anteriores, al estar de pie. todos los filamentos
nerviosos que van desde el talén. pantorrillas. piernas. coxis. espalda combinados con la
respiracion hacen que el térax se expanda. También con este ejercicio se produce un masaje
muscular en toda la columna.
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POSICION INICIAL:

frguido. con los pies separados; y los dedos de las
CLEJﬂR-CrO manos entrelazados detras de la nuca (Figura No 9).

Se realiza un giro dei tronco hacia el lado
izquierdo inhalando el aire (Figura No 10).

Posteriormente se gira el tronco hacia el lado
derecho y se exhala (Figura No ).

ACLARACION: Se debe mantener la cabeza
rectay los giros deben realizarse con fuerza.
Se contintala segunda parte dei ejercicio
inhalando el aire ygirando el tronco hacia
el lado derecho con eLmismo procedimiento.
v arut.vm’.
La practica descrita tiene como finalidad des-tensionar

todas las vértebras, pulmones y tdrax sucediéndose una buena

dilatacion. oxigenando en forma general el organismo. Cl mayor
beneficiado es el corazoén.



* QUINTO

i ejercicio

li W iKW .

POSICION INICIAL: En cuclillos. con los talones apoyodos en el suelo y las rodillas separadas. Los
brazos entre las piernas hacia adelante con las manos juntas y las palmas sobre el suelo.
(figura No 12) La inhalacion se hace en dos tiempos: Iro.) Se inhala llevando los brazos al costado
(en forma de cruz) con las palmas de las manos hacia arriba.(figura N13)

2do. ) Se continua con la inhalacién mientras se llevan los brazos hacia adelante y hacia arriba
(por encima de la cabeza) hasta juntar las palmas de las manos. Aqui se retiene la respiracion
el mayor tiempo posible imaginando que la energia asciende dei coxis al cerebroifig No 14).
3ro. )Bajamos los brazos en forma recta hasta llegar a la posiciéon inicial: al llegar con las manos
al suelo. exhalamos(figura No 15

Este ejercicio se realiza por cinco minutos, aproximadamente Il veces. Y permite que los musculos
de los piernas (arriba y abajo) se estiren u fortifiguen los esfinteres. ovarios y/o testiculos. Al
haber una irrigacion completa, hay menos entermedades en nuestros 6rganos. Con el estiramiento
que se produce desde el coxis hgsta,el cerebro el cuerpo se carqa de abundante cantidad de
sangre rica en hierro y oxigeno, (figuras No 12 13 14 y 47



SEXTO Se realizo en cuotro partes:
EJERCICIO Fo- GIROS DE TRONCO

De pie. con las manos en la cintura
y los pies separados, (figura No 16)

Se inclina el tronco hacia adelante.(figura No 17)
Gira hacia la izquierda al tiempo que inhala el
aire continuando el giro dei tronco hacia

atras (figura No 18) exhalando al llegar a la
posicion inicial.

En la posicion inicial (figura No 16) se realizan
los giros comenzando por el lado derecho

Los giros se realizan 20 veces por cada lado.



SE
EJERCICIO

2do" GIROS Df CAGEZA

Posiciéon Inicial:

De pie. con las manos en la cintura y la
cabeza inclinada hacia adelante (Figura 19
se inhala el aire al mismo tiempo que se
gira suavemente la cabeza. empezando por
la izquierda (Figura 20) retornando por la
derecha, exhalando al llegar a la posicion
inicial Posteriormente se comienza hacia la
derecha con los mismos movimientos.
(Figura No 20

Los giros se realizan 20 veces
por cada lado.



3ro° MOVIMIENTOS DE
Lfl CfIBEZfI

2 S

4to° MOVIMIENTOS DE
Lfl CfIBEZfI

ERCICIO 24

fstos ejercicios

De pie. con las manos en la cintura,
y la cabeza inclinada hacia adelante
(tratando que el menton toque el pecho)
Figura N™22 Inhalamos el aire llevando
la cabeza hacia atras con
fuerza (Figura N°23); seguidamente bajamos

la cabeza a la posicion inicial y exhalamos.

50

se realizan
20 veces.

Inclinando la cabeza hacia el lado
izquierdo inhalamos.(tratando de
tocar la oreja con el hombro)
Figura No 24 Después se inclina la cabeza
hacia el lado derecho
(con fuerza) y exhalamos Figura No 24.



~

SEPTIMO
EJERCICIO

POSICION INICIAL Pierna izquierda al frente y la
derecha hacia atras (las puntas de ambos pies
deben quedar hacia al frente). Las manos hacia
atrds (una sujetando a la otra por la muneca).
(figura N°26)

Comenzar inclinando el tronco hacia adelante.
exhalando suavemente: tratando de tocar la
la frente con la rodilla izquierda (Figura N°27)

En este ejercicio se debe conservar las manos
unidas y se realiza 10 veces por cada lado.

Se hace urgente conservar este cuerpo en
perfecta salud durante muchos anos. a fin de
disponer de este precioso vehiculo para nuestra

propia autorrealizaciéon Tntima.
V.M. Samael Aun Weor



Acostado,

Se

POSICION INICIAL:
decubito dorsal brazos a los costados (talones juntos).
(figura N"28)
inhala al mismo tiempo que se levanta el tronco,

inclinandose hacia adelante (presionando la ingle).

se retiene el aire un momento (figura No029).

Y se vuelve a la posiciéon inicial exhalando el aire.

(figura No028). Este ejercicio se realiza 20 veces.

Presionamos lo ingle con, los dedos de las manos y el dedo

pulgar en direccion o la cadero (figura No29)



30

POSICION INICIAL:

Se toma la cuerda.

a la altura de los
hombros. Los pies
van separados.
(Figura No030)

32

Flexionando las

hagan un angulo
de 90" y se brazos.
mantiene los '

talones apoyados
en el suelo.
(Figura Noa3l)

fste ejercicio se realiza lentamente
20 veces

Subir el cuerpo
rodillas baja hasta lentamente haciendo
que las piernas que la fuerza se
realice con

tiempo que inhala
el aire suavemente.
(Figura No32)

33 V4

% NOVENO
/ EJERCICIO

Cuando llegue a la posicion
iniciaKFig No030). retiene un
momento el aire que inhalo
y comienza a descender
lentamente exhalando vy
mantralizando la letra M
hasta llegar en posicion de
la Fig No3l. Para luego
levantarse nuevamente
inhalando el aire.



10

DECIMO
EJERCICIO
POSICION INICIAL

Relno En actitud de prosternacion.

Se juntam las yemas de los dedos pulgar
e Tndice formando un circulo, apoyando
en el suelo el costado de la mano.
(figura 34)

En esa posicion. se hace una corta peticion a la
Divina Madre y al Sacratisimo Espiritu Santo,
pidiendo que las energias transmutadas en los
ejercicios sean sublimadas: luego se ora el Padre
Nuestro verbalmente y se culmina con la
vocalizacion dei mantram "INPI" por 20 veces.
finalizando asi el trabajo.

NOTA: Este ejercicio se realizara al
finalizar cualquier proéctica
anteriormente descrita



' DISFRUTAR DE LA JUVENTUD.
ES NO MATAR LOS VALORES
QUE LA PERSONA TRAE
PARA HACER UNA OBRA '

V.M. LfIKHSMI D.

wwiwljwo tOENUHLLtS
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TRANSMUTACION
DE SOLTEROS

VM LQKHSM D



TRINSMUTFICION
DE SOLTEROS

Es indispensable que lo persona que aspire a elevar su nivel y llegar a la cuspide
de los estidios Gndsticos se haga casto: para esto tiene que aprender a aprovechor
todos los momentos de su vida, para educar su mente, para educar sus sentidos y
por légico para aprovechor sus energias: por lo tonto no seria I6gico que s el cuerpo
produce energia de momento a momento. la persona haga sino una o dos trons-
mutaciones en el dia: se necesita que cada vez que sienta su cuerpo lleno de esta en-

ergia. haga respiraciones profundos, combinadas con oracién a la MADRE DIVINA,
pidiéndole ayuda.



POSICION INICIAL

Llevar las manos a lo cintura, Posteriormente flexiono las Al subir se inhala el aire

con los pies separados 30 cm rodillas al tiempo que baja (Fig. N°3). imaginando que la

aproximadamente. (Figura N°)  exhalando el aire hasta tocor energia sube por el coxis al
los talones (Figura N°2) cerebro.

Es necesario que la persono para estos trobajos se retire a un lugor solo.
Este ejercicio se realizo 30 veces

LOLINAIHLtO
/M iOMnH |,,N W,01%? 2do EDIC
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Posteriormente, ubico los manos hacia otrds y los dedos van entrelazados a la altura de

la nuca.

comenzando a dar saltos alternando las piernas. primero con el pie derecho adelante.
(figura No4) Al soltar cambia la pierna izquierda adelante y derecha atras (figura No 5),
cuando sube en el solto toma aire, cuando baja exhala.

Se realiza 30 veces.



Luego se ocuesta boca arriba, ubica
manos y brazos extendidos al lodo dei
cuerpo y hace 30 respiraciones tomando
el aire por la nariz y exhalandolo por la
boca, imaginando que su energta asci-
ende. (Figura Noo).

fste ejercicio deberé hacerse una vez en
el dia y una vez en la noche.

Después de reolizar el ejercicio de Ia
(figuro NoO) extendera los brazos horizontal-
mente. abrira los pies 30 cm aproximada-
mente formando una estrella (figura No 7) y
"meditard"” en su DIVINA MADRf, pidiéndole
la gracia de sublimar sus energias, purificar
su centro pensante y su centro sexual.



Es conveniente que lo persona se haga por lo menos dos veces a lo semana banos de
cocimiento de plantas como: el ojenjo. la ruda. altamisa. hierba buena. canela. Si no con-
sigue todas las .plantas se hace con algunas de ellas. Estos bafios se deben realizar tibios

También se recomiendo cargar uno bolsito con una pequena cantidad de azufre
en los zopatos. a lo que se hayan agregado tres gotos de osafétida y debe recibir diari-
amente sahumerios de benjui (estoroque).

la sabiduria se encuentra
en los profundas
aguos ae la vida

V.M. LfIKtiSMI D.



PRANA ES LA ENERGIA COSMICA.PRANA ES VIBRACION.
MOVIMIENTO ELECTRICO.LUZ Y CALOR. MAGNETISMO
UNIVERSAL. VIDA.

PRANA ES LA VIDA QUE PALPITA
EN CADA ATOMO Y EN CADA SOL.

PRANA ES LA VIDA DEL £TER.

LA GRAN VIDA. ES DECIR PRANA. SE TRANSfORMA EN
UNA SUSTANCIA AZUL INTENSA MUY DIVINA.

EL NOMBRE DE ESA SUSTANCIA ES AKASti *

V.M. SfIMfiEL fluN WEOR
63
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PPANAYAMA
" EGIPC O

El término sonscrito PRfINfIYfIMfl designa los ejercicios respiratorios que conducen a la concentracion
dei Prano (energia contenida en la respiracion dentro dei organismo). Pranayama significa control de
la respiraciéon’'. siendo prana la energia mistica presente en la respiraciéon; y yamo. control.

PRIMERO. Siéntese el devoto, en una silla con el rostro hacia el Oriente.

SEGUNDO. Haga mucha Oracion. rogandole a la Divina Madre que le despierte. el Kundalini.
TERCERO. El pecho. cuello y cabeza deberdn estar en linea vertical. No se debe doblar el cuerpo a
los lodos, ni hacia adelante, o hacia atrds. Las palmas de las manos deben descansar sobre las piernas

en forma muy natural.

CUfIRTO. La mente dei devoto debe estor dirigida hacia adentro, hacia la Divina Madre, amandola y
adorandola.

QUINTO. Cierre los ojos pora que las cosas dei mundo fisico no lo distraigan.
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SEXTO. Tape la fosa SEPTIMO. Clausure ohora OCTfIVO. Exhale

nasal derecha con el la foso nosol lzquierda ahoro lentamente por
dedo pulgar vocalizando con el dedo indice. la fosa nasal derecha
mentalmente el mantram Retenga el aliento. vocalizando mentalmente
Ton. a tiempo que Envié el Prana a la el mantram lian...
respira, o inhala muy Iglesiade Efeso situado
lentamente él aire por en el coxis para despertar
la fosa izquierda. el Kundalini.y pronuncie

mentalmente el mantram Sa,,,

NOVENO. Clausure ahora
lo foso nosol izquierda
con el dedo indice.



DECIMO. Inhale la vida. el
Prana. por lo foso nasal
derecha vocalizando

mentalmente el mantrom Ton.

Retenga ahora el aliento

vocalizando el mantram Ra.

Clausure las dos fosas
nasales con los dedos
indice y pulgor. fnvie
el Prana al centro
magnético dei coxis
pora despertar
el Kundalini.

ONCf. fxhale muy lentamente
por lo fosa nasal izquierda
vocalizando menjalmente

la silaba mantrica tlan.

muh/consejos ésenciales
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DOCE. Esto constituye un Pronayomo completo.
TRECE Seis Pranayamos seguidos deben reolizarse ol omonecer y ol anochecer.
CATORCE. H devoto se levantara de su silla y se arrodillara en tierra.

QUINCE. Colocara ahora las palmos de lo mano en el suelo tocandose entre si los dedos pul-
gares.

DIfCISEIS. Inclinado hacia adelante. postrado en tierra. lleno de suprema veneracion. con lo
cabeza hacia Oriente, apoyara su frente sobre el dorso de las manos, al estilo Egipcio.



UIECISIETE. Vocalizara ohora el devoto con su laringe creadoro el poderoso mantram Ra. de
los egipcios. Ese mantram se vocaliza alargando el sonido de las dos letras que componen el
mantram R asi: Rrrrrrrrrrrflaaaaaaaaaaa. Vocaltcese siete veces consecutivos.

Estos son los diecisiete puntos dei Pranayama Egipcio.

El mantram Ra. tiene el poder de hocer vibrar el K.undalini y los chocras para despertarlos.
Los Mantrams dei Pranayama son Ton So tiam - Ton Ra tiam.

Con el Pronoyoma se disipan los tenebrosas regiones de las tinieblas y la inércia. Con el
Pranayama disipamos la pereza y la torpeza. El Prana se relaciona con la mente.

El Libro flmarillo V.M. Samael flun Weor C W
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UNA PERSONA MISTICA
SE ACERCA DE MOMENTO
A MOMENTO A LAS GRANDES
VIRTUDES DEL ESPIRITU.

V.M. LAKHSM1 D.



TRABfIJOS
MISTICOS

Uno persona mistico es aquella que eleva la mirada al cielo pora invocar a DIOS. y miro donde
pisa para no ir a maltratar a nodie.

Una persona mistica, es aquella que hace de lo oraciébn una conversacion con UIOS. y que
hace de la conversacién con sus semejantes. una ensenanza.

La Mistico es la expresion fisica y espiritual dei autentico amor a Dios.

La Mistico nos ensefia a amar. nos ensena a saber respetar. nos ensena a saber orar. nos
ensena a saber hablar, nos ensena a sober comportamos con nuestros semejantes.

La Mistica nos acerca a los grandes realidades, a los grandes mistérios de la vida y de la
muerte.

La Mistica nos ayuda a desarrollar los ojos dei alma.

m "MCWCONSEJOS ESENCIALES
2da EDICION



Una persona mistica ama o Dios sobre todas las cosas, ama al préjimo porque ve en ¢ la repre-
sentacion de Uios.

Una persona mistica se acerca de momento a momento a las grandes virtudes dei Espiritu.
Una persona mistica,

entra al templo o hablar con Dios en la Liturgia: ama el silencio para es-
cuchar la voz de Dios.

Una persona mistica aprende a respetar la vida en todas sus expresiones.

No hay cosa mas linda que ver a un hombre o a una mujer. que sin mitomanias ni poses egodicas.
sobe integrar sus pensamientos y palabras con las misticas expresiones de la presencia de Dios.

Una persona mistica es aquella que hace de lo oracidn una conversacion con Dios y que hoce
de la conversacidn con sus semejantes. una ensenanza.

La mistico ennoblece la palabra de quien la pronuncia, es decir, una persona con mistica expresa

en su mirada, en su comportamiento y en su palabra. eso que interiormente vive: Lo Paz.






