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Introducción  
 

El propósito de este manual es que sirva de guía e información a todas las personas 
que, por un motivo u otro, se han sentido atraídos a la presencia de Sri Sathya Sai 
Baba. 
 
El mismo en sí constituye una pálida, pero sí bien intencionada, semblanza del nivel 
operacional de las tres áreas, a través de las cuales El con su sabiduría, ha 
diseñado el trabajo de la Organización que fundó, con el propósito de transformar y 
elevar la conciencia de todos los sinceros buscadores del Reino del Espíritu. 
 
A sus divinos pies de loto, 
 

          Santo Domingo, Rep. Dom. 
 
 

EL MENSAJE QUE YO TRAIGO 
 

òHe venido a encender la lámpara del amor en vuestros corazones, a 
velar porque esa lámpara brille día tras día con un resplandor y lustre 
cada vez mayor: no he venido con ninguna misión de publicidad para 
favorecer a alguna secta, credo o causa, tampoco he venido a recolectar 
seguidores de alguna doctrina, no he venido con planes de atraer 
discípulos o devotos para mi rebaño u otro rebaño. 

 

He venido para hablarles sobre la unidad de la fe universal, del sendero 
del amor, del deber de amar, la obligación de amar, de creer que todos los 
corazones palpitan por el amor del único y sólo Dios. 
 

Que todas las fes glorifiquen a Dios, que todos los nombres y formas que 
los hombres puedan concebir, denoten la existencia de un sólo Dios; su 
adoración y  glorificación es hecha de la mejor manera a través del 
significado del amor. 

 

Cultiven la actitud de la unicidad entre los hombres de todos los credos, 
de todos los países y de todos los continentes.  
Ese es el mensaje que yo traigo" 

 

  Sri Sathya Sai Baba 
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1. ¿QUÉ ES UN CENTRO SAI? 
 

 

Un Centro es un lugar en el que se reúnen personas devotas de Dios, donde se 

cantan alabanzas y se estudian las enseñanzas espirituales de Bhagavan Sri 

Sathya Sai Baba y de las principales Sagradas Escrituras de todas las religiones. 

 

Sai Baba enseña que la compañía de personas buenas promueve la devoción y 

estimula la dedicación a la vida espiritual. Dice también que solo cuando se viva en 

amor a Dios, habrá dulzura, paz y bienaventuranza en la existencia de cada quien, y 

que la vida se hace plena cuando nos damos cuenta en lo más hondo de nuestro ser 

que TODOS SOMOS DIVINOS Y UNO CON DIOS. 

 

Sai Baba dice: " Los Centros no deben servir de foro para dar publicidad a mi 

nombre ni para fundar un nuevo culto en base a mi adoración. Lo que se ha de 

procurar en los Centros es suscitar interés por la oración, la meditación y  otras 

prácticas espirituales que conduzcan al hombre hacia Dios. En ellos se debe 

manifestar la alegría que proviene del cantar y  recordar el nombre del Señor, la paz 

que uno puede experimentar  cuando lo bueno lo rodea". 

 

Así mismo, en ellos se debe prestar ayuda al desvalido, al enfermo, al afligido, al 

ignorante y al necesitado, sin deseo alguno de recompensa. 

 

Los miembros de los Centros Sathya Sai Baba se hallan unidos por un lazo común. 

Su amor a Dios, su ayuda a los necesitados y su esfuerzo personal por progresar 

espiritualmente. 
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1.2. Sarvadharma  

El Emblema de Sai 
 

EL SARVADHARMA consiste en un loto abierto, 
bordeado por un círculo al cual están adheridos cinco 

pétalos y cinco hojas; el creciente y la estrella, la 
cruz, la rueda, la antorcha y el Om aparecen uno 
en cada pétalo, y las palabras sathya, dharma, 
shanthi, prema y ahimsa (verdad, rectitud, paz, 
amor y no violencia) están una en cada hoja. 
 
Sri Sathya Sai Baba asegura al mundo que la Era 

Sai de armonía y unidad ha echado raíces en los 
corazones de millones de personas y que cada 

religión tiene algo significativo que aportar a la 
corriente del progreso humano. 

 
En el centro del sarvadharma está la Luz, en una lámpara diseñada en forma de un 
loto que descansa sobre nueve niveles circulares escalonados, cada uno de los 
cuales representa una etapa en el peregrinar del hombre hacia la unión con Dios. La 
base ancha de tres niveles simboliza las tres gunas: satva, rajas y tamas - la pureza, 
la actividad y la inercia -, que deberán mantenerse en equilibrio y finalmente 
trascenderse para obtener la iluminación. Los dos niveles inmediatamente abajo del 
loto representan las dos clases de odio que el hombre tiene que vencer, una de las 
cuales tiene por origen algún daño que se nos infligió, y la otra, la frustración de 
nuestros deseos. Así, cuando el deseo, la ira y el odio han sido arrancados de raíz 
de la mente, el aspirante espiritual obtiene contentamiento y disposición pareja hacia 
todos, lo que permitirá que el loto de su corazón florezca, con la refulgencia de la 
iluminación interna. 
 
El símbolo sagrado de cinco religiones del mundo (que también incluye y representa 
a otras) enseña que la verdad tiene muchas facetas que cada una contribuye a su 
lustre y valor. 
 

1.- El creciente y la estrella, símbolo de los musulmanes, es una inspiración 
a la fe inquebrantable y a la lealtad invariable, al bien y a Dios. Sean como la 
estrella que nunca se aparta del creciente, sino que está fija con fe 
inconmovible. 

 
2.- La cruz, símbolo del cristianismo, trae el mensaje de la eliminación del 
"yo" (I en inglés). Corten de tajo la sensación del "yo", dejen que su ego 
muera sobre la cruz y logren la inmortalidad. 

 
3.- La rueda, símbolo de la fe budista, nos recuerda la rueda a la que 
estamos atados y también la de la rectitud que puede liberarnos. Recuerden 
la rueda de causa y efecto, de acción y destino, y la rueda del dharma que 
rige a todas ellas (dharmachakra). 
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4.- El fuego, símbolo de los parsis, es una invitación a lanzar al fuego los 
instintos e impulsos bajos. Sacrifiquen su amargura en el fuego sagrado y 
resurjan imponentes, grandes y divinos. 
5.- El AUM, símbolo del hinduismo que resume en sí todos los procesos del 
ser y el devenir, debe ser aceptado como la fórmula máxima para el buen 
éxito espiritual.  Escuchen cómo el prístino pranava (sonido cósmico) resuena 
en su propio corazón así como en el corazón del universo. 

 
Todas estas religiones señalan un postulado: "Dios es uno y verdad es Dios".  La 
forma   SAI lleva la palabra VERDAD: SATHYA. 
 
Los cinco principios-guía inscritos en las hojas de loto del sarvadharma son: 
 

Sathya (verdad): "No hay deber más elevado que la verdad". Toda persona 
debe combatir a cada paso la falsedad con la verdad, los prejuicios con los 
hechos reales, el odio con el amor, el mal genio con la comprensión. 

 
Dharma (rectitud). (Dharmasamsthapanarthaya): "He venido con el propósito 
de restaurar el dharma, el principio que sostiene esta Tierra, que asegura la 
paz entre los hombres y entre las naciones. Hágase el bien a otros y evítese 
causar daño". El dharma es la verdad de todas las religiones, y la tolerancia 
de todas las religiones es el dharma de la humanidad. 

 
Shanti (paz). "El cuerpo es el templo del Señor, el Atmaswarupa".  Por medio 
del cuerpo puede ser realizada el Atma que está adentro. Esta es la tarea del 
hombre. Conscientes de ello, vigilen el cuerpo, protéjanlo, sin desatender al 
Señor, que mora en él. Shanthi existe sólo en un corazón puro y únicamente 
puede obtenerse mediante el control de los sentidos. Shanti debe 
manifestarse en todo sentimiento, palabra, actitud o acto, para que se 
convierta en prashanthi, la shanthi real. Puede definirse shanthi como prema 
(amor verdadero hacia el Señor, hacia la verdad misma, hacia el dharma 
genuino). De este modo se hace posible la realización del Señor. 

 
Prema (amor). "El Señor reside en el corazón de todos los seres", dice el 
Gita.  El hombre es hijo de la inmortalidad. Todos los hombres son hermanos 
porque todos son chispas del mismo fuego divino. Tiene que haber amor 
mutuo y haber ananda (bienaventuranza) universal como fruto de ese amor 
recíproco. 

 
Ahimsa (no-violencia). "Ustedes no han de infligir daño a nadie no sólo 
físicamente, sino por ningún medio".  Por ejemplo, si ustedes hieren 
físicamente a una persona, es factible que las lesiones sanen con facilidad; 
pero si hieren con palabras a alguien, es peor aún, porque los agravios 
causados de este modo no-violento quizás no remediarán en toda una vida. 
Así que practiquen ahimsa en toda forma posible. 
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1.3. La Estupa 
 

Es la parte constituida por el tallo de un Loto o del Yoga, que se encuentra en el 
centro del círculo del Sarvadharma.  Representa o simboliza la manera como la 
conciencia va ascendiendo por los seis círculos (Samsaras: existencias humanas), 
marcados en el tallo del loto. En la parte superior esta una flor de loto abierta que 
significa el florecimiento del loto del corazón, los pétalos se abren, la fragancia 
penetra en el universo, los rayos del sol son absorbidos por el corazón y el 
esplendor del alma con su refulgencia conforma el Atmajyoti que nos ilumina y 
abarca a todos en su flama. 
 
 
 

 
 
 
 

                      Estupa 
 
 
 
 

 
 
 
 
La estupa no está en el aire; ella reposa sólidamente en una plataforma o base de la 
cual emerge y que a su vez está formada por varias circunferencias concéntricas. 
 

- El primer círculo tiene su contorno hecho de ladrillos rojos y está lleno de 
arena. Representa un suelo donde nada puede crecer, una tierra yerma de la 
que no se puede obtener sustento alguno. Ello significa  "El Deseo (KAMA)", 
enemigo número uno del hombre. 

 
- Luego se encontrará el segundo círculo, separado del primero igualmente 
por un contorno de ladrillos. El círculo está lleno de hojas provenientes de 
raíces tuberosas muy fuertes. Son tubérculos con muchísimas hojas que 
aunque se corten a menudo y aparentemente se eliminen de la superficie, 
retornan con la lluvia más próxima.  Este círculo es "La Ira (KRODA)", 
enemigo número dos del ser humano. La ira es como esta planta; el individuo 
cree haberla erradicado, pero al sentir su orgullo herido o que algo se oponga 
a su deseo, brotará de nuevo. 

 
En Prashanti Nilayam, en cada festividad de la madre (NAVARATHRI), los devotos 
cortan esas plantas y no dejan rastro de ellas, y al mes o dos meses, para el 
cumpleaños de Bhagavan Baba, nuevamente emergen las hojas frescas y 
retoñadas; es así, dice Swami, como la ira envuelve al hombre. 
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Pasados estos dos escalones rojos, cruzando las arenas de la codicia y de la lujuria, 
pasando por los desiertos de la ira, trepando por las alturas del odio y la venganza, 
el aspirante llega al verde prado del amor. 
 

- La base de la Estupa tiene un tercer círculo, más hacia adentro, donde hay 
grama verde, embellecida por los buenos pensamientos que la hacen 
atractiva y fresca, con virtudes que refrescan y satisfacen. 

 
- Atravesando estas tres circunferencias, más hacia dentro, ya muy cerca de 
la Estupa, se encuentra una plataforma circular, una ancha extensión de paz, 
de tranquilidad, donde cesa toda agitación y la mente reposa en su propio 
silencio. 

 
Es ahora, cuando se han atravesado las circunferencias concéntricas de KAMA y 
KRODA, cuando ya la agitación ha pasado y la mente se ha aplacado, cuando se ha 
transitado por la plataforma de la verdad, de la rectitud, de la paz, del amor y la no 
violencia, ... ahora, cuando se siente la paternidad de Dios y se vive la hermandad 
del hombre, cuando se ha concientizado que todas las religiones no son más que 
lámparas que alumbran el camino que conduce a Dios, cuando se respeta la 
divinidad en cada credo, el individuo tiene entonces la oportunidad de establecerse 
en el Yoga, en el Sadhana de la Unión Espiritual con el Poder Universal, La 
Sabiduría Absoluta, La Verdad Eterna. 
 
 
 

2. DEVOCIÓN - CONCEPTOS 
 

2.1. ¿Qué es Devoción?  
 
Devoción es: 

 

¶ El brote del Amor Divino.  Es Amor puro por Dios. 

¶ Es un sentimiento profundo que nos conduce a la búsqueda 
incesante del encuentro con Dios y una vez encontrado, 
quedarnos allí con Su Presencia perennemente. 

 

2.2. El Camino Hacia Dios 
 

Aún cuando el camino hacia Dios esté lleno de espinas, al final nos 
dará rosas que ofrendaremos a los Pies de la Divinidad, porque 
este sufrimiento de hoy es debido a nuestra ignorancia y a no querer 
reconocernos como PREMASWARUPAS, encarnaciones del Amor Divino.  El 
camino hacia Dios es un viaje hacia nosotros mismos, hacia nuestro corazón que es 
su residencia. No busquemos fuera de nosotros, sino en nosotros. 
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¿Qué es devoción directa? 
 
Es devoción directa y concentrada en Dios; involucra una entrega total a El.  Uno no ha 

de fragmentar su mente y ofrecerle a Dios solo una parte de ella. La mente habrá de 
estar inmersa en su totalidad en el Todopoderoso.  En una oportunidad, Uddahava le 
aconsejó a las gopis: "Ignorantes como son de los Sastras, los Puranas y los Vedas, 
deberían seguir la senda de los adeptos del yoga para lograr la comunión con el Señor". 
 
Niraja, una de las gopikas, le respondió: "No tenemos sino una mente y no muchas: esa 
mente se ha ido a Mathura junto con Krishna. Puesto que carecemos de mente, somos 
incapaces de entenderte!". 
 
Una persona que tenga la mente fragmentada no puede alcanzar la devoción directa al 
Señor. Una mente desintegrada representa un obstáculo para el progreso espiritual. 
 
La concentración en Dios con una mente fragmentada representa un ejercicio inútil. La 
devoción con una mente unidireccional constituye el camino más fácil hacia la salvación. 
 
"Pidan y les será dado; busquen y encontrarán; golpeen y les abrirán"; dice el 
maestro Jesús. 
 
Estas palabras contienen la esencia ecléctica de todas las religiones. Aquellos que 
declaran hoy en día que están pidiendo; buscando y golpeando a la puerta, deben darse 
cuenta de que no hacen sino pedirle a la naturaleza, buscar placeres efímeros y golpear 
a las puertas del infierno. Siendo éste el caso, no pueden esperar que Dios les 
responda, ni encontrar el camino hacia la Liberación o hacer que les abran las puertas 
del Cielo. 
 

¿Cómo se podría esperar que el Alma Suprema (Paramatma) responda a las 
plegarias dirigidas a la Naturaleza? 
"Yo llevo la carga de la prosperidad y del bienestar de aquellos que me adoran a MI 
y nada más  que  a  MI  con  devoción constante y que, en  todo  momento,  se 
adhieren  a  MI". 
 

2.3. La Entrega Parcial y la Entrega Total  
 
La Quintaesencia de la enseñanza de todos los Vedas y las Escrituras es que el 
hombre debe sentir su identidad con el Alma Única, presente en todos los seres. 
 
¿Qué es la Entrega Parcial y la Entrega Total? 
 
La entrega Total (Saranagati) es cuando el devoto pone a los Pies de Loto del Divino 
Maestro su cuerpo, su mente, su corazón y su Alma. 
 
Ekagrata es la unidireccionalidad de la mente. Cuando el devoto le entrega su 
atención completa a las declaraciones del Señor, para ser iniciado en ésta entrega, 
el devoto habrá de poseer también las cualidades del Amor desinteresado y del 
sacrificio. 
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¿Qué es el Sacrificio? 
 
El Sacrificio (Vairagya) es sacrificar los deseos mundanos. Cuando los seres 
humanos están sumidos por completo en esta persecución de deseos mundanos y 
preocupados por asuntos mundanos, han ocupado toda su vida en la búsqueda del 
poder, el dinero y el prestigio, pierden su poder de discriminación, no pueden 
distinguir entre el bien y el mal; están en una grave crisis moral y espiritual, llenos de 
angustia, depresión, acosados por las dudas y la desesperación, carecen de la 
facultad de razonar y no saben qué hacer; no conocen la paz que da la vida 
espiritual; deben realizar un sacrificio y entregarse, no en una forma parcial, sino en 
forma total a las enseñanzas divinas, practicando el Sadhana o disciplina espiritual 
 
 

2.4. La Disciplina Espiritual  
 
El objetivo de la disciplina espiritual es armonizar o adecuar nuestros pensamientos 
con nuestras palabras y nuestras acciones. El yoga aniquila los remolinos de la 
mente, dice un Sutra o aforismo o sentencia breve de Patanjali. Esto nos sugiere la 
vigilancia de nuestra mente para ir controlando la emisión de pensamientos; para 
ello nos ayudamos con una alimentación vegetariana y armónica, una respiración 
adecuada (profunda y abdominal), la compañía de personas que buscan objetos 
similares y la utilización de un grupo de palabras con una métrica definida y un 
sentido espiritual que nos motiva a la tranquilidad y a la paz; éstas palabras son las 
que se conocen como MANTRAM. 
 
La mente no se deja dominar fácilmente, es menester habituarla por medio de una 
disciplina constante como por ejemplo, meditación dos veces al día (en la 
madrugada y al anochecer), repetición constante del Nombre Divino, cantar 
alabanzas al Señor, hacer obras piadosas al servicio de la humanidad. 
 
 

2.5. El Crecimiento Espiritual  
 
Swami nos llama "Encarnaciones del Amor Divino", en ello hay un reconocimiento a 
nuestro carácter divino, somos esencialmente Espíritu con todos los Atributos 
Divinos; el estar inmersos en el mundo obnubila (oscurece) la luz interna, nos hace 
olvidar nuestra Divinidad y el objeto de la disciplina es ayudarnos a crecer 
espiritualmente, que no es otra cosa que el despertar de la conciencia espiritual y en 
la medida en que actuamos más adecuadamente a esa conciencia interna, en esa 
medida hablamos de crecimiento espiritual. 
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2.6. La Gracia 
 
Cuando el hombre busca lo infinito, es porque lo infinito lo eligió para ello. Cuando 
hablamos del óctuple sendero, la última etapa es la iluminación o estado de Supra-
conciencia; los otros siete estados son trabajo del discípulo pero el último se logra 
por la Gracia del Señor. El Sadahaka debe esforzarse todo el tiempo para lograr la 
integración con Dios; debe rendirse totalmente a Él y entender que somos un hilo en 
la trama del Universo y esa hebra la dirige el Señor. Cuando eso ocurra la decisión 
de llegar al Samadhi es solo de Swami y es su Gracia la que nos llevará al Portal de 
la Inmortalidad. "Solo Su Gracia". 
 

2.7. Quién es el Hacedor de las Acciones 
 
Inmersos en un cuerpo físico, arropados en la ilusión de Maya, hemos desarrollado 
el Ego y creemos que nuestra realidad única es la inmediata, olvidándonos de 
nuestra Esencia Divina, de nuestra Dependencia Absoluta y Total del Creador. Si 
ese Dios es Infinito, Omnipotente, Omnisciente y Omnipresente, no hay un solo 
lugar que El no ocupe, no hay un solo pensamiento, ni una acción, que no estén en 
El; por ende, es El el Gran Hacedor, es Él quien maneja los hilos de la vida, de 
cada una de sus acciones. Todo esto implica más que la necesidad de rendirnos a 
Dios, de abandonar al ego y aceptar la preeminencia de ese Espíritu que es nuestra 
realidad supraconciente, más allá de las limitaciones del cuerpo y las ilusiones del 
MAYA. 
 

2.8. Satsanga 
 

Palabra de raíces sánscritas que significa: "Reunión Santa", reunión con personas 
de igual o parecida creencia no solo para cantar alabanzas a Dios, sino también 
para convivir o participar en tareas comunes. En la medida que nos reunamos con 
personas cuyos ideales y conducta sean similares o mejores que la nuestra, de esa 
manera estaremos contribuyendo a nuestro crecimiento y desarrollo espiritual. 
 

2.9. Círculos de Estudio  
 

El Círculo de Estudio es una 
actividad grupal, en la cual los 
miembros que lo integran relacionan 
su comprensión de las Sagradas 
Escrituras de Sai Baba y las 
experiencias espirituales en sus 
vidas. 
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Significado Espiritual: 
 

¶ Es comprender profundamente la Verdad Divina e incorporar esa 
Verdad en nuestras vidas. 

 

¿Por qué es importante? 
 

Á Porque ayuda a mejorar el carácter. 
Á Inspira a sus miembros a transformarse espiritualmente. 
Á Beneficia a otros con su ejemplo. 

 
¿Cómo debe constituirse un Círculo de Estudios? 
 

× Cada reunión tendrá un Coordinador quien facilitará la participación de 
todos los miembros que integran el grupo.  

× El Coordinador debe seleccionar el tópico para estudiar cada reunión y 
al terminar la lectura comenzarán los comentarios.  

× Debe darse el derecho a intervenir a todos los participantes. 
× No debe obligarse, si una persona no desea hablar, puede pasar su 

turno a otro. 
× No debe haber discusión sino intercambio de opiniones. 
× No tratar temas ajenos al que se está tratando en el Círculo de 

Estudios. 
× Todos los participantes en el Círculo de Estudios deben asistir con la 

sincera devoción de aprender (no a enseñar). 
× La mente y el corazón de los participantes deben llevarse a los 

Círculos de Estudios lo más abiertos posibles. Baba dice: Escuchar, 
reflexionar y luego poner en práctica. 

 
 

3. NAMAH - NAMASKARA - PADNAMASKAR 
 

3.1. Namah 
 

Inclinarse, agacharse, adorar, saludo 
reverente, obediencia respetuosa. Esta 
palabra se emplea después de cada uno de 
los Nombres, porque cada Nombre 
constituye una llamada a la adoración, una 
invitación a rendirse ante la Majestad que 
se significa con El, una aceptación del 
papel que uno desempeña como 
afortunado servidor del Señor 
Todopoderoso. 
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3.2. Namaskara o Namaskaram  
 

Es el acto de ofrecer el "NAMAH"'.  La reverencia. La adoración a Dios. El NAMAS 
KARA, significa la postración hecha con ocho (8) miembros del cuerpo, uno de ellos 
como mínimo tendrá que tocar la tierra o el suelo; con los ocho miembros se indicará 
la rendición total. 
 

Los ocho miembros que deberán doblarse o inclinarse son: 
 

1.- Los pies 
2.- Las rodillas 
3.- El Pecho 
4.- Las palmas de las manos 
5.- La inteligencia (DHI) 
6.- La frente 
7.-La palabra (se debe repetir la palabra "NAMAH" - No YO sino "TU"). 
8.- La vista (se deben tener los ojos puestos directamente en el Maestro). 

 

Todo ésto no es un acto físico que amerita algunas genuflexiones o contorsiones, es 
una "Disciplina Intelectual" hecha con los ojos abiertos, cuando pronunciamos la 
palabra "DHI", que significa inteligencia, esta palabra está siendo utilizada por la 
inteligencia misma para indicar, para manifestar que ha consumado la "Rendición" 
después de haber realizado una verdadera discriminación, sin que haya 
apasionamiento, capricho o un arranque de renunciamiento o desesperanza. 
 

Este acto también es llamado "DANDAVAT" que significa la postración del poder de 
la voluntad, del poder de mando, que cae como una varita, como un palito ante el 
Maestro, significando la absoluta rendición, la negación de todas nuestras 
particularidades. 
 

Se realizará Namaskar o Dandavat cuando hemos terminado de repetir los 108 
sagrados nombres del Señor, viviendo, experimentando la rendición, de manera 
intelectual y mental. 
 

Es por eso, que en el Sa-Ashtanga-Namaskaram, la "DHI" (inteligencia) es incluida, 
quizás esta es la posición más importante de la rendición consciente, intelectual, 
mental, la entrega total. 
 

Baba también ha incluido la explicación del significado de "juntar las palmas de las 
manos a nivel del pecho y mantenerlas derechas", posición requerida y que por sí 
misma describe la actitud del Namaskar. 
 

Cuando juntamos las palmas de las manos, los dedos se juntan y ellos representan 
los 5 órganos de la acción o también conocidos como los cinco KARMENDRIYAS 
(la lengua, las manos, los pies, el órgano sexual y el recto) y los 5 órganos del 
conocimiento o JÑANENDRIYAS (la audición, el olfato, la vista, el tacto y el gusto). 
Toda acción y todos los significados del conocimiento y la concientización son de 
esta manera ofrecidos a los pies del Maestro, ante quien uno respetuosamente se 
arquea hacia adelante con las palmas de las manos juntas. Este es el significado de 
este gesto, dice Baba. 
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Swami nos dice que no nos afanemos en tocarle o besarle los pies, que estemos 
satisfechos con permitirnos realizar y aceptar un Namaskar bien hecho, poniendo en 
el toda nuestra devoción, eso es más que suficiente; sin embargo, si no se tiene la 
devoción ni siquiera para eso, entonces se hace casi automáticamente, 
insensiblemente, indiferentemente... 
 
Cuando tus manos se juntan en el pecho y los dedos se mantengan unidos, siente 
que estás ofreciendo a los pies del Señor, todas las acciones de los cinco 
Karnendriyas, de los cinco Jñanendriyas y que lo estás haciendo a través de los 
cinco dedos de cada mano. 
 
Cuando se realiza el Namaskar el polo negativo (Mayasakthi) y el polo positivo 
(Mahasakthi), se juntan y producen una corriente espiritual que fluirá a través de tí. 
 
La palma derecha es "TAT" (el absolutamente básico universal invisible, el 
Paramatma), la palma izquierda es "TUAM" (lo visible, lo particular, lo limitado, la 
imagen, el atma en el Jiva, el alma en el individuo, el Jivatma); cuando las dos 
palmas de las manos se juntan y se mantiene en contacto, la unicidad de ésto y de 
eso, del Tal y el Tuam, la unidad de todo lo que está fuera y dentro de tí, es 
enfatizado y demostrado con este maravilloso Mudra. El Namaskar es el mudra de 
Aham Brahmasmi: Yo soy Brahman, El Jivatma es Paramatma. 
 
El Namaskar tiene también un significado más allá del mudra y de la reverencia. 
Eleva una verdad ineludible "estás saludando con mucho regocijo como cuando 
te saludas a tí mismo" porque un hombre no ama a otro, más que a sí mismo, 
luego el Namaskar debe demostrar ese amor y ese contentamiento. 
Existe un Mantra, el cual millones de personas recitan antes de hacer el Namaskar 
al Señor, estos versos mántricos indican la total rendición del devoto así como la 
identificación del devoto ante el Maestro. El mantra dice así: 
 

TUAM EVA MATA  CHA PITA TUAM EVA   

TUAM EVA BA NDHUSHA SAKHA TUAM EVA   

TUAM EVA VIDYA M DRAVIN AM TUAM EVA  

TUAM EVA SARVAN  MAMA DEVA DEVA  

 

Y se traduce de la siguiente manera: "Tu eres mi madre y mi padre, eres mi pariente 
y amigo, tu eres mi inteligencia entrenada, tu eres mi riqueza, mi fuerza, valor y 
poder, tu eres mi todo, Oh Dios de Dioses", 
 
Cuando la palabra "NAMAH" es pronunciada, este mantra y sus tonos profundos 
deben reverberar en la mente, entonces y solo entonces podrá el hombre 
sumergirse en las profundidades del subconsciente y purificar la cavidad silenciosa 
del corazón. 
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3.3. Padnamaskar  
 

La idea que hay tras el acto de inclinar la cabeza a los pies de Bhagavan es que, 
debido a ello, entrarán pensamientos sagrados en la mente del devoto. Esto significa 
que cuando llegamos a estar en contacto con los pies de Bhagavan, sus impulsos 
sagrados fluyen hacia nosotros. Cuando la cabeza del devoto toca los pies del 
Señor, su energía divina fluye hacia el devoto. Lo cual implica que ustedes deben 
tener contacto únicamente con objetos puros y alejarse de los impuros. 
 
Pero, ¿qué les sucede cuando entran en contacto con el fuego divino? Todos sus 
malos pensamientos y malas acciones se reducen a cenizas''; esa es la santidad 
que resulta al observar Padnamaskar (postrarse a los pies del Señor). 
 

 

4. LAS  MATERIALIZACIONES 
 

¿Cómo se producen las Materializaciones? 
 
Las materializaciones y milagros de Sri Sathya Sai Baba son genuinas, variadas y 
diarias, pero siempre inesperadas, llegando a aceptarlas sus devotos como parte de 
su naturaleza divina. 
 
Dios puede tomar cualquier forma, puede venir en la forma que los seres humanos 
acostumbran adorarlo para ayudarlos, curarlos y protegerlos; estas afirmaciones las 
ha hecho Sri Sathya Sai Baba cuando ha tomado otra forma Divina para curar 
personas y ha utilizado alguna materialización, para hacer recordar a sus devotos 
cómo la ayuda Divina ha llegado por la súplica fervorosa, la devoción, la 
intensificación de las prácticas espirituales y la fe poderosa de los seres humanos. 
 

4.1. Mensaje 
 

Manifiesten el poder que yace en su propio esfuerzo.  No recurran a la 
débil estratagema de imitar a otro.  Mejor asimilen las buenas 
cualidades que estos posean. Plantamos una semilla en la tierra, le 
damos el alimento que necesita agua, aire, abonos; La semilla brota, 
crece un retoño y llega a ser, por último, un enorme árbol.  Notaran que 
no es ni tierra, ni abono, ni agua o aire.  Solo hace uso de ellos, pero los 
incorpora a su propia naturaleza y se transforma en un árbol. 
 

Sri Sathya Sai Baba 
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5. ESPIRITUALIDAD PRÁCTICA 
 

Las siguientes anotaciones sobre Espiritualidad Práctica se basan en las divinas 
enseñanzas de Bhagavan Sri Sathya Sai Baba. En la mayoría de sus discursos, 
Bhagavan Baba simplifica conceptos abstractos sobre espiritualidad para hacerlos 
más fáciles de comprender a la mayoría de las personas.  Por lo tanto, en este 
sentido, todas las enseñanzas de Baba pueden calificarse como Espiritualidad 
Práctica. ' 
 
Aquí vamos a intentar dar respuesta a las siguientes preguntas: ¿Qué significa 
Espiritualidad Práctica? ¿Cuando se practica?  ¿Cuándo puedo empezar? 
 
Definición: 
 

El objetivo de la espiritualidad es impregnar la vida con la conciencia de la Divinidad. 
La meta final de toda práctica espiritual es experimentar plenamente la Divinidad que 
tenemos dentro, hasta llegar a darnos cuenta de Su Omnipresencia, La meta 
inmediata puede interpretarse de modo más tangible en términos de la vida diaria. 
Se trata de poder vivir en paz y en un estado de felicidad, en la certeza de que Dios 
está a cargo de todas las situaciones. En otras palabras, la Espiritualidad Práctica 
puede definirse como un método para vivir en paz y armonía con nosotros mismos y 
con los que nos rodean. De ningún modo puede interpretarse como una receta para 
llevar una vida pasiva y sin compromisos, sino más bien como una solución para una 
vida dinámica e interactiva. 
 
También debe aclararse la diferencia entre Espiritualidad y Espiritualidad Práctica. 
La palabra Espiritualidad tiene un significado para cada persona. Abarca los 
diferentes conceptos, principios, creencias asociadas con lo Divino y las diversas 
maneras de alcanzar aquel destino final que ha sido descrito en diferentes palabras. 
Es sumamente difícil, si no imposible, que un ser humano conozca en su totalidad el 
macrocosmos de la espiritualidad. Con el fin de facilitarnos las cosas, Bhagavan 
Baba nos ha dado algunos datos sencillos y sumamente prácticos para vivir una 
vida espiritual, los cuales, si se practican y siguen con sinceridad, darán al 
practicante inmensa confianza, paz y alegría.  Estos datos no propugnan ningún 
dogma, y son esencialmente universales en su alcance y contenido. Ellos deberían 
convertirse en parte integrante de la vida diaria. La Espiritualidad Práctica es 
totalmente compatible  con  todas  las  religiones,  y puede  ser practicada  por  
cualquier  persona. 
 

Tal vez podríamos decir que la Espiritualidad Práctica se refiere al método por medio 
del cual podemos integrar los elementos básicos de la espiritualidad en la vida 
diaria, en lugar de tratar a la espiritualidad como algo que se distingue por encima 
del cotidiano vivir. 
 
¿Por qué? ¿Por qué es necesario vivir con espiritualidad? Es claro que nadie nos 
obliga a ello. No tenemos que practicar algo si no queremos. La Espiritualidad le 
sirve muchísimo a las personas que se encuentran en las siguientes categorías: 
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A. Aquellos que creen en la existencia y soberanía de Dios y sienten la 
necesidad de experimentar niveles cada vez más altos de la conciencia de 
Dios. 

 

B. Y aquellos que no necesariamente creen en Dios, pero sí sienten un vacío 
en sus vidas, en medio del éxito y/o del fracaso. 

 

5.1. Método  
 

Tal vez la mejor manera de describir y explicar la Espiritualidad Práctica sería 
cubriendo un día típico en la vida de una persona. El objetivo es hacer una lista de 
ciertas actividades que serán de gran ayuda cuando se incorporen a la vida diaria. 
 
5.1.1. Comienzo del día 
 
Comencemos por el principio del día. La primera pregunta es: ¿Cuando comienza el 
día? La mayoría de nosotros estaríamos tentados a decir que eso depende de la 
hora en que nos levantamos, por ejemplo, a las 6 o a las 7 de la mañana. Pero 
Bhagavan quisiera que pensásemos de otro modo. El día comienza 
verdaderamente cuando nos vamos a acostar la noche anterior.  Dormir no es 
meramente una función biológica.  La calidad del sueño ejerce una influencia 
importante sobre el día siguiente. Si dormimos bien, lo más probable es que nos 
levantemos frescos y confiados, dispuestos a enfrentar el nuevo día, pero si, por el 
contrario, dormimos mal, lo más probable es que no nos sintamos a la altura y 
pasemos mal el día.  Por lo tanto, el primer paso es aprender a dormir bien y a 
elevar el acto rutinario de dormir, convirtiéndolo en un proceso espiritual que 
aporte una vida más dichosa. 
 

El lineamiento básico es que deberíamos dedicar los minutos antes de dormir 
a la introspección y la oración, y no sencillamente poner la cabeza en la 
almohada y dormir. La idea es revisar los eventos del día y examinar nuestra 
conducta, pensamientos y respuestas. En un día típico, habrá momentos de alegría 
y momentos de tristeza.  Podemos dar gracias a Dios por la inspiración que nos 
llevó a hacer cosas buenas y pedir perdón por las veces en que nos quedamos 
cortos y estuvimos deficientes.  A fin de hacer un sincero esfuerzo por no repetir los 
errores del día, debemos orar para que se nos dé perdón y fuerza. Tomemos por 
ejemplo una situación en la cual dijimos palabras duras a un colega o a cualquier 
otra persona con la cual hayamos interactuado. Los momentos nocturnos de 
autoanálisis servirán para darnos cuenta de cómo hubiese podido evitarse esa 
situación desagradable. 
 

Hacer tal análisis todas las noches antes de dormir puede convertirse en un método 
muy fuerte y efectivo para el auto mejoramiento constante.  Los últimos momentos 
antes de dormirnos podemos dedicarlos a orar intensamente o a hacer japa 
(recitación del Nombre de Dios) o dhyana (meditación). También es útil cultivar el 
hábito de leer literatura Sai, antes o después del autoanálisis.  De este modo, el 
actualmente desapercibido proceso de dormirse asume una dimensión espiritual y 
prepara el escenario para un mañana mejor. 
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5.1.2. Al despertar 
 

El próximo paso, igualmente, es la manera como nos levantamos en la mañana. No 
hay reloj de alarma más confiable que nuestra propia determinación. La mente 
puede ser perfectamente programada para que despierte al cuerpo a una hora 
establecida.  Baba nos recuerda que no debemos saltar de la cama repentinamente 
para entrar en acción, sino más bien levantarnos poco a poco, sin lastimar la espina 
dorsal con movimientos forzados. 
 

Así como al dormirnos, al despertarnos nuestro primer pensamiento debe ser 
dirigido a Dios.  Esencialmente, agradecerle por el nuevo día... otra 
oportunidad para vivir como debe ser y acercarnos a las diferentes metas de la 
vida. Baba quiere que tengamos visión y metas elevadas. "Apuntar bajo", nos dice, 
"es un crimen".  La mañana es el tiempo indicado para recordar nuestras metas 
y orar para que se nos conceda la fortaleza para lograr la excelencia en 
nuestros pensamientos, palabras y acciones. Un método muy bueno es recitar la 
oración llamada "Karagra Vaste", que se le enseña a los niños dentro del programa 
de Educación Espiritual Sai. Sin embargo, más que el texto de la oración, lo 
importante es reflejar su contenido en el sentimiento con que se dice. 
 

5.1.3. Tareas diarias 
 

Baba quiere también que espiritualicemos nuestras tareas matinales, 
particularmente el acto de tomar una ducha, sugiere que, mientras nos bañamos, 
entonemos el mantra Gayatri, el cual nos ayuda a limpiarnos por dentro mientras 
el agua nos limpia por fuera. 
 

Del mismo modo, podemos habituarnos a orar y ofrecer la comida a Dios antes de 
ingerir los alimentos.  Esto eleva el acto de comer, convirtiéndolo en un acto de 
adoración. Esto es importante porque, como Baba con frecuencia nos hace recordar, 
la mente del hombre depende de los alimentos que ingiere.  En otras palabras, la 
comida que comemos ejerce una influencia tremenda en la naturaleza y calidad de 
nuestros pensamientos. Es poco probable que podamos controlar las diferentes 
etapas que recorren los alimentos antes de llegar a nosotros, pero sí podemos 
eliminar en gran parte los elementos adversos que puedan haberse acumulado en 
ellos, con el sólo hecho de dedicarlos a Dios. 
 

5.1.4. Oración y meditación 
 

El aspecto de oración y meditación en la mañana merece ser mencionado aparte. 
Baba quiere que todos dediquemos unos minutos en la mañana, antes de 
emprender la rutina del día, a una sesión de repetición del Nombre de Dios y 
meditación.  Lo ideal sería que ésto se hiciera bien temprano, en la madrugada, 
dentro del tiempo denominado Brahma Muhurta (entre las 3 a.m. y las 5 a.m.).  A 
cada persona le toca decidir cuánto tiempo dedicará y qué le gustaría hacer.  Se 
puede escoger entre entonar el Omkar (emitir 21 Om) y recitar el Suprabhatam, 
leer las Sagradas Escrituras, hacer sandhya (oraciones que se hacen a 
determinadas horas del día), cantar Bhajans  (cantos devocionales),  hacer  Japa  y  
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dhyana (repeteción del Nombre Divino y Meditación), o bien hacer un poco de cada 
una de estas actividades.  Como mínimo, se debe practicar la meditación en la luz, 
por lo menos unos minutos.  La práctica de la concentración y la meditación en la luz 
son inmensamente beneficiosas, y llenan al practicante de fuerza y confianza.  Baba 
ha explicado la técnica y el método de la meditación en la luz en diferentes 
ocasiones, y podemos encontrarlo en sus discursos ya publicados. También es muy 
útil recitar y meditar sobre el mantra Gayatri, el cual, según Baba, es sumamente 
bueno para agudizar la memoria e iluminar el intelecto, así como también para 
despertar la intuición. Es particularmente útil para aquellos que tienen tareas que 
desafían el intelecto. La idea no es practicar una u otra de estas técnicas, dejando 
otras de lado, ya que cada una de ellas ayuda al hombre en forma sutil. Sin 
embargo, la meditación en la luz y el Gayatri deberían practicarse todos los días. 
 
Baba nos dice unas palabras de advertencia. El no quiere que creamos que meditar 
es solamente los pocos minutos que estamos enfrente de una imagen o un altar.  La 
meditación verdadera comienza cuando uno termina ese llamado acto de meditar.  
El desafío que confronta una persona no es solamente alcanzar un alto grado de 
concentración en esos momentos, sino llevarse consigo este impulso para el resto 
del día. Esto nos ayuda mucho a conservar energía mental, pues hace que evitemos 
la charla excesiva y carente de significado. 
 

5.1.5. Al viajar de la casa al trabajo y viceversa 
 

Uno se pasa gran parte del día viajando.  Esto incluye ir de la casa al trabajo o al 
lugar donde se estudia, y regresar.  Estas horas también pueden utilizarse para 
cantar bhajans o recitar el Nombre de Dios mentalmente. El hacer ésto puede 
reducir considerablemente el tedio y la incomodidad de viajar. También nos ayuda a 
desarrollar la concentración y la capacidad para dirigir nuestra energía con menos 
dispersiones. 
 

5.1.6. Regreso a casa 
 

El regreso al hogar después de la jornada de trabajo debería ser una experiencia 
rejuvenecedora.  Es la oportunidad de estar nuevamente junto a la familia y los 
amigos.  Baba recomienda realizar cantos devocionales en familia por lo menos una 
vez por semana, si no lo hacemos diariamente. El hogar es el mejor crisol para 
poner a prueba y depurar las habilidades y la fortaleza de la persona. No es 
meramente un lugar para refugiarse en la noche, es verdaderamente un templo de 
dedicación y sacrificio. 
 

5.1.7. Tiempo libre 
 

A pesar de lo ocupado que podamos estar, la vida siempre nos brinda ratos de ocio.  
El ocio se define como el período de tiempo en el cual la decisión de cómo gastarlo 
está completamente en las manos del individuo, dependiendo, por supuesto, de los 
medios y los recursos de que se disponga.  Baba  nos  recuerda  que  la clave  de  
los  ratos libres  no  es  el  dinero,  sino  el  tiempo. 
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"El tiempo es Dios",  "Perder el tiempo es desperdiciar la vida", y por lo tanto, uno 
puede santificar sus horas libres utilizándolas en beneficio para la comunidad y la 
humanidad.  La mejor forma de emplear el tiempo libre es dedicándonos a servir a 
los demás, y participando en proyectos de servicio. Tiene que ser gastado con un 
sentido de entrega inegoísta, pero producirá siempre una rica cosecha de 
satisfacción que por lo general no obtenemos de nuestra profesión ni de otras 
ocupaciones formales. La Organización Sai brinda amplias oportunidades para 
invertir nuestro tiempo libre en beneficio de la humanidad.  Baba también nos 
recuerda que en última instancia, los beneficiados por el servicio que prestamos 
seremos nosotros mismos. El servicio es tan sólo un gesto de gratitud hacia la 
Naturaleza y hacia la Humanidad, de quienes estamos recibiendo incontables 
beneficios y favores. 
 
¿Cuándo comenzar?  Baba nos da un consejo valioso: "Todo tiempo es bueno para 
hacer lo correcto".  "No estamos seguros del futuro, el pasado no se puede 
recobrar, el momento es ahora".  "El presente es Omnipresente".  Si tenemos que 
empezar, hagámoslo ya,  Las palabras claves son sinceridad y perseverancia.  La 
Espiritualidad Práctica puede redefinir las normas de nuestra vida y darnos un 
sentido nuevo del significado y dirección de nuestra existencia. 
 
Comencemos hoy con el "Primer Paso". Baba nos asegura que, por cada paso que 
demos, El dará cien por su parte, en la forma de gracia e inspiración. 
 
No podemos excusarnos con decir "no tengo tiempo".  Baba dice que todos 
tenemos tiempo; lo que nos falta es la voluntad y la sinceridad. Si practicamos 
la Espiritualidad Práctica, lograremos administrar mejor nuestras horas.  El mismo 
día de 24 horas parecerá estirarse para permitirnos obtener una mejor y más amplia 
experiencia de la vida. 
 

6. MANTRAM 
 

MANTRAM (singular) es un término Sánscrito que denota una palabra o grupo de 
palabras que poseen ciertas energías y vibraciones fonéticas. Ciertas palabras 
sagradas en Sánscrito contienen una energía extraordinaria y al repetir esas 
palabras de la forma indicada se desencadenará esa energía. 
 
La repetición del mantram primero debe realizarse en voz alta, lo suficientemente 
alta que se pueda escuchar el sonido. La vibración del mantram penetrará 
profundamente en el corazón hasta que finalmente se sienta el silencio, trabajando 
internamente con los sonidos supersónicos. Esta práctica desarrolla una energía 
sanadora extraordinaria. La energía de un mantram nos ayuda a alcanzar un 
balance en el cuerpo, la mente y la conciencia. Así como los alimentos para el 
cuerpo deben ser escogidos conforme a nuestra constitución, asimismo se aplica 
con el mantram cuyo propósito y acción efectiva es la de alimentar nuestra alma 
individual. 
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Los mantra   (No hay plural en idioma sánscrito) 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Sri Sathya Sai Baba 
 
 

6.1. Mantra  
 

Es el manejo científico del sonido, en la cultura hindú. 
Mediante la combinación erudita del sonido, éste logrará develar (despertar-
correr el velo de la ignorancia) la CONCIENCIA y asociará, al que lo practica, 
con el poder de la Entidad Divina invocada. 

 
FORMA 
DE 
EMITIRLOS 

1. Voz AUDIBLE (vajika) 
2. Voz MURMURADA (upamsu) 
3. Voz INTERNALIZADA (manasik) o repetición 

mental 
 
 
SE COMPONEN  
DE 

1. LETRAS (varna) 
2. PALABRAS (pada) 
3. FRASES 

 

6.2. Elementos sensoriales que intervienen en la 
ejecución  de un mantra  

 
1. OÍDO: Mediante su emisión/audición  se hace contacto con el 

Sagrado sonido cósmico audible o SABDA. 
 
2. VISTA: Mediante su emisión surge la visión interior de formas y 

colores, espontánea, imprevisible, e inefable. 
 

òEl hombre ha incrementado su capacidad de construir y destruir un 
millón de veces, a través de yantra (máquinas) que hace trabajar en 
conjunto. Una bomba atómica puede destruir más que un sin 
número de ejércitos. De la misma manera, en el campo espiritual, las 

fuerzas latentes en el hombre pueden lograr la fantástica tarea de 
descifrar el misterio del universo mediante los mantra que ha 
descubierto.  

Mantra significa òfortuna poderosaó. El hombre f§brica yantra pero 
los mantra hacen al hombre. Al fabricante de yantra se le llama 
científico; al que conoce los mantra se le lama Santo. Cuando sigan 
el sendero establecido por los Santos, tendrán éxito, pues lo han 

hecho con la s intenciones m§s puras e ideales noblesó 
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3. TACTO: El centro de! SER, morada del YO TRASCENDENTE   
es "tocado" por un sentimiento intuitivo de integración con 
AQUELLO (DIOS) 

 
 

EL MANTRA es energía basada en sonidos. Al pronunciar una palabra se produce una 
vibración física.  Si nosotros conocernos cuál es el efecto de esa vibración, entonces la 
palabra tendrá un significado asociado con el efecto de pronunciar esta vibración o palabra.  
Cuando así lo expresamos estamos en un nivel básico de energía de las palabras.  Otro 
nivel es la intención.  Si esta vibración física está acompañada por una intención mental, la 
vibración entonces contiene componentes mentales adicionales que influyen en los 
resultados al pronunciarlo.  El sonido es una onda transportadora y la intención se monta 
sobre esta forma ondulada, para formar una sola onda y así poder transmitirse.  En este 
caso la palabra se basa en energía.  En ninguna parte esta idea es más cierta que en 
un Mantra Sánscrito. 
 
Los Mantras crean ondas de pensamiento energético y por ello es que hay miríadas de 
vibraciones paseándose en y a través de la mente subconsciente en cualquier momento. 
 
LOS Mantras inician una vibración poderosa que corresponde a una frecuencia de energía 
espiritual y a un estado de conciencia en su estado germinal.  Con el tiempo el proceso 
mántrico empieza a no hacer caso de otras pequeñas vibraciones, las cuales 
paulatinamente llegan a ser absorbidas por el mantra.  Después de un período de tiempo de 
repetición del mantra, que varía de un individuo a otro, la gran onda del mantra inmoviliza 
cualquier otra vibración.  Finalmente el mantra, produce un estado donde el organismo vibra 
a un rango completamente en armonía con la energía y el estado espiritual que ésta 
representa y que está contenida en el mantra. 
 
En este punto, un cambio de estado ocurre en el organismo.  Éste se vuelve sutilmente 
diferente.  Así como el láser es una luz coherente en una nueva forma, la persona que se 
vuelve una con el estado que produce el mantra, es también coherente en una forma que no 
existía antes de emprender conscientemente la repetición del mantra. 
 
Los mantras son herramientas de poder y herramientas para poder.  La palabra "mantra" se 
deriva de dos palabras sánscritas.  La primera es "manas" o "mente", de la cual proviene la 
sílaba "man".  La segunda sílaba, viene de la palabra sánscrita "tra" que significa "proteger" 
o "libre de".  Por lo tanto la palabra mantra, en su mayor sentido literal significa "SER LIBRE 
DE LA MENTE". El mantra es también un instrumento usado por la mente, la cual finalmente 
se libera de los vagabundeos de ella misma. 
 
En el viaje desde el mantra a la Liberación, la mente se expande, profundiza y amplía y 
finalmente, se funde en la esencia de la existencia cósmica. 
 
Por último, los mantras Sánscritos están compuestos por Ietras que corresponden a ciertos 
centros llamados chakras en el cuerpo sutil y hay una relación directa entre los sonidos del 
mantra, bien sea vocalizados o sub-vocalizados y los chakras localizados en el cuerpo sutil. 
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7. EI OM, OMKAR, SOHAM, GAYATRI MANTRA 
 
 

7.1. El Mantra Om: Aum - El Sonido Primordial  Símbolo de 
Brahman  

 

7.1.1. ¿Qué es un mantra? 

 
Un mantra es una palabra o fórmula sagrada con gran fuerza de iluminación 
espiritual.  Cuando se medita en él, tiene el poder de salvar. 
 
Ma: significa mañana o reflexión y Tra: salvar. Así que mantra significa la salvación 
mediante la reflexión. El mantra les salvará de quedar atrapados en la espiral de 
esta vida mundana que está infestada de muerte, pena y dolor.  De todos los 
mantras, el Om es el más elevado. Es la cabeza y la corona de todos los mantras. 
 
Los mantras no son fórmulas monosilábicas, pentasilábicas o multisilábicas. El 
mantra es una fórmula para invocar la Presencia Todopoderosa que lo penetra todo. 
 
Cualquier cosa que hagan en el campo espiritual deben hacerla como un ejercicio 
espiritual, con pleno conocimiento de la importancia que tiene para su progreso. 
 

7.1.2. ¿Qué es el Om? 

 
El prístino Om cósmico es la vibración vital que lleva el universo. Om es el sonido 
original, el símbolo de Brahman (el omnipenetrante, vasto, inmanente, sin nombre, 
sin forma, eterno, absoluto: la Divinidad), la base sobre la que descansa el universo. 
Es la más cercana aproximación, en cuanto a sonido, de la indescifrable e 
inexplicable entidad: Dios. 
 
Muchas personas no saben que el Om o Pranava es la unión de tres sonidos: A U 
M, cada uno de los cuales tiene profundas connotaciones. 
 
Al pronunciar el mantra debemos emitir la sílaba Om, inhalando profundamente ya 
que cuando se inhala el aire y se retiene se absorbe luz del Universo, y cuando 
se libera, empujan el aire hacia afuera; en la medida que vayan cerrando la boca, 
gradualmente eleven el sonido hasta que lo sientan golpear en el centro superior de 
la cabeza y dejen que escape por la "Puerta de Dios" o la "Puerta de Brahman". 
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Es el sonido de la vida. Representa el drama del Universo. 

 

 

 

 

 ̀
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Cuando emitan el Om, perciban como vibra y si sufren de algún malestar dirijan esa 
vibración hacia la zona enferma del cuerpo, porque tiene un gran poder curativo. 
 
Se debe mantener la columna vertebral lo más recta posible; cuando se entona el 
Om estamos tratando de fusionar nuestras vibraciones individuales con la vibración 
divina. 
 

El Om es el sonido de la vida, es el nombre de Dios dentro de nosotros; representa 
el drama del Universo, por eso cuando lo pronunciemos debemos hacerlo con 
reverencia, con amor, pero con energía y fuerza. 
 

El Om, es el sonido del átomo y del viento; resume todos los sonidos y es el sonido 
del sistema humano, es el sonido natural de la respiración (So-Ham) que en sí es el 
espíritu. 
 

El Om es el símbolo de Dios: Incambiante, Supremo, Eterno y Universal, por lo cual 
era esa la primera letra que se les enseñaba a los niños en la India.  Ahora el Om ha 
sido reemplazado por el ABC 
 

El Om es el sonido del movimiento de las estrellas en el firmamento. Es el sonido 
que se manifestó cuando la Voluntad Creadora despertó a Nirakara.  (El Principio sin 
Atributos) a la actividad.  De hecho cada pequeña perturbación del equilibrio produce 
un sonido, no importa lo diminuto que sea. El parpadeo produce un sonido, no 
importa lo tenue que sea. Hay sonidos infinitesimalmente leves que ningún oído 
puede captar. De este modo pueden comprender que cuando se originaron los 
elementos y se inició la creación, se produjo el sonido Om.  Este sonido es el 
primigenio y fundamental UNO. 
 
"Cuando el león despierta de su sueño y ruge, todos los animales pequeños 
que dominaban hasta entonces huyen despavoridos.  De modo similar, cuando 
ustedes despierten y repiten el Pranava mantra Om, todos los mezquinos 
instintos animales que pavonean en la oscuridad huirán". 
 

En su propio corazón tienen a la entidad que está fuera del tiempo y del espacio, y si 
siguen en contacto con ella a través del Pranava Om, o por cualquier otro símbolo, 
los locos pensamientos e impulsos no se atreverán a acercarse. Si tienen la Gracia 
de Dios ningún demonio podrá hacerles daño;  las influencias maléficas, hasta la 
más potente combinación de planetas, con las cuales los astrólogos les aterrorizan, 
desaparecerán en un momento. 
 

7.1.3. Bijamantra Om 
 

Es el Bijamantra por excelencia.   El es el sonido primordial (primer sonido), es el 
Principio y el Fin.  Es el sonido fundamental símbolo del Absoluto Universal: DIOS 
(Brahma).  De la traducción literal, Bija: semilla o germen;   se desprende que sería  
la semilla que le dio origen al mundo manifiesto, el sonido primordial del cual todo 
emerge (ver luego explicación). Mantra: fórmula mística, palabras de poder. 
Literalmente MA: manana-reflexión; TRA: salvar; Salvación mediante la reflexión. 
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También es llamado PRANAVA OM,  de la traducción literal Prana: aire-aliento, 
Pranava: exhalación del aliento.  Sonido provocado por la exhalación del aliento. 
 
Cada religión explica en forma sencilla y comprensible el origen de la Creación. El 
Hinduismo lo explica diciendo que Brahm el Creador, el Ser Único reposaba en Sí 
Mismoé se formó en su esencia un deseo, que fue la primera semilla de TODO.  
 

El Himno Védico de la Creación dice: ñAntes nada existía, ni el mundo, ni el cielo, ni 
el éter, ni alguien, ni cosa alguna. El Ser Único, Brahma respiraba sin respirar, 
absorto en sí mismo. Nada era fuera de Él, pues Él lo era TODO.  Se formo en su 
esencia una perturbación, que fue la primera semilla de TODO.  La esencia del Ser 
Único y Supremo sobrevivirá a todos y a todo, como ha de hacerlo el Om que lo ha 
precedidoò.  Rig Veda. 
 

Es así que con su prana (aliento), Brahma hace sonar su Sankha, la caracola 
sagrada que guarda en sí la potencialidad del sonido de la creación, el pranava Om. 
Siendo la emisión de este sonido, el que a manera de una reacción en cadena, da 
origen a la Creación. 
 
Su repetición por tres veces es para armonizar nuestros cuerpos físico, mental y 
espiritual.  De todos modos las repeticiones, al igual que otros mantra, siempre son 
tres ó múltiplos de tres, ya que el número tres es considerado número sagrado; tres 
son las personas que forman la TRIMURTI o Trinidad Brahmánica (Brahma-Vishnu-
Shiva);  tres son las funciones del cerebro (manas), el órgano más noble (Ahankara 
o sentido del Yo Chitta o los registros que se producen en la mente Buddhi o 
capacidad intelectual de discernir); tres son las Gunas (cualidades de la naturaleza ï 
Rajas ï Tamas - Satva).  El número nueve también considerado sagrado, 
comúnmente llamado el indestructible; porque cualquier número multiplicado por 
nueve siempre da nueve al hacer la sumatoria de sus dígitos (Ej. 9x7=63; 6+3=9), 
además es el dígito del número ciento ocho, también considerado sagrado por su 
significado místico en el lenguaje crepuscular o secreto, utilizado en Oriente por 
diversas corrientes religiosas. 
 
La pronunciación del Pranava Om depende de la exhalación del aire contenido en 
una inspiración.  La inhalación y exhalación dependen de la capacidad respiratoria 
de cada persona. Antes de la emisión del mantra Om se deben efectuar dos 
inspiraciones profundas y al efectuar la tercera inspiración prepararse para 
comenzar a emitir la letra O con la exhalación siguiente, debiendo ser de una 
intensidad muy suave al comienzo para ir aumentando paulatinamente hasta llegar a 
un máximo en aproximadamente la mitad de la capacidad respiratoria de cada uno, 
para en dicho momento comenzar con la emisión de la letra M, momento a partir del 
cual comenzará a disminuir lentamente la intensidad hasta llegar al silencio exterior 
audible, pero con la internalización del sonido con el último resto de aliento.  Este 
silencio exterior final es lo más importante durante la recitación del mantra pues, es 
en este momento donde también se internaliza el significado del mismo, pudiendo de 
esta manera despertar la conciencia del que lo practica, asociándola con el poder de 
la Entidad Divina Invocada. 
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A continuación se efectúa una breve pausa momento en el cual se vuelve a hacer 
una nueva inspiración profunda para dar comienzo a la nueva exhalación soñera  
repitiendo esta misma secuencia tantas veces múltiplo de tres, como se desee 
recitar el mantra. 
 
La inhalación profunda debe comenzar en el bajo vientre, que se irá abultando, para 
ir en ascenso hasta los pulmones; recorriendo el camino inverso durante la 
exhalación.  La persona debe conocer el tiempo aproximado de duración de la 
exhalación (fiato), para poder utilizar la mitad de la misma con la O y la siguiente 
mitad con la M. 
Muchas personas dividen el fiato en cuatro tiempos, uno para la O, y tres para la M: 
que junto al silencio posterior internaliza el sonido.  Este mantra puede ser utilizado 
por todas las Religiones, ser de aceptación Universal, ya que simboliza al Dios 
Universal, el Uno. En la Religión Católica el Amén sería una forma semejante del 
AUM. 
"El hombre debe darse cuenta del poder de redención que tiene el Mantra Pranava 
Om.  Es el medio para vencer las vicisitudes de la vida y lograr la unión con la 
Divinidad". 
 

7.1.4. Primacía del Om 
 

La primacía del OM debe ser reconocida mientras recitamos cualquier otro mantram, 
pues el significado del aspecto de la oración y la actitud reverencial de la palabra 
Namah se perderá si la palabra OM no es usada al comienzo de cada mantram.  
Esto así porque OM es la palabra "Semilla", que le suministra la potencia al 
mantram. 
 
Es solamente cuando OM es pronunciado al principio, que el efecto completo del 
mantram será realizado. 
 
"OM" y "Namah" tienen una conexión integral. El OM connota a la divinidad y Namah 
en su sentido más amplio también significa Prakriti, la naturaleza material. Los 
mantrams revelan el significado interno; la unidad que subyace entre las dos: La 
divinidad y la naturaleza. 
 

Tomado del libro "El Fin de la Búsqueda Eterna" 
 

7.2. Omkar  
 

¿Qué es el Omkar? 
 

En Prashanti Nilayam se lleva a efecto esta Ceremonia en la madrugada: la 
repetición del Om 21 veces.  Esta repetición no se toma al azar; el practicarla ese 
número de veces tiene su significación propia.  El simbolismo del número 21 implica 
los diferentes componentes de nuestra vida que debemos controlar, purificar y 
clarificar. 
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¿Cuáles son esos componentes? 
 

1. Los cinco Karmendriyas (órganos de la acción) 
2. Los cinco Jnanendriyas (sentidos de la percepción) 
3. Los cinco Aires Vitales (Pranas para sostenernos) y 
4. Las cinco Koshas (Envolturas que envuelven la chispa Divina). 

 
Estos en total suman veinte más la mente y hacen al hombre la entidad veintiuna 
lista para fundirse totalmente con la realidad. 
 
¿Cuáles son los cinco Karmendriyas (Órganos de la acción)? 
Los órganos vocales, las manos, las piernas, los genitales y los órganos excretores. 
 
¿Cuáles son los cinco Jnanendriyas (Sentidos de la Percepción)? 
 La vista, olfato, gusto, oído y tacto. 
 
¿Cuáles son los cinco Pranas (Aires Vitales)? 
De las cinco variedades de Pranas que se presentan en la forma del aliento 
tenemos: El Prana que activa la cabeza y es considerado el aliento vital; Vyana, el 
aire que circula y está difundido por todo el cuerpo. Udana, el aire que se encuentra 
en la garganta y se eleva; Samana, ubicado en el ombligo y es esencial para la 
digestión; y Apana, el aire que va hacia abajo y sale por el ano. 
 
¿Cuáles son las cinco Koshas (Envolturas)? 

Annamaya: Envoltura del alimento. 
Prannamaya: Envoltura de los cinco Aires Vitales.  
Mannomaya:  Envoltura de la mente.  
Vijnanamaya: Envoltura del conocimiento.  
Anandamaya: Envoltura de la bienaventuranza. 

 

 

7.3. La Respiración SOHAM 
 

La recitación del mantra Gayatri debe ser precedida por la respiración Soham, 
durante aproximadamente cinco minutos. 
 
Se dice que el Soham es el sonido natural de la respiración, si tan sólo 
escuchásemos nuestra respiración, libre de toda influencia extraña. Durante 
veinticuatro horas al día, nuestra respiración repite "SOOOOOO HAMMM... "; Es 
decir, "Soooo" con la inhalación y "Haamm" con la exhalación. "So" es el Nombre 
de Dios, "fiara" es el nombre del individuo.  Se refiere a nosotros mismos. De 
manera que la respiración está diciendo: Él o sea, Dios: "Él soy yo". Es decir, 
durante veinticuatro horas cada día, la respiración está diciendo la verdad de que el 
individuo no está separado de Dios, y que, en última instancia, hay sólo Uno y ese 
Uno es Dios. 
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La práctica de la respiración Soham es como sigue: 
 

El dedo índice puede reposar sobre el puente de la nariz. La inhalación "So" entra 
por el lado izquierdo, mientras que el pulgar tapa el lado derecho. La 
exhalación "Ham" sale por el lado derecho, mientras que el dedo del centro, o 
dedo del corazón, tapa el lado izquierdo. No cambien la entrada y la salida: hacia 
adentro por el lado izquierdo y hacia afuera por el lado derecho, hacia adentro por el 
lado izquierdo y hacia afuera por el lado derecho. 
 

Mientras se respira hacia dentro por el lado izquierdo, mentalmente emiten un 
"Sooooo" largo y tendido. Mientras la respiración sale por el lado derecho, 
mentalmente emitan un "Haamm" largo y tendido. 
 

Noten, sin embargo, que la atención no debe seguir a la respiración. Fijen la 
atención en la juntura que hay entre la nariz y el labio superior, y mantengan la 
atención allí. La atención es como un vigilante en la puerta de una ciudad.  Observa 
a la gente entrar a la ciudad, pero no la sigue, y observa a la gente abandonar la 
ciudad, pero no la sigue. 
 

Durante años, Swami le ha estado aconsejando a la gente hacer mentalmente la 
respiración Soham mientras realizan su trabajo cotidiano. Ello purifica y eleva la 
mente y los sentimientos. Calmará y purificará a la mente y a los sentimientos como 
preparación para recitar el mantra Gayatri. 
 

También en relación con la respiración Soham, Swami aconseja: "Siéntense 
erguidos, con el cuerpo y la cabeza alineados, las manos relajadas en el regazo, con 
la palma de la mano derecha hacia arriba sobre la palma de la mano izquierda, y los 
pulgares rozándose levemente, con los ojos entreabiertos, contemplando la punta de 
la nariz, y entonces eleven la mano derecha y comiencen la respiración Soham". 
 

7.4. Gayatri Mant ra 
 

El Poder y la Gloria 
 

"Nunca abandonen el mantra Gayatri, 
ustedes pueden abandonar o ignorar 
cualquier otro mantra, pero deben recitar 
el Gayatri cuando menos unas cuantas 
veces al día. ¡El los protegerá de los 
daños, en dondequiera que estén, en 
un autobús, en un automóvil, en el 
mercado...! 
 
Los occidentales han investigado las 
vibraciones producidas por este 
mantra. Si se recita con la 
pronunciación correcta se manifiesta una 
emanación luminosa en forma de esfera. 
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El Gayatri es Annapurna, la Madre, la Shakti (energía) que mantiene la vida. 
¡Así pues, no lo ignoren! 

Sri Sathya Sai Baba 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Transliteración del mantra  

 
OM BHUR BHUVA SWAHA  

TAT SAVITUR VARENYAM  

BHARGO DEVASYA DHIMAHI  

DHIYO YO  NAH PRACHODAYAT  

OM SHANTI H, SHANTIH, SHANTIHI  
 

Bhagavan ha traducido este mantra en palabras sencillas dirigiendo la oración a la 
Madre Divina. 
 

"Oh Madre Divina, nuestros corazones están llenos de oscuridad. Por favor 
aleja esta oscuridad de nosotros y haz que brote la luz en nuestro interior". 
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OM El sonido como base de la creación, Brahmán, Dios inmanifestado. 
BHUR La tierra (el plano físico de la existencia); la conciencia corporal; la 

materia 
BHUVA La atmósfera (el plano mental de la existencia); la conciencia mental 

y emocional; la vibración. 
SWAHA Los cielos (el plano espiritual de la existencia), la psique y la 

conciencia espiritual, la radiación. 
TAT La realidad última, "No Esto sino Aquello", que significa no este 

mundo que puede ser percibido con los cinco sentidos, sino Eso que 
no puede ser descrito con palabras. 

SAVITUR La conciencia suprema que impregna todo el sistema solar o el 
universo. (Madre Divina, Luz Divina). 

VARENYAM Supremo excelso, y por lo tanto digno de ser venerado, adorado. 
BHARGO Radiación, brillo, luminosidad. 
DEVASYA Divinidad, emanación divina o gracia. 
DHIMAHI Nosotros meditamos en 
DHIYO El intelecto 
YO El cuál, quién, el qué. 
NAH Nuestro 
PRACHODAYAT Iluminar, descubrir, desarrollar, revelar, cuestionar, pedir que el nos 

ilumine, 
o descubra la luz dentro de nosotros. 

 
 
OM     Parabrahman  
 
BHUR BHUVA SWAHA 
La tierra, la atmósfera, el reino celestial. También se refiere a las dimensiones del 
cuerpo, la mente y el intelecto. 
 
TAT  SAVITUR VARENYAM 
El glorioso Ser a quien adoramos, Paramatma, Dios o Brahman. 
 
BHARGO DEVASYA DHIMAHI 
Contemplamos tu gloria divina. 
 
DHIYO YONAH PRACHODAYAT 
Por favor ilumina nuestro intelecto (para que podamos experimentar la gloria del 
Atma interior). 
 
Dice Sai Baba: 
 
"El Gayatri tiene que ser recitado tres veces al día: 

a) En la mañana 
b) Al mediodía  
c) Al atardecer 
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Estas son denominadas como sandhya kaalam (textualmente, en sánscrito, ligado o 
sintonizado al tiempo), que vienen junto con: 
 

a) Noche y día 
b) Mañana y tarde 
c) Día y noche 

 
El tiempo, al igual que el hombre, tiene tres cualidades; Satvas (de la pureza o 
bondad), Rajas (pasional) y Tamas (de inercia, indolencia y oscuridad). 
 
El día se divide en tres partes: 
 

a) Las cuatro horas entre las 4 y las 8 a.m. y entre las 4 y 8 p.m. tienen la 
cualidad Sátvica (Pureza) 
b) Las ocho horas del día entre las 8 a.m. y las 4 p.m. que son empleadas por 
casi todos los seres incluyendo a los animales, para realizar todas sus 
actividades diarias, son consideradas Rajásicas (Actividad). 
c) Las ocho horas entre las 8 p.m. y las 4 a.m., que son usadas principalmente 
para el sueño, son Tamásicas (Inercia). 

 
¿Cuándo, dónde, quién puede recitar el Gayatri? 
 
El Gayatri puede pronunciarse en cualquier momento, en cualquier lugar y por 
cualquier persona.  Debe  cantarse  cuando  se viaja,  caminando,  trabajando,  
cocinando,  acostado,  etc. 
 
En particular debe recitarse 

 

a) Cuando se levanta uno de la cama 
b) Antes de irse a dormir 
c) A medio día antes de tomar la comida 
d) Al tomar un baño, como avishekam (baño ritual) del Dios residente en el 

interior de uno mismo.  
 
¿Cómo? 
 

Puede cantarse en voz alta, suave o mentalmente. Al principio empiecen con el 
hábito de repetir el Gayatri tres veces, nueve veces o cualquier múltiplo de 3 ó 9.  
Finalmente, no existe límite para este hábito, que debe ser inculcado para que la 
mente se vierta automáticamente hacia el Gayatri cada vez que este ociosa. 
 
Para hacer completamente efectivo el canto del Gayatri existen dos requisitos: 
 

a)  Debe cantarse con amor 
b) La pronunciación y métrica deben ser meticulosas y correctas, pronunciando 
cada palabra clara y precisamente sin prisa ni apuradamente. 
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El significado del Gayatri 
 
1.- El Gayatri ha sido descrito como la madre de los Vedas, contiene la esencia de 
las enseñanzas védicas y el axioma central de cada uno de los cuatro Vedas. 
 
2.- Debido a que protege a quien lo pronuncia, se le denomina Gayatri.  La palabra 
Gayatri se deriva de las palabras "GAYAtham TRIyate iti", que significan: "Aquello 
que protege o rescata al que lo canta". 
 
3.- Aquel que protege al cantante, el Brahman (Dios supremo): por lo tanto se ha 
denominado como el sonido de Brahman (Sabdha Brahman). Se debe hacer notar 
diferencia entre Brahman y Brahma.  Brahman se refiere a la realidad última, que 
está más allá de la forma y nombre, mientras que Brahma se refiere a un aspecto de 
la Divinidad manifestado como la creación y parte de la Trinidad Brahma, Vishnú y 
Shiva. 
 
4.- Los poderes invocados por el Gayatri son: 
 

a) Savitri: La Deidad que preside los cinco pranas (fuerzas o energías vitales), 
que protegen a aquellos que llevan una vida basada en la verdad. 

 

b) Sarasvati: Que protege las palabras de uno. 
 

c) Gayatri: Desarrolla la inteligencia y la intuición.  
 
Debido al papel protector de Savitri, Sarasvati y Gayatri en relación a la vida, las 
palabras y el intelecto, el Gayatri se ha descrito como Sarvadevatha Svarupini 
(textualmente: "que posee la forma o imagen de todas las deidades femeninas"). 
 

Descriptivo: (describe la meta de la visión).  La gloria de Dios como la luz que 
ilumina toda la creación. 

 

Meditativo: (indica la dirección para adquirir la meta o convertirse en Uno con 
la visión). Visualización de la gracia infinita que fluye desde esa luz. 

 

Oración: (devoción y constancia esencial para permanecer en el camino, sin 
importar los obstáculos).  Anhelo por la liberación completa y final mediante el 
despertar de la inteligencia innata que penetra todo el universo como luz. 

 

Mediante la meditación en el Gayatri uno puede estar consciente del principio 
motivador interno de los cinco elementos, los cinco aires vitales en el cuerpo 
humano, y las cinco envolturas que envuelven al atma. 
 

El Gayatri es una oración universal que no implora perdón o misericordia, sino 
que pide una inteligencia clara, para que así pueda reflejarse en ella la verdad 
sin distorsión. Baba ha dicho que puede ser usada por hombres y mujeres de 
todas las latitudes y credos, pues ella hace un llamado al poder glorioso que penetra 
todo el sol y los tres mundos, para que haga surgir, despierte y fortalezca la 
inteligencia, y así ésta pueda conducir a uno a través del intenso sadhana hasta el 
éxito. 
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7.4.1. El Instituto de Harward investiga el Poder del Gayatri 

 
En el Club de Prensa de Los Ángeles, el Dr. Pranav Pandya, director del Instituto de 
Investigación Brahmavarchas, en Shanti Kunj, Harward, India, anunció que la 
recitación del mantra Gayatri combinada con la ceremonia védica del fuego, 
ejecutadas de acuerdo con las reglas precisas de los Vedas, puede curar 
enfermedades físicas y desórdenes mentales y es también un efectivo modificador 
benéfico del ambiente. En una gira de difusión de estos descubrimientos a través de 
EUA y Canadá durante junio y julio, el Dr. Pandya exclamó: "Tenemos datos 
científicos y clínicos para apoyar esta afirmaci·nò. Durante los últimos diez años, 
más de 8000 personas han logrado un bienestar en el Instituto como resultado del 
Sanjivani Sadhana, incorporando el Gayatri, y agua y regímenes espirituales y 
dietéticos. 
 
El famoso científico J.B.S. Haldane escribió lo siguiente: "El mantra Gayatri tiene que 
ser grabado en las puerta de todos los laboratorios del mundo". 
 

Varios eruditos fuera de la India han comprendido el enorme poder del sonido de las 
vibraciones del Gayatri.  Anthur Koesstler, el famoso escritor húngaro, visitó la India 
y vivió en Benarés en los años 50. En una entrevista con el periodista del "Blitz", B.K. 
Karanjia, comentó: ¡El mantra Gayatri es como un antídoto contra el holocausto 
nuclear. Es un gran recurso y este poderoso mantra puede actuar como un gran 
escudo para la India. Si millones de personas recitan el mantra al mismo tiempo, la 
conciencia colectiva puede actuar como una protección para ellos.  Se han realizado 
en Japón investigaciones científicas sobre el poder del mantra Gayatri. El pueblo 
japonés es muy receptivo. En la India el mahayogui Aurobindo hizo la siguiente 
observación: "Se puede lograr un resultado muy importante con el poder del 
Gayatri".  Rabindranath Tagore dijo: "Es el mantra Gayatri el que ha despertado a la 
India, y es tan simple que puede ser cantado con una sola respiración" 
 
Etimológicamente en el Nirukta de Yaskacharya se explica la palabra Gayatri como 
un sonido que reaviva y protege la energía pránica.  Lo único que se requiere es que 
esa oración se dirija al Sol como una imploración para inspirar y agudizar el intelecto 
propio. 
 
Baba,  aconseja a los niños y estudiantes: 
 

"Canten el Gayatri diariamente y ese los llevará a la realización del esplendor de 
Brahman, al dejarlos libres de las limitaciones que rodean los tres mundos, los tres 
gunas y los tres aspectos del tiempo. El Gayatri debe ser cantado a fin de 
purificar la mente, pues en forma similar a los rayos del sol, dispersará la 
oscuridad dentro de ustedes. Niños, justamente ahora es el momento dorado para 
ustedes.  Abran sus corazones, reciten el mantra y habrá éxito en sus vidas.  Tal 
como el tronco sostiene el árbol, el Gayatri soporta al sistema humano, y sin él, el 
árbol de la vida no tendría savia.  Si cantan el Gayatri y respetan también a sus 
padres como a Dios entonces los efectos de ambos trabajarán juntos, se fundirán y 
producirán un gran efecto en sus vidas dándoles esplendor y brillo". 
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Finalmente, Baba ha dicho: 
 

"La energía solar tiene que ser absorbida para reforzar la visión interna del hombre, 
que es la fuerza del Atma latente en el hombre. Cuando esta fuerza del Atma se 
fortalece, el intelecto, los sentidos y las emociones morales se activan y los guían 
por caminos fructíferos. ¿Puede la aflicción prevalecer? ¿Puede la ignorancia 
confundir? ¿Puede el egoísmo cegar si la Divinidad que brilla como el sol los 
bendice con la iluminación? Por lo tanto, confíen en el Gayatri para obtener la 
refulgencia del sol y lograr así la iluminación de su inteligencia". 
 

"Oh Madre Divina nuestros corazones están llenos de oscuridad. Por favor aleja esta 
oscuridad de nosotros y haz que brote la luz en nuestro interior".  
 

7.4.2. Aferramiento a la Verdad 
 

En una revelación todopoderosa, que le quita el fundamento a la ignorancia en la 
cual nos hemos mantenido hasta ahora, Baba nos entregó la práctica espiritual 
denominada Aferramiento a la Verdad, como parte del discurso que pronunció en 
ocasión de Su Cumpleaños el 23 de Noviembre de 1983, Dijo: "Sí el deseo de 
ustedes de experimentar Brahmananda (La Bienaventuranza de Brahman, Dios 
Supremo), el Sat-Chit-ananda (Ser, Conciencia, Bienaventuranza), es sincero y 
puro, a partir de este día, mantengan siempre en la memoria lo que voy a 
decirles: 
 

1. "Soy Dios; no soy diferente a Dios". 
 

Estén conscientes de esto siempre. Manténganlo siempre en su mente. "Soy 
Dios; soy Dios, no soy diferente a Dios". Estén recordando esto. Oren para 
que no dejen de hacer este ejercicio espiritual. 

 

2. "Soy el indivisible, Supremo Absoluto". 
 

Esta es la segunda verdad que tiene que establecerse en la conciencia, 
mediante una incesante repetición y oración. 

 

3. "Soy Sat-Chit-Ananda", (o sea, Ser, Conciencia, Bienaventuranza) 
 

4. "La aflicción y la ansiedad nunca pueden afectarme". 
 

Desarrollen esta fe, y convénzanse de esta verdad mediante su repetida 
afirmación y a través de la oración. 

 
5. "Estoy siempre contento; el miedo no puede entrar dentro de mí". 
 

Siéntanse siempre así.  Oren para que esta convicción crezca, haciéndose 
cada vez más fuerte. 

 

Así como los cinco aires vitales (pranas) mantienen al cuerpo físico sano y fuerte, 
éstas cinco oraciones les dotarán con la "Conciencia de Brahman", que es igual al 
"Status de Brahman mismo". 
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8. LA REPETICIÓN DEL NOMBRE. EL MANTRA SAI RAM. EL 
YOGA DE LA MEDITACIÓN.   LA MEDITACIÓN EN LA LUZ 

 

8.1. La Repetición del Nombre  (Namasmarana)  
 

La repetición del Nombre es el medio para lograr la salvación en esta era; el 
recordar al Señor por medio de Su Nombre, es suficiente para salvar al hombre. 
 

La repetición del Nombre es el mejor detergente para la mente. Es el medio para 
cruzar el océano. El Nombre eliminará el velo de la ilusión que ahora esconde lo 
universal de lo individual.  Cuando ese velo se desvanece, el hombre se encuentra 
ante sí mismo y contempla el universo que él es. 
 

Les daré una receta que les dará la paz y el contento que buscan: La Repetición del 
Nombre. Instalen en su lengua cualquiera de los mil Nombres del Señor usados en 
cualquier parte del mundo, entre cualquier comunidad de devotos. Repitan el 
Nombre durante algún tiempo, por lo menos cada día como parte de su deber para 
consigo mismos. Esta es una disciplina que producirá buenos resultados. Un hábito 
que deberán cultivar como una compensación por el duro trabajo que hacen con su 
cuerpo desde el amanecer hasta el anochecer. 
 

Repetir el Nombre sin sentimiento, pocas veces logra el objetivo. El Nombre del 
Señor se debe repetir con respeto, admiración, humildad y reverencia. 
 

Moren en el Nombre y Su Dulzura saturará sus lenguas y mejorará su sabor. No 
cuenten el número de veces que lo han repetido, porque, ¿a quién van a impresionar 
con la cantidad? El Señor responderá aún si lo llaman solo una vez desde las 
profundidades de su ser; pero está sordo aunque lo llamen un millón de veces 
automática y artificialmente con la lengua y no con el corazón.  Es fácil acumular 
cifras. 
 

El Nombre de Dios es el tónico más eficaz; alejará toda enfermedad.  No se 
dediquen a la Repetición del Nombre como un pasatiempo, una moda o una 
frase pasajera o como la parte desagradable de un programa impuesto o como 
una ingrata cuota que debe ser pagada cada día.  Piensen en ello como una 
práctica espiritual para ser asumida seriamente con el fin de reducir su apego a los 
objetos pasajeros, purificándoles y fortaleciéndoles y liberándoles del ciclo de 
nacimientos y muertes. Aférrense a ella como el medio que los salvará de todo, de 
todas las ataduras del tiempo y cambio.  Se ve como una frágil cura para una 
enfermedad tan terrible, pero es una panacea.  La excusa común para escapar a 
este urgente deber para consigo mismos, es que no tienen tiempo para esta práctica 
dentro del agitado programa de actividades que se ha vuelto el destino del hombre 
en la actualidad. Si la carga de cientos de distintas tareas puede ser soportada 
porque es inevitable ¿puede el trabajo adicional de la repetición del nombre ser un 
agregado tan indeseable? Aquél que lleva cien cosas seguramente puede llevar una 
más. Además ésta es una actividad básica, permanente, no parte de un programa 
de actos. Tiene que volverse tan imprescindible como la respiración; tan bien 
acogida por la lengua como el azúcar, tan esencial para una vida feliz como el 
sueño, el  alimento o el agua.   Esta tarea aliviará  la  carga  de  todas  las otras  cien  
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tareas y las hará más valiosas. Levántense cada día con el pensamiento de Dios, 
pasen cada día con el Nombre de Dios; vuelvan a la cama con el pensamiento de la 
Gloria que está contenida en su Nombre. 
 

Quizás me hayan oído hablar de la Repetición del Nombre y sus frutos; de cómo 
cambia lentamente el carácter y modifica la conducta y los suaviza y los lleva más 
cerca de su meta. Bien, hay dos formas de hacer ésto: 
 

Una: con un japamala o rosario, dándole vueltas a las cuentas de modo 
mecánico, puntual y cuidadosamente como realizar cualquier otra rutina de la vida 
diaria... y, 

 

Dos: repitiendo el Nombre, sin importar el número de veces que se propusieron, 
pero deteniéndose profundamente en la forma que representa y en los atributos 
divinos que connota; saboreándolo, deleitándose en El; disfrutando de los 
contextos y asociaciones del Nombre, gustando de su dulzura, perdiéndose en su 
música... Por supuesto que sentirán deseo por el sabor del Nombre 
solamente cuando tengan los dolores del hambre. Si sufren de estreñimiento 
como consecuencia de excesos en los asuntos mundanos no pueden disfrutar del 
Nombre ni de su Forma. 

 

Un pez tendrá paz sólo cuando está rodeado de agua; como él, ustedes deben estar 
envueltos por la Gracia del Señor. No hay atajo para llegar a ésta; la Repetición del 
Nombre es el camino más seguro. Pongan oídos sordos a los que prescriben rutas 
más cortas; quizás, hablen de Pranayama y de Hatha Yoga.  Tengan cuidado; están 
llenas de peligro.  No escuchen a esa gente, ni lean ni confíen en los libros sobre 
Yoga físico empezando a practicar los ejercicios. Yo sé de casos de locura y otros 
trastornos que han sobrevenido por la práctica basada en libros. 
 

La Repetición del Nombre es el medio mejor. Lo que pasa es que ustedes no 
creen realmente que pueda curarlos o salvarlos; ésa es la tragedia.  La gente confía 
sólo en la eficacia de los fármacos caros con empaque bonito y propaganda 
exagerada. El remedio adecuado que está a la disposición de todos es desdeñado 
porque se le considera inútil. Si realmente sólo tienen fe en el Nombre, no necesitan 
luchar para obtener la oportunidad de contarme en detalle sus deseos y 
necesidades. Yo los satisfaceré sin que me lo digan.  Tengan bien claro el 
Nombre en sus labios, en sus mentes y a la Forma simbolizada por El ante sus ojos 
y visión mental; si esto hacen nada les dañará. Adiestren a los niños desde la 
infancia a que repitan y confíen en el Nombre.  Dejen que Lo mamen con la leche 
materna. Instrúyanles practicando y demostrando delante de ellos la paz que 
ustedes logran con El. No retrocedan, vayan adelante. No vacilen ni duden. No 
nieguen la felicidad que han obtenido, el valor que han sentido. 
 

No tienen tiempo para Repetir el Nombre del Señor o meditar sobre su Forma, que 
se halla dentro de ustedes. ¡Qué lástima! Pero si lo tienen para ir al club, para 
intervenir en un juego de naipes, para ver una película, para charlar en la calle, para 
toda clase de trivialidades, más no para adquirir un poco de quietud, para efectuar 
algo tan sencillo como la adoración. Es falsa excusa ésta de la carencia de 
tiempo. 
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Antaño, el hacer severas prácticas de austeridad era una proeza; ahora, el Repetir el 
Nombre del Señor se está volviendo un hecho igual de difícil. Por lo tanto se dice 
que el recordar es suficiente; el Repetir el Nombre puede hacerse al mismo tiempo 
que todas las otras actividades de la vida. La pureza interna es lo que importa, no 
los movimientos de los labios. Dado que ésta es una actividad interna, la Repetición 
del Nombre ayuda a esa transformación interna. 
 

Las personas piensan equivocadamente que sus ataduras son las propiedades, la 
familia, etc., y que cortando las conexiones con ellas podrán sacrificar todo y así 
volverse aptos para alcanzar la liberación. Pero éstas no son las verdaderas 
ataduras del hombre; su verdadera atadura es la ignorancia al identificarse con 
su cuerpo. El que corta ésta atadura, como lo hizo Bali, alcanzará la liberación. 
Para cortar esta atadura es necesaria la purificación del corazón. En este Kali yuga, 
la Repetición del Nombre Divino es la manera más fácil de purificar la mente; y la 
entrega a Dios con una mente pura es la manera más segura de alcanzar la 
liberación. 
 

Cuando estén deprimidos por lo que parece ser una pérdida o una calamidad, 
dedíquense a la Repetición del Nombre del Señor; esto les dará consuelo, 
valor y perspectiva correcta. 
 

Las impurezas del "YO" y "LO MIO", se tienen que limpiar mediante una disciplina 
espiritual muy rigurosa. Dentro de esta disciplina, lo más importante es la Repetición 
del Nombre del Señor; pues cuando ustedes se refugian en los Nombres del Señor, 
su majestuosidad, su gracia, su poder, su penetrabilidad, se fijan en la conciencia y 
nuestras capacidades y aptitudes se sumergen en lo Divino. Así, la humildad 
aumenta y la entrega es posible muy fácilmente. Este es el único propósito de la 
existencia humana, ver a Dios y fundirse en su gloria. Cualquier otra victoria es fútil. 
 

Todas las religiones han hecho énfasis en la pureza del corazón. También han 
declarado que sin un corazón puro todos los ejercicios espirituales carecen de valor. 
¿Cómo puede la pureza del corazón ser lograda si la mente está llena de egoísmo? 
El cuerpo puede limpiarse con agua pero el corazón solo se puede purificar 
Repitiendo el Nombre del Señor. Valmiki, quien de joven fue un salteador, se 
transformó en un sabio por meditar en el Nombre de Rama, y más tarde escribió el 
RAMAYANA que los siete sabios le habían enseñado.  Su relación con personas 
virtuosas y la Repetición del Nombre de RAMA, le hicieron el más alto poeta. 
 

El Nombre del Señor es para el hombre como un barco en el que puede cruzar el 
océano de la vida. Esto es de suprema importancia en la era de Kali. Se ha 
declarado que no hay nada más grande que el Nombre del Señor en esta era de 
Kali. La paz en esta era no puede ser alcanzada con ninguna otra práctica espiritual 
o religiosa. 
 

El Nombre de la Divinidad puede convertir en néctar el veneno.  Puede revivir algo 
sin vida. Está cargado con infinito poder. Deben tener el valor de practicar lo que 
saben que es correcto. Deben temer cometer algún pecado, pero de ninguna 
manera deben tener miedo a Repetir el Nombre de Dios, que les protegerá hasta el 
fin de sus vidas aunque los demás les abandonen. Deben pronunciar el Nombre de 
Dios de ahora en adelante porque nadie sabe cuándo llegará el final. 
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8.1.1. La Repetición del Nombre mediante el uso del Mala. 
 

El practicar Japa está prescrito por Swami como uno de los nueve puntos del Código 
de Conducta, ya que es importante para el desarrollo espiritual y también para 
mantener la conciencia interna en buenas condiciones. 
 
Conceptos: 
 

Practicar Japa o Meditación con Mantras consiste en la repetición de sonidos 
sagrados que son denominados "MANTRA".  Dicha repetición se hace con el fin de 
invocar el Nombre de Dios y obtener su gracia y su poder al glorificarlo en 
cualquiera de sus Nombres o Formas. 
 

El mantra es una energía mística de poder, de liberación y protección. 
 

Hacer Japa es la acción de Repetir el Nombre de Dios, utilizando para ello un 
instrumento similar a un rosario, llamada Mala. 
 
El Mala o rosario tiene 108 cuentas. Una de ellas es diferente, la cual se denomina 
"SUMERU" o "MERU".  Esta cumple la función de indicar el punto de inicio y 
finalización del Japamala: ésta nunca debe permanecer por debajo del ombligo, se 
recomienda tenerlo a la altura del corazón. 
 
El rezar el Japa, hace sentir que una gran paz desciende sobre quien lo realiza y 
nuevas y grandes fuentes de energía se derraman sobre quien lo práctica. 
 
¿Cuál es la forma apropiada de usar el Mala (Rosario)? 
 

Sostenga el rosario sobre el dedo medio, 
manteniendo los tres dedos gunas (medio, 
anular y meñique) unidos. Esto significa que 
están ahora trascendiendo el mundo de 
atributos y cualidades de nombres y formas 
de multiplicidad, que es la consecuencia de 
esta transformación, progresando hacia el 
conocimiento de la unidad.  El dedo Jivi (el 
índice) pasa lentamente cada cuenta hacia el 
pulgar (Brahman) tocando la yema del dedo 
pulgar (Brahman) por donde pasan las 
cuentas; de tal manera que la fusión se 
enfatiza con cada cuenta y cada respiración, 
pues mientras que el dedo aprende la lección, 
la lengua también repite el mantra, o el 
nombre con el Pranava OM presidiendo.  El 
Japamala es muy útil para los que se inician 
en el Sadhana, pero conforme avanzan, el 
Japa debe volverse el mismo aliento de su 
vida. 
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Siempre, en todo tiempo, en todo lugar, se medita sobre Hari (El Señor).  Ese es el 
estado al que debe conducirlos el Japamala. No deben estar atados a él para 
siempre, sólo en una contemplación. El salvavidas debe ser descartado una vez que 
han aprendido a nadar; la andadera cuando se ha aprendido a caminar. 

8.1.2. Técnicas para llevar a cabo el Japa  
 

a. Se sugiere quemar incienso para crear una atmósfera adecuada y 
purificar el cuerpo a    través del olfato. 
 

b. Al pronunciar el mantra deben cerrarse los ojos y concentrar la mente en 
el entrecejo.  
 

c. El mantra deben pronunciarse claro y sin error, con el pensamiento en su 
significado.  
 

d. El Japa debe ofrecerse a la Deidad Invocada. 
 

8.2. El Mantra "Sai Ram" 
 

La expresión o mantra "SAI RAM" es muy bella y muy antigua.  Se origina en la 
India y viene de los Vedas, (los Vedas son unas antiquísimas escrituras de la India).  
Es una manera de saludar y encontrar a Dios en la otra persona.  Cuando se dice, 
se juntan las manos con los dedos hacia arriba y se repite con mucha suavidad. 
 
Sai quiere decir Señor y Madre: 
 

Sa        significa señor 
Ai         o Ayi significa madre 

  
y Rama, es el nombre asumido por Dios, en la encarnación de Vishnú.  Sus letras 
tienen los siguientes significados. 
 

Ra significa Ravi: que es el sol 
A  significa Agni: que es el fuego 
Ma  significa mangala: o auspicioso y es la luna. 

 
También "RA" es el poder positivo, y "MA" es el poder negativo, por esto se 
consideran sílabas sagradas de gran poder.  Además, Rama significa "Aquél o 
Aquello que encanta, que arroba la mente".  Entonces, cuando repetimos estas 
palabras, debemos pensar que estamos quemando nuestro ego en el fuego 
convirtiéndolo en algo fresco, suave como la luna, que es lo más tranquilo. Estas 
palabras pronunciadas con reverencia purifican nuestra mente y corazón, y pueden 
ayudarnos a alcanzar la liberación. Por esto las usamos en nuestras prácticas de 
Japa acompañadas del OM al comienzo así: OM SAI RAM. También usamos SAI 
RAM cuando nos saludamos, juntando las manos delante del corazón siempre que 
entramos o salimos del Centro o de la casa. 
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"Om Shanti, Shanti, Shantiii" 
 

Shanti significa Paz, así buscamos, primero, el primer sonido del mundo creado y 
luego, al decir Shanti tres veces, le pedimos al Creador que nos dé Paz: Paz para 
nuestro cuerpo, paz para nuestra mente y paz para nuestra alma, por eso es que se 
canta tres veces. 

8.3. El Yoga de la Meditación (Dhyana Yoga) 
 

La mente recibe su nombre sánscrito de Manas, 
debido a que está continuamente enfrascada en 
el proceso de Manana o pensar.  Los impulsos 
son generados en la mente. Es frecuente, sin 
embargo, que la mente se vea desviada por 
impulsos en conflicto que se generan en ella. La 
voluble naturaleza de la mente actúa como un 
impedimento para el progreso espiritual del 
hombre y es por ello que resulta imperativo que 
cada aspirante espiritual logre control sobre su 
mente, si anhela bañarse en el deleite de su 
alma. 
 

La mente viaja con mayor velocidad incluso que 
la del viento.  En la misma forma en que 
tenemos que aplicar los frenos para detener un 
vehículo que va a gran velocidad, así también 
debemos refrenar el flujo de nuestros 
pensamientos. 
 

En el Gita, Krishna enfatiza la necesidad de 
mantener una absoluta limpieza en el lugar en el que se practique la meditación. El 
individuo mora en el cuerpo en tanto que el Señor reside en el corazón.  Por ende, 
como la meditación no se lleva a cabo en el medio exterior sino dentro del corazón, 
puesto que se trata de un proceso interno, lo vital consiste en liberar al corazón de 
impurezas para convertirlo en una morada apropiada para Dios. 
 

La necesidad de que el hombre limpie su corazón nace del hecho de las manchas 
de "Tamas" y de "Rajas" la ("Inercia y la "Pasión"), que han estado asociadas con él 
a lo largo de varios nacimientos. 
 

Lamentablemente, sin embargo, hoy en día, debido a la influencia, de Kali (La era 
del mal) la meditación, que constituye el sagrado medio para lograr la unión con 
Dios, ha llegado a ser considerada como una alternativa similar a la aspirina para 
curar un dolor de cabeza... ¡Qué desaire representa esto para la cultura India! 
 

Es sabido que la hora ideal para dedicarse a la meditación es la del 
Brahmamuhurti, vale decir, el período que comienza hacia las 3:00 a.m. y 
termina hacia las 6:00 de la mañana. Literalmente, Brahmamuhurti, significa el 
tiempo de Brahman. Habrán de elegir, una hora determinada durante este período y 
meditar regularmente a la misma hora cada día. 
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En este estado de ánimo de dicha mantendrán las manos en el Chinmudra con los 
dedos pulgar e índice unidos por sus puntas y los restantes dedos de cada mano 
separados.  El pulgar representa a Brahman. El índice (el Jiva) representa al 
individuo, y el Chinmudra simboliza la proximidad de Brahman. El Jiva, en 
conjunto con sus gunas (atributos y cualidades) está condicionado por el tiempo. 
Dios, en cambio, está más allá del tiempo y, por ende, todos los gunas 
desaparecen cuando el Jiva y Dios se hacen uno. 
 

Este es el propósito de la meditación. Adoptando el Chinmudra durante la 
meditación, es posible llegar a visualizar la divinidad del individuo y la unicidad en la 
diversidad. 
 

Esta experiencia dichosa también puede lograrse renunciando al deseo por los 
frutos de la acción; pues esto crea un especial lazo de amor entre el Creador y el 
hombre. 
 

Un aspirante espiritual tendrá varios tipos de experiencias durante la meditación.  
Cuando llegue a estar absorto en la divinidad escuchará diferentes clases de 
sonidos.  Desarrollará una especie de percepción extrasensorial. Oirá el sonido de 
diversos instrumentos musicales. Estos dulces sones musicales son símbolo del 
Sakara Brahman y son los primeros resultados de la meditación. 
 

Durante las etapas preliminares de la meditación, los órganos sensoriales se 
vuelven hipersensibles.  Esta aguda sensibilidad le permite al aspirante responder a 
visiones y sonidos extraordinarios. Con el tiempo, esta facultad de hipersensibilidad, 
de percepción extrasensorial, se va desarrollando en la más elevada facultad de 
poder oír la paz del silencio misma. Hay sonidos en esta paz del silencio misma; es 
el Pranava, el sonido primordial de Dios.  El aspirante espiritual escuchará la 
repetición y la reiteración de la Voz Primordial del AUM. Estará experimentando la 
inefable e inexplicable dicha del estado de supraconciencia. 
 

Durante la meditación profunda hay algunos aspirantes espirituales que sienten que 
sus cuerpos se han vuelto pesados y que no pueden moverse libremente. Otros 
experimentan una sensación de extremada liviandad y levitan hacia arriba. Hay otros 
que experimentan sensaciones de temblores y escalofríos. Los aspirantes tenaces y 
mentalmente estables, sin embargo, no se dejarán amilanar ni desconcertar por 
estas experiencias supranormales; continuarán con su práctica, sin dejar que sus 
fantásticas vivencias lo obstaculicen. 
 

Ramakrishna Paramahansa pasó por todas estas etapas de la meditación, desde las 
formas a lo carente de forma.  Durante su evolución espiritual la divina madre se le 
reveló como Kali. No obstante, el alma carece de forma. Es por ello que se le 
aconseja al aspirante dejar tras de si todas las formas y nombres y esforzarse por 
alcanzar la experiencia del Dios sin forma. Él Brahman Absoluto, sin forma ni 
atributos confiere el más elevado de los éxtasis espirituales. El aspirante es 
embelesado y arrobado por la divina inspiración del Dios sin forma. Experimenta 
una dicha perfecta. Este estado de meditación supraconciente habrá trascendido 
toda dualidad.  Es el estado del conocimiento unitivo de Brahman.  Es perdurable y 
trasciende todos los atributos y sentimientos. 
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Un novicio habrá de comenzar por la meditación en el Dios con forma.  Habrá de 
observar todas las restricciones.  Habrá de ser regular y puntual en su práctica.... un 
aspirante espiritual avanzado ya no dependerá de apoyos externos. Podrá entrar en 
trance cuando quiera. La meditación se convierte en algo espontáneo y habitual para 
él. 

8.3.1. Los Tres Pasos o Etapas  
 

A.- Concentración 
 

Mucha gente toma la meditación como un simple ejercicio de concentración, como 
un ejercicio para concentrarse en un solo objeto.  En realidad esta concentración no 
es la meditación. 
 

Por ejemplo, supongamos que yo estoy leyendo el periódico. Mis manos están 
sosteniendo el papel, mis ojos están viendo el contenido impreso en él, mi mente 
está tratando de comprender el contenido y mi intelecto está tratando de entender y 
digerir la esencia de las noticias. A menos que todas estas funciones se realicen 
simultáneamente, de una manera sincronizada, mi mente no podrá comprender lo 
que yo estoy tratando de leer. Para leer, mis cinco sentidos son puestos en 
operación. Así pues, el conjunto de los sentidos en acción da como resultado la 
concentración. Por lo tanto, la concentración depende totalmente del 
funcionamiento de los sentidos. Esto ciertamente no es la meditación; la 
meditación trasciende los sentidos. Los sentidos dejan de funcionar y son 
puestos en silencio. Uno tiene que ir más allá de las experiencias sensoriales para 
entrar en la meditación. Debe comprenderse este hecho mientras que la 
concentración está subordinada a los sentidos, la meditación es el proceso o etapa 
que trasciende éstos. 
 
B.- Contemplación 
 

En la meditación hay tres aspectos: el que está haciendo la meditación, es decir, el 
sujeto; el objeto de la meditación, o sea, Dios, y el acto en sí o proceso, la 
comunicación que está tratando de establecer el sujeto con el objeto de su 
meditación. La meditación, o la culminación de ésta, es cuando los tres factores: el 
meditador, el objeto de la meditación y el acto de meditar, se funden en uno solo. 
Esta es una experiencia unificada, sin que el experimentador esté consciente de sí 
mismo. 
 

En ese estado, la individualidad del meditador se pierde.  El sentarse simplemente, 
cerrar los ojos y permitir que la mente juegue con una y otra cosa no es meditar.  
Nuestro mismo cuerpo es como un rosal, que tiene tallos, hojas, ramas, etc.; los 
deseos que fluyen de nuestra mente son las espinas del rosal, mientras que la 
rosa representa nuestro corazón con su devoción, amor y anhelo por Dios. 
Cuando nosotros ofrecemos la flor del amor, nuestro corazón se libera de la 
conciencia del cuerpo y del ego, especialmente de las espinas de los deseos. Así 
como la rosa que es ofrecida a los pies del Señor, la adoración a Dios es el acto de 
unificación. Este estado nos transporta a la meditación. 
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Puedes escoger una forma del Señor para meditar, pero la forma no es una forma 
real y eterna de Dios. Dios está esencialmente más allá de todos los nombres y 
formas. Las formas de Dios que nosotros concebimos son sólo vestiduras 
temporales de Dios y no su naturaleza y forma eternas. Reconociendo estos 
hechos, los antiguos hindúes concibieron la idea de la luz o Jyoti como una 
representación más cercana de la naturaleza de Dios, y un mejor objeto de 
meditación. La naturaleza de Dios es refulgente como la luz y por ello el Jyoti 
sea tal vez el símbolo más apropiado de su naturaleza real. La luz es un símbolo 
universal, aceptado por todas las religiones y países. 
 
Para ilustrar este concepto, tomemos el ejemplo del recipiente de agua lleno hasta el 
borde. Si cada vez alguien toma un vaso de agua de dicho recipiente, tarde o 
temprano el recipiente quedará vacío.  Asimismo, si de una pila de arena cada uno 
toma una cantidad, la pila de arena finalmente desaparecerá por completo. Pero ése 
no es el caso de la luz. Cuando encendemos una vela, podemos encender con ella 
innumerable cantidad de otras velas, sin que la brillantez de la flama de la primera 
vela se extinga o desaparezca. Por ello, la luz simboliza la mente de Dios. El Jyoti 
es el dador de luz que hace desaparecer toda la oscuridad, así como los cantos 
védicos dicen: Asathoma Sadgamaya, Tamasoma Jyotir Gamaya.... 
 
C.- Meditación 
 

Cuando no hay otra sensación, cuando no hay conciencia, ése es el estado 
real de meditación. Se pierde el sentido de la individualidad, fundiéndose en el Ser 
y Existencia supremos. 
 
Una vez le preguntaron a Sri Ramana Maharshi cuánto tiempo debería uno 
practicar la meditación. ¿Quince minutos, treinta minutos, cuarenta y cinco 
minutos, una hora? Inmediatamente, el sabio respondió: "Ustedes deben meditar 
hasta que se olviden de que están meditando. Cuando son conscientes de que 
están meditando, no existe la meditación". La conciencia de su cuerpo, mente y 
pensamientos de su meditación debe ser totalmente extinguida. La experiencia del 
objeto de su meditación es lo único que debe subsistir, nada más la presencia de la 
Divinidad. Este es el estado de meditación. Es la experiencia sin que están 
concientes de que estén experimentando.  La mente debe disolverse en la 
experiencia. Cuando se adquiere este conocimiento intuitivo de Brahman se llega a 
ser Brahman mismo. Narada estaba constantemente inmerso en el pensamiento de 
Dios y llegó a ser como Dios. Este universo es el cuerpo de Dios. La multiplicidad 
de formas está ahí pero hay realmente Uno en los muchos, y ese Uno es Dios, el 
Atma. 
 
Los cuerpos pueden ser diferentes y estar separados, las características, ideales, 
etc., pueden ser diversos pero sólo hay un único principio en todos y ése es el 
principio espiritual divino. Esta convicción debe arraigar profundamente en uno y 
resultar en la realización. 
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D.- Samadhi 
 
Samadhi es la culminación de la meditación, pero a menudo es interpretado de 
diversas maneras, sin comprender su verdadero significado y naturaleza. La pérdida 
de la conciencia también se interpreta como samadhi.  Así también los estados de 
histeria y otras formas de emociones abruptas son considerados como samadhi.  
Pero el estado de Samadhi trasciende todos los estados de conciencia física, 
es decir, el estado de conciencia, el estado de subconciencia y el estado de 
inconciencia. Todos estos estados son niveles diferentes de la conciencia en sí. 
Samadhi es un estado que trasciende la mente, es un 
estado de superconciencia en el cual el intelecto (Buddhi) 
se encuentra en un estado de atención, 
Samadhissamatavasta.  Sama se refiere al estado de 
equilibrio, y Dhi al intelecto. Así Samadhi significa un 
estado equilibrado del intelecto. Y comprende el 
equilibrio de la mente en todos los estados, donde no hay 
alegría ni tristeza, bueno o malo, calor o frío. Es tener la 
misma actitud mental imperturbable bajo cualquier 
circunstancia. Ese es precisamente el fruto de la práctica 
de la meditación. El intelecto es purificado mediante la 
meditación, hasta que obtiene una visión unitaria, o sea, la 
comprensión de que todo es Uno en la creación. Los 
sentimientos de individualidad, separación y egoísmo son 
desechados, y una visión altruista y universal toma su 
lugar.  El sendero que nos guía al Uno y único es la 
meditación. 
 
La meditación es una disciplina sagrada y santa. 
 

 

8.4. Meditación: Aspectos Básicos 
 

Lugar 
 
Es aconsejable tener un lugar fijo donde realizar la práctica, que nos permita estar a 
solas y sin que nos interrumpan. 
 
Podemos sentarnos frente a una mesita o estante sobre el cual colocaremos una 
imagen de nuestro Maestro Espiritual, flores, sahumerio y una vela o una lámpara de 
aceite encendida, la que deberá estar a la altura de nuestros ojos y colocada sobre 
una vasija o plato para evitar accidentes. 
 
El lugar debe estar ordenado y limpio. El arreglo de los objetos debe ser agradable, 
dirigido a despertar nuestra inspiración y devoción. 
 
 
 
 
 



50 
 

  

Posición 
 
Es indispensable que la postura para meditar sea estable y cómoda, pues 
aquietando el cuerpo se estabiliza el flujo de la energía, ayudándonos a alcanzar 
una mejor concentración. 
 
Podemos sentarnos en una silla, en el piso sobre un almohadón o sobre una tarima 
de madera cubierta con un pedazo de tela. 
 
La clave es mantener la cabeza, el cuello y el tronco formando una línea recta, y 
luego ir relajándonos sin perder la postura alcanzada. Debemos relajar el cuello, los 
maxilares y los hombros en su postura natural.  También aflojaremos las piernas 
desde la cadera hasta los pies. La mano derecha sobre la mano izquierda, y ambas 
descansando sobre el regazo sin tensiones, con los pulgares tocándose ligeramente. 
 
También se pueden poner las manos descansando sobre las rodillas, recordando 
colocar las palmas hacia arriba durante el día y las palmas hacia abajo por la noche. 
 
La vestimenta debe ser confortable y apropiada, tomando en cuenta la temperatura 
de la habitación.  Es aconsejable quitarse los zapatos, especialmente si meditamos 
sentados en el piso. 
 
No conviene meditar acostados. 
 
Horario y Regularidad 
 
Es muy importante meditar todos los días a la misma hora y en el mismo lugar; de 
esta forma creamos un hábito que nos ayudará a realizar la práctica cada vez mejor. 
 
Si al llegar la hora no podemos estar en nuestro lugar habitual, realizaremos la 
práctica mentalmente donde estemos y recordaremos el estado de paz y armonía. 
 
El horario más adecuado para la meditación es el de la madrugada, cuando las 
actividades del día no han comenzado y por lo tanto no interfieren en nuestras 
prácticas.  Se aconseja la meditación entre las 3 y las 7  a.m. (dependiendo del 
clima y las costumbres familiares).  El horario de la noche es también asunto de 
costumbre, algunas personas utilizan la hora del crepúsculo y otras lo hacen antes 
de irse a dormir. 
 
No conviene meditar luego de las comidas, pues el proceso digestivo no 
favorece la actividad mental. 
 
"No se bañen antes de meditar, porque el baño estimulará sus sentidos y se sentirán 
llenos de impulsos en todas direcciones". 
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Duración de la práctica 
 
10 ó 15 minutos son suficientes para el principiante, ya que es mejor practicar 
unos pocos minutos con plena atención a permitir que la mente se distraiga con 
otros pensamientos. 
 

La práctica podrá ser fácilmente extendida, de manera natural y espontánea, cuando 
se alcance un estado de paz y armonía. 
 

Antes de sentarnos a meditar todo deberá estar preparado, con la llama encendida y 
los objetos ordenados. 
 

Alimentación 
 

Es muy importante alimentarse correctamente pues somos lo que comemos.  Se 
aconseja una dieta ligera y natural a base de cereales, harinas integrales, verduras y 
hortalizas, frutas, frutos secos, miel, etc.  Una alimentación equilibrada y sana nos 
purifica mentalmente. 
Los alimentos enlatados, los procesados químicamente y los muy condimentados 
actúan negativamente sobre nuestra salud física y mental. También conviene evitar 
los tóxicos como las bebidas alcohólicas, cigarrillos, drogas, estimulantes y 
alucinógenos. 
 

Recordemos que Sai Baba nos dice que también es alimento todo lo que nos llega a 
través de los sentidos, por ello es aconsejable buscar buenas compañías, buenas 
lecturas, evitar lugares muy ruidosos así como espectáculos violentos. 
 

Antes de ingerir alimentos podemos ofrecerlos a Dios, dando gracias con una 
plegaria, para que los bendiga, convirtiéndolos así en alimento para nuestra salud 
física y para nuestra evolución espiritual. 
 

8.5. Meditación  en el So-Ham  
 

Otra forma de meditación también permite 
alcanzar grandes bendiciones. Siéntese 
tranquilamente y observe su respiración.  La 
respiración es el movimiento del prana, y el 
prana es la fuerza de vida y de la energía que 
tiene dos polos: la inhalación y la exhalación. 
La inhalación es fría y la exhalación es 
calurosa. Ambas crean un   biorritmo natural. 
A través de la respiración usted se 
concientizará de la vibración del sonido 
cósmico. Este sonido cósmico, el cual es el 
sonido silencioso de AUM tiene dos 
manifestaciones, una es masculina y la otra 
femenina. La manifestación masculina es 
HAM y la energía femenina es SO. Durante la 
inhalación usted sentirá el sonido SO.  
Durante la exhalación usted sentirá el sonido HAM. 
 

So    (El)  Consciencia Cósmica  
Ham   (Yo) Consciencia Individual  
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En la meditación SO-HAM hay una unión de la conciencia individual con la 
conciencia cósmica. Escuche el SO-HAM a través de la respiración.  Estas 
vibraciones son energía en sonido la cual es una con la energía del aliento de vida, 
su respiración se aquietará y se hará espontánea y podrá elevarse más allá del 
pensamiento, del tiempo y el espacio, más allá de la causa y el efecto.  Las 
limitaciones desaparecerán; su conciencia se vaciará y al hacerlo su conciencia se 
expandirá. 
 

Esta unión de la conciencia individual con la Conciencia Cósmica le permitirá 
alcanzar el samadhi, el cual consiste en el más elevado estado de equilibrio. En ese 
estado, se experimentará la paz y el gozo como bienaventuranza.  Su vida diaria 
cambiará y experimentará una sensación nueva y fresca.  La vida se transformará 
en una meditación, ya que ésta no está separada de la vida sino que es parte de 
ella.  La vida es meditación y la meditación es vida.  La inteligencia creativa 
comenzará a operar en su cuerpo, mente y conciencia. Todos los problemas se 
disolverán en esta nueva dimensión de su conciencia. 
 

La meditación es necesaria para alcanzar la armonía en nuestras vidas diarias. No 
obstante "Tenga presente que los resultados de la meditación arriba descritos solo 
podrán ser alcanzados a través de la disciplina de una práctica constante." 
 

8.6. La Meditación  en la Luz 

8.6.1. Preliminares 
 

Å Ante todo, pon ante ti una vela encendida de llama estable, no oscilante. 
 
Siéntate cómodo, pero con la columna erguida, aislado del piso con material de 
madera o de lana.  Es importante estar sentado derecho. Entre la novena y décima 
vértebras está situada la ENERGIA vital.  Si se lesiona la columna vertebral en esa 
zona, significa parálisis. Si el cuerpo está en posición erecta, como si estuviese 
rígidamente fijado en un palo, la energía vital puede ascender por el cuerpo y ofrecer 
a la mente la calidad de una intensa concentración.  Además de ello, así como un 
pararrayos colocado en el techo de un edificio atrae a los rayos, de igual modo la 
posición del cuerpo perfectamente erecta sirve, por decirlo así, para permitir la 
entrada del poder divino en el cuerpo de ustedes y les da la fuerza para cumplir con 
su deber y alcanzar su meta. 
 
Para dar otro ejemplo, la energía divina está presente siempre, así como las señales 
radiales, pero para oír la radio es necesaria una antena. Además, si la sintonía no 
está bien ajustada, habrá sólo algún sonido, pero no música.  De igual modo, la 
energía divina, que siempre está presente, podrá fluir dentro de ustedes si la 
meditación es correcta y el cuerpo se encuentra erecto.  
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Å Recuerda dirigir a Dios una oración, para que sea tu guía y sostén durante este 
viaje hacia él. Es bueno prepararse recitando salmos y oraciones, repitiendo el 
nombre de Dios o bien pensando en historias sagradas. 
 

Å Realiza algunas respiraciones profundas, sin forzarte (la espalda y el tórax no 
deben levantarse y bajarse), Esta práctica inicial es útil para hacer disminuir el 
flujo de los pensamientos y mantener quieto al cuerpo, ya que existe una 
interacción entre el movimiento del cuerpo, el flujo de los pensamientos y la 
respiración. 
 

Å Acompaña la respiración, sin intervenir en su ritmo, formulando mentalmente la 
sílaba SO durante la inhalación y HAM durante la exhalación, o bien con la sílaba 
SO (inhalando) y HAM (exhalando). Mientras escuchas el mantra SO HAM sé 
consciente de su significado. 
 

SOHAM significa Yo soy El, Yo soy uno con El, Yo soy el Uno, Yo soy Dios. 
Además es un mantra inherente al ser humano, que al respirar lo repite 
inconscientemente 21, 600 veces por día, afirmando de esa manera su unidad con 
Dios. 
Llevamos la atención al entrecejo donde visualizamos la luz, con la forma de la llama 
de la vela. Hagamos descender esa luz hasta el centro de nuestro corazón espiritual 
iluminando el camino. Cuando la luz entre en nuestro corazón, en el centro del 
pecho, imaginamos una flor de loto, los pétalos se abren uno por uno, inundando de 
luz cada pensamiento y sentimiento, cada emoción e impulso y disipando la 
oscuridad.  Visualicemos la luz en nuestro corazón, como si tuviera millones de 
rayos, como un sol que irradia su luz hacia todo el cuerpo.  Esa luz purifica nuestra 
mente para que pensemos el bien, nuestros ojos para que veamos el bien, nuestros 
oídos para escuchar el bien, nuestra nariz para oler el bien y nuestra boca para 
hablar el bien.  Imaginemos que la luz se vuelve más grande, más brillante y que 
ilumina los brazos, el tronco y las piernas.  Ahora nos hemos convertido en 
instrumentos de luz, es decir de amor e imaginamos que la luz brilla en nosotros, 
cada vez más intensamente.  Recitamos suavemente: "Dios es luz, Yo soy luz, la 
luz está en Mí, Yo estoy en la luz".  Dejemos que esta luz de Amor brille a nuestro 
alrededor envolviéndonos, y que irradie de nosotros en círculos cada vez más 
grandes, envolviendo a nuestros familiares, a quienes amamos, a nuestros amigos, 
compañeros, a los extraños y aún a quienes por error consideremos como enemigo, 
pues él tiene la misma luz en su corazón. 
 

Seguimos irradiando la luz a toda la Humanidad, a todos los seres vivos, a toda la 
Creación. 
 

Nosotros somos uno con la luz que lo contiene todo, con la luz que lo compenetra 
todo, con la luz que abarca toda la Creación. 
 

Nosotros nadamos en esa inmensidad que es el océano de luz de Dios.  Luego 
agradecemos a Dios por habernos guiado en esta práctica, con nuestras propias 
palabras o con una plegaria. Repetimos OM SHANTI, SHANTI, SHANTI sintiendo la 
paz dentro de nosotros. 
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8.6.2. Gráficas 

 
 
 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Lleve la luz a sus ojos para 

no ver nada malo 

A sus oídos para no 

escuchar nada malo 

A sus labios para no hablar 

nada malo 

Cierre los ojos. Vea la 

llama en su entrecejo 
Siéntese derecho. 

Mire la llama 
Siéntese derecho. 

Mire la llama 

Deje que la llama se 

mueva hacia abajo, al 

loto de su corazón 

 

El loto se abre por pétalos. La luz se hace 

cada vez más brillante, enviando luz hacia 

afuera Fije la luz en el entrecejo 
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Mueva la luz a través de su cuerpo y sus 

piernas Mueva la luz a sus brazos y sus manos 

Piense en su familia. La misma luz que brilla en usted 

es la que brilla en ellos 

Piense en sus enemigos. La luz que brilla en usted es 

la misma que brilla en ellos 
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Recordemos que Sai Baba dice: 
 
Å "El proceso de meditar en la luz se tiene que entender como sigue: sientan que 
están en la luz, sientan que la luz está dentro de ustedes, después tengan la 
conciencia de que ustedes son la luz, ni más ni menos y sepan que la misma luz 
está en todos". 
 

Å "Dios es la luz, la luz es Dios". No hay fronteras entre la luz de Dios y la luz que 
son ustedes, éstas se funden, se complementan". 
 

Å "El aspirante espiritual debe entender claramente que todos los sufrimientos 
y preocupaciones mundanos son temporales y transitorios, y que la repetición 
del nombre de Dios y la meditación son para superar tales penas. Tiene que 
entender que el sufrimiento y las preocupaciones son externos, que pertenecen a 
este mundo y que la repetición del nombre de Dios y la meditación pertenecen al 
reino del Señor". 
 

Å "Su progreso debe manifestarse por su car§cter y su comportamiento.  La 
meditación debe transformar su actitud hacia los seres y hacia las cosas, de otro 
modo es un engaño". 
 

Å "Hay seres que se fingen ebrios de divinidad y que dan la impresi·n de encontrarse 
a punto del estado trascendental del Samadhi (bienaventuranza), pero tan pronto se 
les posa un mosquito o una hormiga en el cuerpo, reaccionan instintivamente para 
matar el insecto.  Hay otros que se sientan tranquilos a meditar por un minuto y 
luego le gritan de inmediato a sus sirvientes por una nimiedad. Nada de esto debería 
ser la actitud de quien desea meditar sinceramente.  A Ramana Maharshi se le 
preguntó una vez sobre la duración del período, en que sonrió y respondió que uno 
debía meditar hasta que se olvidara de lo que estaba haciendo". 
 

Expanda su amor en todos los seres del Universo. Todo lo de adentro y afuera es la 

única luz. El universo entero está lleno de Dios. Continúe hasta que no sienta nada 

más que el Ser Supremo 
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Å "Hemos de proceder a la meditaci·n de manera nada ostentosa y sin ser 
observados por nadie. Los pescados se venden en el mercado por montones; los 
diamantes, en cambio, se guardan celosamente en la tienda del joyero y se 
muestran únicamente a los clientes dignos. De manera similar, si nos sentamos a 
meditar en cualquier lugar, indiscriminadamente, llamando la atención pública 
estaríamos reduciendo la meditación a un exhibicionismo barato". 
 
"Krishna le dijo a Arjuna que uno habría de estar sólo mientras medita.  El 
cuerpo no debe tocar la tierra ni tampoco otro cuerpo.  Esto se debe a que el 
contacto con la tierra hace que el individuo descargue y pierda la divina corriente 
que se genera en él durante la meditación". 
 
"La meditación logrará más sentido si son restringidos los deseos. Un mínimo de 
equipaje resulta más cómodo y hace más placentero el viaje.  Menos deseos 
hacen que el viaje de la vida se facilite y sea más feliz". 
 
 
NOTA: Las comillas indican las palabras textuales de Sai Baba y pertenecen el 
libro: Sadhana, Sendero Interno, capítulo quinto, para mayor información 
aconsejamos su lectura. 
 
 

9. ÓCTUPLE SENDERO DE PATANJALI. LA GRACIA. EL YOGA 
DE LA INTELIGENCIA (BUDDHI YOGA). EL YOGA DE LA 
ACCIÓN (KARMA YOGA). ALIMENTACIÓN SÁTVICA 

 

9.1. El Óctuple sendero de Patanjali    
 
Patanjali, en sus Yoga Sutras o Aforismos del Yoga, escrito alrededor del siglo IV 
D.C. y traducido al inglés en 1852, define los ocho pasos (grados) necesarios 
para recorrer el camino espiritual con toda seguridad. 

 

1. Yama.  Observación moral, dominio de sí mismo.   Las cinco reglas morales 
básicas son consideradas requerimientos mínimos; verdad, no-violencia, no-
codicia, castidad y no-aceptación de bienes ajenos. 

 
2. Niyama.  Virtud personal, disciplina.  Los cinco hábitos esenciales son: pureza 
(de pensamiento, palabra y acción), contento, abnegación, estudio de las 
escrituras, devoción a Dios. 
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3. Asanas.  Actitudes y posturas del cuerpo.  El cuerpo es adiestrado para 
sentarse en forma apropiada, que facilite el flujo de energía, de modo que no 
interfiera sino que estimule la meditación. 

 
4. Pranayama. Control de la respiración. La respiración adecuada purifica el 
sistema nervioso, regula el flujo de energía y aquieta la mente para la meditación. 

 
5. Pratyahara. Retracción de los sentidos del mundo exterior.  La conciencia es 
llevada al interior, lejos de la distracción de los sentidos y hacia estados internos 
superiores de conciencia. 

 
6. Dharana.  Concentración.  La conciencia es enfocada en un objeto usado como 
vehículo para la meditación.  Puede ser una parte del cuerpo como el corazón o la 
zona del entrecejo, un sonido como el OM o el nombre de Dios elegido por 
nosotros, una forma visual o una luz como la llama de una vela. 

 
7. Dhyana.  Meditación.  La meditación es descrita como un flujo constante e 
ininterrumpido de la mente -como el flujo del aceite trasvasado de un recipiente a 
otro- hacia el objeto de la meditación. Esto requiere la exclusión de toda otra 
corriente de pensamiento. 

 
8. Samadhi.  Fusión y trascendencia. El estado unitivo más allá de la mente. 

 
Es importante observar que lo fundamental de este enfoque, es el establecimiento 
de una fuerte estructura moral y un código de conducta.  Nuevamente, vemos la 
relación entre la moral, las posturas, la respiración, el control de los sentidos y el 
control de la mente para lograr estados espirituales superiores de conciencia. 
 

 

9.2. La Gracia 
 

Cuando el hombre busca lo infinito, es porque lo infinito lo eligió para ello. 
Cuando hablamos del óctuple sendero, la última etapa es la iluminación o estado de 
Supra-Conciencia; los otros siete estadios son trabajo del discípulo pero la última se 
logra, por la Gracia del Señor.  El Sadhaka debe esforzarse todo el tiempo por lograr 
la integración con Dios, debe rendirse totalmente a Él y entender que somos un hilo 
en la trama del Universo y esa hebra la dirige el Señor.  Cuando eso ocurra la 
decisión de llegar al Samadhi es sólo de Swami y es su Gracia la que nos llevará al 
Portal de la Inmortalidad. "Sólo su Gracia". 
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9.3. El Yoga de la Inteligencia  (Budd hi Yoga) 
 

El hombre podría ser comparado con una máquina cuyos diferentes componentes 
fueran la inteligencia, la mente, los sentidos y el cuerpo. Así como las diferentes 
partes del cuerpo trabajan en perfecta coordinación entre sí para mantener en orden 
el mecanismo físico del cuerpo, también las diferentes facultades en el hombre 
habrán de trabajar entre sí en armonía para asegurar que el resplandor del alma se 
refleje en su funcionamiento y para que la vida del hombre esté llena de luz y de 
alegría divinas. 
 

Desarrollando este tema mientras trataba del karma yoga y el karmasanyasa yoga, 
el preceptor del Gita se dirigió a Arjuna diciendo: 
 

"Los sentidos controlan el cuerpo y la mente controla los sentidos.  A su vez, la 
mente es controlada por la inteligencia, siendo que está más cerca del Alma; el 
Buddhi (inteligencia) es lo que mejor refleja los atributos del alma.  La influencia del 
alma cae directamente sobre la inteligencia y por ende ésta funciona como la 
facultad directriz en el hombre". 
 

"La mente genera pensamientos que son controlados por la inteligencia y a los que 
ésta les permite permanecer.  En cada ser humano, solamente la inteligencia tiene el 
poder de tomar decisiones y de discriminar entre el bien y el mal.  A menudo los 
individuos se inquietan y se alteran debido a los deseos que surgen en sus mentes, 
no obstante si siguen los dictados de su inteligencia en sus mentes, son llevadas a 
la sumisión y sus acciones desembocan en la felicidad". 
 

"La inteligencia (Buddhi) es influenciada directamente por el alma.  Por ello, si la 
mente sigue a la inteligencia será capaz de guiar a los sentidos por el camino 
correcto.  Por eso Krishna le aconsejó a Arjuna no seguir a la mente, la cual 
abandonada a sí misma, se inclina a sucumbir a la atracción de los placeres 
sensoriales y en subyugar a la inteligencia". 
 

"Para andar en un carro el auriga (Conductor) es quien desempeña el papel más 
importante. Ni los caballos que tiran del carro y ni siquiera el dueño que va sentado 
dentro, son competentes como para asegurar un trayecto sin peligros, el auriga 
(conductor) es el único que puede hacerlo.  Si no es experto, los caballos se 
desbocarán y arrastrarán el carro en cualquier dirección.  Por lo tanto, el auriga 
deberá ser lo suficientemente competente y experimentado como para llevar a cabo 
correctamente su labor.  Krishna dijo: ¡Arjuna! Tu cuerpo es un carro y tus 
sentidos son los caballos tu mente actúa como las riendas y tu inteligencia es 
la que conduce. Si dejas que tu inteligencia guíe el trayecto de tu vida llegarás 
a salvo hasta tu destino final". 
 

"Arjuna resultó victorioso en la batalla debido a que su auriga era Krishna, la fuente 
de toda inteligencia". 
 

La visión interna llega a desarrollarse únicamente cuando la mente sigue a la 
inteligencia o Buddhi. La visión interna es la qué lleva a la experiencia de la dicha del 
*ama. La visión externa, en cambio, no hace sino convertir al hombre en víctima de 
indecibles sufrimientos. 
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9.3.1. Sujeten Las Riendas 
 
En el Upanishad Katha, el cuerpo es comparado con un carruaje; los sentidos son 
los caballos, la mente es las riendas y el intelecto es el cochero. Esto significa que la 
mente está situada entre los sentidos y el intelecto. Si la mente sigue los dictados 
del intelecto, estará a salvo. Si, por el contrario, obedece los caprichos y fantasías 
de los sentidos, se volverá esclava de ellos y una víctima de interminables 
aflicciones y sufrimientos. 

Cursos de Verano  

20/5 al 3/6/90 

 

 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
En esta ilustración los sentidos estando descontrolados, arrastran la inteligencia y el 
carro del cuerpo hacia el precipicio, y el alma (el pasajero que va dentro del carro) 
cae en una vida infernal. 

Bhagavad Gita 
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9.4. El Yoga de la Acción (Karma  Yoga) 
 

El hombre solo tiene el derecho a ejecutar la acción, no tiene el derecho a pedir los 
frutos de ella, sólo Dios puede dispensar los frutos de las acciones del hombre. 
 

¡¡Encarnaciones del Alma Divina!! 
 

Cada día, desde la mañana a la noche pasan sus vidas tan sólo ganándose los 
medios para su sustento. 
 

¿Qué gran felicidad han logrado al aplicar su talento y educación solamente 
para llenarse el estómago, olvidándose del Señor de los Ojos de Loto? 
 

¡Hombres! Reflexionen con cuidado sobre ésto. 
 

Encarnaciones del amor: Gracias a su poder espiritual, Bharat le ha estado 
confiriendo, desde tiempos inmemoriales, paz y felicidad permanentes al género 
humano. "Lokah Samastha Sukino Bhavantu'' o ''Que todo el mundo sea feliz", ha 
representado la meta del sagrado Dharma Bharat. 
 

 Con el objeto de proteger y de preservar este ideal, reyes, sabios y santos, como 
también numerosas, mujeres de antaño, lo sacrificaron todo y llevaron vidas dignas 
de SER emuladas. 
 

El sacrificio representa la esencia de la vida espiritual.  Todos los hombres  han de 
mostrar, 
necesariamente este sacrificio.  Aunque uno no se sienta voluntariamente inclinado 
a hacer sacrificios, la naturaleza le forzará a hacerlos, por lo tanto, le compete al 
hombre el hacer sacrificios incluso antes de ser obligado a realizarlos. 
 

El Señor Krishna subraya en el B.G., que la absoluta pureza del corazón constituye 
un requisito esencial para emprender el camino del sacrificio.  ¿Qué es sacrificio? 
¿Se trata de la riqueza transitoria que uno tenga? ¿Significa renunciar a la mujer y a 
los hijos de uno? No, éstas no son sino cosas que se relacionan con el medio que 
condiciona la vida externa del hombre.  Sacrificio significa desechar los deseos 
que uno tenga, la ira, la codicia y la avaricia extremas. Si no sacrifican el deseo, 
la ira la codicia o la avaricia, no podrán alcanzar la divinidad. 
 

El deseo les impele a ir en contra del Código de Conducta social establecido, incluso 
a costa de perder el honor y la reputación.  Les hace quedar inmersos en el egoísmo 
y descuidar los deberes para con la sociedad y con Dios.  El levanta su fe a cabeza 
en cada uno de los aspectos de su vida y los convierte en un demonio. 
 

La Ira, les destruye la inteligencia y les tuerce el juicio.  El hombre iracundo va 
enajenando el éxito en todas sus empresas e invita a la censura social.  Se cubre de 
deshonra y sus amigos y relaciones le abandonan.  Es conducido hacia el pecado y 
con ello arruina su vida. 
 

La Avaricia extrema no le permite ser feliz a nadie.  Un avaro no disfruta de nada ni 
le permite a otros utilizar su riqueza.  Frente a todo da un paso atrás, temiendo 
perder sus bienes o disminuir su fortuna. 
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De modo que, debido al deseo, la ira y la codicia, disminuyen la devoción y la 
sabiduría del hombre y sus acciones se contaminan.  Por eso es que Krishna le 
ordenaba a Arjuna estar libre de estos vicios, vencer a la ilusión, desarrollar la visión 
interior y la sabiduría espiritual y seguir por la senda del Karmasanyasa Yoga: 
"Renunciar a los frutos de las acciones de uno". 
 

En "Karmasanyasa Yoga" tenemos tres palabras: "Karma", "Sanyasa" y "Yoga"; 
Karma significa acción; Sanyasa,, renunciar a los vicios mundanos (Vasanas); y 
Yoga, unión con lo divino. 
 

Los estudiantes habrán de prestar oídos al sagrado mensaje del Gita y absorberlo 
en sus corazones.  Reconociendo la verdad de que la acción sin motivaciones 
llevada a cabo para complacencia de Dios (Karma Yoga) es superior a renunciar a 
toda actividad; deberán servirle a la sociedad de manera desinteresada y sin poner 
los ojos en la recompensa.  Desarrollen el amor por todos para que la codicia no les 
arrastre hasta un estado de ateísmo.  También deberán controlar al máximo la ira y 
el deseo. 

9.5. Alimentación Sátvica  
 

Un aspirante espiritual no necesita vivir en un aislamiento monacal. Deberá practicar 
la compasión universal que no es otra cosa que un intenso deseo por el bienestar de 
toda la humanidad.  El alimento juega un papel importante en el cultivo de la 
compasión universal. Hoy voy a ocuparme del alimento sátvico o tipo de alimento 
necesario para el progreso espiritual. El alimento sátvico capacita al aspirante 
espiritual para aprender la realidad omnipresente de la divinidad. 
 

El alimento "Sátvico" (Puro), lleva al logro progresivo de estados de espiritualidad. 
En cuanto a este punto es necesario que examinemos las implicaciones del 
concepto de alimento sátvico. 
 

Algunos se encuentran bajo la impresión errónea de que el alimento sátvico 
(equilibrado) deberá consistir únicamente en leche, yogur, dulces y frutas.  Creen 
que se harán "Sátvicos" si consumen grandes cantidades de éstos alimentos. Están 
absolutamente equivocados. El consumo excesivo e inmoderado de la leche y sus 
subproductos despierta y agrava las cualidades "Rajásicas" y "Tamásicas" en el 
hombre.  No se puede llamar sátvica una dieta rica en leche requesón y ghee 
(Manteca clarificada) porque lleva al desarrollo de la naturaleza pasional en el 
hombre. 
 

En este contexto debo extenderme respecto a la naturaleza del conocimiento 
humano y a los cinco umbrales de la percepción. El hombre está dotado de cinco 
órganos sensoriales conectados con las cinco facultades de: sonido, tacto, vista, 
gusto y olfato. Tanto la preservación como el desarrollo de estas facultades 
dependerá del alimento sátvico ingerido por la boca.  El tipo de alimento sátvico que 
elijamos será determinado por los caprichos del gusto individual. Nos sentimos 
satisfechos cuando ingerimos por la boca el tipo correcto de alimento. Pero nos 
olvidamos que absorbemos también un tipo de alimento incorpóreo a través de los 
demás órganos sensoriales. El saludable efecto del alimento sátvico se verá anulado 
si escuchamos malas habladurías, si nos dejamos llevar por malas palabras, si 
miramos cosas malsanas, si nos ponemos en contacto físico con cosas malas y si 
olemos cosas malas. 
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De modo que el alimento sátvico por sí solo no basta para la regeneración espiritual 
del hombre. 
 

No hemos de hablar sobre el mal. Hemos de evitar condenar a otros y alabarnos a 
nosotros mismos. La autoadulación y la autoglorificación retardan el desarrollo 
espiritual.  Hemos de alimentar nuestros órganos sensoriales con alimento 
saludable, con sonidos saludables y vistas saludables. La lengua está destinada a 
cantar la gloria de Dios. El oído está destinado a deleitarse con las gloriosas 
manifestaciones de lo divino. 
 

Cada órgano de percepción habrá de ser provisto de su correspondiente sustento 
espiritual. Por ende, el alimento sátvico no significa únicamente el consumo 
moderado de leche, requesón, ghee y frutas sino también el goce de pensamientos 
nobles, sonidos sagrados, visiones santas y discusiones espirituales. 
 

No hemos de mirar a nadie con una mirada maligna. Los ojos son las ventanas 
del corazón. 
 

El sentido del olfato es igualmente importante. Habrá de ser satisfecho con dulces 
olores... En los templos se hace uso de aromas dulces y de fragantes inciensos para 
crear una atmósfera de santidad.  Los olores desagradables destruyen la santidad. 
 

Habrá que satisfacer la sensación táctil o el sentido del tacto por medio del contacto 
con los pies de hombres piadosos. Habrá de evitarse el contacto con hombres 
perversos. Estos contactos generan malos pensamientos. 
 

El satsang o la compañía de gente virtuosa es de suma importancia.  El satsang 
conduce al desapego.  El desapego induce a la ecuanimidad, la cual a su vez lleva a 
la liberación durante la vida. 
 

La compañía de gente virtuosa santifica el cuerpo humano para convertirlo en un 
templo de Dios. 
 

Una dieta sátvica completa provee de gratificación sátvica a todos los órganos 
sensoriales. Hoy día, en cambio, la idea se ha reducido sólo al aspecto de los 
alimentos consistentes en frutas, leche y sus subproductos. 
 

La técnica espiritual de la meditación mencionada en el Bhagavad Gita no puede 
resultar beneficiosa en ausencia de una alimentación sátvica completa que nutre al 
cuerpo entero con vistas sonidos, olores y sensaciones táctiles sátvicas.  En caso 
contrario no representa sino una mera pose. 
 
En la actualidad se están popularizando muchos métodos artificiales y 
distorsionados de meditación.  Los estudiantes deben mantenerse alertas al 
respecto, porque ninguno de ellos es provechoso y todos son potencialmente 
peligrosos. 
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10. AMISTAD CON GENTE BUENA 
 

1. - Las personas con quienes uno se asocia determinan el carácter; una persona 
trata de unirse al grupo donde pueda expresar libremente su naturaleza innata.  Así 
que la amistad con gente buena es un requisito muy importante para el progreso 
moral y espiritual.  El hombre, por naturaleza, está inclinado a satisfacer los deseos 
que surgen dentro de él, o a seguir los impulsos provocados desde afuera. Muy 
frecuentemente estos son nocivos, por lo que el hombre se arruina si les permite 
subyugar su personalidad.  Consideren la feliz influencia que una buena amistad 
puede ejercer.  Un pedazo de piedra en un parque público es una cosa muy 
descuidada y mal usada, los perros callejeros frecuentemente lo ensucian.  Pero 
dejen que la piedra entre en contacto con un escultor o con sus alumnos se 
convierte en una encantadora imagen de Dios y es instalada en un templo para que 
reciba el homenaje de miles, tal vez durante siglos.  Así también la mala compañía 
envilece y degrada al hombre. 
 
Los años de vida asignados al hombre como resultado de la enorme cantidad de 
méritos ganados y acumulados a través de muchas vidas anteriores, tienen que ser 
utilizados para el propósito de elevarse más hacia la divinidad.  Para esta aventura, 
es esencial tener compañía buena e inspiradora. 
 
Los instintos e impulsos animales persisten en la naturaleza como vestigios, y sólo 
cuando se controla su renacimiento y finalmente se les elimina, se pueden 
manifestar las fuentes de la divinidad.  La buena compañía les ayuda a que logren 
esto. 
 
2. - La amistad de personas buenas y piadosas, lenta y seguramente ayudará a 
corregir y a limpiar a las personas propensas a alejarse del camino recto hacia la 
realización.  Así que la amistad a la que deben unirse debe ser más pura, más 
venerable y dedicada a ideales más elevados de virtud y verdad que los suyos. 
 
Cuando un fumador se une a un grupo de no fumadores, hay una gran posibilidad de 
que renuncie a ese mal hábito; pero cuando un no fumador cae en una pandilla de 
fumadores, es muy probable que pronto se vuelva una víctima, muy parecida es la 
influencia sutil de las personas con las que uno se reúne. 
 
La compañía que frecuentan debe ser cualitativa y cuantitativamente más elevada y 
más grande que la compañía en la que actualmente están. 
 
3. - Pueden preguntarse cuál será el beneficio que saquemos de la amistad con 
gente buena. Tanto los rasgos buenos como los rasgos malos del hombre asumen 
su configuración final cuando se mezcla con otros miembros de la sociedad. En este 
contexto podemos tomar el ejemplo del polvo que se deposita sobre la superficie de 
la Tierra. Pese a que el polvo no tiene alas de modo que no puede volar por sí 
mismo, puede volar sobre la tierra si logra la buena compañía del viento.  Ese mismo  
 
 
 
 
 



66 
 

  

polvo se quedará en la superficie y no podrá elevarse, si se asocia con el agua.   El  
hierro que es duro, negro y opaco, se vuelve maleable, rojo y brillante si traba 
amistad con el fuego.  Ese mismo hierro se cubre de un montón de herrumbre y 
pierde toda su fuerza cuando hace amistad con la suciedad y la humedad. Todas 
estas modificaciones se producen debido a la asociación con otros en el medio.  
Generalmente, no es posible que algo cambie o se transforme por sí mismo, sin 
ayuda de asociaciones externas.  Incluso el bebé aprende a caminar, a hablar, a 
correr, a leer y a escribir sólo con la ayuda del amor y el afecto de la madre. 
Careciendo de ellos, el bebé crecería como un animal y no aprendería a hablar ni a 
hacer ninguna de las cosas que otros humanos hacen y son instruidos en hacer.  
Los animales que nacen en la selva y que viven y se mueven en ella, muestran 
algunos rasgos que les son privativos. 
 

Si los mismos animales reciben entrenamiento en un circo, se les puede hacer llevar 
a cabo cosas que no hacen los otros animales. Incluso hay pájaros que puedan 
pronunciar bien algunas palabras y de manera clara si les sometemos a un buen 
entrenamiento y les mantenemos en la compañía adecuada.  Es así que el tipo de 
vida sagrada que desean llevar y las aspiraciones que albergan en la mente 
respecto a esa clase de vida, pueden verse realizados si mantienen la compañía y la 
amistad de la gente buena.  Deben trabar amistad con gente buena y seguir el 
ejemplo que ella da en nuestra vida diaria.  Si por el contrario, se pasan el tiempo en 
malas compañías y deambulando por las calles como perros vagos, no estarán sino 
desperdiciando la vida.  El tiempo que se desperdicia es vida que se desperdicia. Si 
llegan a entender la fuerza y el poder de las buenas amistades y a usarlas de la 
mejor manera posible, podrán tener todas las oportunidades para llegar a hacer 
grandes cosas. Toda la gente buena tiene la particularidad de que sus pensamientos 
son atractivos.  Sus acciones son delicadas y sus ideas son buenas.  La gente 
buena se puede reconocer por su pensar, sus palabras y sus obras delicadas. 
 

Aquí viene un pequeño ejemplo: Si un pedazo de carbón negro se mantiene en la 
cercanía del fuego, también comenzará a arder.  En esta analogía, el carbón negro 
es vuestra ignorancia, el fuego llameante es la buena compañía. Al juntarse ambos, 
aquella porción de vuestra ignorancia que está expuesta a los efectos de la buena 
compañía será disipada. Pero si emplean la práctica espiritual como un abanico para 
activar el área de contacto, toda la región de la ignorancia se encenderá.  Por 
vuestra parte, también habrán de desarrollar la práctica del amor, para hacerse 
queridos por la buena gente, porque no basta con que estén sólo cerca de ella.  Lo 
necesario es estar cerca de ese tipo de gente y serle grato a ella.  La naturaleza de 
la mala gente es la de solazarse y disfrutar de las dificultades y problemas que le 
salen al paso a la buena gente. Cuando ven a la buena gente realizando sus buenas 
obras y adquiriendo alguna fama por sus buenas acciones, la gente mala se pone 
celosa y trata de menospreciar y menoscabar a la gente buena difundiendo chismes.  
Este tipo de gente se esfuerza por ver sólo las malas cualidades en los demás, 
poniendo mil ojos en ello.  El juntarse con este tipo de personas nos arrastrará por 
los mismos malos caminos y es por ello que Shankara enseñaba que uno debía 
mantenerse a buena distancia de ellos. 
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Podría argüirse que si uno se mantiene a distancia y no ejerce ninguna influencia 
sobre este tipo de personas, es posible que terminen por perjudicar a la sociedad y 
al país.  Puede que se sugiera que uno debiera acercarse a ellas, en estas 
circunstancias, para aconsejarlas positivamente y hacer que cambien de 
comportamiento.  Lo que debiéramos hacer es evaluar la situación y determinar 
hasta qué punto hay que mantenerse alejados y bajo qué circunstancias.  Si 
existiera una fe firme en nuestra propia capacidad y hombría de bien y la confianza 
en que tenemos la fuerza de sustentar el bien en nosotros, entonces tendría sentido 
el que nos acerquemos a tales personas y tratemos de hacerlas cambiar hacia 
nuestro enfoque. En caso contrario, si no hay fuerza en nuestras convicciones y 
cualidades, no tendría sentido alguno el tratar de cambiar a otros, porque se corre el 
peligro de perder la débil fuerza que tengamos.  Sólo cuando seamos capaces de 
incrementar el bien en nosotros, tanto en calidad como en cantidad, se nos abrirá la 
posibilidad de cambiar hasta cierto punto a personas con cualidades negativas. 
 
 
Aquí va un pequeño ejemplo: 
 
Si toman una taza con agua y tratan de venderla por media rupia, nadie la va a 
comprar.  Si mezclan esta taza de agua con diez tazas de leche, prontamente la 
gente les pagará el valor de once tazas de leche.  Esta taza de agua habrá adquirido 
el otro valor únicamente porque se encuentra en compañía de la leche, la que es 
buena tanto cualitativa como cuantitativamente. Si, por el contrario, se mezclara una 
taza de leche con una taza de agua, el agua no ganará en valor, porque no hay 
cantidad en esa compañía.  En ese caso, hasta la taza de leche que se ha reunido 
con el agua, perderá su valor.  De modo que cuando han mezclado una taza de 
leche con una de agua, en que ambas están en igual proporción, la leche habrá 
perdido su valor.  Les será fácil entender entonces lo que pasaría si se mezclan diez 
tazas de agua con una de leche. 
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11. LOS TRES SAI GAYATRI (SAI THREE) 
 
Conviene destacar que Gayatri es un mantra 
(fórmula mística) prescrito en Los Vedas (Rig 
Veda 3.62.10), que resulta ser una oración muy 
eficaz. 
 
Posee a su vez una métrica compuesta por 24 
sílabas, en tres partes de 8 sílabas cada uno.  
La repetición de este mantra 108 veces al 
amanecer, 32 veces al medio día y 64 veces al 
atardecer da como resultado una valiosa 
protección para que todas nuestras acciones se 
encuentren en el camino correcto (Dharma).  
Así también este mantra produce la revelación 
de que entre Ishvara, el Señor, y el individuo 
existe la misma identidad. 
 
En la tradición, cada deidad ha tenido un 
Gayatri particular.  Es decir, un mantra realizado 
en la misma métrica, que invoque y comunique 
al individuo con la deidad de su devoción, 
protegiéndolo y revelando el conocimiento y 
naturaleza de la verdadera identidad. 
 

11.1. Sai Ishwara Gayatri  
 
En el atardecer del 24 de diciembre de 1977, en el Ashram de Whitefíeld, ante un 
grupo de estudiantes y devotos, Sai Baba se dispuso a iluminarnos y solicitó al 
pandit (erudito) Sri Gandhikota Subramanian Shastri, que comentara y explicara 
algunos contenidos de Los Vedas. Dicho directamente por Sai Baba, este pandit era 
una de las pocas personas encarnadas que no solo conocía Los Vedas sino que los 
practicaba en todos los actos de su vida. 
 
El pandit se dispuso a hacerlo.  En un momento, y por la Voluntad Divina de Sathya 
Sai, en Su presencia, interrumpió las enseñanzas a devotos y pidió permiso a Swami 
para revelar un mantra.  Swami otorgó el permiso y así comenzó su recitación.  El 
pandit recitó el Sai Gayatri bajo la métrica y forma puramente védicas. 
 
Luego explicó la esencia del mantra. 
 
Años más tarde, alrededor de 1980, en Prashanti Nilayan (Morada de la Paz Eterna), 
el hijo de este pandit (su padre había desencarnado para fundirse en Sai) dio la 
traducción correcta de ese mantra. 
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11.1.1. Transliteración del mantra en sánscrito 

 

Om  
Saayeeshvaraaya Vidhmahe 
Sathya Dhevaaya Dheemahi 

Thannah Sarvah Prachodayaath 
 

 

 

La primera estrofa significa: 
 
Yo sé a través de los gurús, de las sagradas escrituras o Sastras y por mi 
experiencia directa, que Sai es Dios mismo.  El es Bhagavan, el Señor, Ishvara, 
la Divinidad. 
 
La segunda estrofa significa: 
 
Yo medito en esta forma en mi corazón con todas mis facultades mentales, 
medito en Él como la Encarnación de la Verdad, la Divinidad, la Conciencia 
Universal y el que interpenetra todos los mundos. 
 
La tercera estrofa significa: 
 
Yo ruego al Divino Sai que dirija toda mi mente e intelecto para realizar 
acciones auspiciosas y rectas, y medito en Su grandiosa forma. 
 
La esencia del mantra y la actitud con la que uno lo debe repetir, dicho por el pandit, 
es la siguiente: 
 
"Es el que permite que la refulgente Energía de Sathya Sai, que existe siempre en 
mi corazón como Conciencia Pura envuelta por el cuerpo, dirija o influya mi intelecto 
para que tome el camino del Dharma o Virtud, de Shanti o Paz, de Sathya o Verdad, 
de Prema o Amor". 
 
Apreciamos propicia la ocasión del 70 cumpleaños de Sathya Sai Baba para 
enseñar el significado y la recitación de este mantra.  Esta es otra vía para 
conectamos con Él. 

 

Om  
Saayeeshvaraaya Vidhmahe 
Sathya Dhevaaya Dheemahi 

Thannah Sarvah Prachodayaath 
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Otro significado: 
 
Hemos tenido el conocimiento a través de las escrituras de los preceptores y a 
través de nuestra propia experiencia de que Sathya Sai es la Divinidad 
Suprema. 
 
Nosotros meditamos de todo corazón en este Dios de la verdad 
 
Nosotros rezamos para que El, el Omnisciente, el Omnipresente Dios destruya 
nuestro ego (yo) y nuestra ignorancia primordial y para que nos otorgue la 
gracia de la liberación. 
 
 
RELACIONES Y VINCULACIONES: 
 

a. Cuerpo: Causal 
b. Envoltura: Anandamaya (llena de bienaventuranza 
c. Estado: Sueño profundo 
d. Aspecto: Individual - No manifiesto; Colectivo o Cósmico - Entidad 

Autoiluminadora. 
e. Nivel de conciencia: La más profunda, alcanzando igualdad con el Ser 

Divino Cósmico. 
f. Nivel de Energía: Poder de conocimiento Espiritual. 
g. Valor operacional: Ausencia de ego a través de la entrega de sí mismo. 

 
REVELACION: 24 de diciembre del 1977 - Víspera de Navidad - Brindavan. 
 
HORA DE MEDITACION 
La ideal de 4 a 10 de la mañana (al levantarse) 
 
FORMA DE MEDITACION: 
Visualizar a Sathya Sai en el corazón de la Madre Gayatri. 
 
BENEFICIOS Y PODERES: 
Iluminación supraconciente, culminando en bienaventuranza; vivir en la conciencia 
Sai en el nivel más profundo ola totalidad de nuestra personalidad 
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11.2. Sai Surya Gayatri  
 

 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Om  
Shree Bhaaskaraaya Vidhmahe 

Saayi Dheyvaaya Dheemahi 
Thannah Suurya Prachodayaath 

 
 
 
Nosotros reconocemos este auto refulgente advenimiento divino, Sathya Sai. 
 
Nosotros meditamos en Él con todo nuestro corazón. 
 
Nosotros pedimos que este Dios Sol Sai disipe nuestra oscuridad interior y 
nos otorgue salud, fuerza, resistencia, habilidad y éxito en nuestros deberes 
diarios. 
 
 RELACIONES Y VINCULACIONES: 
 

a. Cuerpo: denso 
b. Envoltura: Física / del alimento (anamaya) 
c. Estado: Vigilia 
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d. Aspecto: Individual - Ser en vigilia; Colectivo - El Señor como Cosmos  
manifestado. 

e. Nivel de conciencia: Conciencia del mundo externo. 
f. Aspecto de la divinidad manifiesto: Sai Surya (El Dios Sol). 
g. Facultad / Nivel de energía: Poder de acción. 
h. Valor operacional: Autosacrificio a través del servicio a otros. 

 
REVELACION: 
22 de septiembre de 1997 a las 7 a.m., cuando Bhagavan Baba se encontraba sobre 
la Carroza de Oro, en el Sai Kulwant may en Prashanti Nilayam. 
 
HORA DE MEDITACION: 
La ideal entre las 10 de la mañana y las 4 de la tarde. 
 
FORMA DE MEDITACION: 
Visualizar a Sathya Sai sobre la Resplandeciente Carroza de Sol dorado 
 
BENEFICIOS Y PODERES 
Salud, fuerza, habilidad, vigor, culminando en Salokya  (vivir en la conciencia Sai en 
el estado de vigilia).  También vivir lleno de Realidad Existencial. 
 

11.3. Sai Hiranyagarbha Gayatri  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Maha Shivaratri Marzo 4 del 2000  
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Om 
Premaathmanaaya Vidhmahe 
Hiranyagarbhaaya Dheemahi 

Thannah Sathyah Prachodayaath 
 
 
 
Sabemos que este Shree Sathya Sai es la encarnación del divino AMOR. 
 
Meditamos en su Divina Personalidad de Envoltura- Dorada (Mientras saca de 
su boca el Lingam Dorado). 
 
Que este Dios de Verdad quite las cualidades demoníacas y multiplique 
nuestra capacidad y poder del Amor Divino y nos guíe en el camino de la 
liberación y del servicio devocional con Amor 
 
 
RELACIONES Y VINCULACIONES: 
 

a) CUERPO: Sutil 
b) ENVOLTURA: Vital, mental e Intelectual (pranamaya, manomaya, vijnamaya). 
c) ESTADO: Sueño 
d) ASPECTO: Individual - Entidad autorefulgente; Colectivo - Entidad de Amor 
Supremo ó centralmente Resplandeciente. 
e) NIVEL DE CONCIENCIA: Subconsciente - psicosomático. 
f)  ASPECTO DE LA DIVINIDAD MANIFIESTO: Sai Hiranyagarbha Lingam 
g) FACULTAD / NIVEL DE ENERGÍA: Poder de la Voluntad. 
h) VALOR OPERACIONAL: Conciencia del Ser Interno a través del control de los 
sentidos. 

 
REVELACION: 
El 5 de febrero de 1999 a las 6:15 a.m. durante la emergencia del Lingodhbhavam 
en el Sai Kulwant Hall de Prashanti Nilayam. 
 
HORA DE RECITACION: 
La ideal entre las 4 p.m. y las 10 p.m. (al anochecer del sueño) 
 
FORMA DE MEDITACION: 
Visualizar a Sai haciendo emerger de Su boca el Hiranyagarbha Lingam. 
 
BENEFICIOS Y PODERES: 
Amor y Verdad, culminando en Vivir en la Conciencia Sai en el nivel del Corazón 
Interno. También vivir lleno de la Conciencia de Dios. 
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11.4. Mensaje 

Om Sri Sai Ram 
 

Es importante darse cuenta que la vida es una peregrinación, es un viaje cuyo 
destino es la realidad interior. 
 
La espiritualidad que Baba nos pide que practiquemos no es un escapismo de la 
vida, sino un compromiso con una forma de vida más elevada.  El ejemplo que Baba 
nos da es de que el loto nace bajo el agua, flota en el agua, pero no se moja; 
también el hombre debe vivir de la misma manera en el mundo, por el mundo, 
pero no del mundo, lo que equivale a decir con el corazón sumergido en la 
Divinidad y las manos ocupadas en el trabajo. 
 
El devoto de Baba trabaja con el espíritu de dedicación que ha absorbido de sus 
enseñanzas. Hace lo más que puede para llevar una vida llena de amor, viviendo en 
la sociedad como ciudadano disciplinado y aspirante espiritual (Sadhaka) sincero.  
Baba insiste, sin dar tregua, en la importancia de trasladar los valores espirituales a 
la vida cotidiana.  Cada minuto que pasa en sus vicias es un precioso don de Dios, 
que deben usar para el mayor y más duradero beneficio.  Sean felices sirviendo a 
otros y ocupándose de sus indigentes necesidades. 
 
Las organizaciones SEVA Sri Sathya Sai, no son más que un medio para 
comprometer a la gente con una práctica (Sadhana) espiritual.  Son escuelas de 
sistemas de valores humanos, para despertar en la gente la necesidad de compartir.  
Esto les da la oportunidad de practicar lo que han oído, leído o aprendido y de sufrir 
el proceso fortalecedor de la ecuanimidad ante la alegría y el dolor, mientras el 
espíritu despierta en la conciencia de la verdad absoluta. 
 
"El Deber sin Amor es Deplorable, El Deber con Amor es deseable, El Amor sin 
Deber es Divino" 

 

Sri Sathya Sai Baba 

12. UN DÍA CON SAI 
 

¡Sai ha tocado nuestros corazones! Nuestra forma de 
vida empieza a cambiar lentamente, pero seguramente, 
y con los demás somos más tolerantes y los hacemos 
cambiar con nuestro ejemplo. ¡¡Hemos cambiado!!. 
 

Lo primero que tiene lugar es el descubrimiento del 
amanecer un nuevo día con alegría; muy temprano en 
la mañana comenzamos nuestro sadhana diario. 
(Tiempo de Brahma Muhurta: entre 3 a.m. a 6 a.m.) 
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V Oración de la mañana 
V Omkara / Suprabhatam 
V So-Ham 
V Gayatri 
V Japa/Meditación en la Luz 

 

Para continuar con nuestro aseo, alimentación y preparación de material de trabajo o 
estudio, siempre y durante todo el día enfocando hacia el corazón y el entrecejo (no 
importa la actividad) repitiendo mentalmente OM SAI RAM, OM SRI SAI RAM u OM 
SRI SATHYA SAI BABAYA NAMAH... esto nos irá haciendo puros. ¡Comienza el 
día, la rutina diaria! continuamos con el enfoque interior y estamos alerta donde 
quiera que estemos para ver en que podemos servir. Diariamente debemos servir, 
servir, servir. 
 

El día comienza con la familia; y allí servimos! continúa en la calle, ¡a servir!, sigue 
en el trabajo o centro de estudios ¡servir! 
 

"Empieza el día con amor, pasa el día con amor, llena el día de amor..." 
 

Antes del desayuno, comida o cena, donde quiera que estemos, debemos agradecer 
por el alimento. 
 

Como todo lo que nos rodea  y lo que nos constituye es SAI, veamos en cada objeto, 
árbol, animal, en cada persona, a DIOS. 
 

"El trabajo es adoración; el deber es Dios" 
 
¿Quién te dio la oportunidad del empleo, la inteligencia, el éxito? ¿Quién te permite 
estudiar? ¿Quién te pide servir para tu propio bien? 
 
"La felicidad no reside en hacer lo que a uno le gusta hacer, sino en gustar de 
lo que uno tiene que hacer..." El ritmo del día continúa... no dejemos el enfoque 
interno (Entrecejo - Corazón - Om Sai Ram) ni dejemos de servir... ¡Todo debe ser 
hecho estando contentos y como un acto de adoración a Dios! 
 

La vida cotidiana es nuestro laboratorio, constantemente estamos 
provocados.  La cólera, los malos pensamientos, la lujuria, la 

codicia, la mentira, el robo... los riesgos, las tentaciones y las 
debilidades acechan a cada paso, pero si estamos 
entronizados en el corazón, y vigilamos la mente, Dios morará 
siempre y no permitirá que cometamos errores; así con cada 

paso aprendemos, controlamos nuestros sentidos, vencemos 
las tentaciones y nos vamos purificando.  ¡Amar a todos sin 
dejar de cumplir con nuestro deber diario! adoramos la 

disciplina a cada paso. 
 
"El mundo es una parte muy esencial del programa de estudios del hombre". 
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¡La enseñanza debe ser llevada a la práctica en el campo de entrenamiento diario.  
La familia, la vecindad, el trabajo, la escuela, la calle...! ¡La vida es una lucha entre 
el bien y el mal! 
 
El regreso al hogar, es el momento en que nuestra rutina lo exige, viene con aseo, 
alimentación, descanso y de vez en cuando deberíamos realizar una reunión familiar 
donde leamos, cantemos y hablemos sobre Dios (SAI).  Hagamos veladas 
familiares, vecinales y con los niños a quienes deberá contárseles historias 
espirituales para depositar en sus psiquis la semilla de los valores humanos, la ética, 
la disciplina, la moral y la espiritualidad. 

 
Antes de ir a dormir debemos pasar un rato con 
SAI en nuestro sadhana del fin del día. 
 

V Oración de la noche 
V 3 Om 
V Introspección/Autoanálisis 
V So-Ham 
V Gayatri 
V Japa/Meditación 

 

 

Así el sueño nos colma de un descanso bendito 
para nuestro cuerpo, mientras la mente, la voluntad y la conciencia van a Sai. 
 
Asegúrense así de no tener proyecciones mentales morbosas ni desagradables y 
culminan el día con Sai, así como lo empezaron. 
 
Mañana iniciaremos un nuevo día Sai. 
 

 

12.1. Oración de la mañana  
 
"Oh Señor, acabo de nacer de la matriz del sueño, estoy decidido a llevar a cabo 
todas las tareas de este día como una ofrenda hacia tí, contigo siempre en la mente 
y tu nombre en mis labios, haz que mis palabras, pensamientos y acciones sean 
puros y sagrados.  No permitas que le cause dolor a nadie y no permitas que nadie 
me cause dolor.  Dirígeme, guíame en este día Señor". 
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12.2. Oración antes de cada comida 
 
 
En sánscrito: 
 
Brahmarpanam Brahma Havir 
Brahmagnau Brahmana Hutam 
Brahmaiva Tena Gantavyam 
Brahma Karma Samadhina 
 
 
 
Aham Vaishvanaro Bhutva  
Praninam Deham Asritah  
Pranapana Samayuktah  
Pacamy Annam Caturvidham 
 
 
 
 

En español: 
 
Brahman es la oblación; Brahman es 
la mantequilla clarificada ofrecida por 
Brahman en el fuego de Brahman; en 
verdad, Brahman será alcanzado por 
aquel que siempre vea a Brahman en 
todas las acciones. 
 
Siendo el fuego vital que reside en el 
cuerpo de las criaturas vivientes; como 
el aire vital (prana) que entra y el que 
sale (apana), digiero el alimento de 
cuatro clases (el que se mastica, el 
que se lame, el que se chupa y el que 
se bebe). 

 

12.3. Oración de la noche 
 
"Oh Señor, las tareas que puse en tus manos esta mañana han terminado. Me 
hiciste caminar, hablar, ver, pensar y actuar, por lo tanto, pongo a tus divinos pies, 
mis palabras, pensamientos y acciones, mi tarea ha terminado, recíbeme Señor, de 
vuelta estoy contigo". 
 
Los cassettes (CDôs) del Sadhana diario contienen: 
 
Oración de la mañana, Omkar, Suprabhatam, Gayatri Mantra /Oración de la noche, 
108 Nombres del Señor, Gayatri, Oración Quién Soy. 
 
El Sadhaka puede adoptar el sadhana de acuerdo a sus posibilidades, pero sin dejar 
de lado ninguna práctica. 
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12.4. Oraciones  

12.4.1. Suprabhatam 
 

En sánscrito: 
 

   Easwaramba Sutha Shreeman  
Poorvaa Sandhya Pravarthathe  
Utthishta Sathya Sayeesha  
Karthavyam Daivam Aanhikam 
 
Utthishtotthishta Partheesha  
Utthishta Jagadheepathey  
Utthishta Karunapoorna  
Loka Mangala Siddhaye 
 
Chitraavathi Thata Vishaala Sushaantha Soudhey  
Thishtanthi Sevaka Janaah Thava Darshanaartham  
Aadhithya Kaanthiranubhaathi Samastha Lokaan  
Sri Sathya Sai Bhagawan  
Thava Suprabhatham 
 
Thwannaama 
Keerthana Rathaah Thava Divya Naama 
Gaayanthi Bhakthi Rasa Paana  Prahrushta Chiththaah 
Daathum Krupaasahitha Darshanamaashu Thebhyah 
Sri Sathya Sai Bhagawan Thava Suprabhatham 
 
Aadhaaya Divya Kusumaani 
Manoharaani Sreepaada Poojana Vidhim 
Bhavadanghri mooley 
Karthum Mahothsukathayaa Pravishanti Bhakthaah 
Sri Sathya Sai Bhagawan Thava Suprabhatham 
 
Desaantharaagatha Budhaah Thava Divya moorthim  
Sandharshanaabhirathi Samyutha Chiththa Vruthyaa  
Vedoktha Manthra Pathanena Lasanthyajasram  
Sri Sathya Sai Bhagawan Thava Suprabhatham 
 
Shruthva Thavaadbhutha Charithram Akhanda Keerthim  
Vyaaptham Diganthara Vishaala Dharaathalesmin 
Jignaasu Lokaupathishtathi Chaasramesmin  
Sri Sathya Sai Bhagawan Thava Suprabhatham 
 
Sheetha Sathee Sama Vishuddha Hridhambu  
Jaathaah Bahvaganaa Kara Gruheetha Supushpa Haaraah 
Sthunvanthi Divyanuthibhih Phani Bhushanam 
Thwaam 
Sri Sathya Sai Bhagawan Thava Suprabhatham 
 
Suprabhatham Idam Punyam Ye Patanthi Dine 
Dine 
Tey Vishanthi Param Dhaama Jnaana Vijnaana Sobhithaah 
 
Mangalam Guru Devaaya  
Mangalam Jnaana Dhaayine  
Mangalam Parthi Vaasaaya  
Mangalam Sathya Saayine. 
 
 

En español: 
 

Hijo de Ishuaramba Oh Resplandeciente y Majestuoso Ser 
El alba está despuntando en el Oriente 
Por tanto, despierta Oh Señor Sathya   Sai 
Las tareas de la Divinidad que emprendiste han de realizarse. 
 

Despierta, despierta, Oh Señor de Parti  
Despierta, Oh Señor del Mundo  
Despierta, Oh Compasivo Señor  
Para que el mundo alcance la felicidad. 
 

En la vasta mansión de paz a la orilla del río Chitravati 
Los deseosos de servirte están esperando tu darshan 
El resplandor del sol se extiende iluminando por igual los mundos 
Oh Señor Sathya  Sai, Oramos por una gloriosa aurora, bendecida 
por tu vigilia. 
 

Los que cantan tu divino nombre se sienten felices 
Porque prueban el néctar de la devoción 
Han venido y esperan que el darshan derrame tu gracia sobre ellos 
Oh Señor Sathya  Sai, Oramos por una gloriosa aurora bendecida 
por tu vigilia. 
 

Trayendo flores santas, de rutilantes colores y fragancia para adorar 
Tus Pies de Loto de acuerdo a las escrituras 
Vienen Tus devotos con gran anhelo y entusiasmo 
Oh Señor Sathya  Sai, Oramos por una gloriosa aurora bendecida 
por tu vigilia. 
 

Eruditos de otros países, movidos por el anhelo de recibir tu 
darshan, han venido 
Se deleitan en recitar constantemente los mantras de los Vedas  
Oh Señor Sathya Sai, Oramos por una gloriosa aurora bendecida por 
tu vigilia. 
 

Al oír tu maravillosa historia y tu fama que han llegado hasta lo más 
remoto 
Serios buscadores de la realidad han llegado aquí y están esperando 
Oh Señor Sathya  Sai, Oramos por una gloriosa aurora bendecida 
por tu vigilia. 
 

Los devotos iguales en pureza a Sita y con corazones cuyos pétalos 
están desapegados del mundo y están atraídos hasta el sol cantan 
tu gloria y la de Shiva con la serpiente enrollada alrededor del 
cuello y cuerpo 
Oh Señor Sathya Sai, Oramos por una gloriosa aurora bendecida por 
tu vigilia. 
 

Quienquiera que recite este himno a diario alcanzará la Suprema 
Morada 
Resplandeciente de suprema inteligencia y sabiduría. 
 

Que el Divino Gurú nos sea auspicioso  
Que el Dador de Sabiduría nos sea auspicioso  
Oh Morador de Parti Senos Auspicioso  
Oh Sathya Sai, Senos Auspicio
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12.4.2. ¿Quién Soy Yo?  

 

 

 

No soy este cuerpo que pertenece al 

mundo de las formas; 

un cuerpo que nació,  

que enferma y envejece 

un cuerpo que tarde o temprano 

morirá. 

 

No soy las emociones, los 

sentimientos que me afectan con 

felicidad o con tristeza. 

 

No soy los pensamientos 

que llenan mi mente ellos van y 

vienen, los olvido, los recuerdo 

incluso los puedo desechar 

conscientemente. 

 

Ni soy la misma mente que 

representa mi computador, 

el instrumento  por  medio del cual 

integro las informaciones de los 

sentidos. 

 

¿Quién soy? 

 

Yo soy el Espíritu Divino el Yo 

Divino que mora dentro de esta 

forma, dentro de este cuerpo. 

Soy el amo de los sentidos. 
Soy el amo de las emociones  

Soy el amo de la mente. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Yo no tengo principio ni tengo fin. 

 

Soy más radiante que el sol en toda 

su gloria del mediodía,  

Más blanco que la nieve  

Más puro y más sutil  

Que el éter es el yo. 

 

Yo soy el Espíritu Eterno  

El Hijo de Dios 

 Espíritu de Su Espíritu  

 Mente de Su Mente  

Eternidad de Su Eternidad  

Esencia de Su Esencia,  

Amor de su Amor  

 Verdad de Su Verdad. 

 

Soy el heredero del reino de los 

cielos 

Soy Dios plenamente realizado. 

 

Despierto en plenitud de mi 

conciencia en cuanto a que 

Dios está dentro de Mí 

y que yo soy Uno con El. 

 

Yo soy ese Brahman 

Ese Brahman soy Yo. 
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13. AUTOANALISIS Y EVALUACION 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

   
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
Enero 2001 

 

Hermanos en la Senda: 
 

En el umbral de un nuevo milenio, un alto en el camino es necesario; un 
evalúo personal imprescindible: preguntas, inquietudes, sincerarse 
consigo mismo es de rigor. 
 

¿Estamos siendo sinceros en nuestro trabajo espiritual? ¿Cuáles han sido 
hasta ahora nuestros logros? Humildad, sencillez; ¿Hemos perdonado? ¿Y 
qué de nuestra ira reprimida, de nuestro orgullo dizque herido, de 
nuestra critica disfrazada con argumento banal? 
 

Él lo sabe todo; a Él no podemos engañarle. 
 
De nuestro progreso o retroceso solo nosotros seremos responsables. 
 
La luz orientadora está a la vista; la palabra aleccionadora resuena en 
los oídos como un eco de campanas; Su mano está a la mano para asirnos 
de ella. 
 
Infelices seremos si desviamos el camino. 
 
Ȱ.ÕÅÓÔÒÏ 3ÁÄÈÁÎÁ $þÁ Á $þÁȱ ÃÏÍÏ ÅÌ ÁÇÕÁ ÃÒÉÓÔÁÌÉÎÁ ÄÅ ÕÎ ÒÉÁÃÈÕÅÌÏ ÅÎ 
el escabroso camino de la vida, refrescará nuestras mentes y nos 
orientará con todo aquello que quizás hemos aprendido hasta ahora 
ÃÏÍÏ ÍÅÒÏ ÐÁÓÁÔÉÅÍÐÏȟ Ï ÃÏÍÏ ÕÎ ȰÈÏÙ ÓÉ ÐÅÒÏ ÍÁđÁÎÁ ÎÏ ÐÕÅÄÏȱȢ 
 
Ȱ2ÅÔÏÍÁÒ ÅÌ ÃÁÍÉÎÏ ÈÁÃÉÁ ÌÏ %ÔÅÒÎÏȱȟ ÅÓÁ ÅÓ ÌÁ ÍÅÔÁȢ  .Ï ÈÁÙ ÌÕÇÁÒ ÐÁÒÁ 
atajos ni pérdida de tiempo. 
 
A los Divinos Pies de Loto de Nuestro Amado Gurú. 
 

Coordinación Nacional de Devoción 
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14. EL SADHANA 
 
La práctica espiritual es denominada Sadhana, la cual a su vez nos conduce al 
conocimiento y de allí a la liberación.  Esta práctica nos transforma espiritualmente, 
por lo tanto debemos asumirla con todo amor y disciplina. 
 
Tipos de Sadhana: 
 

1. Individual (Devoción es Disciplina) 
 

2. Familiar (Devoción es Amor) 
 

3. Colectivo (Devoción es Servicio) 
 

14.1. Sadhana individual  
 
En virtud de la necesidad de fortalecer y determinar nuestro desarrollo espiritual 
diario, sugerimos que siga las pautas que da Bhagavan, por ejemplo: 
 

a) Escoger una hora y lugar determinados para realizar nuestras prácticas 
diariamente. 

 
b) Comenzar con el OMKAR (21 Oms) y continuar con el mantra Gayatri; si se 

posee la grabación con el Suprabhatam, puede recitarla u oírla. 
 

 
 
 

La vida espiritual puesta en práctica en nuestra vida cotidiana es el 
sadhana. Toda palabra, pensamiento y acción, que nos, ayudan a 
mejorar y purificar la mente y el corazón son herramientas, del 
sadhana. Por eso la oración, la meditación, el servicio, la 
autoindagación, la repetición del nombre de Dios.... serán materia 
habitual en esta sección de "Nuestro Sadhana día a día". 
 
Swami nos plantea: "¿En qué me beneficio si empleo mi tiempo en 
descubrir las faltas y las flaquezas, de los demás? Por lo tanto, la 
primera práctica espiritual es investigar las faltas y debilidades, de 
ustedes, mismos y esforzarse por corregirlas, para llegar a ser 
perfectos". 
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c) Realizar el So-Ham para aquietar la mente y lograr la unidad de nuestra 
conciencia individual con la conciencia cósmica. 

 
d) Repetición del nombre de Dios mediante el uso del mala, ajustándose a las 

directrices particulares de esta auspiciosa práctica (ver Espiritualidad 
Práctica, I Parte). 

 
e) Meditación en la Luz (ver Espiritualidad Práctica, I Parte). 

 
Durante el día: 
 
La constante conciencia de Dios en nosotros. Esto 
puede lograrse por los siguientes métodos: 
 

a) Tomando el nombre del Señor tan 
frecuentemente como sea posible durante el día. 

 
b) Recapitulando la experiencia de la elevación 

durante los cantos devocionales, darshan. 
 
c) Poniendo en práctica las enseñanzas de Sai (ver 

a Dios en todo; ayudar cuando la oportunidad se 
presente; sentir la unidad, vigilar los pensamientos, frenar los deseos). 

 
d) Recitando el Gayatri cuantas veces sea necesario. 
 
e) Bendiciendo los alimentos para convertirlos en Prashadam (Mantra 

Brahmarpanam). 
 
Al atardecer: 
 
Esta práctica estará sujeta a las características y al tiempo de cada persona (japa, 
Gayatri, meditación) 
 
 
 
 
 
 
 
 
Al acostarnos: 
 
Evaluación personal.- Antes de retirarse en la noche, tomar tiempo para considerar 
nuestras acciones del día, para examinar y escrutar los pensamientos que se 
registraron en nuestras mentes (si positivos o negativos), palabras que dijimos, 
como también nuestras respuestas y reacciones a estímulos externos. Esto sacará 
nuestros motivos y deseos detrás de cada acción.  
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Esta auditoría personal también nos guiará a construir una 
correcta estrategia para el próximo día y nos ayudará a 
desarrollar nuestra facultad discriminatoria, que es esencial para 
todo estudiante espiritual. 
 
 

14.2.  Sadhana Familiar. - 
 

¿Cómo hacer de nuestra casa una Morada de Paz (Prashanti Nilayam), donde el 
mutuo amor y la cooperación florezcan; donde no haya lugar para hablar mal de 
otros o alimentar el odio y la envidia? 
 
La familia es el núcleo donde debe crecer el amor y especialmente la devoción por 
nuestro Señor.  Por ello, acatando las sugerencias de Swami, recomendamos lo 
siguiente: 
 

a. Bhajans con los miembros de la familia una vez a la semana. 
 

b. Leer unos pocos párrafos de la literatura Sai o Sanathana Sarathi todos los 
días, en familia (Mensajes de Sai, El Sendero Interno, Lluvias de Verano y 
Divinas Palabras). 
 

c. Apartar un puñado de granitos para servir (Narayana Seva). 
 

d. Cultivar hábitos para ahorrar (salvar) los Recursos como el agua, la energía, 
la comida, el tiempo y la salud. 

e. Atender regularmente la comunidad Bhajana Nâmasankîrthan en nuestra 
propia localidad. Respetar las creencias de los demás miembros de la familia; 
no imponer; ser ejemplo (Código de Conducta). 

 
 
 
 
 

 

 

 

OOOMMM 
BHUR BHUVA 
SVAHAé 

-Sí, pero Swami dice: ñEl deber es 

Diosòé Para m², eso significaé 



84 
 

  

 


