EL SECRETO TIBETANO DE

LA ETERNA
JUVENTUD

e
;

Introduccioén de
BERNIE S. SIEGEL

Traduccion de
MONICA RUBIO



(De verdad pueden conseguir cinco antiguos ritos tibetanos que usted parezca y se sienta mas joven?

He aqui lo que dicen los lectores:

En el momento en que alcanzo la edad de la jubilacion, el doctor Joliette era «una ruina con sobrepeso, de cabello gris, viej o
antes de tiempoy. Se inclinaba hacia adelante y era incapaz de volver la cabeza a causa de una vieja lesion en el cuello. Desde
que empezo con los Cinco Ritos, dice: «He perdido diez kilos, tengo mas energia y me siento mas despierto. Mi pelo es castano y
mas espeso, con solo unas cuantas canas en las sienes. Puedo mover el cuello del todo, sin dolor, y mantenerme erguido. Camino
con vivacidad. Mis deseos sexuales y mis capacidades han vuelto a la normalidad. No puedo explicar esto médica o cientificamente,
aunque sé que lo que me ha sucedido es totalmente cierto. La gente que no me veia desde hace afos esta asombrada...»

Dr. Russell Joliette, Hartford, Kcntuckv

«Mi fuerza muscular ha mejorado, mis hombros estan mas derechos y mis musculos abdominales son mas firmes Después de seis
meses, el pelo gris de la parte de atras de mi cabeza empieza a recuperar su color original castafio oscuro. He puesto a mi hijo, que
esta en la facultad de medicina, a practicar también los Cinco Ritos »

Dr. Robert Cope, Scottsdale. Arizona

«Al principio yo era escéptico, pero en tres meses vi musculos que aparecian en mi cuerpo anteriormente flacido, y mi peso bajo de
ochenta a setenta y dos kilos, donde se estabilizd. Mi mujer pesaba menos de 1o debido y gané cuatro kilos; se siente muy bien.»
Dr. B. S. Meti, M.D., Jackson, Luisiana

«Recomendé su libro a varios pacientes que mas tarde volvieron resplandecientes. Asi que empecé¢ a practicar los Cinco Ritos yo
mismo hace tres semanas. Después de nueve dias, senti un gran aumento de fuerza y resistencia. Podia subir escaleras con pesados
paquetes sin ninguna fatiga. Un nutricionista que conoci hace poco me dijo que habia practicado los Cinco Ritos durante cuatro
meses y se habia vuelto mucho mas fuerte, aunque siempre fue una persona atlética y levantaba pesos con regularidad. Sus amigos le
decian que parecia mas joven.»

Dr. Stanley Bass, D.C., Brooklyn, Nueva York

«Después de una semana adverti un cambio notable en mi salud y mi apariencia. Ahora parezco diez afios mas joven y casi nunca
tengo dolores a pesar de llevar un riguroso régimen fisico. Recomendé el libro a mis clientes, y les curd la artritis, problemas en las
articulaciones, dolores cronicos, problemas de peso y creo que de una serie de problemas mentales y emocionales.»

Jerry Liirhin. Albany, California

Antes de leer su libro, sélo tenia diecinueve aflos pero me sentia como si tuviera cuarenta y tres. Después de s6lo unas semanas,

adverti una gran diferencia. Tenia gran energia, perdi peso y me senti mejor. Me sentia vivo. Ya no creia tener cuarenta y tres afios, ni

tampoco diecinueve. Me sentia como un nifio de diez aflos hiperactivo. S6lo necesitaba unas cinco horas de suefio cada noche, en lugar
de las diez anteriores.»

Rob Hadley,

Kings Mountain, Carolina del Norte

PARECER MAS JOVEN

« iDe verdad que nunca me senti mejor en mi vida! Tengo 56 afios. He perdido peso. jSoy fuerte, estoy lleno de energia y me siento
quince afos mas joven! No pasa ni una semana sin que alguien se dé cuenta de lo asombrosamente joven que parezco. La mayoria dice
que no aparento ni un dia mas de los cuarenta. Mis hijos tienen treinta y tantos y estan asombrados ante mi energia y joven aspecto, asi
que ahora se han puesto a practicar los Cinco Ritos.»

Esther Black, Salinas, California

«No s6lo me siento mas joven, sino que personas que conocen mi edad (setenta y tres afios) me dicen que parezco veinte afios mas

joven. Mi médico, que tiene 58, se quejo de que, aunque ¢l corre quince o veinte millas diarias, yo parezco mas joven que él.
Recomiendo este libro a cualquiera que quiera detener el proceso de envejecimiento.»

Jack Smithson,

Crass Vallcy, California



«Recientemente un amigo mio empezo a tener un aspecto mucho mas joven, y su barba completamente gris comenzo6 a volverse de un
hermoso tono castafio. Cuando le pregunté, me hablo del libro de la fuente de la juventud. Desde que empecé a practicar los Cinco
Ritos, esto fue lo que me sucedid: mi insomnio y mi eccema han desaparecido completamente. Mis sofocos dijeron adios (tengo 53
afios). Tras veinticinco afios de usar bifocales, ya no necesito gafas. Y mis ojos se han vuelto de un hermoso color azul, como hace
veinticinco aflos. Me siento como si volviera a tener dieciséis afos, pero voy a echar de menos mi bonito pelo plateado. Es lo tnico
que me gustaba de la vejez.»
Ida Schultz,
Salt Lake City, Utah

EL CABELLO SE OSCURECE

«Los Cinco Ritos me parecian un buen programa de ejercicios pero, francamente, no creia todas las cosas fantasticas que se decian de
ellos. Ahora estoy a mitad de la cuarta semana y, durante los ultimos ocho dias, estoy advirtiendo que mi "hermoso" cabello gris
plateado se esta volviendo negro. Ya sé que suena extrafio, pero esta ocurriendo justo delante de mi vista. Esto es extrafio, pero su
programa me ha convencido.»

L.C. Noltc, Pasadena, Texas

«Mi pelo blanco esta volviéndose castafio claro otra vez No me queda ni un pelo blanco. No lo entiendo.»
Ellic Stevens, Okanogan, Washington

«Cuando empecé los ritos, mi barba y mi bigote eran grises y tenia la piel tan palida que parecia el fantasma de mi abuelo. Ahora mi
cuerpo tiene un buen tono muscular y la barba y el bigote estan cambiando gradualmente de color hasta volverse practicamente negros.
Ademas, puedo leer la letra pequeiia, cosa que nunca habia podido hacer antes.»

Charles Hamilton, Thousand Oaks, California

«Mi pelo llevaba una temporada volviéndose mas fino y cayendo. Ahora vuelve a crecer y se vuelve mas espeso.»
Henry V, Hawlorn. Nueva Jersey

MAS MEMORIA

«A la edad de 83 afios, habia perdido lodo interés por la vida. Pensaba en retirarme a una residencia y no creia que fuese a vivir mucho
mas. Entonces descubri su libro acerca de los Cinco Ritos. He estado practicandolos durante poco tiempo aun, pero mi memoria ya ha
mejorado en un 50 por ciento y me siento mucho mas vital. Todo el mundo me dice constantemente que parezco mas joven Gracias a
los Cinco Ritos, ahora soy una persona completamente diferente. Y sigo mejorando. Todo el mundo deberia leer este libro.»

E.B.K. Milla: Buxton, Carolina del Norte

«Mi memoria estaba empeorando tanto que me avergonzaba. Ahora, después de practicar los ritos diariamente durante dos meses, me
parece estar adquiriendo claridad mental y mucha, mucha mdas energia. Mis amigos también advierten el cambio. Estoy
verdaderamente agradecida del hecho de que, a los sesenta y dos afios, esté "rejuveneciendo" en lugar de envejecer.»

Adeline Neveu, Yakima, Washington

«El impacto fisico, emocional y mental es tremendo. Me siento mejor conmigo mismo; estoy mas alerta y, en general, mas agradable.
Mi mente es mas rapida y clara. Mi actitud ha mejorado sus- tancialmente. Recomiendo vivamente este libro a cualquier persona de mi
edad.»

Sicven Hunt,

Twy, Minnesota



ALIVIO DE LA ARTRITIS

«Tenia artritis reumatoide y estaba empezando a perder mi capacidad de caminar, ya que tenia los pies y las rodillas afectados.
También me dolia mucho la espalda. Estaba en muy baja forma. Ahora puedo caminar varias millas y ya no tengo dolores. Creo que
hoy estaria en una silla de ruedas si no fuera por su libro.»

Janet Matson, Waynesbom, Virginia

«Es muy dificil vivir con la artritis y controlarla. Pero su libro me permitié detenerla e incluso dar la vuelta al proceso. Es la mejor
medicina que haya encontrado nunca. Lo guardaré como un tesoro hasta el final de mis dias.»
Erncst Cortcz, Corearan, California

«Tengo artritis en la rodilla izquierda. Desde que lei su libro he podido dejar el tomar el Naprosyn que tomaba. Para mi es un
milagro. Tenia problemas de sinusitis desde hacia treinta afos, pero también he podido dejar la medicacion. Eso también es un
milagro. No puedo agradecerle lo suficiente la gran salud que me ha proporcionado. Ya no tengo que tomar ninguna medicina.»

James Bannon, Lancaster, Nueva York

«El médico dijo que estaba completamente artritica y que no habia nada que hacer. Desde que recibi su libro, hace tres afos, ya
no tengo dolores y puedo tocarme los dedos de los pies con las palmas de las manos. Leo la letra pequeia sin gafas. No tengo
problemas de reuma y puedo caminar y trabajar mas que muchos amigos que tienen quince o veinte artos menos que yo.»

Luey Cilbert (95 arios), Wellington, Kansas

«Tuve artritis reumatoide durante veinte aflos o mas. Ni siquiera era capaz de levantarme del suelo sin agarrarme a algo. También
tenia que subir las escaleras de una a una, como un niflo que aprende a caminar. Desde que lei su libro puedo subirlas de nuevo
como lo hacia antes. Apenas puedo esperar a ver que puede suceder a continuacion »

Phyllis Spccter, Springfkld, Ohw

MEJORIA DE LA VISTA

En solo una semana he advertido una mejoria en mi vision, algo que me parece notable. Otra cosa asombrosa son mis manos, que
parecian muy, muy viejas, y ahora tienen mejor aspecto que el que han tenido en diez afios.»
Ruth D Hall, Carson, California

«Mi vista se ha agudizado y el oculista de una amiga le dijo que su vista también habla mejorado.»

Carolyn Carson,

San Francisco, California

«Nunca me senti tan en forma. Mi cuerpo estd firme, nada flaccido. Nunca me canso. No necesito gafas. Me hicieron una prueba
de vista recientemente y mi vista nunca ha sido mejor. Mi energia y vivacidad pueden igualarse a las de cualquier persona con la
mitad de mi edad.»

Juilia Seward,

Dana Point, California

«Estaba tomando medicamentos para el infarto, tlceras de estdémago, sinusitis y me habian dicho que era candidato a padecer

cancer de prostata. Ademas estaba cojo y me fallaba la vista. En este momento todos esos sintomas son historia. Los amigos y la
familia no pueden entender como tengo este aspecto mucho mejor.»

Robert Wise

Spokane, Washington

ENERGIA, POTENCIA DURADERA

«Solia volver a casa del trabajo sintiéndome completamente exhausta, incluso en fines de semana después de haber dormido
mucho. Desde que practico los ritos, estoy siempre alerta y llena de energia. El verano pasado tuve mas energia que ninguna otra
persona de mi equipo de softball. El cambio ha sido totalmente increible.»
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Linda Felder,
Silver Springs, Madison

«Solia quedarme medio dormido en clase por las mafianas. Pero después de hacer los ritos me siento fresco y alerta, con ganas
incluso de ir a clase. Ademas habia estado haciendo gimnasia durante bastante tiempo con resultados mediocres. Desde que
empecé los ritos he advertido un cambio dramatico en el resultado y un aumento del peso que puedo levantar. No estoy seguro de
que me convenza la explicacion metafisica, pero estoy seguro de que los Cinco Ritos funcionan. Gracias.»

Math Perkins, Lansing, Minnesota

«Adverti inmediatamente un cambio en mi energia y sensacion de bienestar. Los dias fluyen mas facilmente y tengo mayor
capacidad en el trabajo. Esto es cierto s6lo cuando hago los Cinco Ritos.»
Un participante satisfecho (de -18 arios)

PERDIDA DE PESO

«Antes de leer su libro, pesaba ciento treinta kilos. Ahora peso noventa. jCréanme. FUNCIONA!»
Joseph M., Detroit. Ohio

«Todo lo que dice este libro es cierto. No me he puesto enfermo desde hace afio y medio; ni siquiera un catarro Sin hacer nada,
bajé de ochenta y un kilos a sesenta y siete. Mi nivel de energia ha subido un cien por cien. Ya no llego a casa del trabajo muerto
de cansancio. Aunque tengo 58 afios, podria pasar por una persona de cuarenta y pocos. El suyo es el mejor libro que he comprado
nunca.»

John Olson IlI, Milpitas, California

«Desde que empecé los ritos, he perdido diez o doce kilos y ocho centimetros de cintura, y he pasado de la talla cuarenta y cuatro
a la cuarenta. Mi cuerpo se siente al menos quince aflos mas joven y sigo volviéndome mas joven cada dia.»

Ronald L. Borne, Richardson, Texas

«Noto mas energia y he perdido peso (de ochenta y seis a setenta y cinco kilos) Mi piel parece tener un brillo especial, un color
saludable. Mi esposa perdio el mismo peso y centimetros que yo, y también perdio celulitis en el estomago y piernas.»
Erigene Keel, Midleville, Ohio

«He perdido doce kilos y consigo mas placer sexual.»
Dillon Star, Clermont, Florida

«En seis meses la grasa y la flaccidez empezaron a desaparecer y aparecieron musculos donde nunca los habia habido antes. Mi
unico deporte son los bolos y a los sesenta fui la mejor jugadora de las tres ligas. Siempre recordaré lo que dijo otra jugadora.
“Cuando viva mi proxima vida, quiero tener un tipo como el suyo."»
Grace Carlson,
Little River, Carolina del Sur

«La piel colgante de mi cuello y las mejillas adquiri6 firmeza. Tengo mas fuerza corporal y las arrugas de la cara han desaparecido.
Recomiendo calurosamente este libro a todas las personas interesadas por su salud. Los que no lo tienen no saben lo que se estan
perdiendo.»

Michael Roland, Madison Heights, Minnesota

«Nunca encontré hasta ahora nada que cambiase la forma de mi cuerpo como lo hace esto. Se me han puesto las piernas muy bonitas
y los senos mayores. Al seguir las instrucciones de su libro todo pareci6 colocarse en su lugar apropiado.»

Paulette Schmidt, Tucson, Atizona

ALIVIO DE DOLORES

«Antes tenia muchos dolores: las rodillas, los hombros, migrafias... Ahora apenas me duele la cabeza y el dolor de las rodillas
desaparecio. Nunca tengo resfriados, mi capacidad sexual se ha vuelto a poner en marcha y recibo muchos piropos de personas que
me dicen que parezco mucho mas joven de lo que soy.»



Casimiro Sanbollo, Honolulu, Hawai

«Voy a cumplir 70 afos el 1 de mayo. Si no hubiera dado con su libro, iria en silla de ruedas y viviria a base de analgésicos. Sufro de
deterioro 6seo y mi rodilla derecha estaba muy mal, como las demas articulaciones. Tenia que subir las escaleras con las manos en los
escalones, y bajarlas de espaldas. Doy gracias a Dios por su libro. Ahora no tengo dolores. Cuando me miro al espejo, no veo los
brazos tan flaccidos. El cuello tiene mejor aspecto. Y lo mas importante de todo: no tengo dolores.»

Mary Reilly, Filadelfia, Pensilvania

«Tenia la parte baja de la espalda muy mal debido a una fractura de vértebra, daflos en los nervios y degeneracion discal. Ademas
sufria de un fuerte dolor que me corria desde la parte baja de la espalda por toda la columna hasta la base del craneo. Y a menudo
sufria de temblores espinales. La primera vez que llevé a cabo el Rito Numero Dos, al alzar las piernas, oi y senti un crujido y un
chasquido en la parte baja de la espalda. El dolor desapareci6. jEl alivio fue inmediato y el dolor no ha vuelto!»

Howard F. Stevens jr., Bangor, Maine

«Tenia un pinzamiento en el nervio ciatico. Era muy doloroso y so6lo podia andar distancias cortas. Mi médico me dijo que tendria que
operarme y podria quedar confinada a una silla de ruedas durante el resto de mi vida. Entonces lei su libro, empecé los Cinco Ritos y
no he vuelto a tener ningun dolor desde entonces.»

Bernetta.Grant, Somersei, Pensilvania

«Hace varios afios me cai y me lesioné la espalda. Estaba al cuidado de mi médico de familia, un médico ortopedista y un especialista
en dolor. Intenté la fisioterapia, la acupuntura y los tratamientos quiropracticos. Nada me sirvid. Entonces un dia descubri su libro.
Tres meses mas tarde, volvia a ser el de antes. Mis amigos me dicen que si estoy yendo hacia atras. En lugar de envejecer, estoy
rejuveneciendo.»

Lois Masada, San Diego. California

«Tengo ciatica y durante diez afios no pasé mas de cuatro dias sin padecer algun dolor o molestia. En tres ocasiones el dolor fue tan
fuerte que me quedé inmovil. Pero hace cuatro semanas empecé los ritos y no he tenido ni un atisbo de molestia desde entonces.
Gracias por mostrarme mi propia fuente de juventud.»

Fawn Wilte, Reno, Nevada

«Tengo un estrechamiento en la espina dorsal que me produce un gran dolor. Desde que uso su libro, practicamente ya no tengo
dolores. Ademas, mis rifiones y vejiga funcionan con mas normalidad. Mi sinusitis ha mejorado un cien por cien. Me siento mas
joven, mas flexible y mucho mejor en general de lo que me sentia.»

Juné Tower, Clinton, Madison

«Me llevo un par de meses empezar a advertir que el dolor de rifiones que llevaba padeciendo unos quince o veinte afios habia
desaparecido completamente. Durante el mes pasado o los dos ultimos, creo que me esta saliendo, mas pelo, mas espeso. Estoy
sumamente complacido con los resultados »

Cari Albenci, Alce Bluff, Arkansas

«Después de la primera semana, me di cuenta de que el dolor de rifiones estaba desapareciendo. Ahora, trece meses mas tarde, mi
rodilla se ha recuperado en un 95 por ciento y el dolor de rifiones nunca me molesta. Habia llegado a la conclusion de que tenia la
rodilla tullida para siempre, asi que ahora soy un convencido.»

Jcff Perry, Wanblec, Dakota del Sur

SENTIRSE MUY BIEN

«Después de dos dias, pude ver realmente los resultados. A medida que pasa el tiempo, veo una mejoria asombrosa. He comprado
muchos libros sobre la salud, y aunque son buenos, nada me ha ayudado tanto en tan poco tiempo como su libro.»
Ruth S.. Kansas City, Missouri

«Este es uno de los mejores libros que conozco en este momento. Deseo que todas las buenas personas del mundo lo conozcan.»

Nina Stewart, Gloucester, Massachusetts

«Gracias por publicar este maravilloso libro. Cuando empecé a leerlo, no pude dejarlo... iTengo 77 afios y llevaba toda mi vida
buscando un libro asi!»
Evelyn Sugden, Allentown, Pensilvania



PROLOGO

Toda sabiduria es antigua y, en realidad, no es un secreto. Cuando uno cree haber
descubierto algo nuevo y no conocido anteriormente, es probable que haya existido durante
centurias. No lo conociamos sencillamente porque no habiamos hecho ningun esfuerzo por

descubrirlo.

Y ademds, ;jpor qué ibamos a hacerlo? ;Por qué investigar en la sabiduria de antiguos
maestros si la ciencia y la tecnologia modernas nos proporcionan todo lo que necesitamos y
deseamos? Creo que la mayoria de la gente piensa de esta manera hasta que padecen una
enfermedad grave. Entonces se ven forzados a enfrentarse, a su propia mortalidad y aparece
una nueva perspectiva de las cosas. Al darse cuenta de que la ciencia y la tecnologia no
ofrecen solucion a la crisis a la que se enfrentan, sus valores y prioridades empiezan a
cambiar. Despiertan a la vida. Comienzan a buscar una sabiduria que les ayude a
comprometerse con la vida de una manera plena y llena de sentido. Descubren la alegria de

vivir.

Después de afios de trabajar como médico, descubri que hay tres rasgos especificos en las
personas que se enfrentan a una enfermedad grave y consiguen sobrevivir mas tiempo del
que esperaban: poseen un espiritu luchador, un deseo de aprender y cambiar, y recursos
espirituales.

Hace poco lei las palabras de un mahatma que decia que un individuo sano despliega tres
cualidades: accidn, sabiduria y devocion. En otras palabras, habia escrito las mismas
palabras que a mi me habia costado tamos afios descubrir por mi mismo. Si hubiese
encontrado esas palabras afios antes, hubiera podido utilizar la sabiduria que encierran para
ayudar a mas personas y podria haberme ahorrado una buena cantidad de tiempo y energia.

De igual manera, este libro puede hacerle ahorrar tiempo y energia. Contiene informacién
muy practica y gran cantidad de conocimientos que puede usted utilizar para dar comienzo al
proceso de rejuvenecimiento. Y puede ayudarle a conseguir una vida mds saludable y
satisfactoria. Cuando empiece a leer estas paginas y ponga en practica su sabiduria, tenga en
cuenta estos consejos.

En primer lugar, cuando siga las instrucciones de este libro, sea amable consigo mismo. Si
se exige demasiado sdlo conseguird fracasar. En lugar de ello, vaya a su propio ritmo y a su
manera. Disfrute de sus progresos, incluso en momentos en que el progreso sea lento.
Recuerde que rejuvenecer es un proceso y s6lo funcionara si usted disfruta de él.

En segundo lugar, véase a si mismo como la persona que desea ser. Hay estudios que han
demostrado que la quimica del cuerpo se ve alterada por el papel que el actor interpreta. La
verdad es que todos somos actores en el escenario de la vida y que todas nuestras vidas estan
conformadas por los papeles que decidimos interpretar. Para rehacer el reparto y cambiar el
papel, cambie el modo en que se ve a si mismo y el mundo cambiarad la percepcidon que tiene
de usted.



Y asi como los actores y los atletas ensayan y practican, lo mismo tiene que hacer usted.
Deje que este libro sea su entrenador. No lo utilice para esquivar a la muerte, sino para
mejorar su calidad de vida. Entonces sorpréndase agradable- mente de ver lo mucho que
vive. La longevidad no es la meta, es el resultado de una vida sana que se vive de manera
feliz.

Finalmente, no olvide nunca que el origen de la fuente de la juventud estd en usted. Es el
encargado. Tiene el poder de activar los mecanismos de la vida y la muerte en su propio

cuerpo. No digo esto para culpabilizarle, sino para capacitarle.

No espere a estar a las puertas de la muerte para despertar a la vida. Empiece ya a vivir
plenamente su vida y ponga en marcha el proceso de rejuvenecimiento.

Dr. Bernie S. Siegel



ACERCA DEL AUTOR

Peter Kelder fue educado por padres adoptivos en el Medio Oeste y, adolescente aun,
abandono el hogar para embarcarse en aventuras que le llevaron por todo el mundo. Se
convirtiéo en un hombre culto, educado y versatil que habla varios idiomas, y durante toda
su vida ha conservado el gusto por los libros, las bibliotecas, las palabras y la poesia.

Kelder afirma que el coronel Bradford —el seudonimo del principal personaje de este
libro— fue un individuo real que viajé al Tibet y al que conocid en los afios treinta en el
sur de California, donde fue escrito este libro.

Sin embargo Kelder es un hombre muy celoso de su intimidad que no desea revelar al
publico mas que estos breves detalles. Opina que el libro habla por si mismo y que los
asuntos que se refieren a él y al coronel Bradford

servirian solo para quitar méritos a la validez del sencillo y directo mensaje que ofrece al

mundo.

Aunque no nos revela cuando nacio, el doctor Kelder estd muy vivo, bien y trabajando, casi
sesenta afios después de que este libro se publicase por primera vez.



PRIMERA PARTE

Todo hombre desea vivir mucho, pero nadie desea ser viejo
JONATHAN SWINFT

Una tarde, hace varios aflos, estaba sentado en un parque leyendo el periddico cuando un caballero de cierta
edad se acerco y se sentd junto a mi. Parecia tener mas de sesenta afios, tenia el cabello gris y escaso, los
hombros vencidos y se apoyaba en un baston para caminar. Mal podria yo adivinar que desde aquel momento
el curso de mi vida iba a cambiar.

No pas6é mucho tiempo antes de que ambos nos embarcasemos en una fascinante conversacion.
Resultdé que el anciano caballero era un oficial retirado del ejército britdnico que también habia
servido en el cuerpo diplomatico de la Corona. Como resultado habia viajado por todos los
rincones del globo. Y el coronel Bradford, como le llamaré a partir de ahora —aunque éste no sea

su verdadero nombre - me cautivd con los entretenidos relatos de sus aventuras.

Cuando nos separamos, acordamos volver a reunimos, y no mucho tiempo después se habia
desarrollado entre nosotros una estrecha amistad. A menudo nos reuniamos en su casa o en la mia

para hablar y conversar hasta altas horas de la noche.

En una de aquellas ocasiones comprendi que habia algo muy importante de lo que el coronel
queria hablar, pero por alguna razon se resistia a ello. Intenté hacerle sentir a gusto, asegurandole
que si queria contarme algo yo lo mantendria estrictamente en secreto. Lentamente al principio y
mas tarde con creciente confianza, empezd a hablar.

Mientras se encontraba destinado en la India unos afios atras, el coronel Bradford se ponia de vez
en cuando en contacto con nativos de remotas regiones del interior, y habia oido muchas historias
fascinantes de su vida y costumbres. Un extrafio relato que le interesé especialmente se repetia
varias veces, y siempre por parte de los nativos de un lugar determinado. La gente de otras zonas
no parecia haber oido hablar de él.

Se referia a un grupo de lamas, o sacerdotes tibetanos, que habian descubierto el secreto de la
eterna juventud. Durante miles de afios este extraordinario conocimiento habia sido impartido por
miembros de esta secta. Y aunque ellos no se esforzaban por esconder nada, los lamas estaban
aislados del mundo exterior por grandes y desérticas cadenas de montafias. Su sabiduria era un
secreto conocido s6lo por ellos mismos.

Este monasterio y su fuente de la juventud se habian convertido en una especie de leyenda para
los nativos que hablaban de ello. Contaban histonas de ancianos que misteriosamente
recuperaban la salud, la fuerza y el vigor tras haber encontrado el monasterio y entrado en él.
Pero nadie parecia saber el lugar exacto de ese extrafio y maravilloso lugar.

Como muchos otros hombres, el coronel Bradford habia envejecido a la edad de cuarenta afios y
desde entonces no habia rejuvenecido nada. Cuando mas oia hablar de aquella fuente de juventud,
mas se convencia de que dicho lugar existia realmente. Empez6 a reunir informacién sobre como
llegar, las caracteristicas del pais, el clima y otros datos que le ayudaran a localizar el lugar
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exacto. Y una vez su investigacion se puso en marcha, se obsesioné cada vez mas con el deseo de

encontrar aquella fuente de la juventud.

El deseo, me dijo, se habia vuelto tan irresistible que habia decidido volver a la India y buscar en
serio aquel retiro y su secreto de la juventud eterna. Y el coronel Bradford me preguntd si me

uniria a él en el esfuerzo.

Normalmente, hubiera sido el primero en sentirme escéptico ante una historia tan improbable.
Pero el coronel era completamente sincero. Y cuanto mas me hablaba de su fuente de la juventud, mas me
convencia yo de que podia ser verdad. Durante un tiempo, me senti tentado de unirme a ¢l en su busqueda.
Pero cuando consideré los asuntos practicos, pudo mas la razon y desisti.

Tan pronto el coronel se marchd, empecé a dudar si habria tomado la decisién correcta. Para tranquilizarme,
razoné¢ que quiza fuese una locura querer vencer el paso del tiempo. Quizad deberiamos resignarnos a
envejecer tranquilamente y no pedir mas de la vida.

Pero en el fondo de mi mente seguia estando aquella atractiva posibilidad: una fuente de la juventud. jQué
idea mas emocionante! Esperé, por su propio bien, que el coronel pudiera encontrarla.

.,{ A\"Eu
&

Pasaron los afios y en el transcurso de los hechos cotidianos Bradford y su Shangri-La se fueron desdibujando
en mi memoria. Entonces, una tarde al volverd mi apartamento, encontré una carta escrita a mano por el
coronel. Parecia haber sido escrita con alegre expectacion. El coronel decia que a pesar de frustrantes retrasos
y reveses, creia estar a punto de encontrar la fuente de la juventud.

No ponia direccion, pero me senti aliviado al comprobar que él seguia vivo.

Pasaron varios meses antes de volver a saber nada. Cuando lleg6 finalmente una segunda carta, mis manos
casi temblaban cuando la abri. Las noticias eran excelentes. El coronel no sélo habia encontrado la fuente de

la juventud, sino que se la traia consigo de vuelta a Estados Unidos y llegaria antes de dos meses.

Habian pasado cuatro afos desde que viera por ultima vez a mi viejo amigo y me preguntaba si habria
cambiado mucho en aquel periodo. ;Le habria permitido la fuente de la juventud detener el reloj de la vejez?
(Tendria el mismo aspecto que cuando lo vi por Gltima vez, o pareceria s6lo un afio mas viejo en lugar de
cuatro?

Al fin lleg6 la oportunidad de responder a estas preguntas. Una noche que estaba solo en casa, sond el
interfono y el portero anuncié: «Esta aqui el coronel Bradford y quiere verle.» Me entr6 una gran excitacion y
respondi: «Que suba enseguida.» Poco después son6 el timbre y me precipité a abrir la puerta. Pero me senti
decepcionado al encontrarme no con el coronel Bradford sino con un hombre mucho mas joven.

Al advertir mi sorpresa, el hombre dijo:

";No me estaba esperando?" Y entonces, con voz amistosa, afladio: "Crei que me daria una bienvenida mas
calurosa. Mireme a la cara. ;Tengo que presentarme?"
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La confusion se torn6 desconcierto y luego incredulidad mientras lo contemplaba. Lentamente me di cuenta
de que los rasgos de su cara se parecian a los del coronel Bradford. Pero aquel hombre ofrecia el aspecto que
hubiera tenido el coronel muchos afios antes, en la flor de la edad. En lugar de ser un anciano encorvado y
macilento con un baston, vi una figura alta y erguida. Su rostro era fuerte y tenia una espesa mata de cabello

oscuro con apenas unos trazos grises.

"Soy realmente yo" dijo el coronel, "y si no me invita a pasar pensaré que sus modales dejan mucho que

desear".
Con gran alegria lo abracé e, incapaz de contener mi excitacion, le hice pasar bajo una lluvia de preguntas.

"Espere, espere protestd con buen humor, tome aliento y le contaré lo ocurrido". Y se dispuso a hacerlo.
A
©
N7

Cuando llegé al norte de la India, el coronel se dirigié directamente hacia la frontera tibetana y la zona donde
se suponia que estaba la fuente de la juventud. Afortunadamente se desenvolvia bastante bien con la lengua
nativa y pas6 meses estableciendo contactos y haciendo amistades. Después pas6 muchos meses mas uniendo
las piezas de su puzle. Fue un proceso largo y lento, pero la persistencia le hizo ganar al fin el premio
ansiado. Después de una larga y peligrosa expedicion por lugares que no se hallaban en los mapas de los
imponentes Himalaya, encontr6 finalmente el monasterio que, segin la leyenda, conservaba el secreto de la

eterna juventud y del rejuvenecimiento.

Desearia que el tiempo y el espacio me permitieran relatar todas las cosas que el coronel experiment6 tras ser
admitido en el monasterio. Quiza sea mejor que no lo haga, ya que la mayoria suena mas a fantasia que a
hecho real. Las interesantes practicas de los lamas, su cultura y su total indiferencia hacia el mundo exterior
son dificiles de entender para los occidentales.

En el monasterio no se veian hombres y mujeres viejos. Los lamas se referian al coronel amablemente como
el Anciano, porque hacia mucho tiempo que no veian a nadie con un aspecto tan venerable. Para ellos era de
lo més novedoso.

"Durante las dos primeras semanas tras mi llegada, dijo el coronel, era como un pez fuera del agua. Cualquier
cosa que veia me maravillaba y a menudo apenas podia creer lo que ocurria ante mi vista. Pronto mi salud
empezd a mejorar. Podia dormir profundamente por las noches y cada mafiana me despertaba sintiéndome
mas fresco y lleno de energia. Poco tiempo después descubri que necesitaba el baston solo para trepar por las

montanas.

Una mafiana, unos tres meses después de mi llegada, me llevé la mayor sorpresa de mi vida. Habia entrado
por primera vez en una amplia sala del monasterio, utilizada como biblioteca para manuscritos antiguos. En
un extremo de la habitacion habia un espejo de cuerpo entero. Durante los dos afios anteriores, yo habia
viajado por lugares salvajes y en todo aquel tiempo no habia visto mi reflejo en un espejo. Asi que, con cierta
curiosidad, me coloqué delante del cristal.

Me quedé mirando a la imagen con incredulidad. Mi aspecto fisico habia cambiado tan marcadamente que
parecia tener quince afios menos de los que en realidad tenia. Durante muchos afios me habia atrevido a
esperar que la fuente de la juventud existiese realmente, ahora, ante mis ojos, estaba la prueba fisica de su
realidad.
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Las palabras no pueden describir la alegria y gozo que senti. Durante las semanas y meses que siguieron, mi
apariencia siguié mejorando y el cambio se volvié cada vez mas visible para todos los que me conocian.
Después de no mucho tiempo, el apodo del Anciano ya no se oy6 mas.

En este punto fue interrumpido por una llamada a la puerta. Era una pareja que, aunque buenos amigos mios,
habian escogido un momento inoportuno para visitarme. Ocultando mi malestar, les presenté al coronel y
todos nos pusimos a charlar durante un rato. Luego el coronel se levantd y dijo:

Siento tener que marcharme tan pronto, pero tengo otro compromiso esta noche. Espero volver a verles
pronto. Pero en la puerta se volvio hacia mi y dijo en voz baja: jPodemos quedar mafiana para comer? Le

prometo que, si viene, oira el secreto de la fuente de la juventud.

Acordamos una hora y un lugar y luego se marchd. Cuando volvi junto a mis amigos, uno de ellos comento:
Es un hombre fascinante, pero parece demasiado joven para estar retirado.

(Qué edad crees que tiene? —pregunté.

No creo que llegue a los cuarenta —contestd mi invitado—'s pero por su conversacion, supongo que los
tendra.

Si, por lo menos —dije evasivamente. Y conduje la conversacion por otros derroteros. No iba a repetir la
increible historia del coronel, al menos hasta que no me lo hubiera contado todo.

Al dia siguiente, tras haber comido, el coronel y yo fuimos a su habitacion en un hotel cercano. Y alli
finalmente me cont6 todos los detalles de la fuente de la juventud.

@%

La primera cosa importante que me ensefiaron cuando entré en el monasterio fue esto: el cuerpo tiene siete
centros de energia que en castellano pueden ser llamados vortices. Los hindles los llaman chacras. Son
potentes campos eléctricos, invisibles al ojo pero muy reales. Estos siete vortices gobiernan las siete
glandulas del sistema endocrino del cuerpo, y las glandulas endocrinas, a su vez, regulan todas las funciones

del cuerpo, incluyendo el proceso de envejecimiento.

El primer vértice (llamado chacra raiz) se encuentra en la base de la columna. El segundo (el chacra sacro),
en la zona del bajo abdomen, debajo del ombligo. El tercero (chacra del plexo solar) esta encima del ombligo
y debajo del pecho. El cuarto (chacra del corazon) se encuentra en el centro del pecho. El quinto (chacra de
la garganta), en la garganta. El sexto (chacra de la Frente) se encuentra en el centro de la frente, entre las

cejas. Y el séptimo y mas alto (chacra de la coronilla) esta situado en la coronilla de la cabeza.

En un cuerpo sano, cada uno de estos vortices gira a gran velocidad, permitiendo que la energia vital, también
llamada prana o energia etérica, fluya hacia arriba a través del sistema endocrino. Pero si uno o mas de estos
vortices empiezan a funcionar lentamente, el flujo de energia vital se inhibe o se bloquea y... bien, no es mas

que otra manera de llamar al envejecimiento y a la enfermedad con otro nombre.
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Esos vortices giratorios se extienden hacia fuera desde el cuerpo de un individuo sano, pero en los viejos,
débiles y enfermos apenas consigue alcanzar la superficie. La manera mas rapida de recuperar la juventud, la
salud y la vitalidad es hacer que esos centros de energia vuelvan a girar normalmente. Hay cinco sencillos
ejercicios que permiten conseguirlo. Cualquiera de ellos es 1til por si mismo, pero son necesarios los cinco
para conseguir mejores resultados. No son en realidad ejercicios. Los lamas los llaman ritos., por lo que me

referiré a ellos de esa manera.
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Los siete vortices de energia del cuerpo rigen las siete glandulas endocrinas. Estan situados formando una
columna de la siguiente manera: 1) la base de la columna; 2) el bajo abdomen, debajo del ombligo; 3) la parte
alta del abdomen, encima del ombligo y debajo del pecho; 4) el centro del pecho; 5) la garganta; 6) el centro
de la frente, entre las cejas; y 7) la coronilla.
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Cuando los siete vortices giran a gran velocidad y a la misma velocidad, el cuerpo estd en perfecto estado de

salud. Cuando uno o mas giran mas lentamente, surge el envejecimiento y el deterioro.

Nota del editor, antes de empezar a poner en practica cualquiera de los ejercicios siguientes, lea el

apéndice de la pagina 50.
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RITO NUMERO UNO

"El primer rito, continué el coronel, es muy sencillo. Tiene como finalidad acelerar los vortices. Los nifios lo
hacen a menudo cuando estan jugando.

Todo lo que hay que hacer es estar de pie, derecho, con los brazos extendidos horizontales al suelo. Ahora, sin
moverse del punto en que uno se encuentra, se debe girar lentamente sobre uno mismo hasta estar ligeramente
mareado. Hay una cosa importante: se debe girar de izquierda a derecha. En otras palabras, si usted colocara
un reloj boca arriba en el suelo, giraria en la misma direccion de las agujas del reloj.

Al principio, la mayoria de las personas adultas podran girar s6lo media docena de veces antes de marearse
bastante. Como principiante, no intente hacer mas. Y si le apetece sentarse o tumbarse para recobrarse del
mareo, hdgalo. Yo lo hacia al principio. Para empezar, practique este rito solo hasta que se sienta ligeramente
mareado. Pero con el tiempo, a medida que practique los cinco ritos, podra girar mas veces sin marearse.
Ademas, con el fin de disminuir el mareo, puede emular a los bailarines y patinadores. Antes de empezar a
girar, enfoque la vista en un punto delante de usted. Al empezar a. girar siga manteniendo la vista en ese
punto tanto tiempo como le sea posible. Acabara teniendo que dejar de mirarlo para que su cabeza pueda girar
a la vez que su cuerpo. Cuando esto ocurra, gire la cabeza rapidamente y vuelva a enfocar el punto tan pronto
como pueda. Este punto de referencia le permite no sentirse tan desorientado y mareado.

Cuando estaba en la India, me sorprendié ver a los Maulawiyah o, como suele llamarseles, los derviches
girovagos, girando casi sin cesar en un frenesi religioso. Cuando me ensefaron el Rito Numero Uno, recordé
dos cosas referentes a esta practica. Primero, que los derviches girdvagos siempre giran en una direccion, de
izquierda a derecha o en el sentido de las agujas del reloj. Segundo, que los derviches mas viejos eran viriles,
fuertes y robustos. Mucho mas que la mayoria de los hombres de su edad.

Cuando hablé con uno de los lamas acerca de esto, me dijo que el movimiento giratorio de los derviches tenia
un efecto muy beneficioso, pero también destructivo. Me explicd que su excesivo girar sobre estimula alguno
de los vortices, de manera que finalmente quedan exhaustos. Esto tiene primero el efecto de acelerar el flujo
de energia vital, pero después la bloquea. Esta- accion de construccion y destruccion hace que los derviches
experimenten una especie de aceleracion fisica que confunden con algo espiritual o religioso.

Sin embargo, continud el coronel, los lamas no llevan al exceso los giros. Mientras que los derviches

girévagos pueden girar cientos de veces, los lamas lo hacen sélo unas doce veces, lo suficiente para que los
vortices se pongan en marcha.
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De pie con los brazos extendidos, palmas mirando hacia el suelo, girar en el sentido de las agujas del reloj.
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RITO NUMERO DOS

El segundo rito, continu6 el coronel, estimula mas los siete vortices. Es incluso mas sencillo de poner en
practica. En este rito uno se tumba en el suelo boca arriba. Es mejor hacerlo sobre una alfombra gruesa o una
superficie acolchada. Los lamas practican los ritos en lo que los occidentales llamarian una alfombrilla de
oracion, de unos sesenta y cinco centimetros de ancho y dos metros de largo. Es muy gruesa y esta hecha de
lana y una especie de fibra vegetal. Esto tiene como fin aislar el cuerpo del frio del suelo. De todos modos,
como se da un sentido religioso a todo lo que hacen los lamas, se la llama alfombrilla de oracion.

Una vez se haya estirado bien sobre la espalda, extienda los brazos completamente a los costados y coloque
las palmas de sus manos contra el suelo, manteniendo los dedos muy unidos. Después alce la cabeza del
suelo, llevando la barbilla hacia el pecho. Al hacerlo, levante las piernas, con las rodillas rectas, hasta una
posicion vertical. Si es posible, deje que sus piernas se extiendan hacia atrds sobre su cuerpo, hacia la cabeza,
pero no doble las rodillas.

Luego baje lentamente cabeza y piernas, con las rodillas rectas, hasta el suelo. Deje que sus musculos se

relajen y repita el rito.

Tumbese boca arriba con los brazos a los lados

Lleve la barbilla al pecho.
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Levante las piernas hasta una posicion vertical, manteniendo las rodillas rectas.

Con cada repeticion establezca un ritmo de respiraciones: inspire profundamente cuando levante la cabeza y
las piernas y espire cuando las baje. Entre repeticiones, mientras permite que los musculos se relajen, siga

respirando al mismo ritmo. Cuanto mas profundamente respire, mejor.

Si es incapaz de mantener las rodillas perfectamente rectas, doblelas lo que sea necesario. Pero a medida que
siga practicando el rito trate de conseguir que se mantengan rectas.

Uno de los lamas me dijo que cuando intentd practicar este sencillo rito por primera vez, era tan viejo, tan
débil y tan decrépito que no podia levantar las piernas rectas. Asi que empez6 a levantarlas dobladas de modo
que las rodillas quedaban arriba y los pies colgando. Poco a poco, pudo enderezar las piernas y al cabo de tres
meses ya pudo levantarlas rectas con toda comodidad.

Me maravillaba aquel lama, dijo el coronel. Cuando me contd aquello, era la perfecta imagen de la juventud y
de la salud, aunque yo sabia que era mucho mayor que yo. So6lo por ejercitarse solia cargar con un monton de
verduras de unos cincuenta kilos a la espalda desde el jardin hasta el monasterio, varios metros mas arriba. Se
tomaba su tiempo, pero nunca se detenia por el camino de subida. Cuando llegaba, no parecia cansado en
absoluto. La primera vez que intenté seguirle colina arriba tuve que detenerme una docena de veces para
recuperar el aliento. Més tarde pude trepar la colina con tanta facilidad como €1, y sin mi baston. Pero ésa es
otra historia
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RITO NUMERO TRES

El tercer rito debe practicarse inmediatamente después del segundo. También es muy sencillo. Lo tinico que
hay que hacer es arrodillarse en el suelo con las dos rodillas dobladas y el tronco recto. Las manos han de
colocarse, con los brazos estirados, sobre los musculos de los muslos.

Ahora hay que inclinar la cabeza hacia adelante, tocando el pecho con la barbilla. Después, con suavidad, se
mueve la cabeza y el cuello hacia atras todo lo que se pueda, y al mismo tiempo se inclina uno hacia atras,
arqueando la columna. Al arquearse se apoyan los brazos y las manos en los muslos para sostenerse. Después
de arquearse hay que volver de nuevo a la posicion original y recomenzar el rito.

Arrodillese en el suelo con el cuerpo recto. Coloque las manos sobre los muslos.

Lleve la barbilla al pecho.
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Arquee la columna mientras inclina suavemente la cabeza hacia atras todo lo que pueda.

Como en el caso del Rito Numero Dos, hay que establecer un ritmo de respiracion determinado. Inspire
profundamente al arquear la columna. Espire al volver a la posicion vertical. La respiracion profunda es muy

beneficiosa, asi que introduzca tanto aire en los pulmones como le sea posible.

He visto a mas de doscientos lamas practicando juntos este rito. Con el fin de volver su atencion hacia
adentro, cerraban los ojos. De esta manera podian eliminar las distracciones y centrarse en el interior de si

mismos.

Hace miles de afios, los lamas descubrieron que todas las respuestas a los misterios insondables de la vida se
encuentran dentro de nosotros mismos. Descubrieron que todas las cosas que se unen para crear nuestras
vidas se originan en el interior del individuo. Los occidentales nunca han sido capaces de entender e
integrar este concepto. Piensan, como yo hacia, que nuestras vidas estdn formadas por las fuerzas
incontroladas del mundo material. Por ejemplo, la mayoria de los occidentales creen que es una ley de la
naturaleza el que nuestros cuerpos envejezcan y se deterioren. Mirando hacia su interior, los lamas saben que

ésta es una ilusion autocomplaciente.

Los lamas, sobre todo los que vivian en aquel monasterio, estan llevando un gran trabajo en beneficio del
mundo. Pero se lleva a cabo en el plano astral. Desde este plano ayudan a la humanidad entera, porque esta
muy por encima de las vibraciones del mundo fisico y es un potente punto focal en el que puede conseguirse

mucho con muy poco esfuerzo.
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Un dia el mundo despertara asombrado al ver el resultado de las grandes obras llevadas a cabo por esos lamas
y otras fuerzas invisibles. Se acerca rapidamente un tiempo en que la nueva era surgira y pueda verse un
nuevo mundo. Sera un tiempo en el que la gente aprendera a liberar poderosas fuerzas interiores para vencer a
la guerra y la enfermedad, el odio y la amargura.

Nos llamamos a nosotros mismos civilizados, pero en realidad estamos viviendo en la época mas
oscura. Sin embargo, nos estamos preparando para cosas mejores y mas gloriosas. Cada uno de los
que lucha por elevar su conciencia a niveles mas altos ayuda a elevar la conciencia de la humanidad en su
conjunto. Asi que practicar los Cinco Ritos tiene un efecto que va mucho maés alla de los beneficios fisicos
personales.
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RITO NUMERO CUATRO

La primera vez que llevé a cabo el cuarto rito, dijo el coronel, me parecié muy dificil. Pero después de una

semana, era tan sencillo de hacer como cualquiera de los demas.

En primer lugar, siéntese en el suelo con las piernas rectas frente a usted y los pies separados a la anchura de
los hombros. Con el tronco recto, coloque las palmas de las manos en el suelo a los lados de las nalgas, con
los dedos sefialando hacia los de los pies. Luego lleve la barbilla hacia el pecho.

Ahora deje caer la cabeza hacia atras hasta donde pueda. Al mismo tiempo, levante el cuerpo de forma que las
rodillas se doblen y los brazos queden rectos. El tronco formara una linea con la parte superior de las piernas,
brazos y parte inferior de las piernas quedaran rectos, perpendiculares al suelo. Tense todos los musculos del
cuerpo. Finalmente, relaje los musculos mientras vuelve a la posicion original sentado y descanse antes de

repetir el proceso.

La respiracion es muy importante también en este rito. Inspire profundamente al subir el cuerpo. Contenga la
respiracion mientras tensa los musculos. Y exhale todo el aire al bajar. Cuando descanse entre repeticiones,

siga, respirando al mismo ritmo.

Siéntese en el suelo con las piernas extendidas, los pies separados y las manos sobre el suelo.
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Lleve la barbilla al pecho. Deje caer la cabeza hacia atras, hasta donde pueda.

Manteniendo los brazos recios y las manos y los pies en el mismo lugar, doble las rodillas y suba el tronco hasta una posicion horizontal. Tense los misculos

y luego relijelos.

Después de marcharme del monasterio, continué el coronel, fui a unas cuantas ciudades de la India y, a modo
de experimento, imparti clases a grupos separados en inglés y en indostano. Los miembros mayores de cada
grupo tenian la sensacion de que si no podian practicar este rito perfectamente desde el principio, no sacarian
ningun beneficio. Fue muy dificil convencerles de que estaban equivocados. Finalmente les convenci de que
lo hicieran lo mejor que pudieran para ver qué ocurria al cabo de un mes. Cuando consegui que hicieran los

ritos como pudieran, los resultados en un mes fueron mas que gratificantes.
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Recuerdo que en una ciudad tenia en mi clase a bastantes personas de edad avanzada. Al llevar a cabo este
rito, el niimero cuatro, apenas podian separar el cuerpo del suelo; no podian llegar a la posicion horizontal ni
de lejos. En la misma clase habia personas mas jovenes que no tuvieron dificultad en llevar a cabo el rito
desde el primer dia. Esto desanimo tanto a las personas mayores que tuve que separarlos en dos grupos. Les
expliqué a los mayores que cuando yo lo habia puesto en practica por primera vez no habia podido hacerlo
mejor que ellos. Pero, les dije, ahora puedo hacer cincuenta repeticiones del rito sin sentir la menor tension
muscular o nerviosa. Y para demostrarlo lo hice delante de ellos. Desde entonces, el grupo de los mayores

rompi6 todos los récords de progreso.

La unica diferencia entre la juventud y el vigor, y la vejez y la mala salud es sencillamente la velocidad a la
que giran los vértices. Normalice la velocidad de giro y el anciano se vuelve joven de nuevo.
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RITO NUMERO CINCO

Cuando uno lleva a cabo el quinto rito, prosiguid, debe colocar el cuerpo boca abajo en el suelo. Durante este
rito hay que colocar las manos con las palmas hacia abajo en el suelo y los pies han de estar flexionados, con
los dedos apoyados en el suelo. Tanto pies como manos han de estar separados mas o menos a la anchura de
los hombros y los brazos y las piernas deben permanecer rectos.

Empiece con los brazos rectos, perpendiculares al suelo, y la columna arqueada de modo que el cuerpo quede
combado. Ahora mueva la cabeza hacia atras todo lo que pueda. Luego, doblando las caderas, coloque el
cuerpo en una posicion de V invertida. Al mismo tiempo lleve la barbilla hacia adelante, pegandola al pecho.
Eso es todo. Vuelva a la posicion original y empiece otra vez todo el rito.

Apoye el cuerpo en una posicion curvada con los brazos rectos, las manos colocadas en el suelo y los dedos de los pies apoyados en el suelo. Mueva

suavemente la cabeza hacia atras todo lo que pueda
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Manteniendo las manos y los pies en el mismo sitio, déblese por las caderas y coloque su cuerpo en posicion de V invertida. Lleve la barbilla al pecho.

Hacia finales de la primera semana, una persona media descubrird que este rito es el mas facil. Una vez se
convierta en experto, deje su cuerpo caer desde la posicion alzada hasta un punto que casi, pero no del todo,
toque el suelo. Tense los misculos un momento tanto en la posicion alzada como en la baja.

Siga con el mismo ritmo de respiracién profunda utilizado en los ritos anteriores. Inspire profundamente al

subir el cuerpo y espire totalmente al bajarlo.

Al principio la gente 1lama a estos ritos ejercicios isométricos. Es cierto que los Cinco Ritos son utiles para
estirar musculos y articulaciones rigidas y mejorar el tono muscular, pero no es ése su propdsito principal. Su
beneficio real consiste en normalizar la velocidad de giro de los vértices. Les hace girar a una velocidad

correcta, por ejemplo, un hombre o mujer fuertes y saludables de veinticinco afios.

En una persona asi, explicé el coronel, todos los vortices giran a la misma velocidad. Por otra parte, si se
pudieran ver los siete vortices de la persona normal de mediana edad, se notaria enseguida que algunos giran
notablemente mas despacio. Todos estaran girando a velocidades diferentes y no trabajaran juntos en
armonia. Los més lentos hacen que esa parte del cuerpo se deteriore y los mas rapidos provocan nerviosismo,
ansiedad y cansancio. El estado alterado de los voértices es el que provoca alteraciones en la salud, deterioro y

envejecimiento.

-

w

Mientras el coronel iba descubriendo los Cinco Ritos, me surgian gran cantidad de preguntas en la mente. Y

ahora que habia acabado, empecé a hacerle unas cuantas.
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(Cuantas veces se lleva a cabo cada rito? —fue mi primera pregunta.

Para empezar —contesto—, sugeriria practicar cada rito tres veces al dia durante la primera semana. Luego,
cada semana siguiente, aumente el niimero de repeticiones de dos en dos hasta que lleve a cabo cada rito
veintiuna veces al dia. En otras palabras, la segunda semana practique cada rito cinco veces; la tercera siete
veces; la cuarta nueve veces dianas; y asi sucesivamente. En diez semanas estara haciendo cada rito veintiuna
veces al dia.

Si tiene dificultades en realizar el primero, el de los giros, tantas veces como los demas, hazlo las veces que
puedas sin marearte demasiado. Llegaras a ser capaz de girar las veintiuna veces.

Conoci un hombre que tuvo que practicar los ritos durante un afio antes de poder girar tantas veces. No tenia
dificultad alguna en practicar los otros cuatro, asi que fue aumentando los giros muy gradualmente hasta que
hizo los veintiuno. Y consigui6 espléndidos resultados.

Hay algunas personas que encuentran dificil girar. Normalmente, si dejan los giros y llevan a cabo los demas
ritos durante cuatro a seis meses, descubren que pueden arreglarselas para girar también.

(A qué hora del dia deben practicarse los ritos?

Pueden realizarse por la mafiana o por la noche, lo que sea mas comodo. Yo los hago en ambas ocasiones,
pero no aconsejaria tanta estimulacion al principiante. Después de haber estado practicindolos durante cuatro
meses, pueden empezarse a practicar todas las veces por la mafana y luego llevar a cabo varias repeticiones
de cada rito por la noche. Aumente gradualmente esto como hizo con anterioridad, hasta que haga las
veintiuna repeticiones mafiana y noche. Pero no es necesario practicarlos mas de veintiuna veces, ya sea por
la mafana o por la noche. Trate de hacerlo s6lo si esta realmente motivado para ello.

(Son todos los ritos igual de importantes? -pregunté.

Los Cinco Ritos funcionan en colaboracion y son igual de importantes. Después de llevarlos a cabo durante
un tiempo, si le parece que no es capaz de hacerlos todos el nimero necesario de veces, intente dividirlos en
dos sesiones: una por la mafiana y otra por la noche. Si le resulta imposible practicar uno de los ritos, omitalo
y haga los otros cuatro. Entonces, tras un periodo de unos meses, intente hacer el que le resultaba dificil. Los
resultados pueden llegar algo mas lentamente de esta manera, pero llegaran de todos modos.

No se agote en ninguna circunstancia. Eso seria contraproducente. Haga sencillamente lo que pueda y
aumente la practica gradualmente. Y nunca se desanime. Con tiempo y paciencia hay poquisimas personas
que no puedan llegar a practicar los cinco ritos veintiuna veces al dia.

Al intentar vencer una dificultad con uno de los ritos, algunas personas se vuelven muy imaginativas. A un
viejo amigo en la India le resultaba imposible practicar el nimero cuatro debidamente, ni siquiera una vez. No
se conformaba con levantar simplemente el cuerpo del suelo. Estaba decidido a que el torso llegara a una
posicion totalmente horizontal. Asi que tomo una caja de unos centimetros de alto y acolcho la parte superior.
Entonces se acostd sobre la caja, colocando los pies en el suelo a un extremo y las manos en el suelo al otro
extremo. Desde esta posicion podia alzar el torso hasta una posicion horizontal bastante bien.

Ese truquito pudo no haberle servido al anciano caballero para llevar a cabo el rito las veintiuna veces
completas. Pero le sirvié para subir el cuerpo tan arriba, como hubiesen podido hacer hombres mucho mas
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fuertes. Aquello tuvo un efecto psicoldgico, lo que en si mismo ya es bastante beneficioso. No recomiendo
especialmente esta técnica, pero puede ayudar a quienes creen que es imposible progresar. Si tiene usted una
mente imaginativa, se le pueden ocurrir otras maneras y medios de ayudarse a poner en practica cualquier rito
que le pueda resultar particularmente dificil.

.Y sino se practicase en absoluto uno de los ritos?

Estos ritos son tan potentes que si uno de ellos se dejase de lado, mientras que los demas se practicasen con
regularidad el nimero de veces requerido, atin asi se conseguirian resultados excelentes. Incluso el primer rito
solo hace maravillas, como demuestran los derviches girovagos, de los que hablé anteriormente. Los
derviches mas viejos, que no giran tan excesivamente como los mas jovenes, eran fuertes y viriles; una buena
prueba de que un solo rito puede tener poderosos efectos. Asi que si cree que no puede practicarlos todos o
que no puede realizarlos las veintiuna veces completas, igual conseguird buenos resultados con aquello que

sea capaz de hacer.
(Pueden llevarse a cabo los ritos junto con otros programas de ejercicios, o se anulan unos a otros?

Si esta usted practicando algun tipo de ejercicio, siga haciéndolo, dijo el coronel. Y si no lo hace, vaya
pensando en empezar a hacer alguno. Cualquier forma de ejercicio (pero sobre todo los que ponen en forma el
corazén y los pulmones) ayudan al cuerpo a mantener un equilibrio juvenil. Ademas, los Cinco Ritos ayudan
a mantener los vortices girando, por lo que el cuerpo se vuelve incluso mas receptivo a los beneficios del

ejercicio.
(Sugiere algo mas?

Dos cosas més. Ya he mencionado el ritmo de respiraciones profundas mientras se descansa entre las
repeticiones de los ritos. Ademas, entre cada uno de ellos seria util quedarse de pie con las manos en las
caderas, respirando profunda y ritmicamente varias veces. Al espirar, imagine que todas las tensiones de su
cuerpo estan desapareciendo, permitiéndole sentirse relajado y a gusto. Al inspirar, imagine que se esta
llenando de una sensacion de bienestar y plenitud.

La otra sugerencia es tomar un bafo tibio o fresco, pero no frio, después de practicar los ritos. Pasarse por el
cuerpo rapidamente una toalla himeda y luego una seca seria ain mejor. Nunca tome una ducha, bafio o se
pase una toalla lo bastante frios como para quedarse destemplado. Si lo hace, anulara todo lo logrado con los

ritos.

Me sentia emocionado por todo lo que el coronel me habia contado, pero en el fondo albergaba cierto

escepticismo latente.

(Es posible que la fuente de la juventud sea realmente tan sencilla como me ha descrito usted?

Todo lo que se necesita es empezar practicando los Cinco Ritos tres veces al dia e ir aumentando
gradualmente hasta las veintiuna veces al dia. Este es el sencillo secreto que podria beneficiar al mundo
entero si fuese conocido.

Naturalmente —afiadio—, debe poner en practica los ritos diariamente a fin de conseguir auténticos

beneficios. Puede dejar de hacerlos un dia, pero no mas. Y si permite que un viaje de negocios o algin otro

compromiso interrumpan esa rutina diaria, su progreso general sufrira.
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Afortunadamente, la mayoria de la gente que empieza los Cinco Ritos encuentra no sélo facil, sino también
agradable y satisfactorio llevarlos a cabo cada dia, sobre todo cuando empiezan a ver los beneficios. Después
de todo, s6lo lleva unos veinte minutos hacer los cinco. Una persona en buena forma fisica puede hacerlos en
diez minutos o menos. Si tiene dificultades en encontrar tanto tiempo libre, levantese unos minutos antes de la

cama por las mafianas o vayase a la cama un poco mas tarde cada noche.

Los ritos tienen como finalidad especifica el restaurar la salud y la vitalidad al cuerpo. Otros factores ayudan
a determinar si transformara usted drasticamente su apariencia fisica, como me ocurri6 a mi. Dos de ellos son

la actitud mental y el deseo.

Se habra dado cuenta de que algunas personas parecen viejas a los cuarenta afios, mientras que otras tienen un
aspecto joven a los sesenta. La actitud mental es lo que marca la diferencia. Si es capaz de verse a si mismo
joven, a pesar de su edad, otros le veran también de ese modo. Una vez que comencé a practicar los ritos, hice
un esfuerzo por borrar la imagen de mi mismo como un débil anciano. En lugar de ello, fijé en mi mente la
imagen de mi mismo cuando estaba en la flor de la vida. Y puse energia en forma de un deseo muy fuerte

detras de esa imagen. El resultado es lo que usted ve ahora.

Para muchas personas eso sera dificil porque les parece imposible cambiar el modo en que se ven a si
mismos. Creen que el cuerpo esta programado para que tarde o temprano se vuelva débil y viejo, y nada les
apartara de esa idea. A pesar de ello, una vez empiecen a practicar los Cinco Ritos, comenzaran a sentirse mas
jovenes y enérgicos. Eso les ayudara a cambiar la forma en que se ven a si mismos. Poco a poco, se veran mas

jovenes muy pronto otros les dirdn que tienen una apariencia mas juvenil.

Hay otro factor muy importante para aquellos que quieren parecer drasticamente mas jovenes. Hay un rito
adicional que he estado guardandome adrede. Pero el Rito Numero Seis es un tema que dejaré para mas tarde.
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SEGUNDA PARTE

No podra ser libre quien se sienta esclavo de la carne
LUCIOS ANNAEUS SENECA

Hacia casi tres meses que el coronel Bradford habia vuelto del Tibet y la India, y ocurrieron muchas cosas en
aquel lapso de tiempo. Yo empecé a practicar los Cinco Ritos y me sentia sumamente complacido con los
resultados. El coronel habia estado fuera atendiendo asuntos personales, asi que no supe de ¢l durante algin
tiempo. Cuando finalmente me telefoned, le conté orgulloso todos mis progresos y le aseguré que ya habia
experimentado satisfactoriamente lo efectivos que podian ser los ritos.

De hecho, me habia vuelto tan entusiasta de los ritos que estaba ansioso por comunicar la informacion a otros
que también pudieran beneficiarse de ellos. Asi que le pregunté si no le importaria dar una clase. El dijo que
le parecia una buena idea, pero con tres condiciones.

La primera era que la clase deberia incluir una mezcla de hombres y mujeres de todas clases: profesionales,
obreros, amas de casa, etc. La segunda era que ninguno tuviera menos de cincuenta afios, aunque podian tener
cien o0 mas si yo podia encontrar a alguien de aquella edad que quisiese participar. El coronel insistio en esto,
incluso aunque los Cinco Ritos sean igualmente beneficiosos para personas mas jovenes. Y la tercera
condicion consistia en que la clase se limitase a quince personas. Esto me supuso un gran inconveniente,
porque habia pensado en un grupo mucho mayor. Después de intentar sin éxito convencerlo de que cambiase
de idea, acepté las tres condiciones.

Pronto consegui organizar un grupo que reunia todas las condiciones, y desde el principio la clase tuvo un
gran éxito. Nos reuniamos una vez a la semana y ya en la segunda me parecid ver mejoras en varios de sus
miembros. Sin embargo, el coronel nos habia pedido que no hablasemos del programa unos con otros y yo no
tenia forma de saber si los demas estaban de acuerdo conmigo. Entonces al terminar el primer mes, mi
incertidumbre toco a su fin. Celebramos una especie de reunion testimonial en la que cada uno de nosotros
fue invitado a explicar los resultados con los demas. Cada uno de los presentes hablé de mejorias. Algunos
tenian resplandecientes relatos de sus progresos y unos pocos podian decir incluso que éstos habian sido
notables. Un hombre de casi 75 afios habia logrado mas cosas que todos los demas.

Las reuniones semanales del Club Himalaya, como lo llamabamos, continuaron. Cuando al fin llego la
décima semana, practicamente todos los miembros estaban llevando a cabo todos los Cinco Ritos veintiuna
veces al dia. Todos decian no s6lo encontrarse mejor sino que también creian tener un aspecto mas joven, y
varios bromearon que ya no confesaban su edad real.

Esto me recordd que cuando le habiamos preguntado su edad al coronel unas semanas antes, habia dicho que
se guardaria la informacién hasta el final de la décima semana. Bien, habia llegado el momento pero el
coronel seguia sin hablar. Alguien sugiri6 que cada uno de nosotros tratase de adivinar su edad y la escribiera
en un papel. Entonces, cuando se anunciase la verdad, podriamos comprobar quién se habia acercado mas.
Acordamos esto y se recogieron los papeles mientras el coronel entraba.

Cuando le explicamos lo que estdbamos haciendo, Bradford dijo:

"Traiganlos aqui para que vea qué tal lo han hecho. Luego les diré cual es mi verdadera edad."
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Con voz divertida, el coronel leyé cada uno de los papeles en voz alta. Todo el mundo habia supuesto que

tenia cuarenta y tantos, y algunos incluso cuarenta y pocos.

"Seforas y seflores, dijo, gracias por sus amables piropos. Como han sido honestos conmigo, yo lo seré con
ustedes. Cumpliré setenta y tres en mi préximo cumpleafios.

Todo el mundo le mir6 con incredulidad. ;Era realmente posible que un hombre de 73 afios tuviese el aspecto
de tener la mitad? Entonces preguntaron por qué habia logrado resultados mucho mas visibles que los de los
demas.

"En primer lugar —explicé el coronel—, llevan ustedes realizando este estupendo trabajo sélo diez semanas.

Cuando lleven dos afios, veran que el cambio es mucho mas pronunciado. Pero hay mas. No les he contado
todo lo que sé.
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RITO NUMERO SEIS

Les he ensefiado los cinco ritos que tienen como fin recuperar la salud juvenil y la vitalidad. También les
ayudaran a lograr una apariencia mas joven. Pero si realmente quieren recuperar completamente la salud y
apariencia de la juventud, hay un sexto rito. No he dicho nada acerca de €l porque hubiera sido inutil sin que
antes hubieran obtenido buenos resultados con los otros cinco.

El coronel les advirtid6 que con el fin de sacar provecho de este sexto rito, tendrian que aceptar una
autolimitacion muy dificil. Les sugirié que se tomasen un tiempo para pensar si deseaban hacerlo durante el
resto de sus vidas. E invit6 a aquellos que desearan seguir a volver la semana siguiente. Después de pensarlo,
solo cinco de las personas del grupo volvieron, aunque el coronel dijo que eran mas de las que habian acudido
en sus clases en la India.

Cuando habl6 del rito adicional, el coronel dejo claro que éste elevaria la energia reproductora del cuerpo.
Este proceso de elevacion provocaria no sélo que la mente se renovase, sino también todo el cuerpo. Pero les
advirtié que supondria una restriccion que la mayor parte de la gente no esta dispuesta a aceptar.

En el hombre o mujer medios, una parte (a menudo una gran parte) de la fuerza vital que alimenta los siete
vortices se canaliza hacia la energia reproductiva. Se disipa tanta en los vortices mas bajos que nunca tiene la
oportunidad de alcanzar los altos.

A fin de llegar a ser un super-hombre o una super-mujer, esta potente fuerza debe ser conservada y vuelta
hacia arriba, a fin de ser utilizada por todos los vortices, especialmente el séptimo. En otras palabras, es
necesario convertirse en célibe para que la energia reproductiva pueda ser recanalizada hacia un uso mas
elevado.

Ahora bien, volver esta fuerza vital hacia arriba es un asunto muy facil, aunque durante siglos las personas
que lo han intentado en general han fracasado. En Occidente, 6rdenes religiosas enteras lo han intentado en
vano porque trataban de dominar la energia reproductiva suprimiéndola. S6lo hay una manera de dominar
esta poderosa necesidad, y no es disimulandola o suprimiéndola, sino fransmutandola, y al mismo tiempo
elevandola. De este modo no solo habran descubierto ustedes el elixir de la vida, segin lo llamaban los
antiguos, sino que también lo habran puesto en funcionamiento, cosa que los antiguos eran incapaces de
hacer.

Llevar a cabo el Rito Numero Seis es lo mas facil del mundo. Debe practicarse sélo cuando se sienta un
exceso de energia sexual y haya un deseo natural de expresarlo. Afortunadamente, este rito es tan sencillo que
puede hacerse en cualquier parte, en cualquier momento, cuando se sienta esa urgencia. He aqui todo lo que
hay que hacer:

De pie, enderécese y deje salir lentamente todo el aire de los pulmones. Al hacerlo, inclinese hacia adelante y
coloque las manos sobre las rodillas. Expulse el Gltimo resto de aire y entonces, con los pulmones vacios,

vuelva a enderezarse. Coloque las manos sobre las caderas y apriete.

Esto empujara sus hombros hacia arriba. Mientras lo hace, hunda el abdomen todo lo que pueda y al mismo
tiempo eleve el pecho.

Mantenga esta posicion todo el tiempo que pueda.
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Cuando finalmente se vea obligado a tomar aire, deje que el aire fluya hacia dentro por la nariz. Cuando tenga
los pulmones llenos, espire por la boca y relaje los brazos, dejandolos caer a los lados. Luego, por la nariz o
por la boca, inspire y espire profundamente varias veces. Esto constituye una realizacion completa del Rito
Numero Seis. Se necesitan unas tres repeticiones para que la mayoria de las personas redirijan la energia

sexual y eleven hacia arriba su potente fuerza.

De pie, inspire profund. te. Incli hacia adelante y apoye las manos en las rodillas. Expulse el ultimo resto de aire.

35



Vuelva a enderezarse. Coloque las manos sobre las caderas y apriete hacia abajo, empujando los hombros hacia arriba. Meta el abdomen y alce el pecho.

fond "

Manténgase asi todo lo posible. Inspire pr por la nariz. Espire por la boca mientras relaja los brazos. Inspire y espire profundamente varias

veces.

Hay s6lo una diferencia entre una persona saludable y vital y un superhombre o super-mujer. Los primeros
canalizan la fuerza vital hacia la energia sexual, mientras que los tltimos vuelven esta fuerza hacia arriba para
crear equilibrio y armonia en los siete vortices. Por eso un superhombre o una siper-mujer se hacen cada vez

mas jovenes, dia a dia y momento a momento. Crean en su interior el auténtico elixir de la vida.

Ahora podran entender que la fuente de la juventud estuvo todo el tiempo dentro de mi. Los Cinco Ritos (o
seis, para ser mas precisos) eran simplemente una llave que abria la puerta. Cuando recuerdo a Ponce de Ledn
y su inatil busqueda de la fuente de la juventud, creo que fue una lastima que viajara hasta tan lejos para
volver con las manos vacias. Podia haberlo conseguido sin salir de casa. Pero, igual que yo, crey6 que la
fuente debia estar en alglin rincon lejano del mundo. Nunca sospechd que estaba exactamente dentro de si
mismo.

Por favor, comprendan que a fin de llevar a cabo el Rito Niimero Seis es absolutamente necesario que el
individuo tenga necesidades sexuales activas. No podria transmutar energia reproductiva si hubiese muy poca
o ninguna que manejar. Es imposible que una persona que ha perdido el impulso sexual practique este rito. Ni
siquiera deberia intentarlo porque sélo le conduciria al desanimo y le haria mas mal que bien. En lugar de
ello, un individuo asi, sea cual sea su edad, deberia practicar primero los otros cinco ritos hasta recuperar un
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impulso sexual normal. Cuando se haya logrado esto, puede disponerse a ser un superhombre o una super-

mujer.

Ademas, un individuo no debe intentar hacer el Rito Niimero Seis a menos que se sienta realmente motivado
para ello. Si alguien se siente incompleto en términos de expresion sexual y debe luchar para vencer esta
atraccion, entonces no sera verdaderamente capaz de transmutar la energia reproductiva y dirigirla hacia
arriba. En lugar de ello, la energia se dirige mal y produce luchas y conflictos internos. El sexto rito es solo
para aquellos que se sienten sexualmente completos y tienen un deseo auténtico de dirigirse a logros
diferentes.

Para la gran mayoria de las personas, una vida célibe es una opcion que no se puede escoger, por lo que deben
practicar so6lo los cinco primeros ritos. Sin embargo, con el tiempo éstos pueden conducir a un cambio en las
prioridades y a un deseo genuino de convertirse en un superhombre o una stper-mujer. En ese momento el
individuo debe tomar la firme decision de empezar un nuevo modo de vida. Este individuo debe estar listo
para ir hacia adelante sin dudar ni mirar hacia atras. Aquellos que son capaces de esto estin camino de
convertirse en auténticos maestros, capaces de usar la fuerza de la energia vital para conseguir cualquier cosa
que deseen.

Repito que nadie debe pensar en volver las corrientes sexuales hacia arriba hasta que esté preparado para

dejar atras las necesidades fisicas a cambio de las gratificaciones de la auténtica maestria. Entonces déjese, al

individuo avanzar y el éxito coronara todos sus esfuerzos.
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TERCERA PARTE

Para alargar su vida, acorten sus comidas
BENJAMIN FRANKLIN

Después de la décima semana, el coronel dejo de acudir a las reuniones, pero mantuvo su interés por el Club
Himalaya. De vez en cuando hablaba al grupo sobre temas utiles y a veces los miembros le pedian consejo
sobre algo en particular. Por ejemplo, varios de nosotros estabamos interesados por la dieta y el importante
papel que la comida desempefia en nuestras vidas. Habia pantos de vista diversos sobre el tema, por lo que
decidimos pedir al coronel que nos describiera la dieta de los lamas y sus ideas respecto a la comida.

En el monasterio del Himalaya en el que fui un nedfito —dijo cuando hablé con nosotros a la semana
siguiente—, no hay problemas respecto a las comidas adecuadas, ni en tomar las cantidades suficientes de
alimentos. Cada lama tiene una funcion para producir lo que se necesita. Todo el trabajo se hace del modo
mas primitivo. Incluso el suelo se hara a mano. Naturalmente, los lamas podrian utilizar bueyes y arados si lo
desearan, pero prefieren el contacto directo con la tierra. Sienten que manejar y trabajar la tierra anade algo a
su existencia. Personalmente, me parecio una experiencia muy gratificante. Contribuia a hacernos sentir uno
con la naturaleza.

Es cierto que los lamas son vegetarianos, pero no estrictamente. Utilizan huevos, mantequilla y queso en
cantidades suficientes como para nutrir determinadas funciones del cerebro, el cuerpo y el sistema nervioso.
Sin embargo no comen carne pues los lamas, que son fuertes y saludables y que practican el Rito Numero
Seis, parecen no tener necesidad de tomar carne, pescado ni aves.

Igual que yo mismo, la mayoria que se unieron a las filas de los lamas eran hombres procedentes de un
mundo que sabe muy poco de la comida y la dieta adecuadas. Pero no mucho después de haber entrado en el
monasterio, invariablemente empezaban a mostrar maravillosas sefiales de mejoras fisicas. Y esto era debido
en parte a la dieta que seguian alli.

Ninglin lama es muy exigente con aquello que come. No puede serlo porque hay muy poco entre lo que
elegir. La dieta de un lama es comida buena y completa, pero consiste en un solo producto en cada comida.

Esto es en si mismo un importante secreto de salud.

Diferentes tipos de comida (por ejemplo, almidén y proteinas) requieren procesos digestivos totalmente
diferentes en el estomago. Asi que si un almidéon como el pan se come junto a una proteina como la carne,
cada uno de ellos interfiere en la digestion del otro. El resultado es que ni el pan ni la carne se digieren
totalmente; una buena parte de los valores nutritivos de la comida se pierden; aparece hinchazon y malestar
fisico; y en el proceso se malgasta una valiosa energia, que podria ser mejor utilizada. Si se deja que
continte este estado de cosas durante afios, el sistema digestivo empieza a deteriorarse, la salud general sufre
y la vida se acorta.

Cuando uno come sélo un tipo de comida cada vez, no hay conflicto de alimentos en el estomago. La

digestion se hace eficazmente con poca pérdida de energia y el cuerpo recibe mas nutricién con menos

comida.
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Muchas veces, en el comedor del monasterio, me sentaba a la mesa junto con los lamas y comia una comida
que consistia s6lo en pan. Otras veces no comiamos mas que verduras y frutas frescas. En otras comidas
tomabamos so6lo verduras y frutas cocidas.

Al principio echaba de menos mi antigua dieta y la variedad de alimentos a los que estaba acostumbrado.
Pero muy pronto pude comer y disfrutar una comida que consistia s6lo en pan integral o en una clase de
fruta. A veces una comida de s6lo una verdura parecia un festin.

No es que esté sugiriendo que se limiten a una dieta de un tipo de alimento por comida o que eliminen la
carne de su dieta. Pero recomendaria que mantengan almidones, frutas y verduras separadas de carnes,
pescado y aves. Es correcto hacer una comida s6lo de carne. De hecho, pueden tomar varias clases de carne
en una sola comida. Y esta bien comer mantequilla, huevos y queso en una comida con carne o pan integral
y, con moderacion café o té. Pero no deben terminar con nada dulce o que contenga almidén: ni pasteles ni
tartas ni flanes.

La mantequilla parece neutra. Puede tomarse con almidon o con proteinas. Sin embargo, las grasas deben
evitarse en general, aunque no eliminarse del todo en una dieta. Las grasas mas dafiinas son las que proceden
de animales, mientras que las beneficiosas son las que proceden de semillas, granos, frutas y verduras. Se
permite una pequefia cantidad de mantequilla ;'igual que la carne magra tomada con moderacion. Pero es

mejor evitar el cerdo.

El azuicar blanco, asi como los alimentos que contengan azicar blanco, deben consumirse con moderacion.

En su lugar pueden usarse la miel o endulzantes naturales, pero incluso éstos deben usarse con moderacion.

Durante mi estancia en el monasterio aprendi otra cosa interesante y 1til: el uso adecuado de los huevos. Los
lamas no comen huevos enteros a menos que hayan estado haciendo trabajos duros. Entonces pueden comer
un huevo entero pasado por agua. Pero a menudo comen yemas crudas, quitandoles la clara. Al principio a
mi me parecia un desperdicio de comida echarles las claras a los pollos. Pero entonces aprendi que las claras
de huevo son utilizadas s6lo por los musculos y que no deben comerse a menos que los musculos se
ejerciten.

Siempre supe que las yemas de huevo son nutritivas, pero aprendi su verdadero valor sélo después de hablar
con otro occidental del monasterio, un hombre que tenia buenos conocimientos de bioquimica. Me contd que
los huevos de gallina contienen la mitad de los elementos que necesita el cerebro, los nervios y los 6rganos
del cuerpo. Es cierto que estos elementos se necesitan so6lo en pequeiias cantidades, pero deben ser incluidos
en la dieta si se quiere ser excepcionalmente robusto y saludable, tanto mental como fisicamente.

Hay una cosa mas importante que aprendi de los lamas: la importancia de comer despacio, no por cuestion
de buena educacion sino con el fin de masticar la comida de manera mas completa. La masticacion es el
primer paso importante para descomponer la comida de modo que pueda ser asimilada por el cuerpo. Todo
lo que uno come debe ser digerido en la boca antes de que se digiera en el estdbmago. Si tragamos la comida

entera, saltdndonos este paso vital, serd auténtica dinamita cuando llegue al estémago.

Los alimentos proteinicos, como la carne, el pescado y las aves, requieren menos masticacion que los
almidones complejos. De todas formas también estd bien masticarlos completamente. Cuanto mas se
mastique la comida, mas nutritiva serd. Esto quiere decir que si masticamos los alimentos completamente, la

cantidad que comemos puede reducirse, a menudo a la mitad.
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Muchas cosas que yo daba por ciertas antes de entrar en el monasterio me parecian chocantes cuando sali
dos afios después. Una de las primeras cosas que adverti cuando llegué a una de las principales ciudades de
la India fue la gran cantidad de comida consumida por quienes podian permitirselo. Vi a un hombre que en
una sola comida tomaba una cantidad suficiente como para alimentar y nutrir a cuatro lamas que trabajasen.
Pero, naturalmente, los lamas ni sofiarian en meter en sus estdmagos las mezclas de alimentos que aquel
hombre consumia.

La acumulacion de alimentos en una sola comida fue otra de las cosas que me llamaban la atencion.
Acostumbrado a no comer mas que una o dos clases de alimentos' cada vez, me sorprendid contar veintitrés
variedades de alimentos una noche en la mesa de mi anfitrién. No es de extrafiar que los occidentales tengan
una salud tan mala. Parecen saber muy poco o nada acerca de la relacion de la dieta con la salud y la fuerza.

Los alimentos adecuados, las cantidades adecuadas y el método apropiado de comer se combinan para
producir resultados maravillosos. Si tienen sobrepeso, les ayudara a reducirlo. Y si pesan demasiado poco,
les ayudara a aumentarlo. Hay unas cuantas cosas acerca de la comida y la dieta de las que me gustaria
hablar, pero el tiempo no lo permite. De todos modos, tengan en cuenta estos cinco consejos:

*  No coman nunca almidén y carne en la misma comida, aunque si son fuertes y saludables, puede que de
momento no les cause problemas.

. Si el café les altera, bébanlo solo, sin leche ni crema. Si aun les sigue alterando, eliminenlo de su
dieta.
. Mastiquen los alimentos hasta convertirlos en liquido y disminuyan la cantidad de comida

que ingieren
. Coman yemas de huevo crudas una vez al dia, todos los dias. Téomenlas justo antes o
después de las comidas, no durante las comidas.

. Reduzcan al minimo la variedad de alimentos consumidos en cada comida.

Es un asunto muy sencillo vivir sencillamente en nuestro complejo mundo —continué el coronel Bradford—
Sélo porque el mundo sea un sitio complicado, no hay por qué seguir el juego. En lugar de ello, dejen que la
sencillez les guie en los temas de dieta y en todas las cosas relacionadas con el bienestar mental y fisico.
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CUARTA PARTE

Un cuerpo débil, debilita la mente.
JEAN JACQUES ROSSEAU

El coronel Bradford se dirigia al Club Himalaya por tltima vez antes de marcharse de viaje por Estados
Unidos y su Inglaterra natal. Habia decidido hablar de otros temas, aparte de los Cinco Ritos que ayudan en
el proceso de rejuvenecimiento. Y mientras se encontraba delante del grupo, parecia estar mas agudo, alerta
y vigoroso de lo que habia estado nunca. Inmediatamente después de su vuelta de la India, parecia la imagen
de la perfeccion. Pero desde entonces no habia dejado de mejorar e incluso entonces hacia progresos.

Antes que nada, dijo el coronel, debo pedir disculpas a las mujeres del grupo porque mucho de lo que tengo
que decir esta noche se dirigird a los hombres. Naturalmente, los Cinco Ritos que les he ensefiado son
igualmente beneficiosos para mujeres y hombres. Pero como yo soy un hombre, me gustaria hablar de un
tema muy importante para los hombres.

Empegaré por la voz masculina. ;Saben que algunos expertos son capaces de decir cuanta vitalidad sexual
tiene un hombre solo oyéndole hablar? Todos hemos oido la voz aguda y chillona que tiene un hombre de
avanzada edad. Desafortunadamente, cuando la voz de un hombre mayor empieza a adquirir ese tono, es una
sefal inequivoca de que el deterioro fisico ha comenzado.

El quinto vortice de la zona de la garganta rige las cuerdas vocales y también tiene una conexion directa con
el segundo vortice, que rige el centro sexual del cuerpo. Naturalmente, todos los vortices estan conectados
entre si pero estos dos funcionan, por decirlo asi, juntos. Lo que afecta a uno afecta al otro. Como resultado,
cuando la voz de un hombre es alta y aguda, eso indica que su actividad sexual esta baja. Y si la energia del
segundo vortice esta baja, seguro que en los otros seis también lo esta.

Lo unico que se necesita para acelerar el segundo y quinto vortices, junto con todos los demas, es practicar
los Cinco Ritos. Pero hay otro método que pueden utilizar para hacer mas rapido el proceso. Es muy facil de
hacer. Sélo se requiere voluntad. Sélo tienen que hacer el esfuerzo consciente por hacer mas grave su voz.
Escuchense hablar y si se oyen la voz mas aguda o alta, ajustenla a un registro mas bajo. Escuchen a
hombres que tengan voces firmes y tomen nota del sonido. Luego, cuando hablen, mantengan la voz baja en
ese tono masculino tanto como les sea posible.

Muchos hombres opinan que esto es un auténtico reto, pero trae excelentes resultados. Pronto la vibracion
mas baja de sus voces acelerara el vortice de la garganta. Este, a su vez, acelerara el vortice del centro
sexual, que esta cerca de la puerta del cuerpo que conduce hacia la energia vital. A medida que el flujo
ascendente de esta energia aumenta, el vortice de la garganta se acelerara atin mas, ayudando a que la voz

suene mas grave, y asi sucesivamente.

Hay hombres jovenes que parecen robustos y viriles pero que, desgraciadamente, no siguen asi durante
mucho tiempo. Esto ocurre porque sus voces nunca han madurado del todo y permanecen bastante altas.
Estos individuos, asi como los mas mayores de los que hablaba, pueden conseguir resultados maravillosos
esforzandose en hacer mds graves sus voces. En una persona mas joven, esto ayudard a conservar la
virilidad, mientras que a los mas mayores les ayudara a renovarla.
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Hace algun tiempo, me encontré con un excelente ejercicio para la voz. Al igual que otras cosas efectivas, es
bastante sencillo. Cuando estén solos o cuando el ruido, ahogue su voz, para que no molesten a los demas,
practiquen diciendo con tono bajo, en parte a través de la narizz «Mmmm-Mmmm-Mmmm-Mmmm.»
Repitanlo una y otra vez, bajando la voz paso a paso, hasta que la hayan forzado todo lo posible. Es muy
efectivo hacer esto nada mas levantarse, cuando la voz tiende a estar en un registro mas bajo. Luego, hagan
un esfuerzo por mantener la voz en un registro bajo durante el resto del dia.

Una vez hayan empezado a hacer progresos, practiquen en el cuarto de bafio, para que puedan oir su voz
reverberar. Luego intenten conseguir el mismo efecto en una habitaciéon mas grande. Cuando la vibracion de
su voz se intensifica, hace que los demas vortices del cuerpo se aceleren, especialmente el segundo, que esta
en el centro sexual, y el sexto y séptimo, en la cabeza.

En mujeres mayores, la voz puede volverse también alta y aguda, y puede afinarse de la misma manera. Por
supuesto, la voz de la mujer es naturalmente mas alta que la del hombre, y las mujeres no deben intentar
bajar su voz hasta el punto que suenen masculinas. De hecho, seria beneficioso para una mujer cuya voz es
anormalmente masculina tratar de subirla, usando el método ya descrito.

Los lamas cantan al unisono, a veces durante horas, en un registro bajo. El significado de esto no es el canto
en si mismo o el significado de las palabras. Es la vibracion de sus voces y el efecto que tiene sobre los siete
vortices.

Ahora bien, dijo el coronel después de una pequena pausa, todo lo que les he ensefiado hasta ahora tiene que
ver con los siete vortices. Pero me gustaria hablar de unas cuantas cosas que pueden rejuvenecerles mucho,

incluso aunque no afecten directamente a los vortices.

Si fuese posible sacar de pronto a un hombre o a una mujer que estan envejeciendo de un cuerpo decrépito y
colocarlos en uno nuevo y joven de unos veinticinco afios, esta persona seguiria comportindose como un
anciano y conservaria actitudes que le harian mantener la vejez en primer plano.

Aunque la mayoria de la gente se queja de que su edad aumenta, la verdad es que obtienen un ambiguo
placer al envejecer y adquirir todos los inconvenientes que eso conlleva. No hay que decir que esa actitud no
les hace ser un apice mas jovenes. Si una persona vieja desea de verdad rejuvenecer, debe pensar, actuar y
comportarse como una persona mas joven y eliminar las actitudes y costumbres adquiridas de la vejez.

Lo primero que hay que vigilar es la postura. jEnderécense! Cuando vinieron a estas clases por primera vez,
algunos de ustedes estaban tan encogidos que parecian signos de interrogacion. Pero a medida que la
vitalidad empezd a volver y su animo mejord, su postura mejord también. Eso estuvo bien, pero no se
detengan ahora. Piensen en su postura a medida que realicen sus actividades diarias. Enderecen la espalda,
saquen el pecho, levanten la barbilla y mantengan alta la cabeza. De un golpe han eliminado veinte afios de
su aspecto y cuarenta afios de su comportamiento.

Deshaganse también de las actitudes adquiridas de la vejez. Cuando caminen, sepan hacia adonde van y
dirijanse hacia alli. No arrastren los pies; levantelos y pisen fuerte. Mantengan un ojo fijo en el lugar al que

se dirigen y el otro en lo que pasa alrededor.
En el monasterio del Himalaya habia un hombre, occidental como yo, que actuaba como un hombre de

veinticinco afios y no parecia tener ni un dia mas. En realidad tenia mas de cien. Si les digo cuantos mas de

cien, no me creerian.

42



A fin de conseguir esa clase de milagro, deben en primer lugar desearlo. Luego tienen que aceptar la idea de
que no solo es probable, sino absolutamente cierto que lo conseguiran. Mientras el objetivo de rejuvenecer
sea para ustedes un suefio imposible, asi seguird siendo. Pero en cuanto acepten la maravillosa realidad de
que pueden de verdad rejuvenecer en aspecto, salud y actitud, y una vez pongan en marcha esa realidad con
concentrado deseo, entonces sera cuando hayan tomado el primer sorbo de las aguas curativas de la fuente de
la juventud.

Los cinco sencillos ritos que les he ensefiado son una herramienta o instrumento que pueden permitirles
conseguir su propio milagro personal. Después de todo, son las cosas simples de la vida las que son mas
potentes y efectivas. Si continian poniendo en préctica estos ritos lo mejor que puedan, serdn altamente
recompensados.

Ha sido muy gratificante ver a cada uno de ustedes mejorar dia a dia, concluy¢ el coronel. Les he ensefiado
todo lo que sabia. Pero como los Cinco Ritos seguiran cumpliendo su funcion, les abriran puertas a futuros
aprendizajes y progresos. Mientras tanto, hay otras personas que necesitan mas ensefianzas, y es tiempo de
que vaya a encontrarme con ellos.

Tras decir esto el coronel se despidido de nosotros. Aquel hombre extraordinario se habia ganado un lugar
muy especial en nuestro corazon y sentiamos mucho verle marchar. Pero también nos alegrabamos de que en
breve otras personas compartirian la inestimable informacién que habia compartido tan generosamente con
nosotros. Nos considerdbamos realmente afortunados. Porque en toda la historia, pocos han sido
los privilegiados que han aprendido el antiguo secreto de la fuente de la juventud.
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NOTA DEL EDITOR

EL CAPITULO PERDIDO

Todo lo que es procede de la mente; se basa y esta formado por la mente.
El canon de Pali, C. 500-250 AC

La edicion original de 1939 de este libro acababa con la conclusiéon de la Cuarta Parte. Sin
embargo ocho afios mas tarde, en 1947, el texto fue revisado y aumentado con la adicion de la
Quinta Parte, titulada Magia del Mantram mental. No se sabia que se hubiera conservado ninguna
copia de la edicion de 1947, hasta que se descubrié una entre los papeles personales del autor en
1994.

Esta edicion es la primera que restituye las revisiones de 1947 del autor y su escurridiza Quinta
Parte que —para aquellos que sabian que habia existido— era conocida como «el capitulo
perdido».

De vez en cuando el Club Himalaya recibia interesantes noticias del coronel Bradford. Estaba
dando conferencias a grupos aqui y alla por todo el mundo, y no permanecia mucho tiempo en el
mismo lugar.

Un dia recibimos una carta suya bastante larga. Contenia nueva informacién de considerable
interés y estaba dirigida a todos los miembros del club.

El encabezamiento de la carta, Magia del Mantram mental, despertd cierta curiosidad, ya que la
palabra mantram era desconocida para la mayoria de nosotros, aunque algunos recordaban

vagamente haberla visto impresa en alguna parte. La carta del coronel Bradford explicaba:

Hay una ligera diferencia entre las palabras mantram y mantra. Ambas proceden de una palabra en
sanscrito que significa instrumento de pensamiento. La diferencia es ésta: un mantram es un
instrumento de pensamiento vocalizado, mientras que un mantra es silencioso.

Se den cuenta o no, ustedes crean y dan forma a su vida con sus pensamientos. Todas las cosas
que llegan a formar parte de su realidad fisica estan creadas con anterioridad en la mente a partir
de la materia prima llamada pensamiento. Como es un instrumento de pensamiento, un mantram es
una herramienta que pueden utilizar para contribuir a dar a su vida la forma que quieran que ésta
tenga.

Ahora bien, a fin de poder utilizar los mantrams en su propio beneficio, tienen primero que
comprender la mente y saber como funciona. Hoy en dia el término mente subconsciente se oye
con frecuencia pero a menudo no se comprende. En lugar de subconsciencia, los lamas utilizan
una palabra que podria traducirse como super-consciencia: conciencia de un orden mas elevado.
La tarea de la mente super-consciente consiste en tomar el pensamiento, que es pura energia, y

darle una forma fisica en el mundo material.
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Libros enteros podrian escribirse sobre este tema, pero ahora mismo lo importante es que
recuerden lo siguiente: su mente super-consciente es un servidor dispuesto y atento al que
ustedes ordenan por medio de sus patrones de pensamiento. Cuando piensan, emiten una orden.
Su servidor obedece manifestando el pensamiento en el mundo fisico, donde se convierte en las
cosas y hechos de sus vidas. Por tanto, la realidad fisica es un espejo de sus patrones de
pensamiento. Cambien sus patrones de pensamiento y cambiaran el reflejo en el espejo. En otras

palabras, cambiaran sus vidas.

Este concepto, asi de sencillo, es un escollo para muchas personas. Sefialan hacia algin
acontecimiento infeliz o incluso tragico en sus vidas y se niegan a creer que pudieron haberlo
creado con sus propios pensamientos.

Pero si examinan sus pensamientos mas de cerca, descubriran patrones negativos que compiten
con patrones positivos. En un momento dicen: «Quiero conseguir la felicidad.» Pero al instante
siguiente se dan a si mismos una y mil razones para ser infelices: el trabajo es estresante, hace
mal tiempo, se acumulan las facturas, tienen sobrepeso, los vecinos son ruidosos, llegan tarde a
una cita, y asi sucesivamente. Por tanto, aunque su objetivo conocido es la felicidad, sus
pensamientos trabajan en horas extras para crear exactamente lo contrario.

Un mantram es algo que pueden usar para unificar sus patrones de pensamiento y alinearlos con
sus mas elevados y mejores deseos. Para empezar a usar esta poderosa herramienta deben
identificar claramente las recompensas que la vida les va a entregar.

Hay un ejercicio mental muy sencillo que puede ayudarles a conseguir esto. Lleva s6lo unos
minutos, asi que les sugiero que lo repitan mas o menos una vez al mes. Siéntense y escriban una
lista de las cosas' que mas desean. No piensen en las cosas que deberian desear. En lugar de ello,

escriban rdpidamente sus deseos, incluyendo todo aquello que les venga a la cabeza.

Ahora examinen cuidadosamente la lista y preguntense qué recompensas les supondria cada uno
de los deseos satisfechos. Las recompensas son lo que ustedes buscan en realidad, asi que
escribanlas también. Por ejemplo, si escriben «Deseo un trabajo mejor», lo que realmente quieren
son las recompensas de un trabajo mejor. Quiza deseen la satisfaccion que procede de un buen
uso de los talentos especiales y la formacion que tienen. Quiza lo que quieran es una paga mayor
y la sensacion de seguridad que eso conlleva. O quiza deseen tener el placer de trabajar en un
entorno amistoso y relajado.

Las recompensas que desecan deben expresarse siempre en términos de sentimientos. Los
sentimientos, tanto dulces como amargos, son los frutos de su experiencia vital. Son el premio.
Cuando dejan este mundo, dejan detrds sus tesoros materiales. Pero los sentimientos permanecen
siempre con ustedes. Asi que escojan con cuidado los que desean tener como compafieros
duraderos.

Ahora revisen su lista de deseos y las recompensas que quieren lograr. Léanla y, mientras lo
hacen, busquen las dos o tres palabras que lo resumen todo. Esto puede parecer imposible al
principio. Pero una vez hayan mirado con mas calma, veran grupos de deseos y recompensas
aparentemente diferentes que tienen todos un objetivo comun. Separen sus deseos en dos o tres de
estos grupos y busquen una palabra para englobar cada uno de los grupos. Por utilizar un ejemplo
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sencillo, si desean una casa mejor, un automoévil caro y un nuevo guardarropa, ¢l objetivo
fundamental detrds de estos tres es la abundancia o prosperidad.

En este momento ya deben tener una vision bastante clara de sus objetivos fundamentales, asi que
ponganlos todos juntos y resimanlos en una breve frase. Que la frase sea positiva, corta y certera.
Por ejemplo: «Deseo felicidad, poder y prosperidad ahora mismo.» Y ya esta. Cuando su frase se
haya dicho en voz alta, se convierte en un mantram, o, puesto de manera mas simple, un
instrumento que pueden utilizar para estimular su super-consciencia y que ésta se ponga en

marcha.

La palabra poder es una buena palabra porque ayuda a aportar salud, fuerza y vitalidad a sus
cuerpos fisicos. Y, a un nivel mental, les hard capaces de convertirse en amos de su propio
destino. Las palabras ahora mismo al final de su orden dicen a su mente super-consciente cuando
quieren que ocurran las cosas: ahora. Le estan diciendo a sus mentes stper-conscientes que se

pongan rapidamente en marcha para manifestar sus deseos.

Ahora que tienen un mantram, hacerlo funcionar es de lo mas sencillo. Lo inico que necesitan es
decirlo en voz alta con conviccion. No sean timidos. Sientan el poder de su voz y hablen como si
estuviesen ordenando a un genio magico que les trajera cualquier cosa que desearan. Una vez
hayan pronunciado su mantram en voz alta con conviccidon profunda y resolucion, ya han hecho
todo lo necesario.

Digan su mantram justo antes de irse a dormir por la noche y al levantarse por la mafiana. Luego
adquieran el habito de repetirlo a intervalos regulares durante todo el dia. Si se encuentran
delante de un espejo, miren directamente al reflejo de sus propios ojos y repitanlo con firme

conviccion.

Luego, mientras van haciendo sus tareas diarias, presten mucha atencion a todo lo que piensan y
dicen. Estén atentos a los pensamientos o palabras negativas que pueden enviar o6rdenes
conflictivas a sus mentes super-conscientes. Desharan la fuerza positiva de sus mantrams, asi que
cuando los detecten deténganse, respiren profundamente y cancelen los pensamientos o palabras

negativas diciendo su mantram con resolucidon inquebrantable.

Naturalmente, si estan delante de otras personas, no pueden soltar de repente «jDeseo felicidad,
poder y prosperidad ahora mismo!» En tales casos, sugeriria que usasen un mantram. Lo Gnico
que necesitan es repetir su mantram interiormente y contemplar el significado de las palabras.
Como no esta reforzado por el poder de la voz, un mantram no es tan efectivo como un mantram
hablado, pero también conseguira resultados espléndidos.

Ya estén utilizando un mantram o un mantram, hay que recordar una cosa importante: cuando
ordenen algo a su mente super-consciente, deben pensar s6lo en el resultado final que desean.

Nunca traten de determinar como va a lograr la siper-consciencia sus milagros.

La mente super-consciente es mucho mas lista y tiene mas recursos de lo que pueden siquiera
imaginar. Si se pone en marcha en una direccion, no se desanima y no abandona, porque sabe que
hay diez mil maneras mas de conseguir un objetivo deseado. Si, por medio de sus propios
pensamientos ¢ ideas preconcebidas, intentan decirle a la mente super-consciente lo que tiene que
hacer, solo limitaran sus opciones y restringiran la magia que puede desplegar.
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El reino super-consciente de sus mentes es algo grandioso. Es sumamente agradable trabajar para
lograr literalmente cualquier cosa que deseen. El deseo es una fuerza muy potente, y cuando la usan
para estimular la mente stiper-consciente para que se ponga en marcha, se sentirda encantado de
proporcionarles todos los deseos de su corazdn en formas que nunca creyeron posibles.

Otra cosa que deben saber es ésta: el reino super-consciente de la mente no juzga sus pensamientos
antes de responder a ellos. No diferencia entre dolor o placer, pena o felicidad, tristeza o alegria.
Una manera mejor de decirlo podria ser que ninglin sentimiento o emocién son agradables o
desagradables para la mente super-consciente. Su trabajo consiste en transformar patrones de
pensamiento en materia; fodos los patrones de pensamiento. Y no es posible que realice su funcion
si primero tuviese que juzgar si sus pensamientos son buenos o malos, felices o, infelices, deseables

0 no.

En resumen, el maravillosamente simple secreto que puede ayudar a todos a conseguir cualquier
cosa que deseen es éste: cambien sus patrones de pensamiento y cambiaran sus vidas. Si piensan
pensamientos emocionantes, la mente super-consciente llenara su vida de emociones, en lugar de las cosas
miserables de la vida.

Ahora bien, la mente stiper-consciente es algo extraordinario, pero no puede utilizar pensamientos sin
sentido. Asi que, para que su mantram sea efectivo, debe significar algo claro y personal para ustedes. Para
asegurarse de que es asi, hay dos cosas que deben tener en cuenta:

La primera, que a medida que ustedes crezcan y evolucionen sus mantrams deben hacer lo mismo. Asi que
cada vez que sientan que su crecimiento personal les ha conducido a cambios en sus objetivos, revisen sus

mantrams para que reflejen esos cambios.

La segunda es que su mantram debe expresarse en un lenguaje que les sea completamente familiar.
Menciono esto porque ciertos maestros orientales recomiendan mantrams muy adecuados para personas que
hablan el lenguaje de Oriente. Pero son inttiles para personas que no los entienden. Incluso si les explica el
significado de las palabras, no son mas que un galimatias para sus mentes super-conscientes, y por lo tanto no

se conseguira ningun resultado positivo.

Sin embargo, hay una excepcion. Una palabra en particular que procede de Oriente y tiene un efecto magico
sobre la mente stiper-consciente y también sobre el cerebro y el sistema nervioso central: Om. Lo cierto es
que no es tanto una palabra como un sonido, pues su valor estd en su vibracion tonal, no en su significado.
Por tanto, cualquiera que utilice Om con fines vibratorios conseguird beneficios especiales, sea cual sea el
idioma que hablen o entiendan; es decir, cualquiera que esté dispuesto a recibir vibraciones elevadas y
poderosas.

El uso de Om (que llamaré Rito Numero Siete) puede producir resultados excepcionales en el individuo
adecuado. Cuando es entonado correctamente, su frecuencia vibratoria tiene un poderoso efecto estimulante
sobre la glandula pineal, que estad conectada con el vortice mas alto, el séptimo. Sin embargo, no debe
estimularse demasiado la glandula pineal a menos que su vida esté enfocada hacia un plano mas elevado.
Igual que una semilla no puede germinar en un terreno estéril, las vibraciones de orden mas elevado no
pueden florecer en una conciencia que no esta lista para recibirlas. No traten de practicar el Rito Numero
Siete hasta que los cinco ritos no les hayan ayudado a elevar y afinar su ser fisico y mental. Sus vibraciones
deben ser lo suficientemente altas, de modo que estén por encima de cualquier droga que cree habito,
incluyendo el alcohol y la nicotina en cualquiera de sus formas.
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Para prepararse, vigilen su dieta. Debe ser baja en grasas y deben evitar los endulzantes de cualquier tipo, ya
que contienen azucar, que es primo carnal del alcohol. Los almidones también pueden ser perjudiciales, a
menos que sean masticados muy concienzudamente. Pero una vez hayan sido pre-digeridos en la boca, los

almidones no son dafiinos si se toman en cantidades razonables.

Y es especialmente importante aumentar la cantidad de agua que consumen. La persona saludable media
deberia beber unos dos litros y medio de agua diarios. Si son ustedes mas corpulentos o mas pequefios que la
media, beban mas o menos. Sin embargo, no empiecen a beber toda esa agua de una vez. Vayan aumentando
gradualmente su ingestion de agua durante un periodo de sesenta dias. El agua no s6lo contribuye a limpiar el
cuerpo de toxinas e impurezas; también es un excelente conductor de electricidad y vibraciones sonoras. El
aumento del consumo de agua tiene que ponerse en practica durante al menos un mes, y después podran
practicar el Rito Numero Siete con buenos resultados.

Para practicar este rito, coléquense sobre el suelo o siéntense en un sillon comodo. Reldjense
completamente, pero no se adormezcan. Mantengan la postura erguida y la barbilla levantada, de
modo que las cuerdas vocales no queden oprimidas. También pueden tumbarse boca arriba en una
cama firme o en el suelo, si lo desean, pero no coloquen una almohada debajo de la cabeza. Eso
haria que la cabeza se inclinara y obstaculizaria las cuerdas vocales.

Om se pronuncia tal como se escribe. Para entonar este sonido magico correctamente, empiecen
haciendo una inspiracion muy profunda, pero no llenen los pulmones a reventar. Luego, utilizando
una buena voz profunda y rotunda, pronuncien la vocal «0O-0-0-0...». Deben tener la mandibula
medio abierta, los labios redondeados, y la lengua debe estar retraida y en la parte de debajo de la
boca, pero elevada hacia la parte de atras de la boca. Mantengan el sonido «O-0-0-0...» durante unos
cinco segundos. Luego continuen emitiendo la voz mientras cierran y relajan la mandibula, cierran
los labios y relajan la lengua hasta que quede en una posicidon plana, formando el sonido «M-m-m-

m-m-m...». Mantengan este sonido durante unos diez segundos.

Cuando digan «O-0-0-0-...», deben sentir cdmo su voz resuena en las cavidades del pecho.

Cuando digan «M-m-m-m-m-m...», debe resonar en las cavidades nasales.

Cuando esto se hace correctamente, los dos sonidos deben mezclarse en un Unico sonido «O -0-0-m-

m-m-m-m-m-m-m... »

Cuando terminen, reldjense y hagan una o dos inspiraciones profundas antes de repetir Om. Es
suficiente hacerlo tres o cuatro veces sucesivas. No hagan esto un numero excesivo de veces. Y
deténganse si se sienten un poco mareados o la cabeza les da vueltas. Después de una hora, mas o
menos, vuelvan a practicar varias veces el Om. Cuando practiquen este rito las primeras veces, no
lo hagan mas de diez veces al dia, incluso aunque no les dé vueltas la cabeza. Demasiada
estimulacion pineal no es buena para un principiante.

Es mejor que no pronuncien su mantram y realicen el Rito Numero Siete en la misma sesion. El
séptimo rito debe practicarse s6lo cuando la mente esta tranquila y libre de pensamientos. Sin

embargo, pueden combinar este rito con un mantram, con excelentes resultados. Cuando estén
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diciendo la «0O-0-0-0...» durante cinco segundos, permitan que su mente se quede completamente
tranquila y quieta. Entonces, cuando entonen la «M-m-m-m-m-m...» durante diez segundos, repitan
mentalmente su mantram varias veces.

El mantram debe estar preparado antes de que empiecen, y debe ser el mismo que el mantram.
Asegurense de que esté expresado en forma de orden destinada a cumplir sus objetivos
fundamentales. Y aseglirense de que no contiene palabras o pensamientos negativos que puedan
eliminar el buen resultado de sus esfuerzos.

Como este rito es tan potente, estd destinado s6lo a individuos maduros. Desde luego, no debe ser
usado por nadie que tenga menos de veintilin afios. Y serd muy util para aquellos que hayan
alcanzado la época de la vida en la que empieza a madurar la sabiduria.

De hecho, una vez ponen en marcha la tarea de hacer aumentar sus vibraciones, los hombres y
mujeres mayores a menudo consiguen mejores progresos que los jovenes, en parte porque han
aprendido a ver mas alla de las distracciones e ilusiones del mundo material en el que las alegrias
son volatiles, como hojas secas al viento. Saben que las verdaderas recompensas de la vida se

encuentran, no en el exterior de cada uno de nosotros, sino en el mundo interior.

En sus viajes hacia el interior, los Iluminados (los hombres sabios de la antigiiedad) utilizaron el
Rito Numero Siete para elevar la vibracion de sus mentes asi como la de sus cuerpos. Cuando
ustedes hagan lo mismo, avanzaran para conseguir juventud de espiritu y de cuerpo, junto con el
tesoro de la sabiduria.

Para terminar, animo a todos ustedes a aceptar el desafio y empezar de cero alli donde se
encuentren. Pues aunque han hecho progresos espléndidos y aunque sus logros hayan sido muchos,
las recompensas que han conseguido no son nada en comparaciéon con lo que les espera una vez que
hayan emprendido el viaje hacia su interior. Cuando lo hagan, no volveran hacia atras, pues las
cosas grandes se encuentran delante, al alcance de sus manos.

Sinceramente suyo,
Coronel Bradford.

Tras recibir esta carta, los miembros del Club Himalaya nunca volvieron a oir hablar del coronel
Bradford. El lugar donde se hallaba era desconocido y por més esfuerzos que hice para localizarle,
nunca lo logré. Lo unico que puedo decir con seguridad es que sus viajes le llevaron a lugares

desconocidos, a aventuras nunca contadas y a maravillas que s6lo existen en la imaginacidn.

Diez afios después de que se publicara por primera vez el libro de Peter Kelder, China invadié el
Tibet y lo reivindicé como parte de la madre patria china. En la década siguiente, devastd el
pequefio reino de las montafas, destrozando una cultura que habia costado miles de afios construir.
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APENDICE DEL EDITOR

Diez afios después de que se publicara por primera vez el libro de Peter Kelder, China invadio el
Tibet y lo reivindicé como parte de la madre patria china. En la década siguiente, devastd el
pequeilo reino de las montafas, destrozando una cultura que habia costado miles de afios construir.

Enfervorizados por la Revolucion Cultural, los chinos empezaron por destruir sistematicamente el
budismo tibetano en todo el territorio. Los monasterios fueron arrasados. Los monjes y lamas,
asesinados. Muchos antiguos monasterios fueron literalmente hechos saltar por los aires con
dinamita o mortero. Los tejados de las ermitas se retiraron para que los elementos pudiesen acabar
rapidamente con ellas. Textos espirituales de incalculable valor se quemaron o utilizaron como papel
higiénico. Se saquearon bibliotecas. Los objetos religiosos se convirtieron en escombros. Templos
otrora venerados se usaron como cochiqueras o mataderos. Imagenes sagradas de arcilla se
redujeron a polvo o sirvieron para hacer ladrillos para la construcciéon. De los
aproximadamente 600.000 monjes que vivian en el Tibet antes de la invasiéon china, sélo
sobrevivieron unos 7.000, y por lo menos 100.000 abandonaron el pais. A los tres afios de la
invasion china, el Tibet estaba lleno de las cicatrices de las ruinas, semejante a las ciudades
bombardeadas de Europa en la Segunda Guerra Mundial.

Quiza fuese ain peor que los chinos introdujeran a unos siete millones de chinos Han en el

Tibet, convirtiendo a los nativos tibetanos en una minoria en su propio pais.

Algunos describen esta profanacion del Tibet como el holocausto budista. Desde la invasion
del Tibet, han muerto aproximadamente un millén doscientos mil tibetanos, victimas de la
violencia, las ejecuciones, la carcel, la tortura, el hambre y el suicidio. Muchos miles més han
huido del Tibet. Luchan por sobrevivir en campamentos de refugiados bajo condiciones de

extrema pobreza y privaciones.

EL TIBET Y EL BUDISMO TIBETANO HOY

En la actualidad, cientos de tibetanos son retenidos como prisioneros politicos en una de las
cuatro carceles de Lhasa. La situacion se asemeja actualmente al estado de cosas de la de
Europa del este durante la era comunista. Hay numerosos espias ¢ informadores chinos en el
Tibet, la libertad de expresion es casi inexistente y muchos tibetanos viven en el miedo y la
desesperacion. A las puertas del afio 2000, el Tibet es el estado soberano que mas tiempo ha
estado ocupado (y de mayor superficie) del mundo.

Para muchos occidentales, el lider espiritual y politico del Tibet, Tenzin Gyatso, el XIV Dalai
Lama, es el rostro de esa naciéon destrozada y en lucha. En 1959 se le convencié de que
escapara a Dharamsala, en la India, donde establecié y aun mantiene un gobierno en el exilio.
A pesar de las atrocidades cometidas por los chinos, cree que la practica de la compasion y la

diplomacia no violenta son el unico camino para la paz mundial y el tinico sendero para el
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pueblo tibetano. Premio Nobel de la Paz en 1989, dijo recientemente a un periodista del New
York Times que «la resistencia tibetana tiene el apoyo del mundo entero porque es no violentay.
También dijo que tiene esperanzas de que el Tibet les sea devuelto. En su autobiografia escribio:
«Asi pues, a pesar de la tragedia continuada del Tibet, encuentro muchas cosas buenas en el

mundo.»

Hay varias organizaciones dedicadas a colaborar con la causa del Tibet. Para conocer la manera de

ayudar, por favor ponganse en contacto con las que detallamos a continuacion:
Tibet House
22 West 15" Street
New York, NY 10111
Tel. 212 213 5592
Fax 212 213 6408

Tibet House dedica sus esfuerzos a salvar la cultura tibetana de la amenaza de extincion. El centro
cultural Tibet House en el centro de Manhattan acoge exposiciones y acontecimientos culturales, y
su programa de estudios tibetanos ofrece clases de idioma tibetano, arte, historia, medicina y
ciencias espirituales del Tibet. Tibet House también mantiene un archivo de viejas fotografias del
Tibet y un programa para conservar arte y objetos.

The Tibet Foundation
241 East 32 Street
New York, NY 10016
Tel. 212213 5011
Fax 212 779 9245

La Tibet Foundation organiza las necesidades de la comunidad de refugiados tibetanos en la India,
Nepal y otros lugares. La principal mision de esta fundacion es ayudar a apoyar y fortalecer a esta
comunidad por medio de programas de educacion, sanidad, desarrollo econémico y comunitario y
religion. Un donante puede patrocinar a un monje o monja en una institucion monastica o a un
nifio en una escuela de refugiados.

Tibetan Rights Campaign
PO Box 31966
Seattle, WA 98103-0066
Tel. 206 547 1015
Fax 206 547 3758

La Tibetan Rights Campaign (TRC) trabaja para concienciar a la gente sobre la situacion del
pueblo tibetano y para apoyar su lucha por los derechos humanos, la democracia y la independencia.
Su trabajo incluye actividades culturales; charlas, videos y sesiones de diapositivas; Tibet Monitor, un
informe mensual de noticias sobre el desarrollo referente al Tibet; una biblioteca de la que se pueden sacar
libros sobre el Tibet; y reuniones trimestrales de los socios.

International Campaign for Tibet
1825 K Street NW, Ste. 520
Washington, DC 20006
Tel. 2027851515
Fax 202 785 4343

La Campafia internacional por el Tibet (ITC) es un grupo independiente de interés publico dedicado a

fomentar los derechos humanos y las libertades democraticas para la gente del Tibet. ITC cree que los
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gobiernos y pueblos de todo el mundo necesitan informacion exacta sobre las condiciones actuales de este

pais.

APENDICE

Cualquier nuevo programa de ejercicios debe llevarse a cabo con precaucion. Se debe consultar a un médico

cualificado antes de poner en practica los ejercicios descritos en este libro.

Jeff Migdow, doctor en medicina, que tiene amplia experiencia con los Cinco Ritos, ofrece los siguientes
consejos a modo de precaucion. Sin embargo, su lista de precauciones no es exhaustiva y no debe
considerarse como un sustituto del consejo de su médico personal.

sk sk sk sk sk sk skoskoskoskoskok

RITO NUMERO UNO.

Girar puede producir nauseas, dolor de cabeza y pérdida del equilibrio. Inicialmente, cuando empiece a
practicar este rito, gire lentamente. Hagalo siempre en el sentido de las agujas del reloj. Ya que el girar puede
agravar los siguientes casos, pida consejo profesional si padece esclerosis multiple, enfermedad de Parkinson
o similar, sindrome de Méniére, vértigo, ataques, embarazo con nauseas o esta tomando medicamentos que
produzcan mareos. Si tiene el corazon dilatado, algun problema de valvulas cardiacas, o ha sufrido un ataque
cardiaco durante los tres meses ultimos, no trate de poner en practica este rito sin el permiso explicito de su
médico.

RITO NUMERO DOS.

Si tiene ulceras, dolor de la parte baja de la espalda, dolor de cuello, tension sanguinea alta que esté siendo
controlada por medio de medicamentos, musculos abdominales débiles, excesiva tension o rigidez en
hombros o piernas, esclerosis multiple, enfermedad de Parkinson o similar, fibromiosotis o sindrome de
fatiga cronica, haga este rito muy lentamente y aumente el niimero de repeticiones de una en una o de dos en
dos a la semana. Las mujeres que estén menstruando deben ser conscientes de que puede agravar los
calambres e interrumpir o detener el flujo menstrual. Si tiene hernia de hiato, hipertiroidismo, sindrome de
Méniére, vértigo o ataques, pregunte a su médico si este ejercicio le conviene. Puede estar contraindicado si
es una mujer embarazada, ha sufrido cirugia abdominal hace menos de seis meses o si tiene presion
sanguinea alta no controlada o hipertiroidismo, artritis grave de la columna o alguna dolencia discal; pida
antes permiso a su médico. Si tiene el corazon dilatado, problemas de valvulas cardiacas o ha sufrido un
ataque cardiaco hace menos de tres meses, no practique este rito sin el permiso de su médico.

RITO NUMERO TRES.

Si esta tomando medicacion para la tension sanguinea alta, no debe dejar que la cabeza quede mas baja que el
corazén. Si tiene dolores en la parte baja de la espalda o en el cuello, dolores de cabeza recurrentes, esclerosis
multiple, enfermedad de Parkinson o similar, fibromiositis o sindrome de fatiga crénica, debe practicar cada
repeticion de este movimiento muy lentamente y afiadir s6lo una o dos repeticiones por semana.

Si sufre de hernia, hernia de hiato, tension sanguinea alta no controlada, artritis grave de la columna,
dolencias discales, hipertiroidismo, sindrome de Méniére, vértigo o ataques, pregunte a su médico si puede
hacer este rito sin riesgos. Las mujeres embarazadas y aquellos que hayan sufrido cirugia abdominal hace
menos de seis meses deben pedir consejo médico. Si tiene el corazon dilatado, problemas de valvulas
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cardiacas o ha sufrido un ataque cardiaco hace menos de tres meses, no debe a cabo este rito sin el

consentimiento explicito de su médico.

RITO NUMERO CUATRO.

Lleve a cabo este rito lentamente y afiada s6lo una o dos repeticiones a la semana si tiene la tension alta que
esté siendo controlada con medicamentos, ulcera, dolor en la parte baja de la espalda, dolor de cuello,
musculos abdominales débiles, debilidad o rigidez en los hombros, o piernas, esclerosis multiple, enfermedad
de Par- kinson o similar, fibromiositis, sindrome del canal carpiano o sindrome de fatiga cronica. Puede
agravar los calambres o detener el flujo menstrual si se practica durante la regla.

Este rito debe practicarse con la aprobacion de su médico si le han diagnosticado cualquiera de estas
enfermedades: herma, hernia de hiato, hipertiroidismo, sindrome de Méniére, vértigo y ataques. Puede estar
contraindicado si estd embarazada, ha sufrido cirugia abdominal hace menos de seis meses, sufre de hernias
graves o hernias de hiato, tension Cita sin controlar, artritis grave de la columna, problemas discales; pida la
opinion de su médico. Si tiene el corazén dilatado, problemas de las valvulas cardiacas' o ha sufrido un
ataque cardiaco hace menos de tres meses, no lleve a cabo este rito sin el consentimiento explicito de su
médico.

RITO NUMERO CINCO.

Realice este movimiento lentamente y afiada s6lo una o dos repeticiones a la semana si tiene ulceras, dolor en
la parce baja de la espalda, dolor de cuello, misculos abdominales débiles, rigidez o debilidad en hombros o
piernas, esclerosis multiple, enfermedad de Parkinson o similar, fibromiositis, sindrome del canal carpiano o
sindrome de fatiga cronica.

Pida consejo a un médico antes de hacer este rito si tiene la tension alta, hernia de hiato, hernia, artritis grave
de la columna, problemas discales, hipertiroidismo, sindrome de Méniére, vértigo o ataques. Puede estar
contraindicado durante el embarazo, si ha sufrido cirugia abdominal hace menos de seis meses, si la
medicacion no le estd controlando eficazmente la presion sanguinea o si tiene hernia grave. Si tiene el
corazon dilatado, problemas de las valvulas cardiacas o ha sufrido un ataque al corazon hace menos de tres
meses, no practique este rito sin el consentimiento explicito de su médico.

CONSEJOS GENERALES.

Practicar los Cinco Ritos puede poner en marcha muchos cambios fisicos. Inicialmente los ritos, que
estimulan la circulacion, pueden tener efectos desintoxicate espectaculares, y ésta es una de las razones por la
que se aconseja ir aumentando las repeticiones gradualmente hasta hacer las veintiuna completas. Una vez
haya empezado, puede advertir que su orina es de un color mas oscuro o tiene un olor fuerte. Puede sentir
picor o resquemor cuando orine. Las mujeres pueden desarrollar una infeccion vaginal. Puede notar un
cambio desagradable en el olor de su sudor o un ligero sarpullido en la piel. Puede desarrollar una ligera
infeccién de las vias altas respiratorias o incomodidad en las articulaciones. Estos sintomas tienen lugar
cuando el cuerpo empieza a excretar venenos y toxinas que estan depositados en 6rganos, articulaciones y
membranas de las mucosas. Aunque son temporales y deben considerarse normales, consulte a su médico

para asegurarse de que estos sintomas no requieren atencion médica.
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