
ro?”. La avaricia pregunta: “¿Gano 
algo con ello?”. La vanidad pregun-
ta: “¿Me haré famoso?”. La pasión 
pregunta: “¿Hay en ello placer?”. 
Sin embargo, la conciencia pregun-
ta tan sólo: “¿Es esto correcto?”. Te 
induce a escoger lo recto en lugar 
de lo equivocado.

Si la conciencia te amonesta y 
advierte, si sientes vergüenza y de-
presión en tu corazón, sabe que has 
realizado una acción equivocada. 
Pero si sientes alegría y regocijo, 
has realizado una acción correcta.

Cuándo confiar 

No puedes confiar en la conciencia 
mientras no hayas purificado tu 
mente mediante la meditación y 
tus sentimientos de los prejuicios 
y las predilecciones personales. 
No confundas las sugerencias de 
la mente inferior con la voz del 
alma. La mente instintiva y llena 
de deseos te guiará de un modo 
equivocado. La mente superior, 
que tiende hacia la virtud, es la 
mente sattvica (pura). Esta mente 
superior eleva al hombre, le guía y 
actúa como un verdadero precep-
tor, limitando la pasión (rajas) y la 
inercia (tamas).

Para poder confiar en la concien-
cia debemos liberar nuestro cuerpo 
de toxinas mediante una dieta ade-
cuada; realizar asanas y ejercicios 
de respiración; mantener nuestra 
mente y cuerpo relajados; y, sobre 
todo, mejorar la calidad de nuestros 
pensamientos, convirtiendo cada 
uno en vibración positiva e introdu-
ciendo en nuestra vida la práctica 
del silencio y de la meditación. Con 
estos sencillos principios aprende-
remos a confiar en nuestra concien-
cia y ésta se convertirá en una luz 
segura en nuestra vida diaria. 

LA MENTIRA

En el mundo, pensamos una cosa, 
decimos otra y aun hacemos otra 
distinta. El yogui debe observar 
cuidadosamente sus pensamientos, 
palabras y actos. Lo poco que ganas 
con la mentira de nada te sirve. El 
hábito de mentir, además, lo llevas 
también contigo a tu próximo na-
cimiento, viéndote sometido así al 
sufrimiento de vida en vida.

Reduce tus necesidades y vive 
honestamente dentro de tus posi-
bilidades sin necesitar beneficiarte 
de la mentira. Tendrás entonces 
una conciencia limpia. Estarás 
siempre libre de ansiedades y pre-
ocupaciones. Tendrás una muerte 
pacifica. Hazte un hombre honesto 
y sé veraz a partir del momento 
mismo en que leas estas líneas. 

MEJORA TU CONCIENCIA

El alimento juega también un im-
portante papel en el desarrollo de 
una conciencia pura. Los alimen-
tos sattvicos ayudan a mantener 
pura la conciencia, mientras que 
el alimento animal vuelve a ésta 
impura, endurece la superficie de 
la conciencia y dispersa su energía. 
Simplifica tu forma de comer y tu 
conciencia se afinará.

Conserva tu conciencia siempre 

brillante y aguda adhiriéndote a 
la verdad, al dharma o deber y a la 
virtud. Será así tu compañera cons-
tante y alentadora.

La caridad, la benevolencia, la 
nobleza, la generosidad, los actos de 
misericordia y la práctica de la vera-
cidad, de brahmacharya, el control 
de los sentidos y de ahimsa, la no 
violencia, agudizan la conciencia.

Una persona con la concien-
cia limpia está alegre y animada, 
duerme, se despierta y se relaciona 
alegremente con los demás en este 
mundo, mientras que una persona 
con una conciencia culpable está 
siempre apesadumbrada y triste.

Una persona con la conciencia 
limpia alcanza la felicidad en este 
mundo y en el próximo. Pero al-
guien con una conciencia culpable 
estará siempre inquieta e infeliz.

LA SALUD DEL ALMA

La conciencia pura reconoce rápi-
damente el mal y lo aniquila, y te 
proporciona serenidad, alegría y 
felicidad. Te previene de las calami-
dades, conflictos, aflicciones y mi-
seria. Ni siquiera teme a la muerte.

Lo que la buena salud es al cuer-
po, lo es una conciencia buena al 
alma. La belleza más natural en el 
mundo es la honestidad. Consigue 
la belleza de tu interior. Ten una 
conciencia limpia. Sintoniza la 
radio de tu mente purificando ésta, 
escucha su voz y hazte sabio. La 
voz del alma te conducirá a la ver-
dad, la paz y la dicha inmortal.  ✤
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¿Qué es la conciencia? La 
palabra conciencia se difumina hoy 
en los medios de comunicación 
utilizándose en múltiples sentidos. 
La nueva conciencia, hacer las 
cosas a conciencia, la conciencia en 
el mundo de la empresa... Por eso 
queremos buscar en sus orígenes y 
ofrecer a los lectores el significado 
de la palabra conciencia en el yoga. 

Dice Swami Sivananda que la 
conciencia es la luz del alma que 
brilla en la estancia de tu corazón. 
Es como una chispita luminosa que 
levanta su voz en protesta siem-
pre que pensamos o actuamos en 
contra de la sabiduría de la mente 
superior, hacia la cual nos orientan 
todas las enseñanzas espirituales 
del mundo. Es una llamada del in-
terior para hacer o dejar de hacer; 
es como un monitor interno.

La conciencia es una forma de la 
verdad. Un delicado instrumento o 
sentido que te dice a cada instante 
lo que es recto y lo que es equivo-
cado. La conciencia se convierte de 
esta forma en nuestro mejor pre-
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la conciencia

ceptor silencioso. Resulta muy fácil 
sofocarla, por eso es delicada. Pero 
es, a la vez, tan clara que resulta 
imposible confundirla. La concien-
cia está por encima de la razón y la 
discusión. 

Los elementos positivos que 
adornan a la conciencia son la 
verdad, el coraje y la justicia. La 

conciencia es el mejor juez. Si te 
advierte una vez, es una admoni-
ción; si lo hace dos veces, es una 
condena. Actuar en contra de ella 
es actuar en contra de la razón.

¿CÓMO ACTÚA?

Dice Swami Sivananda que la 
cobardía pregunta: “¿Es esto segu-
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     mejora tu 
conciencia
1  Toma alimentos sencillos

2  Sé honesto

3  Sé veraz

4  Vive dentro de tus posibilidades

5  Respira despacio 

6  Sé alegre

7  Controla tus sentidos

8  Escucha tu voz interior

9  Purifica tu mente

10  Medita

Es como una chispita que protesta 
cuando actuamos contra la 

sabiduría de la mente superior ( (
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