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EL YOGA DEL SONIDO

INTRODUCCION

Estos apuntes se dirigen a quienes quieran experimentar con los cakra (chakra) a través del
sonido de la propia voz, actividad que pocos habran tenido ocasion de practicar. Los cakras pertenecen
al inmenso y antiguo sistema del yoga, entre cuyos incontables méritos se encuentra el de desvelar as-
pectos secretos, generalmente rechazados hasta hace muy poco. Un gran mérito ya que sin usar la pa-
labra cakra, como veremos, en todas las tradiciones se han ido sefialando estos aspectos humanos in-
visibles, aunque eran confiados a la sensibilidad personal o a la fe.

Hablar de cakras significa poner la atencion sobre la energia o prana: la fuerza vital (tematica
que ya tuvimos en consideracion en nuestro primer encuentro en octubre). Esta energia en el ser huma-
no genera la hipdtesis de que existen otros cuerpos y otras funciones ademas del cuerpo fisico. Signifi-
ca también entrar en otros estados de conciencia, experimentar sensibilidades distintas, es decir, entrar
en otros mundos (existenciales, no planetarios), para observar y juzgar las situaciones desde distintos
puntos de vista.

Los esquemas que propongo intentan resumir la fisiologia y psicologia ocultas del yoga para
explicar la organizacion sistematica de los cakras o centros energéticos, sin llegar a adentrarnos en la
simbologia o divinidades, que son demasiado complejas para explicarlas en tan poco espacio. En cada
centro pranico o plexo trabajaremos algin sonido vocal. La préctica de la vocalizacién funciona como
plegaria, terapia, o meditacion; y aunque ahora esté en camino de redescubrimiento, se ha practicado
en cada época, cultura o religion.

La base de este trabajo es el canto de los harmonicos, cuyo uso es muy antiguo. En el area me-
diterranea, podemos citar el papiro egipcio “El himno de la siete vocales”, y los misteriosos cantos te-
rapéuticos del matematico y fil6sofo Pitagoras, entre otros.

Este taller es una ocasion para acercarnos a esta practica que une arte y ciencia, comun a todas
las culturas, incluidas la Siberia chamanica, la Australia de los aborigenes y la América precolombina.
El redescubrimiento actual de esta técnica favorece aumentar el efecto del sonido. La voz se multipli-
ca en dos o tres notas contemporaneamente que accionan sobre distintos niveles psicofisicos. Este mo-
vimiento fonético de la energia es una especie de mantra sin palabras, en el sentido de reestablecer el
bienestar fisico y mental. La vocalizacion funciona como un “masaje psiquico” y permite reencontrar
la armonia de la propia identidad vocal, perdida en el estrés, en el ruido y en el desequilibrio del cuer-
po y de la mente.

EL SONIDO

En el universo, todo es energia en vibracion. El ritmo vibratorio de un objeto, incluido el cuer-
po humano, se llama resonancia. Cada 6rgano, hueso, o tejido del organismo tiene una frecuencia re-
sonante de salud. Cuando la frecuencia se altera, aquella parte del cuerpo afectada se enferma por vi-
brar de forma no armoénica. La salud significa vibrar al unisono o resonar arménicamente en el cuerpo
y en la mente. Si se conoce la frecuencia correcta de resonancia de un 6rgano sano y se proyecta en la
parte enferma, el 6rgano afectado puede volver a su frecuencia normal: el primer paso de la curacion.
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Recordamos que, seglin la fisica, el sonido es “la vibracién de un cuerpo elastico, que se trans-
mite al elemento circunstante (aire), y se propaga a través de condensaciones y rarefacciones molecu-
lares periodicas en forma de ondas”.

Las caracteristicas del sonido son: la altura (segun la frecuencia de la onda, serd grave o agudo), la in-
tensidad (la amplitud de la onda determinaré si es débil o fuerte), y el timbre (depende de la forma de
la onda, es decir, el conjunto de los armonicos, que permite identificar la fuente).

Todos, en alguna ocasion, hemos experimentado la resonancia; por ejemplo, cuando el motor
de un coche o de una moto hace vibrar los cristales, o hasta algunas partes de nosotros (ademas de los
timpanos, el abdomen, por ejemplo); la vibraciéon de los altavoces a volumen alto en una discoteca vi-
bra violentamente en el pecho o en la barriga; los agudos de un cantante pueden llegar a hacer tintinear
una lampara, o romper un vaso; se sabe que los soldados al cruzar un puente rompen el paso de la mar-
cha porque la vibracion al unisono de todos los pies podria ser critica para el puente y causar su caida.

El uso de la musica y del sonido en las ceremonias sagradas y en los rituales chamanicos ha
sido utilizado desde tiempos remotos porque se ha comprobado que su condicion puede alterar el esta-
do de conciencia, gracias a la repeticion, al ritmo y a la resonancia.

Si pulsamos el traste de un piano, por ejemplo un Do, todas las cuerdas en Do presentes en el
entorno empezaran a vibrar por simpatia, o sea, vibran no solo los instrumentos con la misma nota, si-
no también aquellos con multiplos y submultiplos de sus frecuencias. Es el principio de los armoénicos:
cada sonido es complejo y, como tal, estd formado por una multitud de sonidos que componen dicho
sonido; por ejemplo, la nota Do estd formada por mas notas, aunque la que predomine se el Do. Esta
relacion se puede llegar a calcular. En la cultura occidental tal fendmeno fue descubierto y estudiado
por Pitagoras, el mistico, fildsofo, matematico y fundador de la ciencia acustica, aunque los chinos y
los hindus tenian ya ese conocimiento anteriormente. Para sus estudios, inventé el monocordio: ins-
trumento compuesto por una sola cuerda tensa, apoyada en una caja de resonancia, entre dos puentes
fijos, y posada sobre un tercer puente intermedio, movible a eleccion. De forma que se pueden obtener
las vibraciones de los dos extremos de la cuerda, obteniendo sonidos de altura variable. El monocordio
permite verificar las relaciones entre la longitud de la cuerda y la altura del sonido; con tal fin vino
usado por los pitagdricos y por los estudiosos medievales. Una cuerda dividida por la mitad emite un
sonido que es el doble de alto del sonido emitido por la cuerda entera, la cuerda dividida en tres da un
sonido el triple de alto, en cuatro un sonido cuddruplo, y asi sucesivamente.

Es la pitagorica “Musica de las Esferas”. Asi, la secuencia de armonicos del 1 al 16 es una esca-
la natural y, lo que es més importante, es que puede ser emitida de forma espontanea y sin errores por
la voz humana. Es el asi llamado “canto de los armodnicos”, conocido también como “canto de los an-
geles”, y que hoy, tomado del inglés, viene llamado overtones.

Monocordio
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harmoénicos

HISTORIA DE LOS HARMONICOS

La mitologia de muchas culturas cuenta que el universo ha sido creado a través del sonido.
También el Dios de los judios y de los cristianos ha creado el universo manifestando la intencion con
las palabras “Fiat Lux™. Y para los cristianos en el principio fue el verbo (Concepto, Sonido, Palabra);
el Verbo estaba con Dios, y el Verbo se ha hecho carne y ha calado entre los hombres para salvarlos.

En las escuelas esotéricas del mundo antiguo (Egipto, Israel, Grecia, Roma), el estudio del so-
nido era una ciencia muy refinada. La vibracion estaba considerada como la primera forma causal del
universo. En las antiguas escuelas secretas, los sacerdotes y los magos eran a menudo musicos. Mu-
chos de los grandes cientificos de la antigiiedad como Pitagoras estaban involucrados también en el
estudio de lo esotérico. Su sabiduria era reconocida por un conocimiento cientifico del universo que,
solamente ahora, se estd empezando a aplicar en un campo de accién como la fisica cuantica, donde
ciencia y espiritualidad parecen unificarse.

En esencia el sonido ha tenido siempre una valencia divina y ha sido reservado casi siempre
para las tradiciones espirituales o esotéricas.

India. Es una de las tradiciones mas antiguas que ha utilizado el infinito patrimonio de los mantra.
Hoy dia, en su uso terapéutico o religioso, parece mas importante la repeticion de una férmula mantri-
ca, que la busqueda de la calidad del sonido, es decir, de la resonancia de los harmoénicos. En un anti-
guo texto religioso hindu de los “Pasupata-sutra”, se repite que el devoto debe observar las reglas de la
risa, del canto, de la danza y del “mugido” (una modalidad del canto de los armonicos). En una Upani-
sad (otro importante texto filosofico-religioso de la India antigua), se ensefia también que el Om debe-
ria cantarse “pronunciando todos los sonidos posibles”, esto es, utilizando los armodnicos.

Tibet. Se cuenta que en el siglo XV, a pocos afos de distancia entre ellos, dos lamas tibetanos tuvieron
una vision en el suefio -mds bien una audicidén- de un canto divino compuesto del profundo mugido del
bisonte salvaje, y del agudo de un nifio. Poco después fueron fundados los monasterios tantricos
Gyume y Gyuto, que en secreto cultivaron la técnica del canto armoénico. Parece ser que servia para
estimular individuales zonas espirituales y para evitar que los extrafos identificasen las palabras sa-
gradas pronunciadas durante las letanias.

Chamanismo. En Siberia, Mongolia y Tuva, el canto de los armonicos forma parte de la practica cha-
manica y se llama Hoomi (;sera casual la analogia con Om?). La técnica consiste en un canto de gar-
ganta muy forzado, hasta hace poco prohibido para las mujeres.

Egipto. La musica, considerada divina, fue custodiada por la casta sacerdotal. Se tiene noticia de un
Himno de las siete vocales, carente de acompafiamiento. Los egipcios ya conocian la escala diatonica
(de siete notas), y relacionaban la teoria musical con las doctrinas cosmoldgicas: asociaban las siete
notas con los dias de la semana y con los siete planetas entonces conocidos. Segln el greco Demetrios
“en Egipto los sacerdotes celebran los dioses por medio de las siete vocales haciendo que resue-
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nen una detras de la otra, en vez de usar la flauta y la cetra. El sonido de estas vocales, a causa de
su armonia, permite a quien las emite extraer de la Palabra tanto musica como arte”. Y afiade:
“La voz humana es el instrumento magico por excelencia. Una invocacion no es completa hasta
que la voz no anime la letra escrita”.

Grecia. Las vocales son consideradas las modificaciones del Sonido primigenio. En numerosos docu-
mentos de Apolo -el Dios de la musica- estd acompafiado por las siete vocales griegas para materializar
los siete sonidos de la lira, o sea, todas las posibles manifestaciones, cuyo principe es Apolo. La es-
tructura de las siete esferas es la siguiente:

nete A Luna
paranete E Mercurio
trite E Venus
mese I Sol
lichanos O Marte
parhypate U Japiter
hypate Q Saturno

La cultura Maya. Jonathan Goldman, cantante de armdnicos y autor de un libro que os aconsejo a to-
dos (Sonidos Sanadores: El Poder de los Armonicos, Ed. Gaia), cuenta una experiencia suya durante
un viaje a México, donde fue invitado por un guia local a visitar el subterraneo de un templo cerrado
al publico. La experiencia fue vivida delante de muchos testigos. Era de noche y el entorno estaba in-
merso en la total oscuridad. El guia conocia las capacidades cantoras del huésped, y le invit6 a cantar
en un momento dado. Con los primeros armdnicos “la habitacion empezd a iluminarse; no era como la
luz de una antorcha eléctrica, sino mas sutil. Pero la habitacion se hizo indudablemente mas clara y se
podian distinguir los contornos y las figuras de las personas presentes que tuvieron la misma experien-
cia luminosa”.

Los aborigenes australianos. Ellos usan los sonidos armdnicos como medio terapéutico y, en vez de
utilizar la voz, los emiten con el digeridu, un instrumento a_aliento sacado del tronco de un éarbol ca-
vado por las termitas. El paciente o receptor recibe los beneficios del masaje de la vibracion sonora del
instrumento. Estas poblaciones se quedaron aisladas del resto del mundo hasta el descubrimiento de
Australia, hecho que refuerza la conviccion de que el uso de los armoénicos sea una caracteristica uni-
versal.
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Canto gregoriano. En Occidente, los armonicos son parte de una cultura alternativa. Probablemente,
su uso litargico desaparecio a raiz de la unificacioén gregoriana del canto cristiano (del siglo VI al siglo
X1I). Los largos melismas vocalicos sobre Alleluia, Kyrie Eleison y Amen serian el recuerdo de un téc-
nica que, a pesar de su riqueza y fascinacion, carecia, a los ojos de los unificadores de la Iglesia Ro-

mana, de una importante caracteristica: solo fueron emitidos bonitos sonidos y no fundamentales ense-
flanzas teolégicas.

SONIDOS VOCALICOS

Existen numerosos sistemas que utilizan los sonidos vocalicos y el tono para hacer vibrar los
cakra. Estos apuntes presentan el método con el que he practicado durante afos y con el que he facili-
tado el trabajo en cursos y talleres. No es el unico sistema para trabajar con sonidos (las vocales en
particular) y los cakra, pero lo considero un método eficaz porque nace de la experiencia de distintos
sistemas, antiguos y modernos, orientales y occidentales, y de sus integracion con el ahora. Es también
el sistema mas logico y mas cercano a la época en que vivimos y al idioma que hablamos, y es facil-
mente adaptable a cualquier idioma.

La palabra estd compuesta de silabas; por norma la silaba esta formada por una o mas vocales
(que representa el elemento femenino, el canto, la poesia), y por una o mas consonantes (el elemento
masculino, lo hablado, la prosa). Los sonidos vocalicos se diferencian entre ellos gracias a los arméni-
cos: el sonido [i] tiene los mas agudos, [a] posee los centrales, [u] esta caracterizado por los mas gra-
ves.

Cuando se trabaja con sonidos creados por nosotros mismos, la intencion que esta detras del
sonido puede ser tan importante como los mismos sonidos que creamos. En los ejercicios que practica-
remos en el curso (y que ya hemos practicado alguna vez si habéis estado conmigo), tenéis que con-
centraros en la intencion de proyectar el sonido hacia las partes del cuerpo que queréis hacer vibrar.
Con la practica continuada podéis tener la experiencia de hacer vibrar cada parte del cuerpo con cual-
quier sonido. Para estos ejercicios, dirigiréis la atencion a la parte del cuerpo y al centro energético co-
rrespondiente, como os indicaré. El sonido tiene que ser blando y gentil como todos los que haremos
en estos ejercicios. Cerrad los ojos cuando cantéis y poned la atencidon conscientemente en la parte del
cuerpo donde vibra el sonido. La vibracion estard siempre en la garganta, pero la experiencia os ense-
nard a vehicular el sonido y a percibirlo donde querais.

POSTURA
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Antes de empezar el ejercicio, encontrad una postura confortable, en una silla o en el suelo.
Sentados con las piernas cruzadas con las variantes que conocéis; o de rodillas apoyando los gluteos en
los talones o entre los talones.

Cuando trabajamos con los ejercicios de emision vocal es recomendable estar consciente de la
postura y mantener la columna vertebral erguida. Podéis poner las manos en cualquier posicion: apoy-
adas en las rodillas o en la zona del ombligo, con o sin los dedos cruzados. También podéis ponerlas en
la parte del cuerpo (cakra, 6rgano o plexo) donde querais hacer resonar la voz: eso tal vez amplifique
los efectos de la vibracion y ayude a focalizar la intencion/atencion. Se dice que la energia va donde
ponemos la intencion, asi como al revés: la intenciéon va donde pongo la energia. Asi que los tres as-
pectos de atencion, de intencidén y de energia estdn intimamente relacionados también cuando canta-
mos.

RESPIRACION

Cuando emitimos sonidos vocalicos, usamos una respiracion completa para cada vocal. Mien-
tras trabajemos con sonidos creados por nosotros mismos, es importante respirar profundamente, utili-
zando una respiracion costo-diafragmatica: al inspierar dejamos expandir el estobmago junto a toda la
cintura diafragmatica incluyendo las costillas. No deberiamos llenar demasiado los pulmones, puesto
que el aire en exceso tiende a escaparse, y para retenerlo tendremos que hacer un esfuerzo. La emision
es dulce y controlada, de manera que el aire -el sonido- pueda salir con flujo continuo, asi como el
aceite vertido de una jarra -dice un antiguo texto.

La respiracion, segun el yoga, ademas de darse sobre ritmos distintos en relacion inspiracion-
espiracion, se lleva a cabo en diferentes niveles: bajo, mediano y alto. Se dice que generalmente el ful-
cro masculino de la respiracidn esté bajo y el femenino alto. No estd muy claro si esta diferencia tiene
un origen bioldgico o cultural. En cualquier caso, estaria bien aprender la respiracion completa que,
con un flujo continuo, transfiera el fulcro respiratorio a través de los tres distintos niveles.

NOTAS MUSICALES

Se pueden cantar los sonidos de las vocales individuales con diferentes dispositivos. A conti-
nuacion, algunos que aconsejo:

« siempre sobre la misma altura: usar la nota que sentis que mas adapta en el momento. Es el método
mas facil, incluso para las personas que tienen dificultad para afinar

« si habéis aprendido las técnicas del Nada Yoga, podéis usar vuestra tonica personal

« también podéis cantar las notas en distintas alturas, desde el grave al agudo, con diferentes escalas:

A) escala diatdnica: la que todos conocemos (do, re, mi, fa, sol, la, si) tomad como base la nota de un
diapason o de un instrumento que os d¢ la altura de la primera nota; o podéis hacer que sea un te-
clado el que os las dé, cada una, en su altura. Podéis también usar la escala india: Sa Ri Ga Ma Pa
Dha Ni, cantandola con los sonidos de la escala diatonica.
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B) escala arménica: cogéis como base la fundamental, y usdis los harmonicos desde el 2° al 8°. Seria:
Dol Sol2 Do2 Mi Sol2 Sib-Do3. El ejercicio es complejo de explicar por escrito pero lo trabajare-
mos en el taller y lo grabaremos para los que quieran practicarlo de esta forma, que para mi es la
mas completa.

Este bano de energia sonora y espiritual se puede hacer por la manana, por la tarde o en cu-
alquier momento que sentais la necesidad; para muchos se ha vuelto una practica cotidiana. Mi experi-
encia personal y con los alumnos me ha hecho comprobar los efectos positivos y calmantes de esta
practica.

La duracioén del ejercicio: mantendremos el sonido vocalico en cada cakra a lo largo de un mi-
nuto o dos, o al menos hasta que el ejercicio no se haga confortable. Os sugiero que se haga maximo
de cinco minutos para cada sonido. La duracion podra aumentar cuando os hagais mas expertos en las
técnicas sonoras y en hacer vibrar el cuerpo fisico y el sutil.

Visualizacion: a lo largo de los ejercicios os pediré visualizar colores y formas. Esta practica, ejecutada
con constancia, permite ensayar las técnicas mas sutiles y potentes del yoga, y disponer de una buena
memoria y una mayor creatividad.

Anotar la experiencia: al terminar los ejercicios, que para ser ejecutado de forma apropiada tendrian
que emplear de 10 a 20 minutos, podéis llegar a sentir el cuerpo y la cabeza muy luminosos. Prob-
ablemente, llegados a este punto, estaréis sentados en meditaciéon como natural conclusion de la prac-
tica. Coged un adecuado periodo de tiempo para poder elaborar la experiencia que habéis echo con la
resonancia de los cakras y anotad en un diario cada cambio que habéis experimentado. Por ejemplo:
 (Como os sentiais antes de empezar el ejercicio?

- (Hay imagenes y pensamientos que os vienen durante la prueba o en la meditacion final?

« ;Como os sentis ahora que lo habéis completado?

Os recuerdo que en los demas apuntes que os han llegado en estos meses sobre el yoga de la
voz se hace hincapié en la importancia del sonido como creador y vehiculo del elemento “espacio”
para crear salud en el cuerpo y en todos los demés elementos del sistema humano: aire, fuego, agua y
tierra, segun la fisiologia sutil del yoga de la tradicion de Patanjali.

En la India, de hecho, existe un tipo de yoga, el yoga del sonido, que viene llamado Nada-
Yoga. En sanscrito Nada quiere decir sonido. La palabra esta compuesta de Na (fuego) y Da (aire). El
fuego simbolizado por el calor que se produce en las cuerdas vocales al entrar en contacto entre ellas al
cantar, y el aire (procedente desde el abdomen) pasando a través de ellas. Estos dos elementos juntos,
el fuego y el aire, componen el sonido y componen el principio basico de la curacion en todos los sen-
tidos.

Las impurezas del sistema vienen quemadas a nivel del fuego gastrico, el Agni, situado en el
plexo solar y representado por una llama; para luego ser empujadas hacia arriba por el aire y final-
mente expulsadas por la boca en forma de sonido.

En el estudio del canto védico en Chennai, en el mandiram di Krishnamacharya (maestro de
Iyengar, de Patthabi Jois y de Krishnamurti, entre otros, y padre de Desikachar), las primeras clases
fueron sobre el “Om”, el Pranava, la esencia de los Vedas. Los Vedas son las escrituras mas antiguas
del hombre que resumen toda la sabiduria del ser humano e incluyen toda la sabiduria humana: me-
dicina, astrologia, matematicas, etc.

Leandro Brandi El yoga del sonido

N



El “Om” es la fusion o asimilacion de “A U M”. Se dice que cada vez que cantamos el Pranava
se adquiere un nuevo significado. Por eso cada mantra comienza y termina con el Om, cuyos efectos
refuerzan y respaldan el sentido del mantra, que cada maestro elige para su alumno.

“Om” representa los cuatro estados de la consciencia:

“A” es el estado de vigilia (Jagrta en sanscrito)
“U” es el estado de suefio (Svapna)

“M” es el estado de suefio profundo, sin suefios (Nidra)
es la pausa, el silencio que genera la atencion, el enfoque en la
accion en la que estamos (Turriya)

“Om” también representa los tres gunas o caracteristicas fundamentales del universo y de la mente:

“A” es la claridad (Sattva)
“U” es la actividad (Rajas)
“M” es la inercia (Tamas)

En la medicina del sonido, se practican estos fonemas con la voz, cantandolos con la intencion
de proyectarlos en los siete centros energéticos, igual que con las vocales. Se usan los multiplos de si-
ete y, dependiendo de las cualidades que queramos adquirir, se alarga la “A”, la “U” o la “M”.

Es una practica sencilla y muy beneficiosa que he practicado personalmente a lo largo de afios,
y que os propondré en este curso.

EL PODER CURATIVO DE LOS MANTRAS

El sonido tiene un poder de condicionamiento de la consciencia. De hecho, la mayoria de los
condicionamientos corren a través del sonido, y especialmente del sonido en forma de palabra, a partir
del cual deriva la educacion que estructura la mente.

Tanto si son palabras o musica, ninguna otra funcidn sensorial tiene semejante capacidad de
influencia. Los condicionamientos son esquemas sonoros a los que hemos acostumbrado a la mente.
Para reprogramar la mente y remover los condicionamientos negativos, sustituyéndolos por otros
benéficos (la esencia de la sanacidon psicoldgica), el instrumento principal es el uso terapéutico del
sonido.

La mantrica es una ciencia milenaria. La palabra “mantra” en sanscrito viene de “manas”, que
significa mente, y de “trayati”, lo que salva o protege. Seria, entonces: lo que salva o protege la mente.
Son sonidos o palabras que tienen una energia especial. Pueden ser palabras sueltas como “Om”, frases
especificas, o plegarias entonadas y cantadas de distintas formas. Para que lleguen a ser instrumentos
de transformacion psicologica, los mantras deben ser repetidos regularmente y pronunciados correcta-
mente. De todas formas, nos adentraremos mas en detalle en el curso de primavera, en abril.

Os recuerdo que el uso del sonido y del yoga que os presento es personalizado y terapéutico, distinto
para cada persona dependiendo del estado en que se encuentre, de sus caracteristicas personales pre-
dominantes, del lugar y del momento del dia en que decida practicar. Asimismo, creo importante
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practicar juntos y unir nuestras voces en grupo, darnos “feed-back™ constante, y comprender poco a
poco cual es nuestra practica adecuada.

Una vez que la tengdis, la experimentaremos para ver si funciona, y sentiremos cuales son sus
efectos. Y asi estimularemos nuestra sensibilidad con las sensaciones del cuerpo, y llegaremos a perci-
bir las mas sutiles. La voz, unida a la respiracion, es un medio de meditacion e indagacion directo.
Cuando cantamos, es dificil que estemos pensando en otra cosa a la vez: la mente se centra y todo el
sistema le acompaia en producir sonido.

Hace un tiempo me peleaba con la disciplina... hasta que senti el placer por lo que hacia: sim-
plemente haciéndolo. Al final, es una mezcla de curiosidad, placer y confianza. Un acto de intimidad y
de escucha personal. Y de entusiasmo, en latin En Teus: En Dios.

Espero veros pronto y que disfrutemos de cantar juntos.

Un abrazo,
Leandro brandi

Leandro Brandi El yoga del sonido




