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El Corazén quiere sentirse en paz y conectado con la franquilidad,
senfirse bien, Mdés allé de que el discurso sea razonable e incluso
sabio e inreligente.

Que este Espacio Sagrado del Corazon Calido y Tranquilo llegue a
wuestros hogares, clases de yoga, lugares de frabajo y fodos vuestros
ambientes. Por el bien de fodos los profesores y esrudiantes de
Kundalini Yoga de Espafia y el mundo.

Sar Nam,

Karrar Singh

. . AEKY Presidente
sugerencias y aporraciones
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aekyrevista@hotmail.com

www.aelky.es

Vocalia
de la revista

NADA COMO EL AMOR

Nada ran firme como el amor.

Q

Ni el acero con su brillo compactado, ni las columnas regias del remplo, ni el diamante capaz de rasgar el cristal. Nada ran
fuerte, ran firme como el amor. Ni la tierra que nos sujeta, ella rambién acabard. Ni las estrellas ahf arriba fan inmensas, son
fugaces al lado de la eternidad del amor. Nada es ran sanador como el amor. Ni el anribidrico, ni el cirujano, ni la rerapia, i
las viraminas, nada. Nada ran infalible como el amor. Ni las maremaricas con su rigor, ni la ley de la gravedad, ni el suceder
implacable de las estaciones. Nada, nada, nada como el amor.

Solo el amor.

Hari Dev Kaur Happy Yoga - Barcelona




Conferencia de Yogi Bhajan:
Amor invertido

(Resumen de conferencia dirigida a la mujer)

Dios ha creado a la mujer sin nada de deficiencia, complerta, per-
fecra y positiva, capaz de crear a ofro ser humano salido de ella.
Por eso es llamada "Adi Shakti” Adi Shalti namo namo. Eso es lo
que es. El poder primario primordial. Hace nacer a Dios de la fier-
ra, hace nacer a un sanfo y fe acerca el paraiso; y puede consfru-
ir una casa con una aguja, la misma que un hombre no podria
construir ni-.con millones de dodlares ni con roda su arencion. No
hablo de algo fuera de la realidad. Estos son hechos. Cuando fe
corrompes, eres ferriblemente corrupra. Cuando no, eres la mas
poderosa psique individual en el planera. Tu debilidad no eres tU.
La mujer es proporcionalmentre no folerable por los cielos, por su
proporcion de corrupcion. El hombre si es corrupro. AUn incluso el
sanfo de los sanfos de os sanfos de los sanfos es corrupro, punfo!
Aunque sea un yogi, un swami, fal o cual espirirual, rodos los son.

¢Sabes porqué es corrupro? El es
un Purl<ha. Un Purkha impotente
en la fierra. Ellos no saben hacer
nada. Defrés de cada gran hom-
bre hay una gran mujer. Si no lo
esrd en su  cuerpo fisico,
enfonces lo esrd en forma de
imagen. Hay pocos aforrunados
hombres a quienes sus madres
han dejado una imagen de
divinidad, coraje y gracia. Estos
son los hombres que cambian el
mundo.

Los hombres no son corrupros
porque ya son corrupros. Lo son
porque No conecran esa imagen
a ninguna mujer. EstGn buscan-
do. Asi como a las mujeres les
gusta irrifar a los hombres, a los
hombres les gusra buscar a las
mujeres. Cada hombre estd per-
siguiendo a la mujer que fiene
por imagen y cada mujer quiere
irritar a un hombre y lo quiere
enconfrar en un amor inverrido.
De esta psicologia les quiero
hablar. El amor inverfido.

La psicologia invertida es la naru-
raleza basica idénfica de la
mujer que a parfir de su inseguri-
dad basica innara desea poner a
prueba al hombre a fravés de
fragedias o calamidades por
medio de su propio compor-
ramienfo. Has dicho — no has
dicho. Se le llama 'prueba de
confronfacion’. La mujer quiere
saber si el hombre que ella
ama... puede convivir, la llena,
quiere hacer familia, quiere hac-

erlo... es para siempre. Y mienfras averigua si él es para siempre
0 no, ella va rasgandolo y haciéndole frizas y luego quiere que él
se ponga en pie y confie. Cada mujer.

Puedes mentirte y lo puedo aceprar, pero rodas queréis un hom-
bre que pueda levanrarse de su rumba y que diga ‘fe bendigo,
oh mujer mia, he visro el cielo, y en la fierra rendrés rodo 1o que
necesifes incluyendo a fu novio'. Es por esto que digo que no es
la vida lo que importa; sino el coraje que le pones. No hay subsri-
ruro para el corgje. Sin coraje, no podrias siquiera levantarte por
las mananas. Dios fe ha dado 16% mas de capacidad para el
coraje que al hombre. Al pasarrelo bien brillas, resplandeces, te
llenas de gracia. Pasartelo bien es no rolerar la maldad y muerre
para fi misma y aquellos a quienes amas. Eso no es pasarrelo
bien. Te lo pasas bien cuando
rransformas la adversidad vy
calamidad en gloria y cambias.
Por medio de un pensamienfto
menral puedes cambiar
cualquier calamidad en una
realidad préspera. La mujer
fiene el poder de Dios sin pedir-
lo. El hombre debe venerarlo
para renerlo. Esta es la diferencia
fundamenral de porqué los
hombres son sanfos y las mujeres
no, porque el hombre fiene que
frabajar y ser reconocido y fodo
eso. La mujer ha nacido sanra. ..
pero fiene que darse cuenra

de ello.

¢Enfiendes la inregridad que hay
en ser mujer? Mujer: aquello que
contiene fodo el crecimiento,
roda la armonifa, y foda la
calma. Es lo que hace la luna.
Ninguna relacion permanecera
Si NO Qgregas esfas fres Cosas:
crecimienfo, armonfa y calma
en la vida. Si lo aplicas a cada
siruacion serds bendecida. Serds
considerada sabia. Serds amada.
La genre re reconocerd. No
imporra QUE pase, se humilde.
No seas grosera en fu lenguaje,
dspera en fu comportamiento y
con reacciones de rabia. Hay fres
cosas fundamenrales que debes
aprender. Yo no puedo ayu-
darre. S6lo puedo recordarte.
Ensefa esfa recnologia a fus
hijas. Si no das a fus hijos el
entrendimiento  de comMo
enfrentar la vida con corgje,
serdn cobardes en sus vidas. Si



no das a fu hijo el coraje, y a las mujeres la gracia en el compor-
ramiento, estards creando las bases para el divorcio.

Prakirti conftiene el Purkha. La mujer conriene al hombre, no hay
estarus mayor que este. Te dejo esta ensefanza mujer: Sé Pura.
Recuerda una cosa — anfe la pureza, incluso Dios se enfrega. La
Pureza es la Realidad, es el Infinito. Estos son 1os fres aspecros en
la vida: Pureza, Realidad e Infinito. Un hombre que te ame no re
escuchard y nunca esrard de acuerdo contigo. Sienfo decirte esto.
Puede que hayas conocido a un hombre. El es como esre mundo
loco. Un hombre enamorado nunca escucha, ni estd de acuerdo
contigo, ni folera rus conversaciones. Lo Unico que escuchas de
un hombre enamorado es, “calla, no me hagas perder el fiem-
po. Tengo cosas que hacer. Por favor no re mefas. No fe pongas
en mi camino. Sal de mi vida.”

¢Sabes porqué? El hombre en la vida,
cuando esrd enamorado estd muy
ocupado frarando de crear algo posi-
rivo, PORQUE él estéd enamorado! No
fiene fiempo para fonferias. Y si
fuviera fiempo para  fronferias,
enronces U no rendrias senfido. Esa
es la relacion. Siquieres cualquier ofra relacion, ve al cine. Solo
existe en las peliculas, en los cuenfos o en las novelas. El hombre
enamorado nunca estard de acuerdo, y el hombre que no te
ame fe dard la razdn en rodo. Y esta es la faculrad bdsica del
hombre enamorado. Porque el sol brilla vy la luna refleja, vy
porque no hay ofra relacidon en el cielo. Por esto mismo, 1o que
no estd en el cielo no puede ser creado en la fierra. ¢Acaso el sol
brilla sin permiso de la luna? ¢Le pregunra a la luna si reflejard o
no? ¢Acaso es solo eso? ¢Y cuando el sol sale, acaso le permire a
la luna aparecer en algin ofro punfo del horizonfe en pPocos
dias?

¢Quién ama a quién? Te diré quién estd enamorado. Si el amor
ve, oye, huele, sienfe, enfiende y aconseja, guia y consuela, no
es amoar, sino un comporfamiento proyectado para urilizar al ofro
por conveniencia. En lenguaje llano, lo llamamos 'negocio’. ..
para manrenernos ocupados. Si fienes alguna ofra definicion de
amor... re diré qué es amor! Amor es una experiencia de uno
hacia uno mismo en donde la ofra persona es fofalmente fraga-
da... no existel Mienfras exisras como polaridad, no hay amor.
Pones cobre y niquel junros y enciendes fuego. Le das calor, los

enciendes bien, los quemas, y ya no serdn cobre y niquel. El amor
no fiene dudas. No se duda del amor. Punro.

Desde el primer dia esramos infenfando averiguar qué es el amor
hasra el Ulfimo dia, cuando la fierra se deshaga en pedazos,
esfaremos aun infenfando saber qué es el amor. Pero aquellos
que han experimenrado el amor, no dicen nada. Lo primero en
el amor es: no hay sufrimiento.

Cuando haya una confronracion, fu infuicion re dard siempre la
respuesta correcta. En Occidente le llaman ‘la pequefia voz de la
conciencia’. s el nicleo, la raiz del ser humano. Es la conciencia y
esta siempre configo. Las cosas salen de fi de fres maneras: con
rabia, con amor, y con cansancio. La mayoria de las cosas se fe
hacen un lio cuando estds cansada. Tu energia estd débil, no
rienes defensas y decaes. Se supone que hay 21% de oxigeno en
U respiracion y normalmente vives sélo con el 15-16%, vy si no
haces pranayama o respiracion de fuego, deberfas hacerla cada
fres O cuafro horas, durante un minuro o dos, para oxigenar fu
equilibrio. Asf no rendrés que hacer esto de: "Oh, Dios miol”, pues
ranfo la vimmina A, D, la viramina Cy las mulfi-mega-viraminas no
ayudardn mujer. La respiracion de fuego si. La respiracion de fuego
mantiene el fuego vivo. Y no fe sentfirds fria ni agdnica configo.

Tres ejercicios: Sar Kriya, Swan Kriya y Bundle Kriya, son necesarias
re gusten o no. El dia que no hagas esfos fres ejercicios, no re
llames ‘'mujer’. Y los necesiras 16 veces mas que el hombre. Sar
Kriya esfimulard rus chakras. Equilibrard ru sistema nervioso.
Manrendrd rus érganos con un buen suminisfro de sangre y salud.
Swan Kriya se ocupard de ru espalda por complero y de fu propia
estructura y manfrendrd la mareria gris y el fluido verrebral equili-
brados. Bundle Kriya lo necesitas para el rercer pulmodn, la piel.
Envejecerds, llevaras arrugas, y esraras horrible con rodas las cre-
mas del mundo si no haces Bundle Kriya.

Mafana serds una gran mujer. No consfruyas alrededor fuyo la
gran muralla China. Consfruye mejor un gran Qura y No quieras
ser rica en el mundo matrerial. La mujer que no fiene su cuerpo
radianre reflejado es una mujer muerta para rodo Propdsifo.

Por Yogi Bhajan
Traducido por Dea Pompa




Chakra Anahata
Guru Ram Das y la Menre Neutral

Compasién, servicio, humildad y ecuanimidad

"La vida es un flujo de amor. No hay poder en la cabeza, rodo esra
en el corazon. Dios nos dio una cabeza para enfregdrsela y un
corazén para vivir’ Yogi Bhajan.

Muchas personas no saben diferenciar enfre emociones y senfimien-
ros, dos cualidades humanas muy diferenres y que emanan de zonas
bien diferenciadas unas de ofras. Vamos a iniciar esfe arficulo dando
algunas pistas para aprender a distinguir lo verdadero de lo que
"parece ser”.

Las emociones corresponden al elemento agua, ubicado en el segun-
do chalsra svadhisthana (centros inferiores, instinfivos), y se caracrerizan
por generar doble vinculo, es decir, producen dualidad en su expresion
y corresponden a las demandas del ego o de la personalidad, ya que
se relacionan con el apego y el deseo de recompensa, por lo ranfo pro-
ducen dolor y sufrimiento, recompensa y placer, se manifiestan en la
dualidad de los contrarios y por lo ranfo, en origen, son generadoras
de desequilibrios. "Si doy y no recibo a cambio, sufro”.

Sin embargo, los senfimienros emanan del chalkra ahanara, siruado
en el corazdn, y se compleran en st mismos en el sentido de que o
que uno sienfe se expresa en una direccidn Unica. El que sienre
desde la compasion o el corazdn recibe de la propia safisfaccion o
gozo de dar, de enfregarse al ofro en un acfo de comprension y de
servicio que emana de la amplirud del corazdn. Esre senfimiento no
espera recompensa, pues la recompensa emana del mismo acto de
dar, por lo fanfo es una expresion elevada del humano que no gen-
era dualidad. Podemos pues, a conciencia, elevar nuestras emo-
ciones desde el 2° chakra a la octava del sentimienro 4° chalkra, pues
la cualidad que diferencia la de ser humano es su capacidad de
"darse cuenta de las cosas” y asf rransformarlas.

Anahata chakra

Sequn el mapa ybguico del cuerpo humano energéfico, Anahara
chakra es el cuarfo vortice de energiq, situado en el plexo solary su
sonido es Yang. Su funcion es lograr el equilibrio entre los chakras
inferiores y los superiores. Su elemenro es el aire, enriquecido de
iones negarivos viralizadores, su color el verde y su forma el hexagra-
ma. Se expresa a fravés de las manos, la piel y el senfido del racfo.
El planefa dominante en Anahara es Venus, lunar, femenino.

El hexagrama verde del chakra estd rodeado de 12 péralos bermel-
lones y la estrella de seis puntas simboliza el elemento aire, que es
el prana, el alienro viralizador que ayuda a las funciones de pul-
mones y corazdn, proporcionando oxigeno, fuerza viral y energia
pranica. Esre chalsra fiene movimienro en rodas las direcciones. Los
dos fridngulos superpuestos y en inferseccion, uno dirigido hacia arri-
ba y el ofro, hacia abajo, simbolizan lo masculino y lo femenino.
Unidas ambas fuerzas armoénicamente en el chalkra cardiaco, se
alcanza el equilibrio.

Shiva, esencia masculina y Shakti, esencia femenina

Shiva representa la naruraleza de la persona del 4° chalsra que sienre
felicidad perperuq, su naruraleza es pacifica y benefacrora. Fluye de
sus frrenzas el sanfo Ganges en corriente purificadora y refrescante de
Quro conocimiento de que “yo soy eso”. La serpienfe enroscada
alrededor de su cuello son las pasiones que ha domesricado, ha
desaparecido el aspecro envejecido del 3er chakra. Y los deseos,
rrascendidos, han dejado de ser un problema, equilibrada la energia
en las 6 direcciones, se produce la armonia enfre los mundos infe-
rior y exrerior.

Shalsri representa el aumento de la energia de este chakra, inspira la
mUsicq, la poesiay el arre. Energia auro regeneradora que emana de
sl misma y sosfiene en sus Manos las herramienras necesarias para
alcanzar el equilibrio, a saber, la espada para eliminar los obsraculos
que impiden el ascenso ascendente de la energia. El escudo, profrec-
for de las condiciones del mundo exrerno, el crneo que es el disran-
ciamienfo con las falsas idenfificaciones y el fridenre que es el equi-
librio de las 3 fuerzas de conservacion, creacion y destruccion.

Su energia penefra en el cuerpo a fravés de las frecuencias devo-
cionales, es Kundalini Shakti, que eleva la energia de conciencia y
amor. Creacion de la poesia y las bellas arres en un nivel refinado y
visionario, sincronizado con el rirmo del corazén y por lo ranfo del
CosmMos, arfe que existe Mas alld del riempo. Esta energia permire
rrascender la falsa energia de conciencia de los chalsras inferiores.

Cuando la energia asciende a planos superiores se alcanza la
serenidad, es la virgen madre, la devocion espiritual desinreresada,
es una diosa con la que se puede comunicar. Es el sonido blanco,
que comienza en el corazdn con AUM, la semilla de rodos los
sonidos. Se produce el equilibrio enfre la psique y el cuerpo y el
plano de la sanfidad en este chalsra frae la percepcion de la gracia
divina en roda la exisrencia.

Evolucionando a ravés de este chalsra, uno domina el lenguaje, la
poesia y rodos los esfuerzos verbales, la persona se vuelva duefia de
suU propio ser, ganando sabiduria y fuerza inferior. Las relaciones se
vuelven puras y el desequilibrio enfre lo masculino y femenino se
aquiera. La persona que ha evolucionado mas alld de los limifes cir-
cunsranciales y del enforno, se vuelve independienfe y emana de
st mismo. Quien se asienta en este chalkra logra que su vida sea
fuenre de inspiracion para los demas, emanando paz y calma de su
presencia. Como el aire carece de forma, la persona de este chalsra
puede volverse invisible, viajar por el espacio y enfrar en los cuerpos
de ofras personas.

Esre chalsra abarca las buenas rendencias y los planos de sanfidad, el
equilibrio y la fragancia. La claridad de conciencia es la iluminacion
del puro, que ha desarrollado buenas rendencias y ha sanfificado su
vida al plano humano.

Guru Ram Das. Servicio, NUmero 4 o mente neutral

Nacido el 24 de septriembre de 1534 en la familia de un sanfo pia-
doso llamado Haridas, se llamd Jerha. AUn joven, se enconfrd un
grupo de peregrinos sikhs que iban a ver a su Guru. Uniéndose a
ellos, obruvo el primer dharsan de su maesfro, al que se enfregd
complefamente, quedandose a hacer servicio en el ashram. Tras un
fiempo, el propio Amar Das le dio como esposa a su propia hija Bibi
Mohani y Jetha se convirrid en el sirviente personal del Guru. Un dia
el Guruy, le puso en su cuello una joya preciosa y le dijo "mas queri-
do para mi que mi propia vida", prefiriéndole a sus propios hijos.



Poco después le encargaron reformar un viejo pozo en el lugar
donde Guru Nanak solia acampar, fue llamado el pozo del nécrar
Amristar y se convirtidé en foco de peregrinacion sikh, cuidad y capiral
religiosa. Al principio se le llaméd Ram Das a la nueva ciudad, que
con el fiempo seria Amrisrar.

Cuando Jetha se convirfio en Guru Ram Das, el hijo de Amar Das no
le reconocié y ninguno de los hermanos le ayudd en el servicio del
Amristar, por lo que duranfe un fiempo frabajd solo o ayudado por
pOCos devoros.

Tiempo después, un hijo de Nanak le fue a visirar al bosque y vio refle-
jada en él la misma humildad de su padre y le reconocié como ver-
dadero guru de rodos los silkkhs. Ram Das hizo una gran labor literaria
componiendo numerosos versos, fue arqueripo de humildad y de ser-
vicio y realizd numerosos milagros. Pasd sus Ultimos dias pacificamente
enfregado al servicio y murié el 3 de marzo de 1581, fras haber nom-
brado a su hijo Arjuna como sucesor. A partir de Ram Das la sucesion
fue herediraria en la familia, lo que incrementd en gran Mmanera la
autroridad del Guru, que para los sikhs era como un soberano.

A Guru Ram Das se le afribuye el origen del lingje del sisrema de
sanacion hindu Sar Nam Rasayan  -fransmifido por Yogi Bhajan a
Guru Dev Singh, quien creo la Escuela Inrernacional de Sanacion con

base en Iralia en 1989. Arquetipo de servicio, devocion y humildad,
sostiene la cadena dorada de fransmision a ravés de la cual hoy en
dia los sanadores podemos curar.

NUmero 4, La mente neutral. Copa de plegaria

"Se devoro, alaba Dios, olvidare de rodo lo demds, asf Dios re bende-
cirgd, ru Kundalini se elevard y quedards iluminado. La clave es la
devocion y una acrirud desinreresada y de servicio.” Y.B.

La plegaria o mediracion es el proceso a fravés del cual podemos
limpiar nuestra menre y experimentar nuestra alma, eliminando los
pensamienfos negarivos hasra ver la divinidad en cada momenro, en
cada siruacion. La mediracion despierfa la capacidad de auroderer-
minacion y de éxifo, con perseverancia, pracrica y disciplina diaria,
desde la volunrad y no dejandonos engafiar por las excusas del ego.
Hemos de lograr una menre medirariva y de plegaria para vivir con
neufralidad, canal de la infuicion. Es el nUmero que representa a
Guru Ram Dass, el guru del servicio. La accidon correcta se produce
cuando se es ran neufral con uno MIisMOo que NO se fiene que decidir,
desapegado de la siftuacion que se fiene delanre, MiramMos COMO i
“fuera nuestra bendicion”. La menre neurral acrla con la infuicion y
fuera del ego, por eso es imporranre desarrollar la humildad.

Mar Lana-Siri Atma Kaur -

Bibliografia: Los Chalsras. Harish Johari. Ed. Edaf
El Evangelio de Guru Nanak, Ed. Vision Libre
Numerologia Tantrica. Ed. Alas

Cronica de una clase: El camino de Rosa

Arormentada por el desamor Rosa vagaba por las calles de la ciu-
dad, la imagen de Javier abrazando a ofra chica no se le borraba de
la menre, ella le habia abierto su corazén y él sélo vio el envolrorio
qQue era suU cuerpo, NO supo apreciar el fesoro que le ofrecia.

Ya nada renia sentido, a sus veinficuarro anos se pregunrfaba - ¢por
qué esre delirio de fristeza parece eterno? -, habia puesto su esper-
anza en el camino a sequir pero se diluyd en la nada.

Cansada se refugié en la penumbra de su habiracion, le pesaban las
piernas no le aperecia andar, sufria raquicardias, noraba que el
corazén se le salfa del pecho, el recuerdo de Javier no le dejaba con-
ciliar el suefo, la depresion hacia que su vida se fuese apagando
como una vela que lenramente se consume en 1agrimas.

S6lo abandonaba su habiracion para ir a comprar pan'y leche a la fien-
da de la esquina, cierto dia al entrar le llamd la arencién un anuncio
pegado en el crisral de la puerta que decia en grandes letras de color
rosa en fondo verde, — Busca la Paz - Yoga es el camino, prueba una
clase graris-.

Al salir, ofra vez mird de soslayo aquella publicidad, y se dijo — "No
puedo sequir asf, quizds me ayuden- le confd sus sufrimientos a la
profesora como quien confiesa sus pecados, ella que habia conoci-
do a muchas personas con los mismos sinfomas, le escuchd, pacien-
remenfe y le dijo - "el camino es largo, Anahara esrd bloqueado,
pero U lo logrards.”

Asi fue como Rosa se inicid en el camino del Kundalini Yoga, no
sabia de qué le hablaba pero su tono de voz suave y firme a la vez,
le inspiraba confianza principalmente cuando le deciaq, - “la felicidad
es un camino, No un desrino” -.

En cada clase senfada con las piernas cruzadas, la profesora indica-
ba, pie derecho sobre robillo izquierdo, esfira la columna, ponla
rectq, levanra el pecho en sefial de aperfurq, la barbilla retraida, bra-
z0s apoyados y relajados sobre las rodillas, las manos abierfas hacia
arriba con el indice y pulgar focdndose, - en postura facil repetia - es
un frabajo subjetivo, sigue ftu instinfo, No desesperes fodo llega a su
fiempo, permife que las vibraciones del gong penefren en fu cuerpo
reduciendo las rensiones, deja que avive la circulacion y reorganice
la energia emocional.
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Dicha posrura llevaba a Rosa a respirar profundamente, su cuerpo no
era la roca de antes, sino que roda su anaromia parecia elevarse en
el aire, senfia codmo su corazdn liberaba las fensiones y su menre
enfraba en una calma inusirada, el fiempo No existia.

Rosa fue aprendiendo posruras, a medirar, el sonido de los mantras
fueron desarascando los nadis, esos canales de energia que llegan
hasra las exfrremidades, su cuerpo cogia ofra vez la flexibilidad perdi-
da, y nuevamente la sonrisa iluminaba su rostro.

La clase de Yoga se convirfid en una cita ineludible.

Pausadamente la profesora le explicaba que Anahara estd en el
plexo solar como en un sanfuario, profegido por una fuerte armadu-
ra 6seq, pero a pesar de ello no es invulnerable, es necesario abrir
ese chakra para que llegue Kundalini, la energia cdsmica que
duerme en forma de serpiente dentro de cada uno de nosofros, des-
pertarla y hacerla ascender es necesario para progresar espirirual-
mente.

Anahara gobierna el corazén, la glandula fimo y los nadis, sin prisa
lograras que vibren los doce pétalos de este chalsra.

Un dia de primavera cansada del bullicio de la ciudad, Rosa decidid
pasear por el campo, acaricid con sus dedos las hojas verdes que
arropan los brotres frescos que se asoman a la vida, aspird el aroma
que le brindaban las flores rosas, aquellos colores le llenaban de paz
inrerior y serenidad, - son los colores de Anahara,- pensd vy la luna le
sorprendid fumbada en la hierba mirando las estrellas.

Al dia siguiente abri¢ las venranas de su habiracion, - que entre el
aire — decia - que es su elemento sutil, efimero -, buscd a Venus al
amanecer y en postura facil medird.

Los péralos de Anahara vibraban en su pecho, mientras florecia en
fodo su esplendor, alegre saludaba a sus vecinos, a pesar de rodo no
se olvidd de Javier, - a él le queda mucho por aprender - pensd - en
el alma estd el amor, ahora la metra de Rosa es que Kundalini suba
lo mas alfo posible, ella ha comenzado su camino, ahora es feliz.

Jorge Delmonte Vergara -
CENTRO YOGA PREM

TRES CANTOS
www.lkundaliniyogarfrescanfos.com




Mediracion en grupo
Cadena humana para desarrollar el cuerpo sutil

Siénrare con la espalda dere-
cha vy las piernas cruzadas.
Ojos cerrados. Haz cerradura
de cuello. canra "Ek Ong
Kaara, Sa Ta Naam-a, Si-Ri
Wua-a-je-Guruu” a la man-
era de Laya Yoga. Jala el
ombligo podero-samenre en
"Ek” y en cada ™-a”. Deja salir
la energia desde el rope de
la cabeza hacia el infinifo en
"je Gu-ruu”.

Conrinua por 11 minuros divi-
diendo el fiempo en fres
parfes: en la primera levanta
las manos a los lados a la
alrura del cuello con los
codos relajados hacia abajo,
presionando las punras de los
dedos indice, medio y pulgar
junros ran fuerre como sea
posible.

En la segunda parte rbmatre
de las manos con fus com-
paferos. En la rercera parte
alcanza las manos de rus
vecinos y sosfenlas  entfre-
lazando aprefadamente  los
dedos y en cada "-A” tira de
las manos hacia fi. Para rer-
minar, inhala  profunda-
menre, sosfén la respiracion
por 15 sequndos, endereza
U espina y poderosamente
jala las manos. frae el
enfoque hacia tu ser cenrral.
Da vy recibe, aqjustare a fi
mismo. Exhala y repire dos
veces mas. Relgja.




Mediracion en pareja:
Kriya de Venus

Las mediraciones en pareja en Kundalini Yoga se llaman Kriyas
de Venus.

Al pracricarlas en clase hay cierras reglas a sequir para no ser influ-
enciado por el aura del ofro o del grupo.

Las Kriyas de Venus no deben practicarse por mas de 3 minuros
y s6lo debe hacerse una por hora de reloj. Esro significa que si la
clase dura una hora y media, sélo se puede hacer una Kriya de
Venus en esa clase.

Al hacer una Kriya de Venus en clase, al poner a la genfe en
parejas no deben ponerse las parejas en filas como en los ranfras.
No se deben usar esras mediraciones en pareja con CoNNora-

Contacto con la punta de los dedos

Esta kriya puede mejorar tu vida. Permifird que el flujo viral circule entfre
lo masculino y lo femenino. Se busca percibir el flujo a fravés de las pun-

fas de los dedos.

Senrados de rodillas, sobre los ralones, de frenfe al compariero, en con-
racfo con la punta de los dedos, mirando directamente a os ojos envian-
do amor divino, permanece en contfacto. Manfén la posicion durante 2-
3 minuros, luego inhala, rerén por 10 segundos y exhala. De nuevo,

inhala, refén por 10 segundos y exhala.

ciones sexuales sino con mucho respefo hacia la pareja que se
fiene delante.

Se canra Adi Mantra (Ong Namo Guru Dev Namo) anfres de
empezar la meditacion y se da las gracias a fu pareja al rermi-
nar. Esras récnicas son muy poderosas y hay que frararlas con
mucho respeto.

Al pracricar estas mediraciones individualmente como pareja
REAL se consigue armonizar la pareja.

Son unas mediraciones preciosas para llegar a compaginar las
energias de las parejas.

Consejo de Sarabjir Kaur




Kundalini Yoga como lo ensefi¢ Yogi Bhajan

Mantener la energia y la pureza en las clases

¢Cudles son los Sly los NO que Yogi Bhajan nos pidid se man-
rengan al ensefiar Kundalini Yoga o presentar yoga y medi-
racion a la vez?

Presentar la Kriya en su fotalidad

Es la secuencia especifica de posturas dadas por Yogi Bhajan
que crean el fluir de la energia y realzan el efecro de cada
una. Yogi Bhajan comenraba a veces los beneficios en ejerci-
cios especificos de las kriyas, pero no las aislamos ni las praci-
camos separadamente, a no ser que Yogi Bhajan haya hecho
un comenrario parricular sobre hacer el ejercicio solo.

Usa solamente muUsica de Kundalini Yoga S3HO para
acompanar la kriya y/o mediracion. Yogi Bhajan definid la
musica de Kundalini Yoga 3HO como canciones o manfras a

Jrilizar en sus clases asi como nuevas versiones de mantfras de
Kundalini Yoga. Yogi Bhajan explicd que esta musica fiene el
poder de crear energia inferior.

No mezcles Kundalini Yoga con ningun ofro tipo
de Yoga

En respuesta a esra pregunta Yogi Bhajan dijo:

No hay necesidad de mezclar las cosas. Hasra donde el
Kundalini Yoga llega, manrénganlo puro. Su fuerza estd en su
pureza. Se debilira al infenrar agradar a cada persona. Se for-
ralece al manrenerse puras las clases agradando a nuestra
propia conciencia — habiéndola utilizado para bien.

KRITeachings.orgz




Setu Bandhasana
(Postura de Puente o Arco Invertido)

La Posiciéon: Desde Savasana (postura de cadaver), dobla las piernas y cogete de los robillos.

Empieza a elevar la columna, vértebra por vérrebra, desde el coccix hasra las cervicales, dejando que el peso del cuerpo descanse
sobre los hombros. Mientras fe levanras, presiona las planfas de los pies contra el suelo y conrrae la pelvis. Respira larga y profunda-
menfe, concenfrandore en el enfrecejo.

Importante

a. Los muslos deben permanecer paralelos
al suelo.

b. Manrén el ombligo levantado hacia arriba.

c. No dejes que las rodillasse abran hacia
los lados.

d. Mantén la cabeza en linea recra con el
cuerpo Yy la barbilla aprerada confra
la clavicula.

Beneficios

1. Forralece los mUsculos de la espalda y de
los muslos.

2. Elimina la rension de la columna rordcica.

3. Expande los pulmones y relaja el corazén.

Cuidado

1. Si padeces de dolor de espalda, no re cojas de los fobillos y levanra el fronco hasra

donde sea posible.
2. Las mujeres embarazadas sélo pueden hacer la postura durante el primer frimestre.

Dhanurasana
(Postura de Arco)

La Posicion: Tumbado sobre el estdmago, dobla las rodillas y cogere de los robillos. Inhala, exhala y estira los pies hacia atras, alejan-
dolos de los hombros y, al mismo fiempo, levanra las rodillas y el pecho hacia arriba.  Respira larga y profundamente por la nariz o
haz respiracion de fuego. Concéntrare en el enfrecejo.

Importante

a. Los muslos deben permanecer paralelo
al suelo.
b. Manrén el ombligo levanrado hacia arriba.
. No dejes que las rodillasse abran hacia
los lados.
d. Manrén la cabeza en linea recra con el
cuerpo y la barbilla aprerada confra
la clavicula.

0

Beneficios

1. Forralece los mUsculos de la espalda y
de los muslos.

2. Elimina la rension de la columna fordcica

3. Expande los pulmones y relaja el corazon.
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Arficulo anardmico: Pecho — Térax — Corazén

"El 6valo del térax nos permire centrarnos en el presente,
en la comunidad y en el servicio de corazdbn a corazdn”

El cenfro del pecho, del rérax, del corazédn, esra region fisica cor-
poral que nos facilifa sentir estados emocionales, fan humanos,
como si el corazdn esruviera dando salfos sobre una superficie
eléstica muscular, que es el diafragma, y alld se desboca como
en una Monfana rusa 0 en un vaivén, Ccuyo impacros NOS corfan
la respiracion y nos disparan el corazéon. También es esra zona la
que al abrir su llave conducrora nos permire aflorar la concienciq,
suavizar estos salfos, y estabilizar, para aqui aporrar serenidad,
calma y enfrega en nuestra fareq, en NUestra MIsion, y en nue-
SIro servicio.

El dvalo del rérax nos permire cenfrarnos en el presente, en la
comunidad y en el servicio de corazdn a corazdn, de igual a
igual. El dvalo de la cabeza nos puede colocar mas en las nubes,
en la proyeccion menral, mienfras que el évalo de la pelvis nos
puede hacer senfir mas las necesidades, aperencias o pose-

siones. Aqui reside la importancia de sostener el rérax centrado
ni demasiado abierfo hacia el Infinifo ni demasiado inclinado
hacia la Tierra.

Y ahora repasemos nuestro cuerpo fisico: esta region corporal
comienza en los hombros y llega hasra la linea media mamaria.
Esra definida por detras por las vérrebras dorsales, que susrenran
a las cervicales y ésras a su vez a la cabeza; las costillas se arfic-
ulan con las vérrebras dorsales y se arquean hasta llegar a
enconfrar al hueso esterndn por delanfe, en la linea anrerior del
cenfro del rérax.

A esre conjunfo le denominamos caja foracica y por encima del
musculo diafragma (que nos va a separar férax de abdomen)
enconframos los drganos que se albergan aquiy a los que las cos-
fillas abrazan: el pulmoédn derecho, el pulmdn izquierdo, ésre
menos grande pues deja espacio fisico para el corazén, la glan-
dula fimo, los grandes vasos sanguineos que fransporfan la san-
gre de rodo el cuerpo hasra el corazén y los pulmones, y desde
los pulmones hasta el corazdn y desde el corazdn la reparten a
rodo el cuerpo. También se localizan aquf el conducro esofagico
para los alimenros sélidos vy liquidos hasta el estbrnago, vy el con-
ducro principal de la linfa de nuestro sistema linfarico que ram-

bién llega hasra el corazdn. La linea superior formada por los
hombros se prolonga en horizonral hacia los brazos, por este
morivo el dolor del cenfro del corazdn se puede desplazar hacia
los brazos. La linea inferior como he mencionado anteriormente
es la media infermamaria y conracra con la parfe superior de 1os
organos del abdomen como esrdmago, higado, bazo, y pan-
creas; por ranfo dolores reflejos de los drganos foracicos pueden
repercurir sobre los abdominales superiores y viceversa.

Ademdas del deralle de drganos recordemos la coordinacion de
una inmensidad de sustancias, moléculas y hormonas cuya fun-
cion es manrener la informacion y la comunicacion de todo el
propio organismo para saber en fodo momento la concenracion
de gases en la sangre, como llega a los érganos, como esta la
presion arferial, qué nuevas sustancias enfran en el organismo,
Qué reaccion aparece, cOMO se suaviza, y asi confinuamente.

Nuesfro sistema nervioso conscienfe motor y sensorial puede
regir el auromarismo y los pulsos neurohormonales si asi lo
enfrenamos y encauzamos, y para ello frabajamos con las
kkriyas y las mediraciones.

En esra region corporal se alojan las fres funciones: respiraroria
con el infercambio de gases, circularoria sanguinea para oxige-
nar rodo el cuerpo y recoger los gases de la combusrion organi-
ca, y requlacion inmunolégica. La funcidon armodnica de esre cen-
fro va a concrefarse en una capacidad respiraroria amplia, una
oxigenacion y una recogida de didxido de carbono épfima, y una
solida y esrable respuesta inmune.

La respuesta inmune va definiendo a lo largo de la vida nuesrra
estabilidad o reactividad a lo propio y al enforno, desde la etapa
de gesracion y la infancia hasta el final de nuestros dias en esta
dimension vamos moldeando qué sustancias son propias de
nuesfra idenfidad, cudles se acercan, cudles se alejan, cudles Nos
son comparibles como individualidad, cudles como género vy
especie, y cudles son universales. Las propias moléculas definen
un espacio de idenfidad en el que coexisten o No, moléculas de
ofras idenfidades. La idenrificacion de microbios, sustancias
quimicas o alimenrarias pasa por la funcidon inmunolégica y su
rolerancia y permisividad define las reacciones alérgicas y las
defensas a infecciones.

Ast el mudra de plegaria y el enfonar Ong Namo Guru Dev Namo
comunica la identidad individual y la idenfridad infinira, y esta
fuerza viral con la propia fuerza del larido del corazéon, del alien-
fo respiraforio y de la percepcion inmune. Una kriya para abrir el
cenfro del corazdn se concrefa frambién en un aumenro de flujo
respirarorio y circularorio, de flujo pranico y en un equilibrio de la
respuesta inmunolégica, percibiendo y manifestando una frac-
cion de la divinidad desde y hacia la infinidad, a fravés del grupo,
en comunidad.

Sar Nam, bendiciones.

Guru Karm Kor - Dra Ma Gloria Borras Boneu
Docrorada en Inmunologia, Instrucrora de KY 'y para Formar en Sar Nam Rasayan
Direcrora de Guru Ram Das Healrh Insrirure en Barcelona
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Cocina Yogica:
Pakoras y Tortilla espanola

Sat Nam amigos de Kundalini Yoga.

Hace 30 afios descubri las posibilidades culinarias de la flor de garbanzos ¢ harina de garbanzos.

ePor un lado aporta un sabor, a nuestra diefa, muy carifoso para los espafioles, es el sabor de los garbanzos ran fipicos de la diera

mediferrdnea y sobre rodo casrellana.
Es un producto muy rico en proreinas.

e En la cocina es el sustituro del huevo en aquellas dieras lactovegerarianas, vegerarianas, macrobidricas, dieras bajas en coles-

rerol, y sobre todo sabrosas, caracrerisricas de la cocina Yoguica.

Y... sobre todo me las ruve que ingeniar para vivir con mi esposo Hargobind Singh y poder comer fortilla espariola.

e Os presento una forma facil, barara, vistosa y nutririva para las fiestas con vuestros companeros Kundalineros. Pero, intenra probar

con fus amistades que no hagan Yoga. Verés.......... el resulrado.

Pakoras

Coloca la harina en un recipiente. Agrégale agua hasra formar una pasta
que frenga consistencia espesa. Deshaz los grumos frabajandola con una
esparula de madera. Sumerge en esra masa, rodajas Coloca la harina en
un recipienfre. Agrégale agua hasfa formar una pasfa que fenga consis-
rencia espesa. Deshaz los grumos frabajandola con una esparula de
madera. Sumerge en esfa Masa, rodajas de ce-bolla, de calabacin,
champifiones enreros, flores de coliflor......cUbrelas bien con la pasta y

Ingredientes:

cas) 6 comino.
do menudito.
negra.

1 cucharita de cUrcuma.

Tortilla espanola

frielas en aceire de oliva, confrola que no esré excesivamenre calienre,
la idea es que los ingredientes de dentro se ablanden.

Si'la mezcla se dispersa en la sartén es que es demasiado liquida, afade
un poco Mas de harina. Sirvelas con alguna salsa rica. En el plaro de la foro
las he senvido con mango picante.

2 tazas de harina de garbanzos famizada.
2 cucharadiras de alcaravea (se compra en dietéfi-

1 puniadito de menra 6 perejil 6 cilantro fresco pica-
1 cucharadita de sal. Media cucharita de pimienta
1 cucharadita de chiles molidos.

[Dejar en remojo los azulkis duranfe la nochel]

Las pararas, cebollas, calabacines, pimienros...
efrc. que urilizas para las rorrillas, aqui exacra-
mente lo mismo.

grande de la rorrilla, de levadura en polvo.
1 cucharada sopera de lkuzu. Esre es el secre-
o para que la rorrilla compacre en el cenfro

compleramente.
Para preparar la pasta pones:
2 tazas de harina de garbanzos ramizada
para que coja prana.Sal.
Medio sobre 6 uno, dependiendo de lo

La receta de palkoras es del libro Cocina Yoéguica. Uriliza GRACE
de SNATAM KAUR, la musica para cantar y hacer de tu cocina
una celebracion. Ser felices, desapegados y enfregados
Hargobind Kaur Khalsa.

En agradecimiento a Anfonio

Mezcla los ingredientes y verds que maravil-
losa rorfilla esparfiola re queda.

Quisiera desde esras lineas expresar mi agradecimiento al profesor que me abrid las puerras de Karam pad, a Anronio, Anfonio Sanchez ,

Harbhajan Sing.

Si la calidad de un Maestro viene medida por la experiencia que te da. Lo que no pudimos aprender con su vida de profesor lo hemos podido experi-
mentar con su muerre de Maestro. Que su vida y su muerfe no pase en vano para esta comunidad. Que seamos capaces de fener su ComMmpromiso,
su enfrega, su coherencia, aln cuando nuesfra vida se quede en el camino Sar Nam

jHasra siemprel
Erernamente agradecida Rosalba, Guru Hans Kaur.



AGOSTO

6-11

Yoga de la energia

Lugar: La Barieza - Ledtn

+ info: Centro de Yoga AHIMSA
T. 985 35 22 45

12 - 20

Kundalini Yoga en la naruraleza
Lugar: Malaga

+ info: PERMACULTURA CANA DULCE
(Marricia Lana)

T. 951 165037
www.permaculruracanadulce.org

20 - 25

Vacaciones para ser

Lugar: El Molino - Acebo (Caceres)
+ info: Mar Lana — Kundalini Yoga
T. 985 893003

www.elmolino.ws

21 -27

Fesrival de Kundalini Yoga y Fusion
Lugar: Lacomademont, Olotr (Girona)
+ info: Happyyoga

T. 695 602 282

www.festivalyoga.es

25 - 27

Kundalini Yoga y Sanacion Sar Nam
Rasayan

Lugar: El Molino - Acebo (Caceres)
+ info: Mar Lana — Kundalini Yoga
T. 985 893003

www.elmolino.ws

SEPTIEMBRE

1-17

Kundalini Yoga y alimenracién cruda en
la naturaleza

Lugar: Malaga

+ info: PERMACULTURA CANA DULCE
(Matricia Lana)

T. 951 165037
www.permaculturacanadulce.org

16 - 17

Kundalini Yoga y Sanacion Sar Nam
Rasayan

Lugar: Infiesto (Asturias)

+ info: Mar Lana — Kundalini Yoga
T. 985 893003

22 -24

Infensivo de Kundalini Yoga en Mallorca
Lugar: Happyyoga Mallorca

+info: mallorca@hoppyyoga.com

T. 93 866 86 33

29 - 30/09 - 01/10
Numerologia Tantrica

Lugar: Zaragoza

+info: sarmandir@wanadoo.es
T.976 73 28 09

OCTUBRE

21 -22

Seminario sobre Nutricion y diera yéguica
Lugar: Zaragoza

+info: sarmandir@wanadoo.es

T.976 73 28 09

NOVIEMBRE

11-12

Kundalini Yoga y Sanacién Sar Nam
Rasayan

Lugar: Lalira - Acebo(Caceres)

+ info: Mar Lana — Kundalini Yoga
T. 985 893003

www.lalifa.ner

Actividades 2006 - 2007

17 - 19

Fin de semana en los Pirinecs, Curso de
Kundalini Yoga

Lugar: Zaragoza

+info: sarmandir@wanadoo.es

T.976 73 28 09

18 - 19

Retiro urbano de Kundalini Yoga
Lugar: Happyyoga PI. Universirar
+ info: hola@happyyoga.com
T.93318 11 07

DICIEMBRE

6-10

Nivel Il Formacién Comunicacion
Conscienfe con Priram Pal Singh Khalsa
Lugar: Madrid

+ info: Sarabyjir
sarabjir@yogalsundalini.com

T. 91 5281375

16

Taller sobre Mediracion

Lugar: Zaragoza

+info: sarmandir@wanadoo.es
T.976 73 28 09

ENERO

20 - 21

Posrura y Respiracion

Lugar: Zaragoza

+info: sarmandir@wanadoo.es
T.976 73 28 09

Actividades internacionales

+ Info: www.3ho.org

14 agosto al 4 septiembre
Self Mastery — Nivel | Formacion
Profesores (USA)

26 agosto
Meditacién universal Healthy,
Happy and Holy Day

24 agosto al 7 septiembre
Yafra a la India

1-13 septiembre

Formacion de profesores
"Embarazo conscienre” (Vancouver
- Canadd)

18-24 septiembre y 14-19
noviembre

Formacion de profesores
"Embarazo conscienre” (Esrocolmo
- Suecia)

22 septiembre al 13 octubre
Self Mastery — Nivel | Formacion
Profesores (Nueva York - USA)

6 octubre
Meditacién universal en memoria
de Yogi Bhajan

9 octubre
Meditaciéon universal en el dia de
Guru Ram Das

21 al 27 noviembre
Self Mastery — Nivel Il Formacion
Profesores (India)

Tantra Yoga Blanco
Calendario: www.whitefanfricyo-
ga.com/schedule

Actividades periddicas
SADHANAS

Barcelona

ANANDPUR
+ info: 93 302 39 49
Sébados a las 7

GOLDEN TEMPLE

+ info: 93 426 38 14
Martes y Jueves a las 6:00 y
Saébados a las 7:00

HAPPYYOGA PL.UNIVERSITAT
+ info: 93 318 11 07
Todos los dias a las 6

NECTAR KUNDALINI YOGA

+ info:. 93 265 89 26

De lunes a viernes a las 6.30 y
Sébados y Domingos a las 7:00

ENERGIA

+info: 93 451 45 05
Sébados de 7:00 a 9:30

Madrid

Sar Deva Kaur
+ info: 665066781
De lunes a viernes a las 5.30

Actividades periddicas

Curso de Meditacién

Cada sébado a las 20h.

+ info: ESTUDI DE IOGA (Mollerussa)
T.973 712 252
www.estudi-ioga.com

Meditacion
Ultimo viernes del mes a las 20h.
+ info: ANANDPUR T. 93 302 39 49

Gurdwara Ceremonia Sij
con musica devocional
Ulrimo sabado del mes

+ info: GOLDEN TEMPLE

T. 93426 38 14
www.yogakundalini.nef

Meditacién de Kundalini Yoga
Jueves de 21 a 22h.
+info: ENERGIA. T. 93 451 45 05

| Nivel de Sat Nam Rasayan
+ info: SALA DEL SOL (Gijon)
T. 985 89 30 03
www.saladelsol.ner

Yoga para nifios

De ocrubre 2006 a junio 2007

+info: CENTRO DE KUNDALINI YOGA SAT
MANDIR (Zaragoza)

T. 976 73 28 09
sarmandir@wanadoo.es

iSat Nam!
Manda tus actividades y
Sadhanas a:
aekyrevista@hotmail.com
y las publicaremos en el
préximo numero.
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Lugares donde se
imparten clases de
KUNDALINI YOGA

ALICANTE

Elda

CLINICA FISIOTERAPIA ALFONSO Xl
Av. Alfonso XIIl, 28

656576726

Santa Pola
CENTRO DEPORTIVO INST. SECUNDARIA
Q66697194

ASTURIAS - Gijon

LA SALA DEL SOL

C/ Cea Bermudez, 30 bajo
985893003

BALEARES

Ciutadella de Menorca
ASOCIACION YOGA ANANDA
Marius Verdaguer, 13
971380817

Palma de Mallorca
CENTRO ANMA
971456104

HAPPYYOGA MALLORCA
P° Maritimo, 14, 1°B
636 462 544

BARCELONA

Barcelona

AMALTEA

Diputacion, 164 (Eixample)
934548613

ANANDPUR

Ronda Universitat, 31 3° 1° (Ciutat
Vella)

933023949

CENTRO ENERGIA
Muntaner, 22 pral. 2°
93 4514505

CENTRO DE SALUD HERMENS
T Coll
630594422

CENTRE QVIC LA FORMIGA MARTINENCA
610996069

CENTRO SEVA - (Eixample)
Consejo de Cienfo 487 1°3°
932459061

COs
Gran de Gracia, 77
932191799

DARSANA (Yoga para mamds y
bebés)

P. de Gracia, 108 2°2°

93 3684693

EQUILIBRIUM
Rda. Universitaf, 33 3°2¢
933016880

ESCUELA GOLDEN TEMPLE
Villarroel, 15 ent. A(Eixample)
934263814

ESQUELA DE ENERGIA - Drnanwant Kaur
93 2463830

ESPAI INDRA
Cércega, 271 (Eixample)
932388010

FITNESS FIRST
CORPORA WELLNESS
650489425

GABINETE PSICOPEDAGOGICO
Travesera de les Corts, 3 1°1°
937257788

GRD Medic Health Inst;
Villarroel, 217 10°3° (Eixample)
934101417

HAPPYYOGA

Torres i Amat, 5 -T. 93 318 11 07
(Ciutar Vella)

Pelai, 52, 3°2°T. 93 301 86 47
(Ciutar Vella)

Laforja, 118 - T. 93 209 12 91
(Sarria - Sant Gervasi)

Pujadas 182 - T. 93 486 91 66
(Poblenou)

Mateo, 7 - T. 93 451 44 36
(Gracia)

HERBORISTERIA DIETETICA INTEGRAL
652360725

KAIVALYA ESCUELA DE YOGA
Rbla. Del Poble Nous, 43 1°1¢
(Poblenou)

933098839

LA TERAPIA DE LA LLANA

Rosalia de Casfro, 19 Tienda E
(Horta-Guinardd)
T. 610783250

LAURA DUESA
628723899

NECTAR KUNDALINI YOGA
Sicilia, 236 bis (Eixample)
93 265 89 26

PRANA
Dante, 143 -145 (Horta-Guinardd)
93 3577172

RA MA DA SA
Alcolea, 108 (Sants-Montjuich)
934914536

Castelldefels
CENTRO HAZIEL
Cervantes,3
936645409

GIMNASIO DE ALTO IMPACTO
609010548

El Masnou

NIU IOGA

Paseo Praf de la Riba, 18
935409315

CENTRO DE IOGA ASANA
Pl. Ocata, 11
667979321

Esparraguerra

OXIGEN

Q37774677

L'Hospitalet de Llobregat
HAPPYYOGA

Iberia, 31

93 437 58 19

L'ESENCIA DE TOT
932610180

Llica de Vall
ESCUELA "LES LLISES"
938436337

Mataré

LA COMA
657051078

Moia

CENTRE AJNA

Pl. de la Vila, 17 2°6e
616264227

Teresa Fernandez
8209239

Mollet

DHARASI ESPAI D'HARMONIA
Berenguer lIl, 150
935794692; 609686221

Parets del Vallés
ASSOCIACIO CATALANA WING
CHUN

938436337

Palau de Plegamans
POLIDEPORTIVO
938439140

Rubi
MANGALA
Sta. Maria, 17
935761463

DHARMA YOGA
Eduard Fonfseré, local 19 — Can
Oriol

Sabadell

TIKUM

Via Massagué, 11
937277788

Sant Andreu de Llavaneres
CENTRO IRIS
Sanf Joan, 1 1°1°

Sant Joan Despi
ADHARA
936734020

Santa Coloma Gramanet
C.C.EL FONDO

C.C. BESOS
9333920045

Sitges
ELEN WEISBUCH
93 88942587

Terrassa
MENSSANA
Rbla Egara, 193

Tiana

CASAL DE TIANA
617276882

Vic

CENTRE ESPIRAL D’AQUARI
C/ Bisbe Torres i Bages, 4

938831710

Vilanova | la Geltrd
ENEA

De I'Aigua, 57

93 8939268

NIRMAL KAUR
Menéndez Pelayo, 66
938100198

CANTABRIA
Comillas
Patfricia Lacasa
616391251

GIRONA

Figueres

SVKCENTRE

Sant Joan Baptista, 17¢ entlo
972514845

HUELVA

Alajar

CENTRO DE YOGA EL MANANTIAL
Finca El Manantial Km. 15
600556646

LA CORUNA

La Coruiia

DIWALI CENTRO DE YOGA Y DESA-
RROLLO PERSONAL

Sanchez Verruga, 7 1°
981225723

LLEIDA

La Seu d'Urgell
CARTAE

973 354983

MADRID

Alcorcén

CASA DE LA MUJER
Leganes, 27
912380267

CENTRO DORADO

Av. José Anfonio, 2 Urb. Parque
de Lisboa

649018875 / 91 6425952

YOGUI MUKH
Mercurio 1 3°A
916120066

TAO VITAL
Calle Mayor, 57
636210782

VIRGIN ACTIVE

Centro Comercial Tres Aguas
Av. América 7-9
654700093

Boadilla del Monte

TABULAY

Av Isabel de Farnesio, 27
916330616

Bustarviejo

CENTRO DE YOGA DE BUSTARVIEJO
Requebradero, 7

659793681

Cercedilla
EL MANANTIAL DE LA SIERRA
657827337

Colmenar Viejo

Teresa Tames (sadhana)
Pl. Vicente Alexandre, 1
665066781

Coslada
POLIDEPORTIVO EL CERRO
consultar ayuntamienfo Coslada

El Escorial

CENTRO DE YOGA ADI SHAKTI
C/ Juliana, 4 Urb. Parque Real 2
918902485

Juan UGalde
San Bernabé, 27
918902657

Fuenlabrada
Rocio Iruela
Pl. Orense, 10 2B
912380267

Getafe
CENTRO CfVICO JUAN DE LA SIERRA
912380267

Las Rozas

Ana Maria Curiel - Ifaqui
Av. Espafia, 225
916031504

CENTRO AMAR
916316960

Devi Kundalini
609234565

Madrid
ASOCIACION DE VECINOS COMILLAS
665423898

AL ALBA DEL SIGLO XXI
C/ Cigarreras (Embajadores)
915303916

ALTER ACCION (Carabanchel)
670200240

AVAGAR

Bravo Murillo, 243 (Chamberi)
915797282

AZUCENAS
Azucares, 32 3°B (Tetudn)
915720873

c7
Nepfuno, 31
918035327

C.C. PUERTA DE TOLEDO
Gran Via de San Francisco, 2
913318564

CENTRO AMRRIEL
Benito Gutierrez, 10 (Arguelles)
917336402

CENTRO ANAHATA
anahata@yahoo.es

CENTRO DE DANZA SILVIA PASCUAL
Batalla de Belchevite, 8

CENTRO ENCUENTRO
Av. Vicalvaro 41 post
646343861

CENTRO DE RELAJACION KADUR
(Aluche)

Los Yebenes, 98

639568038

CENTRO REGINA (Opera)

Pl. Sta. Catalina de los Donados,
3

915599802

CENTRO SHAKTI YOGA
Marcos Orueta, 16
913341652

CENTRO SURYA

Paseo Yeserias, 41 local izq
(Arganzuela)

914751679

CITY YOGA
Artistas, 43 (Cuafro Caminos)
915534751

Devta Singh
Ayala, 65
913095983

EL ALBA DEL S.XXI
Cigarreras (Embajadores)
91 4751679

Hari Simran Kaur
Escalona
913327241

Jai Tardido
646343861

LAS PIEDRAS DE INESSER
General Diez Porlier, 32
(Salamanca)

91 309 59 83

Lourdes Quintana (Yoga para
nifos)

629072117

MAESE PEDRO

Marques de las Cubas, 25
913652462

MEDITATION HALL SHAKTI YOG
Marcos de Orueta, 16 4°A
913341652

NAGARYUNA (PI. Espafia)
670200240

PEQUENO BOSQUE (Vistaalegre)
670200240

RIGPA
Cartagena, 160 (Salamanca)
687717630

PODIUM 2000
Fermin Caballero, 90 (Fuencarral)
647818144

QUEVEDO SALA DE YOGA
Fuencarral, 147 3°zq (Centro)
914467880

QUE ARTE
Islas Gilbert, 2
687797634

SAADA
Ercilla, 46 (Embajadores)
91 5281375

SAMADHI
Benito Gutiérrez, 17 (Arguelles)
915448837

SOL GRANVIA
Los Madrazos, 6

SPORT WINNER
Fuentespina, 6 (Sanfa Eugenia)
913314714

YOGALEGRE
Abolengo, 29 (Carabanchel)
914661390

YOGA MANDALA
Cabeza, 15 (Centro)

YOGA FLOW

Cea Bermudez, 66 5°3°
(Chamberi)

91 442 32 88

San Sebastian de los Reyes
AYUNTAMIENTO DE SAN SEBASTIAN
DE LOS REYES

656303537

Tres Cantos

CENTRO DE YOGA PREM
Malvarosa, 54
918036463

MALAGA

Mdlaga

EKONGKAR

S. Juan de Letrdn, 5-7 1°D - Ed.
Picasso

952218687

TARRAGONA
Altafulla
ATNATUR
619089613

Amposta
HARIDAYAM
Miquel Granell, 38
977322703

Reus

HARIDAYAM

Av. Dr. Vilaseca, 8
977322703

Tarragona

ASOCIACION MUJERES CASA DEL
MAR

678957344

GEN-T
619089613

Torredembarra
UNION DEPORTIVA TORREDEMBARRA
625035481

TENERIFE

Las madres de San Benito
(Laguna)

CENTRO AVIRAL SHARKI
Colegio Teofilo Pérez
922545566

TOLEDO
CENTRO KOKBIEL
Av. Sta Barbara
9925256419

VALENCIA
Alzira

ESPAI DE YOGA
Colmenar, 55
675602952

La Pobla de Vallbona
Araceli Vercher
962761298

Valencia
CENTRO BUDISTA LHAMO
963349106

CENTRO ESTETICA JOVE
963449784

CENTRO SPADRES

Amadeo Saboya,19 (El Pla de
Real)

635584102

CENTRO YOGA YOGA

San Vicente Mdrtir, 71 pta.5
(Extramurs)

963524675

SINTAGMA
Padre Rico, 8 (Extramurs)
963859444

SPA DE NAVARRO
Arzobispo Mayoral (Ciutar Vella)
635584102

UNIVERSITAT DE VALENCIA (SERVEI
EDUCACIO FISICA)
667739866

VIGO

Vigo

Ciro. DE YOGA KUNDALINI NARAYAN
625191595
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En Espafia hay acrualmente varios pro-
gramas de formacion de profesores de
Kundalini Yoga, autorizados por

KRI- AEKY.

+ informacion:

www.lsundaliniyoga.es
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EN BARCELONA:

HARGOBIND SINGH KHALSA

Nécrar Kundalini Yoga

Q3 265 8926
hargobind@nectarkkundaliniyoga.com

KARTAR SINGH KHALSA
Golden Temple

Q3 451 8998
www.yogalundalini.ner
kartar@yogalkundalini.nef

d CSme me puede
L
doler un moswlo
-
sabia
Ve 0 SAT HARI KAUR
Escuela Anandpur
93 302 3949
sathari@releline.es

EN MADRID:

AMBROSIO ESPINOSA & ANDREA
MARTENS

Cenfro Avagar

91 579 7282
cenfroavagar@rerra.es

irjam Sl'u-;}-
2006

SARABJIT KAUR KHALSA & DEVTA SINGH
Q1 528 1375
cenfro@yogakundalini.com

1 Grdmdo var o
[{esar o wehe

o )
%\mf go para PREM KAUR

91 803 6463

td’\ﬂ' vna ? yogaprem@arsyrel.com
¢obezadita JAI DEV SINGH

Centro Dorado

Q1 642 5952

jaidev@yogakundalini.com

EN ZARAGOZA:

SAT MANDIR KAUR
Cenfro Sar Mandir

976 732 809

Viriam Singh 2006 sarmandir@wanadoo.es

EN VALENCIA:

HARGOBIND SINGH KHAKSA y
HARGOBIND KAUR KHALSA

Q6 352 46 75
Hargobind@nectarkundaliniyoga.com

www.aelky.es
sugerencias y aportaciones
! para el proximo numero a:

aekyrevista@hotrmail.com
eVt ' EN MALAGA:

HARGOBIND SINGH KHALSA y
HARGOBIND KAUR KHALSA.
TopMantras 95 225 13 55.

Hargobind@necrarkundaliniyoga.com

| [

H &

MOTHER'S BLESSING Formador Internacional
1°y 2° nivel

mother’s blessing: De Ik Ardas: mother’s blessing: De lightness of being: De Gurudass Singh Khalsa
snaram !&our ¥ sumadre Tarn Taran Singh & Snaram Kaur y su madre Sarkirin Kaur Khalsa gUI’UdOSS@|<hO|SOAC0m
Cinco cldsicos del kiran Friends Cinco clésicos del kirran mantras: ad gurei
canrados por la dulce Manrras canrados por la dulce namei, guru ram das F d Y .
voz de Snaram 'y su voz de Snaram 'y su quru, ad sach jugar ormadora Yoga para ninos
modre madre sach, chatrara chakara, Gurudass Kaur Khalsa

ek ong kar, Ram dos gurudasskaur@khalsa.com
sofra Naray, sar Nnam ji

wahe guru ji





