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lOs diez cuerpos: la mente negdtiva

«En el Gran Alma no
existen el bien y el mal»

| ir suspendien-
do los juicios,
que siempre
vienen del
pequeno yo, se hace sitio
el silencio y, consecuente-
mente, el amor.Ya que el
amor, el amor grande, vie-
ne del silencio y no evalda,
sélo acoge. El amor es
basicamente apreciacion y
conformidad profunda con
la naturaleza de las cosas
tal como son, tal como
suceden, y de las perso-
nas como son y como
actlian. El amor grande es
contemplativo.
En el Gran Alma, por
tanto, no existen el bien
y el mal como entes ver-
daderos ni los opuestos
como enemigos irrecon-
ciliables, sino la vida en su
despliegue multicolor; en
su increible caleidoscopio
de formas, algunas dulces,
otras crueles, otras aburri-
das, otras solemnes. En su
seno no hay preferencias,
ni pasiones ni aversiones.
Solo hay ser, no inclinacio-
nes; tampoco hay tiempo
ni finitud. En ella todo es
inmortal, infinito, como
un presente constante
inundado en su belleza.
Logramos sintonizar-
nos con el Gran Alma a
través de la rendicion per-
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sonal. La experimentamos
cuando ponemos nuestro
sentido de importancia
personal, cuando decae el
predominio de nuestras
ideas acerca de quienes
somos y el poder que se
desplaza mas alla del yo.
Entonces esa Gran Alma
nos toma en sus brazos y
Nos reconocemos como
hacedores de sus planes.
El sabio sufi Rumi, ex-
presa que cuando la casa

que nos protege se cae y
experimentamos el dolor
de su destruccion, en su
vacio, reside el tesoro de
nuestro ser, siempre bri-
llante, vibrante y alegre.

Solo poseemos aquello
que no podemos perder
en un naufragio: jNada!
Poseemos Nada,Y saberlo
es nuestro gran tesoro.

Joan Garriga, en el
libro «Vivir en el alma».
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Dharma Kaur Khalsa
dharmanumerology@gmail.com

«He elegido elevar conscien-
cias a través de los nimeros
y me dio la oportunidad de
elevar la mia»

Al leer estas palabras
quiero invitarte a re-en-
tender este aspecto tan va-
lioso de nuestra mente en
los términos que el mismo
maestro Yogi Bhajan nos
la defini6 originalmente
y cuya comprension se
nos ha ido desdibujando
y tergiversando en la me-
dida que hemos agregado
nuestra propia interpre-
tacion de sus palabras y
explicaciones.

Se ha expandido y po-
pularizado la idea de que
«negatividad» y la Mente
Negativa son la misma
cosa. Es decir, que nues-
tra «negatividad» se origi-
na en la Mente Negativa.
Esto es completamente
falso, y les quiero aclarar
porqué. Para eso es nece-
sario ir a las definiciones
de estos conceptos.

3A qué solemos llamar-
le «negatividad»? (o per-
sona «muy negativa»). En
nuestro lenguage comin
nos referimos con ello a
alguien que se queja de
todo, sélo ve problemas
en todo, tiene una actitud
critica y descalificadora
respecto de todos y todo.
Es decir, alguien que nun-
ca ve la luz sino siempre
destaca el lado oscuro de
una situacion o ser.

;Estds  de  acuerdo?
Pues ese comportamiento
se debe a una actitud fren-
te la vida de una persona
que elige vivir en una pos-
tura de victima y que per-
mite que las emociones (y
no la consciencia) sean el
compas de su vida. Es en
el dmbito de las emocio-
nes que experimentamos
la vida como eventos
«positivos 0 negativos»,
pero en el plano de la
consciencia sabemos que
esa distincién no existe.
Ahi todo es Uno. Todo es

«En el plano de

la conciencia no
existe la distincion
entre lo positivo

y lo negativo»

Neutro. Todo simplemen-
te «Es».

Y qué es la Mente?
Espiritualmente  hablan-
do es el link entre tu y el
infinito. Requiere entre-
namiento a través de téc-
nicas como, por ejemplo,
la respiracion y medita-
cién, para convertirse en
tu sirviente en vez de tu
maestro. A todos los que
nos desenvolvemos en el
mundo del Yoga nos es

familiar la expresion de
la necesidad de «contro-
lar el mono que vive en

nuestra cabeza». Nada
que agregar al respecto.

Cuando nos adentra-
mos en el estudio de los
Diez Cuerpos Espiritua-
les desestructuramos a
la Mente segin sus fun-
ciones y aspectos. En
un primer acercamiento
esto serfan la division en:
mente negativa, positiva y
neutral - para explicar el
proceso del recorrido que
atraviesa un pensamiento
0 cOmMo procesamos una
experiencia/evento.

Y esto nos lleva a la
definicicon del rol de la
Mente Negativa: en pala-
bras de Yogi Bhajan es la
«que te ha sido dada para
vivirs. (“Negative Mind is

La mente negativa es la mente protectora o discerniente.

Mente para vivir

El filtro que activa la intuicidn y nos hace parar para analizar

given to you for right of
Life.” January 09, 1998
(YB289-1))

;Qué significa ésto?
Considero que se entien-
de facilmente si usamos
sus otros nombres o deno-
minaciones: Mente Pro-
tectora o Discerniente.

Es decir: aquella parte
de la mente que nos alerta
de los posibles peligros o
complicaciones implicitas
en una situaciéon que po-
drian complicarnos la so-
brevivencia, la existencia,
la paz, la integridad, la
salud, la integridad. Es ese
«filtro» en el que nuestra
INTUICION se activa y
paramos un instante para
analizar. El didlogo men-
tal serfa algo asi como...
«Espera  un  momento:
sQué es lo que estd di-
ciendo esta persona? ;Por
qué dice lo que dice? ;Lo
estoy entendiendo bien?
sCuadl es el propésito de
esta llamada? ;Por qué me
ha invitado a mi?».

Pero las respuestas a
estos interrogantes no
son emocionales sino que
estan basadas en la reali-
dad. Son objetivas.

Al analizar, discernir,
ver los posibles peligros
en una situacion dada,

este aspecto de nuestra
mente nos permite co-
nectar con la realidad de
una situacién percibiendo
hasta el mas minimo de-
talle de riesgo. Y es aca
donde la intuicion tiene
que estar entrenada para
proveer esa informacién
en forma instantanea. Sin
demora.

Personalmente consi-
dero que es ese aspecto
de nuestros diez cuerpos
que nos mantiene con los
pies en la tierra al mante-
nernos firmemente enrai-
zados en la realidad y que
evita que nos escapemos
al mundo de la fantasia,
de los ideales y hace posi-
ble que podamos funcio-
nar en forma eficaz en el
planeta Tierra.

Por dltimo, permiteme
una sugerencia: la proxi-
ma vez que te encuentres
con una persona muy
«negativa», en vez de
sugerirle una meditacién
para la mente negativa,
invitala a practicar una
para la mente neutral,
porque esa es la que le
estd haciendo falta refor-
zar. Si quieres apoyar tu
Mente Negativa sugiero
Laya Yoga o una medita-
cién para la Intuicion.
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Nanak gavie gunni nidhan.
Gavie sunnie man rakhie
bhao

Nanak canta canta sobre el
Uno verdadero, un tesoro de
virtudes. Canta y escucha,
y permite que tu mente se
llene de amor. (Pauri 5, Japji
Sahib)

Sunnie dukh pap ka nas

Al escuchar profundamente
desaparecen el dolor y los
errores (Pauri 11 Japji Sahib)

Hace veinticinco anos
que doy clase a jévenes
de entre 19 y 23 anos.
Pero solo desde que em-
prendi, sin preverlo, el
camino espiritual, he po-
dido empezar a vislum-
brar el fondo de sus al-
mas, sus preocupaciones,
sus miedos, sus alegrias,
sus logros.

Desde entonces pue-
do decir que he vivido
desde una cierta con-
mocién mis clases al
menos en dos ocasiones.
Concretamente durante
los primeros minutos de
dos clases. La primera
fue después del atentado
del 1-O (1.10.2018) en
Barcelona. El miedo y la
preocupacién se podian
cortar con el filo de un
papel. La segunda coinci-
di6 con el primer dia de
este curso universitario:
los alumnos y sus bocas
tapadas, en un silencio
construido sobre el estu-
por y la expectativa. Y la
resignacion.

No me he formado
alin como payasa porque
ando ocupada con asun-
tos personales, pero supe
desde siempre que tenia
un don para elevar el es-
piritu. Hacer reir a la gen-
te, a veces sin ese prop6-
sito -mi frase y mi cara
seria y todos carcajean-
dose-. Todo un clasico.
Y en especial hacer reir a
los alumnos. Y mantener
la motivacién muy alta y
un seguimiento exhausti-
vo de su evolucién en el
aprendizaje. Me siento
feliz porque desde hace
dos décadas aprueban
casi siempre la totalidad
de ellos y muchos con
nota (siempre les digo: yo

Meditar con jovenes
en tiempos dificiles

«Si aceptas con agradecimiento los retos que trae la vida, por
dificiles que sean, convertiras el obstaculo en oportunidad»

Nirvair Kaur
Rosa Maria Torrens Guerrini
rmtorrens@gmail.com

«Dios y yo, yoy Dios somos
Uno. Yo soy tu, tu eres yo»

no te he aprobado, has
aprobado td).

Pero hay un trasfon-
do humano que no pue-
do obviar. Shiv Charan
me dijo en una ocasion:
«Aprovecha el lugar que
ocupas». Y yo pensé
«;Cémo puedo dar clase
en la universidad y a la
vez transmitir unos prin-
cipios?».

Pero la pandemia me
trajo la siguiente ben-
dicién: ofrecer medita-
ciones gratuitas especi-
ficamente dirigidas a los
estudiantes.

Y asi y desde esta

e |
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nueva posicién mia, con
turbante pero también
sin él, he ido conocien-
do distintas situaciones
que me hacen pensar en
la mente negativa y con-
cretamente en las tres
mentiras de la mente: 1.
No soy capaz. 2. No lo
merezco. 3. No me estd
permitido.

Situaciones limite

Una alumna me conté en
mitad de un examen oral
on-line que habia tenido
que cometer un acto in-
confesable y que no sa-
bia como contérselo a su
familia; otros me cuentan
que trabajan para poder
pagarse los estudios 'y
duermen pocas horas,
o que ha muerto un fa-
miliar cercano. Y otros
muchos no me cuentan
nada, pero su actitud en
las actividades grupales,
sus palabras en el mo-
mento de enfrentar un
reto durante el afo aca-
démico o simplemente

su empecinamiento en
conseguir algo (dictado
por el ego), porque creen
que ellos lo merecen mas
que otros, hablan por si
mismos.

Pincha, confronta,
eleva. Pero también rie,
transmite confianza, ele-
va. Eres capaz, lo me-
reces y solo ti puedes
permitirtelo, ;sabes?. Tie-
nes un proposito en esta
vida, y cuantos mas velos
puedas apartar para acer-
carte a la verdad, tendrés
mas posibilidades de co-
nocerlo, de alinearte con
tu destino.

El reto, una oportunidad
Si todos los retos que te
trae la vida, por dificiles
que sean, puedes acep-
tarlos con agradecimien-
to en lugar de con resig-
nacién, si puedes ver el
reto como una oportuni-
dad, convertir el obsta-
culo en una oportunidad,
podrds avanzar. Si supri-
mes la queja de tu vida,

S
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dejards espacio para otra
cosa.

La juventud, en estas
edades, lleva adn consi-
go -a veces- la bidsqueda
de uno mismo. Los jove-
nes necesitan frecuente-
mente saber quiénes son,
parecerse a otros, formar
grupos y empoderarse a
veces escuchando musi-
ca rock desgarradora que
dice: «Yo no temo a la
muerte», Black Veil Bri-
des (‘In the end’).

Pero me Ilama la aten-
cién este pensamiento
de Siri Atma S. Khal-
sa: «Como médico, he
descubierto que en el
transcurso de tratar una
enfermedad a menudo
topamos con el asunto
central de ser uno mismo
(...) nutrete a ti mismo y
observa en qué te con-
viertes. Muchos de mis
pacientes me dicen que
ser auténticos es la tarea
mas ardua a la que algu-
na vez se han enfrentado
(...) el auténtico si-mismo




no es creado, sino que es
nutrido en la existencia.

Preglntate a ti mismo:
;Qué me ha mantenido
alejado de ser yo mismo?
Crea un ambiente sano y
nutricio en el que puedas
desplegarte. Confia en
mi: nadie puede ser td,
mejor de lo que ti pue-
des hacerlo».

Siempre he sentido
que ese era una de mis
cualidades: sacar lo me-
jor de cada alumno y de
cada persona. Elevarlo,
conseguir que confie y
que despliegue todas sus
capacidades. En estos
tiempos que corren, en
plena pandemia, el mie-
do es el sentimiento mas
recurrente. Lo cual cierra
la puerta a las oportuni-
dades, al amor, incluido
el amor hacia uno mis-
mo.

Tinieblas compartidas
Las noticias se ocupan de
encerrar la luz y de abrir
la puerta a las tinieblas.
Oigo hablar frecuente-
mente de «limpieza del
subconsciente  colecti-
vo», o llamémoslo quizas
tinieblas compartidas, te-
larafia oscura que se teje
en los medios y en la red
y que solo puede comba-
tir el guerrero de la fe en
uno mismo.

La fe en tu salud, la
fe en que estas haciendo
lo correcto, la fe en que
tu familiar o amigo esta
equivocado al cubrirte de
lodo por mantener algu-
nas relaciones sociales,
aunque lleves mascarilla
y un bote de gel hidro-
alcoholico. «Aunque
no es reprobable por las
mismas personas que
tengas que dar clases pre-
senciales a cien alumnos

«Debes desarrollar
la mente a través
de la meditacion
para que te dé lo
positivo de lo ne-
gativoy lo negati-
vo de lo positivo,
de modo que por
tu propia graciay
consciencia pue-
das encontrar lo
neutral»

«demonios-cargados-
de-contagio», porque es
tu trabajo. Entonces yo
me digo: Sé siempre la
flor que sale del lodo.
Permitete ser tu mismo.
Permitete amar a tus estu-
diantes, abre tu corazén
al amor hacia ti misma y
hacia ellos. Hazlos refr,
como has hecho siem-
pre, con tu sonrisa bajo
la mascarilla.

El cuerpo eterno

«El alma es nuestro cuer-
po eterno, el cual con-
tiene nuestro ser, nuestra
consciencia 'y nuestra
personalidad. Tu alma
reside en cada atomo de
tus tattvas, el alma nos
dice aquello que es co-
rrecto o equivocado para
nosotros: Tomar esta ac-
cién serfa algo bueno que
hacer. O esto causaria un
dafio. Los otros nueve
cuerpos nos fueron dados
para servir al alma, sien-
do éste el real propésito
de la vida (...) si no estas
en contacto con tu mente
negativa y malentiendes
su rol, ese bombardeo de
pensamientos negativos

puede volverte miedoso
y causarte una duda inne-
cesaria (...) [entonces]el
cuerpo sutil no se esta re-
lacionando con el alma.
El proceso de sanacién
debe unificar el cuerpo
sutil y el cuerpo del alma,
lo que no deja espacio
para la duda» (Siri Atma
S. Khalsa)

Y aunque ain no co-
nozco a fondo cudl es mi
misién aqui, si que sigo
ejerciendo mi labor con
la misma dedicacion,
adaptdndome a los retos
que van apareciendo, en-
cajando en el tiempo y
en el espacio, o lo que es
lo mismo, sin tiempo, en
cualquier momento, y sin
espacio, en cualquier es-
pacio que sea. Eso hago,
y eso contienen mis cla-
ses de yoga, mis medita-
ciones para los estudian-
tes. Y en este tiempo y en
este lugar, sea como sea,
no puedo dejar de citar
estar ensenanzas de Yogi
Bhajan:

«Cuando tu alma fue
enviada a este precioso
planeta fue para probar
tu amor por Dios y por
tu verdad... Dios Dijo:
“Cuando estés en este
planeta, la Tierra, esta-
ras sujeto al tiempo, al
espacio y a constantes
pruebas. Pero tu mente
siempre tendrd la capa-
cidad de actuar mas alld
del tiempo y del espacio.
Simplemente dirigela
hacia mi. Debes desa-
rrollar la mente a través
de la meditacién para
que te dé lo positivo de
lo negativo y lo negativo
de lo positivo, de modo
que por tu propia gracia
y consciencia puedas
encontrar lo neutral (...)
;por qué no entrar en
un juego que te vuelva
atemporal y te haga uno
con Dios? En el juego de
cémo reconocer y amar
tu propia y profunda ver-
dad y de la realidad de tu
alma». Que asi sea, aho-
ray siempre.

Bibliograffa: Yogi Bhajan,
La mente, sus proyecciones
y sus mdltiples facetas; Siri
Atma S. Khalsa, Ondas de
Understanding
Jap-Ji, Guruka Singh.

sanacion;

EL CARTERO

Suena el timbre del portén de mi casa. Me aso-
mo a la ventana para ver quién es. No le reco-
nozco. Es un hombre con un turbante blanco y
barba blanca. Sus ojos miran hacia mi y por un
momento nuestras miradas se entrelazan. Es una
mirada intensa. Poderosa. Penetrante. Veo que
coloca una carta en el buzén y se va.

Dejo pasar unos instantes hasta ir a recoger la
misiva. Estd dirigida a mi. Algo me avisa de que
si abro este sobre y leo esta carta, su mensaje
cambiard mi vida para siempre si lo obedezco.
Y tengo claro que quiero el cambio. Que lo ne-
cesito.

Abro la carta.

El papel que retiro de ella con cuidado tie-
ne escrito en simples lineas manuscritas las si-
guientes palabras:

€s hora.

Nutre tw mente, CUErpo
Y ALMA cada dia.
Medita.
come Sano.
Simplifica tu vida.
conéetate con tu Alma.

Dios esth en ti Yy en todo. ,
Sivve a los demds, poroue servirte
2t mismo es Karma, senviy

a Los demds es Pharma. ,
Sé feliz, es tu olereclf}o de naclmiento.
Sétu misma.

Te sugiero Las siguientes
tecnologins para eso:
rundalint Yoga
Tawntra Yoga Blanco
Sat Nam Rasayaw
Nuwerologia

iBuena suerte!

No habia firma. No habia un nombre. Eso
solamente.

Y lo hice. Y mi vida cambi6. Para bien.

Anos después supe quién habia sido el
cartero. Habia sido un hombre [lamado Yogi
Bhajan.

Esta no es una historia «real», pero esta ba-
sada en la metafora que Yogi Bhajan usé mu-
chas veces diciendo que el solo era el Mensa-
jero, el Cartero. Que su mision era entregar la
misiva. Que era tarea de cada cual abrir el so-
bre, leer el mensaje y seguir las indicaciones.

Fui afortunada de recibir ese mensaje en el
momento que estuve lista para ello y de obe-
decer la llamada. Lo que sigui6 ya es historia
para otro andar. Dharma Kaur Khalsa

La Mente Negativa Numero 37 kundaiini yoga



~ Amritnam Singh meditando al amanecer
~en la montana Chopicalqui, de 6.355 m.,
en la Cordillera Blanca de los Andes.

Ambrosio Espinosa-Amritnam Singh
TRAUMATOLOGOY OSTEOPATA. FORMADOR DE SAT NAM RASAYAN Y LEAD TRAINER DE KUNDALINI YOGA

] ° °
Siri Om Kaur
~-- «Mantener silencio
«Agradecida al Universo por

sus bendiciones y sefiales» f d d

Su nombre significa lo p rO u n O a S e

mismo en sanscrito que

en castellano porque en

==re: doce segundos ya

cado evoca al néctar de

la meditacion, a la am-

brosia del espiritu culti-
vado. Ambrosio Espinosa Iel .e l | I . I I I l a‘ O >>
o Amritnam Singh tiene

temple, calibre, sereni-

6 kunddlini yoga Numero 37 La Mente Negativa



dad y el silencio y la pre-
sencia que se requieren
para abrir el espacio de
lo intangible en un mun-
do tangible, para comu-
nicar y transmitir, elevar
y sostener. Reconocido,
respetado y querido. Su
nombre inspira confian-
za, conocimiento y pro-
fundidad en lo que ense-
ia. Sus muchos y buenos
afos de experimentar y
ensefiar Sat Nam Rasa-
yan y Kundalini Yoga se
han convertido en dos
de las mejores alforjas
de su vida. La trina, la
tercera, es su vocacion
sanadora, la mision tera-
péutica que el alma eli-

«El lenguaje es una
funcion de la men-
te negativa porque
define el mundo
segun unos con-
ceptos sociales»

gio para él en esta vida,
su ambrosia.

—;Qué nos puede decir
sobre la mente negativa?
—Es la mente de la su-
pervivencia, la mente
que estructura las cosas.
El lenguaje, por ejem-
plo, es una funci6n de la
mente negativa porque
define el mundo segin
unos parametros y unos
conceptos que son socia-
les y que nos dan segu-
ridad. La mente negativa
es absolutamente nece-
saria porque sostiene el
marco que nos permite
sobrevivir, tener seguri-
dad, referencias. Todo lo

«El temor de la
mente negati-
va es a perder la
seguridad, no es
exactamente a la
muerte»

que sea trascender ese
marco produce una sen-
sacion de riesgo e inse-
guridad. Justamente esto
Gltimo es lo que siempre
quiere hacer la mente
positiva: ir mas alla de
lo establecido. Por eso
ambas mentes estan en
conflicto. La mente ne-
gativa quiere mantener
el marco de lo conocido;
la mente positiva se da
cuenta de que por ahi no
progresa y quiere romper
ese marco, pero cuando
lo rompe, la mente nega-
tiva protesta y asi estan
las dos luchando.

—;Se ha activado Ila
alerta o el miedo a morir

«En esta la pan-
demia yo no veo
negatividad, sino
mucho descono-
cimiento e incerti-
dumbre»

con la pandemia?

—El temor de la mente
negativa es a perder la
seguridad, no es exac-
tamente a la muerte. Si
a la mente negativa le
ofrecieras una muerte
facil y amable lo mas
seguro es que muchos
se apuntaran. El terror es
al dolor, a la pérdida de
identidad y a perder los
puntos de referencia. En
esta pandemia yo no veo
negatividad, sino mu-
cho desconocimiento e
incertidumbre.  Estamos
ante una época absolu-
mente nueva y la mente
negativa, justamente,
lo que trata de hacer es
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comprenderla, pero tiene
demasiada prisa. Hacen
falta unos cuantos anos
para comprender lo que
ahora estd sucediendo.
Me parece que ahora
todo el mundo esta co-
metiendo errores y que
los aciertos son tan solo
errores que resultaron
ser funcionales, ya que
nadie tiene razon, nadie
sabe nada de nada.

—Se respira miedo vy
contencion

—La mente negativa
también estd guiada por
el miedo. Ahora mismo
hay panico por parte de
los que tienen miedo a
contagiarse por el virus
o a perder su trabajo.
Es un temor real. Podria
pasarnos a cualquiera de
nosotros.

—Desde la Escuela de
Sat Nam Rasayan todos
estos meses ha realizado
una labor encomiable de
transmitirnos meditacio-
nes on line para la prac-
tica del silencio. ;Qué
le ha llevado a impulsar
estas meditaciones?

— Ya no puedo viajar
por Sat Nam Rasayan,
porque el confinamiento
nos paralizé y YB pro-
hibi6 que se ensenara
online. Pero justamente
ahora esa ensefianza es
mds necesaria que nun-
ca. Asi que los sabados
dirijo meditaciones gra-
tuitas online (no especifi-
camente SNR) para abrir
el espacio de silencio. El
silencio es el punto de
partida de la intuicién. Y
la intuicion es ahora mis-
mo el Gnico arma que te-
nemos. La pandemia nos
ha dado una oportunidad
excelente para practicar
meditacion. La sociedad
se da cuenta de que se
necesitan este tipo de
técnicas. Por eso tienen
tanto éxito.

—He seguido estos me-
ses meditaciones suyas
guiadas con la voz de
Yogi Bhajan al fondo y
a pesar de la pantalla no
habia distancia, habia
proximidad, ni siquiera
un pelo que se interpu-
siera en la energia que
transmitia al guiarlas.
—Las meditaciones las



hago desde el espacio
de Sat Nam Rasayan.
Aunque no ensefie es-
pecificamente SNR, las
personas lo experimen-
tan en la kriya. Lo que
dices es exactamente asi:
no hay distancia. Fue
una de mis grandes sor-
presas. En la primera me-
ditacién online que hice
en abril me dije: ‘oh dios
mio, estamos todos en el
espacio’. Para mi fue una
experiencia maravillosa,
uno de los grandes rega-
los que he recibido du-
rante el confinamiento.
El espacio se comparte.
Es uno de los principios
de SNR.

—;Como definiria SNR?
—SNR es la capacidad
que tenemos a través del
espacio de shunia de me-
ternos en la sustancia del
otroy de modificar las re-
sistencias en la relacion.
Primero entro en shunia,
en silencio, como si mi
yo separado hubiera des-
aparecido. Ello me da la
capacidad empdtica de
sentir el flujo de la otra
persona; ya no hay barre-
ras. No sé donde acabo
yo y empieza lo otro, o
si yo sucedo alla, o lo de
alla se mete en mi.
—Una técnica meditati-
va y terapéutica

—Si, claro. SNR estd
planteado como una
técnica terapéutica de
relacion. Si te das cuen-
ta, la gente medita en su
soledad, aislandose del
entorno y eso esta muy
bien, es necesario. Pero
ademads, en SNR medita-
mos en relacion, acerca
de alguien o algo. Sanar
con SNR es muy simple,
pero lo simple no es ne-
cesariamente facil. La
sanacion es un acto muy
desnudo. No hay donde
ocultarse. Por ejemplo,
si soy médico, mando
una pastilla y ésta cubre
mi responsabilidad. Si
la pastilla no funciona,
yo digo: “mira: mis es-
tudios dictan esto, y si
no vale, lo siento”. Casi
todas las técnicas de sa-
naciéon usan un agente
intermedio. Pero en SNR
no hay donde ocultarse.
Depende de tu capaci-

«Sanar con Sat
Nam Rasayan es
muy simple, pero
lo simple no es
necesariamente
facil»

«Si tienes silen-
cio, el valor de las
kriyas se multiplica
por diez»

«El laya crea un
patron de onda
ritmico que
captura tu mente
neurdética»

dad meditativa y de que
el espacio lo permita. Es
imposible que se te suba
el ego, porque el que al-
guien mejore no asegura
que el siguiente lo haga.
Siempre estas ocupando
la posicion del aprendiz.
Nadie puede decir: “Yo
domino SNR”. Trabaja-
mos en terrenos desco-
nocidos.

Gurudev tiene una frase
que dice: “Cada vez que
te sientes seguro, lo mas
seguro es que lo estés
haciendo mal; cuando
creas haber solucionado
al sentido profundo de la
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vida, es probable que ésa
no sea la solucion”. SNR
es un estado constante
de investigacion del pre-
sente, de inocencia ab-
soluta, de sorpresa total
y en ese contexto sucede
la sanacién, pero tam-
bién la comunicacion.
—;La comunicacion?
—Cuando hablas desde
SNR no preparas lo que
vas a decir. Estds conec-
tado con el presente,
muy atento a un silen-
cio, que es una especie
de semilla a partir de la
cual vas construyendo el
mensaje a medida que
hablas y observas el im-
pacto que tiene la pala-
bra en tiempo real. Todo
el mundo necesita comu-
nicarse y ese aspecto de
SNR es muy interesante.
En cambio, no a todo el
mundo le va sanar, por-
que, en realidad, sanar
es una vocacion. Te en-
cuentras con alguien que
tiene dolores graves o
una enfermedad dificil, y
eso es duro. Te tiene que
gustar, tienes que nacer
para eso.

—SNR es una gran puer-
ta para la meditacién

— Otro aspecto muy in-
teresante del SNR es que
te ayuda mucho a me-
ditar. Ademas, si tienes
silencio, el valor de las
kriyas se multiplica por
diez. Si hago meditacio-
nes de Kundalini o canto
mantras fantaseando con

En una de las formaciones con un nutrido grupo de alumnas chinas.

mis rollos o rumiando
mis dramas, tiene menos
fuerza que si estoy en
un silencio seco. La in-
teraccion del estado me-
ditativo con el ritmo, el
mantra, la respiracion, el
sonido, el movimiento...
es decir, con el laya, mul-
tiplica el efecto.
—;Siempre con laya?
—El laya siempre tiene
efecto. De alguna ma-
nera, crea un patrén de
onda ritmico que captura
tu mente neurdtica, pero
no cabe duda que si estas
en silencio, te lleva mu-
cho mas lejos. O sea que
el SNR seria para las tres
cosas: para comunicarse
en la vida normal, para
meditar y para sanar.
—;Tiene que haber in-
tencion de sanar?

— Si, pero antes hay que
definir lo que es inten-
cién: es la direccién que
tu le das a tu conciencia.
Si la mente fuese como
una pelicula, seria qué
parte de la pelicula mi-
ras. Sin direccion suce-
deria una especie de sa-
nacién general, como un
ambiente. Abres el espa-
cio y todo se relaja. Eso
es diferente a que alguien
te diga: ‘oye me duele la
espalda’. De alguna ma-
nera, yo tengo que pro-
yectar la energia hacia
aquello. Lo que ocurre
es que no se hace visua-
lizando un rayo de luz
desde mi tercer ojo a la

espalda del otro, no tiene
nada que ver. Mas bien
es reconocer la espalda
del otro en mi silencio,
como algo que es infini-
to, que me provoca una
experiencia no condicio-
nada, pero yo sé que es
la espalda.

—;Y ahi se produce la
relacion?

— Si. Lo que yo hago
es que observo las re-
sistencias que tengo en
relacion con aquello que
se llama ‘espalda del
otro’, y que aparece en
mi como un fenémeno
sofisticadisimo y no de-
limitado. Observo como
lo resisto. Disolviendo
la resistencia, la espal-
da del otro mejora. Pero
en ninglin momento he
tenido por qué imaginar-
me su espalda porque...,
;sabes?  Si lo hiciera se
crea una distancia men-
tal entre mi persona vy el
evento.

—;En un estado profun-
do de meditacion?
—Requiere un estado
profundo de silencio,
pero fijate que dicho
estado a veces se logra
durante unos instantes.
Mantener un estado de
silencio mas de doce
segundos ya tiene un im-
pacto. No distraerse du-
rante ese lapso tiene su
mérito. Cuanto mas, me-
jor; mayor impacto...
La mayoria de los estu-
diantes de SNR abren



un espacio de silencio
profundo, pero luego se
distraen, entonces lo re-
abren, se vuelven a dis-
traer, y asi. Aunque esto
no sea ideal, ya es algo,
y hace una diferencia: la
vida cambia. Porque an-
tes estdbamos totalmente
distraidos siempre. Tener
un espacio perfectamen-
te estable suena muy
bien y parece lo desea-
ble, pero como dice Gu-
rudev, nosotros no par-
timos de la unidad sino
de maya, del conflicto,
y desde ahi tratamos de
encontrar el silencio y la
sanacion.

—;Se puede practicar
SNR en cualquier lugar?
—Podemos  practicar-
lo incluso al hablar, por
ejemplo cenando con
alguien o dando clases,
y no me refiero sélo a
yoga. Hay personas que
lo practican cuando en-
sefian informdtica en la
universidad, porque es
una técnica de comuni-
cacién y se recibe una
retroalimentacién sensi-
ble de la clase muy dtil.
—Cambiando de tema,
qué opina sobre lo ocu-
rrido con Yogi Bhajan
—Mira yo te voy a ser
franco. Me preocupa el
dolor y la confusién de
quienes fueron o se sin-
tieron victimas, pero a
nivel personal, lo que
hizo o no hizo YB en su
vida privada me da to-
talmente igual. Yo no me

acerqué a él como hijo
0 amigo, sino como es-
tudiante de su espacio.
Su vida es suya. Sélo
sé que tras las primeras
clases de Kundalini me
era imposible deprimir-
me, y tenfa una energia
colosal. Quise aprender
esa maravilla. Y el sefior
que lo ensenaba se lla-
maba YB. Lo que quiera
que sucediera, ya estaba
sucediendo  entonces,
pero la ensefianza seguia
siendo maravillosa. El es-
pacio no pertenece a YB,
no le estoy excusando, es
que ninguna ensefanza
pertenece a nadie. Justa-
mente una de las claves
es cuando dice: “La men-
te no es tuya, sino que te
sucede”. Y si la ensefian-
za eligi6 a YB para que la
manifestara, sera el buen
o mal gusto del Univer-
SO, pero esa persona si-
gue siendo un maestro,
porque esas cosas no las
eliges ta.

— 3Se puede separar a
YB de las Ensefianzas?
— No, porque YB ensefa
con su cuerpo sutil, con
SU vOZz, CON su presencia.
Tiene cientos, miles de
videos todavia a medio
descifrar. Al que no le
guste y no lo pueda di-
gerir, que se busque otro
maestro mejor, pero yo
te digo que otro maestro
mejor también va a tener
algo por ahi. Justamente
la ensefanza que noso-
tros seguimos no separa

el angel del diablo.
—Exactamente

— Ademas, la realidad
es mucho mas comple-
ja de lo que pensamos.
No se puede analizar
desde una moral dua-
lista simplona. Nosotros
no estuvimos alli, luego
cualquier cosa que tu
pienses acerca de lo que
pasé es tu espejo, eso es
inevitable. Ademads, si yo
me pongo en silencio,
todo cambia. ;Por qué en
el alma del profesor esta
tener que juzgar? Otra
cosa es el dolor que haya
podido sentir otra gente.
Ante eso yo te digo lo
que dicen los budistas,
que me encanta: “Tu
juzgas conductas, jamas
personas”. Hay ciertas
conductas que no son
tolerables pero no pue-
des juzgar a la personas
que las hicieron. Todo
esto que ha pasado me
lo tomo como un apren-
dizaje mas.

—Y ademas estad la frase
de ver a Dios en todo
—YB tiene una leccion
donde dice que la gente
no puede juzgar. Dice:
“El ladrén te roba tu car-
tera y tu dices: maldito
ladrén y no te das cuenta
que Dios te ha robado
la cartera. El asesino te
mata. Tu dices, qué mal-
vado. No te das cuenta
que Dios te ha matado”.
De alguna manera, si
nos metiéramos en un
espacio de silencio ten-

«De Yogi Bhajan te
digo lo que dicen
los budistas, que
me encanta: “Tu
juzgas conductas,
jamas personas’»

«La ensenanza que
nosotros segui-
mos, no separa el
angel del diablo»

«Un mantra bien
cantado te mete
dentro del espacio
yesoes la
ensenanza de
Guru Nanak»

driamos que reconocer
que no somos duefios de
nada y que todo lo que
sucede es una expresién
de la divinidad. Tu pro-
blema es cémo te lo to-
mas, no lo que sucede.
Esa es la clave y es parte
de la ensefianza de YB.
—;Un mantra ayuda a
meditar?

—Un mantra bien can-
tado te mete dentro del
espacio y eso es la ense-
fianza de Guru Nanak.
Cuando cant6 el Japji
sali6 del rio y ahi mismo
lo parié de un solo golpe.
Lo que importa es la vi-

R

Con su maestro y amigo, Gurudev Singh.

bracién, que lo vibres en
silencio y que observes
en qué chakra lo estas
vibrando. Por ejemplo
yo digo: Ek ong Kar'y eso
me va a provocar una se-
rie de cosas. El £k, el ong
como viene después, el
Kar, el Sat que se expan-
de... y cantarlo asi me da
un espacio de conciencia
que se pega a mi cuerpo
y me acompana duran-
te el dia. Eso es ajapa
japa. En SNR tenemos
un ejercicio muy bonito:
te metes en el espacio y
cuando estas en silencio
susurras el mantra desde
la totalidad del campo de
sensaciones, y esa vibra-
cioén la sostienes durante
la sanacion. Ademas, se
queda en la memoria y
la puedes recordar o re-
frescar.

—sHay que cubrirse
el séptimo chakra para
meditar?, porque usted
siempre lleva gorrito
—Llevo gorrito cuando
enseno SNR, para cantar
el Jap)i y cuando estoy
en Perugia o en Paris,
en clase con Gurudev o
en ciertas meditaciones.
Y es porque se maneja
una energia poderosa
cuya intensidad, en un
momento dado, te po-
dria  volver inestable.
Pero cuando estoy en
mi sadhana o en mi vida
cotidiana no me lo suelo
poner, ya que siento que,
de alguna manera, esa
energia es manejable, y
en mis indigestiones apa-
rece CoOmo neurosis, que
con mi pan me las como.
En cambio, durante la
ensenanza, no me puedo
permitir esos lujos y me
siento mds expuesto.
—;Para cuando su libro
de correccion de postu-
ras de Kundalini Yoga?
—Hace afios escribi un
libro sobre SNR y ahora
Gurudev me ha pedido
que escriba otro manual
con mi compafhero Sven.
Estoy dedicado a esto. A
ver si encuentro un hue-
co estas navidades para
darle otra vuelta al libro
de correccién de postu-
ras. Los ingredientes ya
estan, me falta amasarlo
y meterlo en el horno.
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Padmani Kaur
kaurpadmani@gmail.com

Hace unos dias nos ha
dejado Lisa Howe, una
persona muy especial.
Desprendia una bondad,
una amabilidad y una
dulzura que se percibia
desde el primer momen-
to, llegaba tanto a los que
tuvimos la suerte de ha-
berla tenido como amiga
y compafera, como los
que solo la conocian de
verla en tantras y en otros
eventos. Lisa enamoraba
con sélo despegar los la-
bios. Era un ser especial.

Ella se definia como
una «britdnica con alma
mediterrdnea,  yoguini
enamorada de los cuen-
tos, de los nifios y de la
educacién creativa-respe-
tuosa-holistica». Se formé
como instructora de Kun-
dalini Yoga en la escuela
Anandpur de Barcelona,
de la mano de Sat Hari
Kaur, de quien sigui6 re-
cibiendo clases a lo largo
de los afios hasta el cierre
de la escuela. Decia que
su momento favorito de
la semana era «la clase
de los lunes» y procuraba
no perderla nunca. Y es
que el yoga ocupaba un
lugar fundamental en su
vida y Sat Hari fue siem-
pre su referente, asi que
no es extrano que Lisa
fuera una gran instructo-
ra, recibir una clase de

)»k\~\

Obituario:
Lisa Howe: Un alma bella
de regreso al hogar

ella era todo un privilegio
Yy un gozo.

Su pasioén por el yoga,
los cuentos y la educa-
cién, junto con su amor
por la infancia la llevaron
a impartir clases de yoga
para nifios. En 2012, fru-
to de esa experiencia, de

todo su bagaje anterior
y de su amplia
formacién

/

cre6, su curso de Yoga
para nifos Cuentiiios,
que impartié en muchos
centros de Espana.

Asistir a estos talleres
era una experiencia Uni-
ca: eran dindmicos, diver-
tidos, llenos de risas y mo-
vimiento, en un ambiente
de trabajo relajado y en
un clima de compafe-
rismo que generaba un
vinculo muy

especial entre los partici-
pantes y donde Lisa fluia
con el grupo, liderando
de forma amable y firme
a la vez. Pero Cuentiios
era mucho mas que eso,
fiel reflejo de su creadora,
era una formacion muy
trabajada, completa y
rigurosa,

«Britanica con
alma medite-
rranea, yoguini
enamorada de los
cuentos,

de los nifios y de la
educacion
creativa-respetuo-
sa-holistica» asi
se autodefinia la
propia Lisa.

ni mucho menos se trata-
ba de una mera coleccién
de dindmicas divertidas
con trasfondo de asanas.
Comenzaba la formacién
por Patanjali y los Yamas
y Niyamas y en ella se tra-
taban temas como la res-
piracion y el pranayama,
la concentracién y la me-
ditacién, posturas no ade-
cuadas para cada edad,
junto con temas pedago-
gicos como fundamentos
de educacién respetuosa,
educacion emocional, la
convivencia en el aula...
y muchas otras cuestio-
nes de importancia.

CUENTIN &S




Muchos proyectos
ha dejado en el tintero
porque no ha parado de
trabajar y de crear hasta
el dltimo momento, tal
era su compromiso. Y
es que, en su lado mas
humano Lisa, era muy
consciente de las injus-
ticas y estaba conven-
cida de que llevando
el yoga y la medita-
cién a toda la socie-
dad a través de la in-
fancia y las escuelas,
se lograrfa una gran
transformacion.

Querida Lisa, la
mejor contadora de
cuentos:  siempre
estards en nues-
tros corazones. Tus
alumnos, compa-
fieros y colabo-
radoras te recor-
daremos por tu
eterna sonrisa y
tu infinita gene-
rosidad. Akal.
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Judit Castella
juditcastella@gmail.com

El dltimo mensaje de
texto que me envié Lisa
fue: «Es el amor, no hay
otra cosa». Los siguien-
tes mensajes fueron sélo
emojis de corazones y
besos. Y luego el jueves
29 ya no respondio.

Se fue Lisa repartiendo
amor, tal como la recor-
damos en cada momento
compartido. Cuando la
conoci, Lisa Harlal Kaur
ya era profesora de Kun-
dalini, ya habia dejado el
instituto britanico en el
que dio clases de inglés
con tan buena reputacién
y ya habia empezado la
mégica aventura de Cuen-
tifilos, su programa para
practicar y formar en yoga
para nin@s.

Formada como instruc-
tora con Sat Hari en Bar-
celona, reconocia siempre
su admiracién y agradeci-
miento a su maestra. Re-
petia a menudo sus ense-
flanzas y consejos, ... Y
jahoraba que nadie me-

jor que Sat Hari la habia
guiado e inspirado tanto
en una relajacion en Sava-
sana! Me contaron cémo
brillaba su mirada cuando
explicé a sus alumnas de
inglés que lo dejaba, que
iba a dedicarse de pleno
al yoga... y pude ver esta
expresion cada vez que
empezaba una nueva edi-
cién del Programa Cuenti-
fios. Alli reunia a personas
fantdsticas, personas que
como ella saben que los
nifios tienen el potencial
para mejorar el mundo. Y
iya lo creo que nos ayudé
a encontrar recursos para
expresar y elevar este po-
tencial!

Viajé por varias ciuda-
des de Espafa y Portugal
compartiendo sus cursos
Cuentifios. En cada ciu-
dad creé escuela, incor-
pord juegos y canciones, y
formé a un buen ndmero
de profesores que pueden
propagar esa luz con los
nif@s y crear un presente
con futuro. Dio clases de
kundalini yoga en varios
centros, desde Niu Yoga
en Masnou, a la Farinera
en Barcelona, y muchos
mds. Sigui6 con las clases
online durante el confi-
namiento, y compartimos

Gabriela Pérez Vera
gabypvcoyote@yahoo.com.mx

En 2016 conoci a Lisa en
Granada y quedé sorpren-
dida por su personalidad.
Yo soy pedagoga y durante
mi trayectoria profesional
he conocido y entrenado
a muchos maestros en Mé-
xico y Espana pero, para
mi, Lisa era muy especial
y dej6 una huella imbo-
rrable en toda una nueva
generacion de maestras de
inglés y de yoga y seguro
también en varias gene-
raciones de nifios que tu-
vieron la dicha de convivir
con ella. Lisa era, es y sera
una gran maestra, de esas
que te inspiran y te invitan
acreary a recuperar de tus
entrafas a tu nin@ interior.
Los cuentos eran una de

sus mejores herramientas
para compartir y educar a
chicos y grandes. Su ima-
ginacion era una fuente in-
agotable y su buen humor
y su compromiso con la
educacién eran notorios.
Lisa era de esas maestras
que te ensefian a pescar
en lugar de darte un pes-
cado ademas te ofrecia
los pescados de su cesta,
te llenaba de recetas y te
ayudaba a cocinarlos para
luego disfrutarlos juntas.
Su programa de trabajo era
«orgdnico» pues siempre
cambiaba, crecia y le sa-
lfan nuevas ramas. Como
alumna suya aprendi a
combinar mis dos pasio-
nes: el yoga y la pedago-
gia, y como compafiera de
equipo siempre me sentiré
honrada por haber com-
partido con ella mi regreso
a la vida profesional pero
desde otra perspectiva.
Hasta siempre Lisa...

clases, yo a las suyas, ella
a las mias.... Dirigi6 la
confeccion de un juego de
cartas de posturas de yoga
para nifos, con ilustracio-
nes preciosas que la emo-
cionaron y que también
seran realidad en breve.
Ide6 la forma de dar los
cursos online en tiempos
de pandemia para conse-
guir que los participantes
jugaran y ise abrazasen!
Recopil6 con Gabi nue-
vos materiales para el ma-
nual que se convertird en
libro...

La echaremos mucho
en falta, esperamos que
nos guie para continuar
con su gracia, buen hu-
mor, exigencia, entrega y
amor, puro amor.

En su legado, una de las
cosas mas extraordinarias
que nos deja es el Manual
de Cuentifios. Ella tenia

mente transformarlo

en
en un libro desde hace
ya tiempo. Compil6 tanta
informacion, tantos juegos
y tantos cuentos que el
manual no paraba de cre-
cer... Serd un lujo tenerlo
como libro, y tendremos a
Lisa en cada pagina.
Dominaba la magia
del tiempo, tenia siempre
el necesario para llegar a
todos. Y también el «tem-
po» en leer un cuento, en
mantener la atencién de
tod@s, en sorprendernos
a cada momento con un
juego nuevo, una historia
0 una cancion. En sus cla-
ses para nin@s y familias,
como en Espai Yoga, los
padres y madres estaban
tanto o mas enganchados
que los chavales... Y no
sélo daba clases a nifi@s:
Se atrevia también con
adolescentes, que han

crecido en seguridad, cla-
ridad y autoestima.

Confieso que su capaci-
dad para dar me ha aver-
gonzado a veces... ;como
podia ser tan generosa?
Nos regalaba tiempo,
ideas, descuentos, jue-
gos, comidas, mdsicas y
cuentos, muchos cuentos:
;Cémo llegar a ser asi de
generosa? Ahora ya lo sé,
Amor, puro amor, es su
Unica receta.

Escritora de cuentos in-
fantiles y cuentoterapeuta,
britanica con alma medi-
terrdnea y yoguini ena-
morada de los cuentos,
los nifos y la educacién
creativa y respetuosa, se
desplazaba con su moto
para estar en mil sitios a la
vez, y siempre con amor,
muuuucho amor.

Se interesé y formd tam-
bién en hatha yoga, para
ensefiarnos qué posturas
no son recomendables
para nin@s, y también
profundizar y abrir el mar-
co en el que Cuentifios
difunde el yoga.

Lisa no invento el yoga
para ninos, Lisa lo recred,
lo acercé a todos a través
de los cuentos, y con ello
nos regalé amor, puro
amor. Akaal
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Kundalini Yoga
para aliviar la
salud mental

«Desde el principio vi muy claro que a las
personas con patologia mental no se les
puede tratar como si fueran nifios»

Rafael Langarita
Raghurai Singh
compyoga.rafael@gmail.

«Hagamos posible que
cualquier persona, sea cual
sea su estado fisico o mental
pueda acceder a expandir su
consciencia»

Aplicar las técnicas de
Kundalini Yoga a cual-
quier colectivo especial
requiere conocer la tec-
nologia y desarrollar la
capacidad de escuchar
el sentir de las personas
que tienes delante en
cada momento, desde
una escucha activa y co-
nectada con el corazén.
También requiere de mu-
cha compasién y mucho
amor hacia ti mismo y
hacia las personas con
las que trabajas y, sobre
todo, mucha capacidad
para sostener la clase.
Un sostén que solo pue-
des hacer si estas conec-
tado con tu esencia, con
la paz dentro de ti.

Recuerdo muy bien el
momento hace mds de
cuatro afios cuando una
de mis alumnas de Kun-
dalini Yoga en mi grupo
de Valtierra (Navarra) me
dijo que buscaban un
profesor de yoga para en-
fermos mentales. En ese
momento senti una gran
alegria, pues la vida me
ofrecia una oportunidad
para ayudar a otros en el
trabajo que mds me nutre
y me apasiona.

Mi intuicién me decia
que debia hacerloy que
ya estaba preparado para
dar clases a estas perso-
nas, aunque mi cabeza

me saboteara con mil
historias.

Finalmente, me guié
por la mente neutral,
por la intuicién, como
nos decia Yogui Baghan:
«Debes vivir por intui-
cién y por conciencia, y
no por conmocién ni por
impulso». Esto es justo lo
que hay que aportar: in-
tuiciéon y conciencia.

Desde el primer mo-
mento conecté con la
fuerza del corazén, con
el impulso del alma vy
con el coraje que es
cuando tu espiritu, tu
alma, te habla, te guia en
la vida, no tu mente. Esto
me hizo conectar con la
esencia mas pura de la
vida y desde ahi sentir
esa conexion con el espi-
ritu que nos da un poder
ilimitado para afrontar
cualquier desafio.

Asi pues, me puse en
contacto con la institu-
cién, y empaticé mucho
con la directora del cen-
tro de ANSAPS (Tudela)
que me seleccioné para
el siguiente curso.

Lo mas valioso que
tenfa era mi conocimien-
to, mi experiencia como
profesor y mi intuicién.
Pensé que quiza lo me-
jor podria ser preparar
algunos juegos como si
fuera yoga para nifos y
trabajar la coordinacion
ritmica y las habilidades
mentales.

El primer dia de clase

Cuando llegué al centro
por primera vez me en-
contré con un grupo muy
heterogéneo de siete per-
sonas de edades muy di-
ferentes, patologias muy
diferentes y estructuras
diferentes. Ademas, yo
no tenia acceso al diag-
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«Desde el primer
momento traté de
crear algo
homogéneo desde
lo heterogéno»

«Se pueden hacer
muchas kriyas
pero con mucha
escuchay sin llevar
las posturas al
mMaximo»

néstico médico, ni me
podian decir las pato-
logias de cada uno de
ellos. Tenia muy claro
que Kundalini Yoga agu-
diza mucho la capacidad
de conectar con el otro.
Asi que recordé la frase
de Yogui Bhajan: «<Donde
hay amor, no hay duda.
Donde hay amor, no hay
dolor. Donde hay amor,
no hay nada imposible».

Desde el primer mi-
nuto empecé a sentir
empatia con cada uno de
mis alumnos, tratando de
crear algo homogéneo
desde lo heterogéneo,

buscando que ninguno
se quedara atrds y escu-
chando las necesidades
de cada uno de ellos.
Desde el principio vi
muy claro que no se les
podia tratar como si fue-
ran nifios, pero tampo-
co se podian omitir las
peculiaridades de cada
uno de ellos. Y descubri
como puedes sostener la
clase con la energia di-
vina que nos nutre cada
instante de la vida.

Preguntar en cada asana
En este colectivo es muy
importante conocer bien
a cada uno de los alum-
nos, hay que realizar un
pequeno andlisis fisico y
luego trabajar mucho la
interaccién con los alum-
nos y cada momento hay
que preguntar como se
sienten en cada asana
y con cada movimiento
por lo que se necesita
cierta dosis de paciencia.

Los tiempos de las kri-
yas han de ser muy cor-
tos y se debe aumentar
mucho las pausas. Los
ejercicios se deben adap-
tar a las individualidades
de cada alumno. Ade-

mas, en ocasiones hay
que repetir varias veces
la explicacién de la pos-
tura, incluso mostrarla
varias veces.

Las personas con en-
fermedad mental suelen
tener una autoestima
baja, por eso es muy im-
portante reforzarla conti-
nuamente, apoyarles en
cada asana y animarles.
El profesor ha de sostener
mucho la clase, mante-
nerse muy atento y cen-
trado en su eje, pues hay
continuas distracciones.
Sin embargo, si te sientes
conectado con la energia
divina que va mas alla de
ti, la alegria la paz y el
amor siempre brota en tu
ser independientemente
de las circunstancias.

Buscar la atencion
Las clases también deben
tener muchas alternati-
vas, se pueden hacer mu-
chas kriyas pero con mu-
cha escucha, sin llevar
las posturas al maximo.
Hay kriyas que es mejor
no hacerlas, también hay
que evitar las posturas in-
vertidas como la vela o el
arado. La sillas, los bols-
ter, tacos, cintas, cojines
eran mis aliados en cada
clase, para dar las adap-
taciones suficientes.
También quiero acla-
rar que hay meditaciones
que funcionan muy bien
como Kirtan Kriya y la
comunicacién celestial.
Todo lo que lleve movi-
miento e incorpore un
mantra vuelve su mente
al estado de atencion.
Sat Nan Rasayan fun-
ciona muy bien y les
relaja mucho. También
trabajabamos la coordi-
nacién ritmica, caminar,
el yoga en parejas.
Actualmente preparo
una formacién on-line
de Aplicacién del Yoga
en Salud Mental. Tengo
un canal de YouTube que
se llama Compyoga con
Rafael, y una web www.
compyoga.com. Os ani-
mo a todos a que os lan-
céis a trabajar Kundalini
Yoga en el colectivo de
Salud Mental, ellos lo
necesitan mucho. Y cada
vez sera mas necesario.
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mpecé  la
formacién
de Kundali-
ni Yoga por-
que mi pareja me decia
que era lo mejor que le
habia pasado en la vida.
Yo venia de Hatha Yoga,
habia ido a clase desde
hacia veinte anos, aun-
que de forma irregular.
Cuando Ilamé a Ardaas
Singh me dijo que si vi-
via bajo estrés (como era
el caso, por mi trabajo en
la universidad y mi vida
artistica) Kundalini Yoga
era perfecto para mi. Yo
estaba a punto de estre-
nar mi espectaculo del
poemario «Potetes de Su-
cre», con poesia, musi-
ca y danza. También me
llamaba mucho el Bakhti
Yoga, el Kirtan, y Ardaas
me aclaré que Kundalini
Yoga era la base. Yo que-
ria cantar, siempre canté,
incluso me formé en la
disciplina. Querfa cantar
porque cantando en los
Kirtan conectaba con mi
alma. Eso lo supe des-
pués. Por aquel entonces
alin no habia conectado
del todo con mi espiritu
sino a través del arte.

Hoy, 27 de junio, he
recibido el titulo de Ni-
vel 1 de instructora y me
visitan recuerdos dulces
y emotivos. Montse, mi
pareja, nunca pudo aca-
bar su Nivel 1. La prime-
ra vez que estuvo a punto
de dejarlo fue cuando
se averié su 4x4. Enton-
ces ya estaba separada,
y Kundalini Yoga habia
sido su fuente de espiri-
tualidad principal junto
con el Budismo. Adn no
habia encontrado a su
maestro, Lama Dondrub,
al que yo también consi-
dero una fuente de sabi-
durfa y consejo.

Montse habia sobrevi-
vido a un cancer y segin
decia se encontraba bien
en buena parte gracias
al Kundalini Yoga. Pero
unos meses mas tarde,
siguiendo los prejuicios
de una persona hacia los
sikhs, se alejé del yoga. Y

ZSYINERS

Vivir cada dia
en la luz, en el
camino del Dharma

cuando quiso volver, no
pudo. Tenfa metéstasis.

Montse pas6é por un
proceso muy doloroso en
el que lo abandoné todo.
Con ella aprendi dia a dia
el significado y el senti-
miento de Aparigraha, el
desapego. Fue soltando
objetos, personas,  re-
cuerdos, deseos, abso-
lutamente todo. Decia:
«;De qué me ha servido
todo lo que he aprendido
si me estoy muriendo?».
Yo le respondia que gra-
cias a ella habfa llegado
yo a Kundalini y que sus
hijos habian recibido de
ella el gran regalo de la
espiritualidad a través del
Budismo, ademas de los
preceptos morales basi-
cos que permiten al ser
humano seguir una direc-
cién.

Al final de su vida,
mientras podia, {bamos
casi cada semana al mo-

TUR & Y

nasterio budista y sus
hijos venian frecuente-
mente.

Cuando estaba sobre-
pasada por el dolor (el
cancer en los huesos es
muy doloroso) yo le reci-
taba mantras de Kundali-
ni Yoga, sikhs o budistas
durante horas, hasta que
se quedaba dormida. Ha-
bia aprendido a trascen-
der el dolor y a no temer
a la muerte.

Melodias del corazén

Cuando no podia hacer
nada mas por ella, venci-
da ella por el dolor y yo
por la desesperacion, los
mantras nos bendecian.
Especialmente el mantra
de Gurd Ram Das. He
recitado este mantra cien-
tos de veces, en la sala de
espera de radioterapia,
de las pruebas de radio-
diagnéstico y durante las
noches insomnes, y he

DRI G im0 @

testimonio Nirvair Kaur - Rosa M. Torrens Guerrlnl >

sacado melodias direc-
tamente del corazén que
nunca se separaran de mi.

Puedo decir que mi
profundo agradecimien-
to a Kundalini Yoga vy
a Montse es la fe. Y las
series de ejercicios fisicos
y meditaciones para man-
tener mi salud. También
estoy agradecida a la nu-
merologia Karam Kriya,
y al sanghat de Healing
Hands.

Actualmente  acom-
pano a mi madre en un
proceso de cancer metas-
tasico, de nuevo en este
camino, siendo testimo-
nio de Aparigraha, doy
gracias a mi fe que me
permite vivir este proceso
dharmicamente, otra vez.
También puedo servir
desde mi alma a los estu-
diantes de la Universidad
de Barcelona, en la que
ensefio desde hace mas
de veinticinco anos y a los

\J @ 7/
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«Con Montse
aprendi dia a dia
el significado y el
sentimiento de
Aparigraha»

«Cuando no podia
hacer nada mas
por ella, vencida
ella por el dolory
yo por la desespe-
racion, los mantras
nos bendecian,
especialmente el
de Guru Ram Das»

que ofrezco meditacio-
nes gratuitas on-line cada
semana. Creo firmemen-
te que la humildad es mi
Sangat. Mi titulo de Kun-
dalini esta ahora al lado
de Montse (Ngawang
Yangcheng). He puesto el
titulo a su lado tan pron-
to lo recibi y le he dicho
«Tu también lo tienes». Y
no me cabe duda de que
alla arriba donde esta los
seres de luz pueden per-
cibir su sabiduria. Ella
decia que habia vivido
cientos de vidas. Y yo le
decia que si, que cuando
se fuera su alma ya no
necesitaria volver. Tenia
conexiones muy especia-
les, su cuerpo vibraba y
se trascendia. Decia que
habia pisado la Luna.

Sin duda tiene este ti-
tulo y muchos otros mas.
Doy gracias a Montse,
doy gracias a Kundalini
Yoga, doy gracias al Bu-
dismo y siento un profun-
do reconocimiento hacia
todos aquellos que guian
de manera honesta al ser
humano hacia la luz. Y
doy gracias a mi madre,
que con su enfermedad,
y a pesar de su enfer-
medad, me sigue guian-
do por este camino del
Dharma. Gracias infini-
tas. Wahe Gurd.
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kriYd para la ansiedad

Realiza esta serie durante varios dias. Los efectos fisicos y mentales po-
sitivos de una préctica de yoga son acumulativos. Por lo tanio cuanto
mds la practiques, mas te beneficiards. S
El movimiento en los tres eJeI‘CICIOS de la kriya es- rap1d0 y energlco
Para vivir en paz y con el corazén abierto disfrutando la vida en
plenitud, necesitamos liberarnos del miedo, el temor y la inquietud, a
menudo factores que devienen en ansiedad. Fsta corta serie hard que .

en nueve minutos podamos soltar esa carga, para colocar de nuevo el 5 : ‘;‘? 3
prana arménicamente en el cuerpo y ayudar asi a liberar la inquietud y g A
preocupacién. a2

Libera al diafragma, expande y fortalece los pulmones y el corazén

3 A g / —
y da paz mental. La mirada esta enfocada en el punto del entrecejo. . &

Pon tus manos en mudra de oracion frente al pecho. Muévelas hacia abajo con los dedos apuntando en direccién opuesta al cuerpo y
luego vuelve a subirlas a la posicién original. Este es un movimiento rapido. Imagina que estds cortando algo. Puedes usar tu imagina-
cion. Durante este movimiento permanece con una respiracion larga y profunda por la nariz. Tiempo: 1-3 minutos

Todavia sentado. Dobla los brazos a la altura del .

codo. Manten los codos pegados al cuerpo, la parte

superior de los brazos se extiende un poco mas alla

del ancho del hombro, las palmas estan abiertas $ - .

y mirando hacia el cuerpo. Empieza a llevar las ; ' N .

manos hacia el cuerpo y luego vuelve a sacarlas. El 1 ‘ ¥
£ movimiento es de unos 30 centimetros. Forma un * "“ . %

circulo con la boca e inhala y exhala rdpidamente

por la boca. Tiempo: 1-3 minutos

El mismo movimiento que en el ejercicio primero, pero inhala
y exhala rdpidamente por la boca, como en el gjercicio 2.

Tiempo: 1-3 minutos
Fotos: Nirbhao Kaur

RESPIRACION PARA LOS TIEMPOS DIFiCILES VENIDEROS

Siéntate en postura facil con la espalda derecha. Dobla tu codo derecho y man-
tenlo relajado cerca de tu cuerpo. Levanta la mano derecha como si estuvieras
haciendo un juramento. Estira los dedos indice y medio, mantenlos juntos y
estirados. Dobla los dedos menique y anular y sostenlos con el dedo pulgar.
Ahora realiza el mismo mudra con la mano izquierda y haz que los dedos indice o Ojos cerrados o mirando la punta de la nariz.

y pulgar toquen el drea del centro del corazén. Para localizar esta drea dibuja e Practica esta meditacién por 11 minutos. Para termi-
una linea vertical desde la nariz hacia abajo y otra linea horizontal de pezon a nar inhala y exhala profundamente tres b Relaja.
pezon. El punto de la interseccion se le conoce como el Area de corazén o Loto
del corazén. Mantén los dedos que estan estirados lo mas derechos posible para
que tu campo electromagnético se mantenga en buenas condiciones. Respira
lento de manera meditativa y controlada. Lleva la respiracion de la nariz hacia SRS 5 :

arriba, al tercer ojo, y luego hacia abajo, hacia el corazén, justo donde se en- balancel:a Edlsélr;:m:lcéon de;tcrellulrasé I‘tOJaS 4 Ib!::ncz:js, t
cuentran tus dedos colocados. la respiracién debe tocar por completo dicha area 23;;; gue?;antitcene teucs?alué). Eflvia:u?a]e:s«le—I:rrierlni:n-u
y debes de sentirla. . > : tas para la Superviviencia». Foto: Hari Atma Singh.

e Para perfeccionar esta meditacion realizala 40 dfas.

e Los beneficios de esta meditacion son para enfrentar
los tiempos dificiles que se avecinan. El secreto es que
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Para acabar, la col la
cortaremos en juliana (fi-
nas tiras).

Metemos todos los in-
gredientes dentro de una
cazuela y agregamos el
agua.

Ponemos la cazuela a
fuego fuerte, cuando el
agua comience a hervir
bajamos el fuego a media
potencia y dejamos cocer
durante 20 minutos.

Salpimentamos al gus-
toy... la sopa ya esta lista.

ety

por PatX| Smgh

Dos buenas variaciones
sobre esta sopa:

e Estilo Punjabi: Anadir
al principio de la coccién
dos cucharadas de tomate
frito y una cucharada de
Garan Masala. Cuando la
sopa este lista anadir unas
hojas de cilantro.

A

No hay comida mas re-
confortante y restauradora
que una buena sopa.

La col es una hortaliza
rica en vitamina C, acido
félico y arginina. Todo
esto hace de este fantds-
tico alimento un refuerzo
para nuestro sistema in-
munolégico.

Esto unido a bien co-
nocida trilogia de ajo, ce-

bolla y jengibre haran de
esta sopa una joya para
nuestras cenas en las tar-
des invernales.

Recomiendo picar muy
finamente el ajo y el jen-
gibre.

El corte de la cebolla lo
haremos en daditos de un
centimetro.

La zanahoria la corta-
remos en finas [dminas.

M‘MN ARLERERE.

oy estudiante del

L gel Kundalini Yoga,
autivany llenan
antras al cocinar,

e Estilo oriental: Cuando
la sopa esté lista afadir
salsa de soja al gusto.

Soy cociner
primer nive
dos artes que me ¢

zo. Canto m
?\EESJ con las verdurasy el fuego

del
o a conocer la alqunmua
] }/):lsa%;r Enamorado de vivir.

iiQUE APROVECHE!!

SIGUE LAS PAGINAS DE AEKY EN FACEBOOK

Aeky Redsocial Asociacion Espaiola

de Kundalini Yoga

Kundalini Yoga
(perfil)

Tienda Aeky

Estas plataformas son una ventana abierta para la promocion de eventos, jornadas, seminarios, talleres y actividades
relacionadas con las ensefianzas de Yogui Bhajan, organizados por la asociacidn o por sus socias y socios. Cualquier
informacion que quieras compartir, remitela a redsocial@aeky.es

AGENDA2020

Sadhana diaria de AEKY
a través de la platafor-
ma ZOOM. Actividad
gratuita. 6. Japji Sahib.
6:30-8:00 h. Kriya y Me-
ditacién. Los domingos
sadhana acuariana con
mantras. A través de la
plataforma ZOOM. ID
de la reunién. 898 7679
3640. Codigo de acceso:
SANGAT.

Sadhana «Uniendo al-
mas»: Argentina, Uru-
guay, Chile y Espana.
Ultimo domingo de mes.

Organiza Puravida Yoga.
Actividad gratuita Ins-
cripcién previa a través
de whatsap a los teléfo-
nos: +34 636 337 663 o
+54 11 4035 9173.

10 diciembre 2020. Kir-
tan con Gurudass Kaur y
el sangat de Shunia Yoga.
Barcelona. info@shunia-
yoga.com. Presentacion
de la formacion 2021.

9 enero 2021. On line.
Taller de Kundalini Yoga
y Autoestima. 6 de fe-

brero. Taller para apren-
der a poner limites. 6 de
marzo. Taller La regla no
duele. Akaljoti Yoga. Re-
servas: +34 679 210 167
o info@miretirodeyoga.
com. Retiros de Kunda-
lini Yoga.

2021. Formacién Sat
Nam Rasayan a cargo
de Amritnam Singh, Am-
brosio Espinosa. Nivel 1
y Nivel 2. Centro Avagar.
Madrid. Tfno.: +34 618

966 168 - email: info@
avagar.com
2020-2021. Formacion

de Sat Nam Rasayan.
50 horas presenciales

en diez intensivos men-
suales. Imparte Khalsa
Kaur (Chiky). Centro:
Psicoterapia y Desarro-
[lo. ¢/ Martinez Cubells,
8, puerta 6. (Valencia).
Tfno.: +34 696 444 238.
Web: www.psicoterapia-
ydesarrollo.es/desarrollo.

28 marzo - 3 abril 2021
Retiro de Kundalini Yoga
en Tailandia. Info en
https://miretirodeyoga.
com/. Inscripciones en:
info@miretirodeyoga.
com.

6 marzo 2021. Con-
cierto de Snatam Kaur.
Auditori Forum del CCIB.
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20:00 h. Mds informa-
cion: www.shuniayoga.
com/sagrada-familia/
conciertos/snatam-kaur-
en-concierto/

Formacion de Shakti
Dance en Barcelona y
en Madrid a cargo de
Sara Avtar y su equipo de
la Formacion oficial de
Shakti Dance.

13 mayo 2021. Taller y
Concierto de Mirabai
Ceiba y la colaboraciéon
de Bogdan Djukic. Ho-
gar Provincial Santa Faz.
Alicante. 17.30 h. taller y
20 h concierto. Organiza
www.yogaymusica.
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Refrescante, ligera, impulsiva.
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En YOGI TEA® Chlorella Menta la interaccién
de la menta fresca y la conocida alga chlorella

despiertan nuevo dinamismo dentro de la taza
Déjate sorprender.

Chlorella Menta
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17 BOLSITAS DE INFUSION (2,0g)

a de hierbas con
iitake, regaliz

Equilibrada, especiada, harménica.

YOGI TEA® Shiitake Vital es una infusién muy
especial: Las animadas y sabrosas hierba limén
y regaliz aparecen reinterpretadas al verse

acompanadas de las setas shiitake
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