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Que el eferno sol

te ilumine,

el amor fe rodee,

y I luz pura inferior
quie fu camino.

Sat Nam

Editorial

Como no podia ser de otra forma, esta edicion estd dedicada a nuestro Maestro Yogui Bhajan, Director
Espiritual que inspira a nuestra asociacion, a tantas otras asociaciones en el mundo y a miles de
profesores y alumnos, alguien se ha atrevido a cuantificar en mas de un millén de estudiantes.

Este gran hombre nos comentaba soy tres en uno, Harbhajan Singh Khalsa el hombre amo de casa,
Yogui Bhajan el yogui y Siri Singh Sahib el gran lider espiritual de los Sijs en occidente. En cualquier
caso, para muchos de nosotros pasara como aquel Ser que con su esfuerzo y dedicacion hizo posible que
la tecnologia del Kundalini Yoga inundara nuestras vidas, las llenara de esperanza de transformacion y
deleite sin palabras. ‘

Su gran deseo era que todos sus discipulos compartieran en unidad, cantando, meditando, orando,
comiendo y bailando. :

Por ello, desde el fondo de mi corazén hago mi plegaria que estoy seguro secundaran mis companeros:
“Con mis manos en tu obra, mi corazon se abre con gracias infinitas ,

aunque no hay nada que pueda ofrecerte, sea el aroma de las flores

la luz invisible de mi amor, las que decoran tu corte”

Encontrareis en este nimero informacion sobre la vida de este gran maestro, como siempre algunas de -
sus kriyas y meditaciones y charlas inspiradoras.

Que la Luz da vida y el Santo nombre que la sostiene os acompafie con Infinito Amor.
{ESPERO QUE DISFRUTEIS DE NUESTRA REVISTA! {SAT NAM!
Kartar Singh / Presidente A.EK.Y.

YOGUI BHAJAN DEJO SU CUERPO
Harbhajan Singh Khalsa Yogiji, conocido como Yogi Bhajan por cientos de miles de simpatizantes en todo el mundo, dejo su cuerpo fisico alas 9:05 de la
noche MDT el 6 de Octubre en su casa en Espaiiola, Nuevo Méjico (U.S.A ) rodeado de su familia y amigos. La causa de la muerte fueron complicaciones
debidas aun fallo cardiaco, Tenia 75 aiios, : : :
‘Extraordinario pionero en muchos campos. con una profunda y compasiva comprension de la condicion humana, fundd instituciones permanentes, cred
acontecimientos espectaculares y produjo un prolifico cuerpo de ensefianzas.
Llegb a Occidente en 1968, En la primera clase de Kundalini Yoga que dio publicamente, anunci6 que venia a Occidente "z crear profesores, no a
conseguiralumnos”. -
Sikh profundamente devoto, su inspitacion y ejemplo motivé a muchos a seguir el estilo de vida
Sikh. A través de su esfuerzo personal, el Sikh Dharma fue legalmente constituido y oficialmente
reconocido como religion en los EEUU en 1971. También en 1971, en reconocimiento a su
extraordinario impacto en la difusion del mensaje universal del Sikhismo, el presidente del SGPC
(Organismo de Gobierno de los Templos Sikh en la India), Sant Charan Singh le nombrd Siri Singh
Sahib. Jefe Religioso y Autoridad Administrativa para el hemisferio Occidental y se le otrorgé la
responsabilidad de crear el Ministerio Sikh en Oceidente por el Akal Takhat, la sede de la autoridad |
religiosa Sikh en Amritsar, India. En 1974 fe fue otorgado el titulo de Bhai Sahib por el Akal Takhat, |
Nacido el 26 de Agosto de 1929 con ¢l nombre de Harbhajan Singh Puri. en el territorio de la India |
que se convirtio en Pakistan en 1948, fue el hijo de un doctor en medicina. Paso su juventud en
ambientes privilegiados, en escuelas privadas y sus veranos en la extraordinaria regidn montanosa
Dalhousie de Uttar Pradesh. De nifio fue a un colegio religioso catolico. : i
Cuando adquirié la nacionalidad estadounidense en 1976, Yogi Bhajan cambid legalmente su
nombre a Harbhajan Singh Khalsa Yogiji. ' -
Con solamente 8 afios empezé su enfrenamiento yogico con un profesor iluminado, Sant Hazara
Singh, quien le proclamé Maestro de Kundalini Yoga cuando tenia dieciséis anos y medio.
Durante la agitacién politica de la particion de la Indiaen 1947, a los 18 afios, condujo a su pueblo de
7000 habitantes, desde cerca de lo que es hoy Lahore, Pakistan, 325 millas (523Km) a pie hasta un
Jugar seguro en Nueva Delhi, India, donde llego Ilevando consigo {nicamente sus ropas sobre la
espalda. Como tantos otros indios desplazados en esos tiempos historicos, fueron acogidos y
recibieron casa en India: pronto pudo continuar su educacin en la Universidad del Punjab, donde
sobresalié en debate y fue un atleta sobresaliente, jugando tanto a jockey como fathol, ganandose el |
: nombre de "muralla China" por parte de sus oponentes. Después de licenciarse en Economia, |
comenzé su servicio para el Gobiemno de la India en la Hacienda Pablica: superviso la creacion del edificio IRS en Nueva Delhi. A partir de entonces se |
trasladd a las Adnanasy llego a ser jefe de Aduanas en el Aeropuerto Internacional de Palam (conocido ahora comoAcropuerto de Indira Gandhi en Nueva |
Delhi). Se casé con Inderjit Kauren el afio 1952, Tuvo dos hijos, Ranvir Singh y Kulbir Singh, y una hija, Kamaljit Kaur. e |
Alolargo de su carrera académica y servicio gubernamental, continu ensefiando yogaa gente de todas las profesiones y condiciones sociales. ;
En septiembre de 1968, dej¢ la India por Canada para ensefiar yoga en la Universidad de Toronto, llevando una carta de recomendacién de Sir James |
George, Canadiense Inspector en Jefe en Nueva Delhi, que habia sido estudiante suyo. Tras dos meses en Canada, voléaLos Angeles parauna visita de fin |
de semana. Llegando aLos Angeles virtualmente desconocido, Yogi Bhajan conocit una serie de hippies jovenes, los buscadores espirituales de la era, 3
que inmediatamente reconocieron que la experiencia de mas alta conciencia que estaban infentando encontrara través de las drogas, podia ser obtenida |
practicando la ciencia del Kundalini Yoga, mientras reconstrufan simultdneamente sus sistemas nerviosos. :
Rompiendo con la antigua tradicion secular de secretismo alrededor de la poderosa ciencia de Kundalini Yoga, empez6 a ensearla publicamente. Conlas |
ciencias del yoga, la meditacién, filosofia yogica y una aceplacion carifiosa, pronto dioa los llamados "baby boomers" una alternativa yogica efectivaala |
extendida culturade las drogas. El lo llamé estilo de vida 3HO (saludable, feliz, espiritual). - |
Desde sus humildes comienzos, ensefiando primero en el Centro Cultural East West y luego en una tienda de muebles en West Hollywood, "El Yogui" [
atraia como un im4n. Los estudiantes acudian a sus clases. Pronto empez0 a ensefiar en escuelas y universidades, incluyendo Claremont y UCLA, y |
aceptando invitaciones para ensefiar en otras ciudades. :

En Julio de 1969, se constituyd en California Ia Fundacion sin nimo de lucro "3HO". _3H0 sirve a la humanidad a través del Kundalini Yoga, la
Meditacién yla Ciencia de la Humanologia que mejora el bienestar fisico y profundiza en Ia conciencia espiritual. :

Bajo su guia como Director de Educacién Espiritual, 3HO se multiplicé por todo el mundo. hasta 300 centros en 35 pases. En 1994, 3HO se convirtio en |
(confinua)
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miembra de las Naciones Unidas como ONG (Organizacion No Gubernamental) con
Estatus Consultivo (Roster) en el Consejo Social y. Econémico, presentado temas
relacionados con la mujer, promocionando los derechos humanos y proporcionando
educacion en sistemas alfernativos de medicina.

Viajando por todas partes entre los setenta y los ochenta, Yogi Bhajan hizo campaiia
infatigablemente para educar, elevar e iluminar a todo aquel que conoci6. Su mensaje
fundamental fue: "Tu derecho de nacimiento es ser sano, feliz y espiritual”.

Inspirados y motivados por sus palabras y adheridos a las précticas que ensefio, muchos
de sus estudiantes crearon misica, arte y poesia reflejando la sabiduria universal que €l
‘compartié. Mas de 200 libros han sido escritos basados en sus ensefianzas, asi como
valiosos CDs, videos, pinturas y esculturas. El misnio escribié mas de 30 libros
incluyendo The Teachings of Yogi Bhajan, Furmaan Khalsan, Master s Touchy The
Mind and1t’s §1 Facets.

Convirtiéndose en Mahan Tantric (inico Maestro vivo de Tantra Yoga Blanco), el ano
1971, comenzo adirigir talleres por todo el mundo. En 1987, traspaso estos talleres a
video, llaméndolos Cursos "Renew to be new" (Renuévate para estar nuevo), que
continuarén impartiéndose por todo el mundo.

En 1973, Yogl Bhajan fundé "Super Salud 3HO", un programa de rehabilitacion de
drogas, sin farmacos con remarcable éxito, tombinando la comprobada antigua
sabiduria yogica de Oriente con la fecnologia moderna de Occidente.

"Super Salud” fue reconocido y le fue otorgada la mas alta recomendacién por la Joint
Comission on Acreditation of Healthcare Organization. En 1973, se distingui6 por si
‘misma, estando entre el 10 por ciento de los mejores programas de tratamiento en todos
los Estados Unidos.

En 1989, Yogi Bhajan se reuni6 con el Presidente Mikhail Gorbachov y establecio
programas de tratamiento para adicciones en Rusia, basados en el modelo 3HO
SuperSalud. Actualmente un proyecto piloto de SuperSalud esta tomando forma porel
Gobierno del Estado del Pun jaben India.

Fiel a su primer compromiso, "no he venido a conseguir alumnos, sino a formar

profesores”, la Asociacion Internacional de Profesores de Kundalini Yoga y KRI |
(Instituto de Estudio Kundalini) sostienen ahora |os cursos de formacién de profesores |

en todo el mundo.

Personificando una poco comtn combinacion espiritual y sabiduria practica de focar
con los pies en la tierra, Yogi Bhajan fue ensefiando y educando por igual a personas de
toda pmfesi(m y-condicién social, ya fuera en casa, en el pulpito, el estrado, la sala de

reuniones, el comedor o sentado sobre el césped del parque. Su pericia e influencia se |

extendieron en los ambitos de la comumcac:on, las artes de sanacion, los negocios, la
religiény el gobierno.

Amigo leal y mentor de Senadores, Congresistas y Gobemadores

independientemente de la filiacion politica, promovi6 la conciencia espmlual en todas
las arenas. Un ferviente abogado de Ia paz mundial y unidad religiosa. El Siri Singh
Sahib se entrevistd con lideres mundiales de todas las confesiones, incluyendo el Papa
Pablo VI, Papa Juan Pablo 11, el Dalai Lama y dos Arzobispos de Canterbury. En 1995,
recibi6 el galardon "Courage of Conscience” de la Abadia de la Paz en Sheborn,
Massachussets. 2

En 1971, durante la celebracion del Festival de Misica en Vivo, en Nueva Orleans,
compartid el podio con Swami Satchidanday Swami Vishnudevananda.

Particip6 en muchos foros y conferencias de diferentes confesiones, incluyendo el
Parlamento Mundial de las Religiones. A principios de 1970, ayudo6 a organizar el
primer "Encuentro de los Caminos" en San Francisco y fue cofundador de la
Conferencia "Unity of Man". Fue Co-Presidente de la Fraternidad Mundial de
Religiones en 1974. Sirvio en el Consejo de Directores del Concilio de Ejecutivos en
Religion y fue miembro del Consejo Inter-religioso del sur de California, el Club
Rotary y el Consejo de Asuntos Mundiales de Los Angeles:

En Junio de 1985, estableci6 la Celebracion Internacional del Dia de Oracion porla Paz
en Nuevo Méjico. Este dia anual de celebracién musical y oracion inter-confesional
atrae varios miles de participantes, incluyendo lideres nacionales e internacionales de
los camposreli giosas. politicos y humanos.

"Abuelas por la Paz" y el Instituto Gesusdheit son algunos de los que asistieron y que
recibieron becas por su esfuerzo en expandir la palabra de la Paz Como licenciado en
Economicas por Ja Universidad del Punjab (1 952)y emprendedor con sentido comiin
animo a sus estudiantes a empezar sus propios negocios. Uno de sus primeros, "Yogi
Tea", Hevo su famosa receta al mercado y es ahora una de las compaiifas lider en
dietética en Estados Unidos y Europa. Fue consultor de direccion de confianza en 14
corporaciones internacionales, representando industrias tan diversas como la de
dietética (KUT- Golden Temple Foods), sistemas informdaticos (Sun and Son) y
servicios de seguridad (Akal Security). Dirigié seminarios de negocios y escribid
varios libros para guiar al emprendedor pnnmpsante asi como también al ejecutivo
experimentado.

Fue defensor de los derechos de la mujer y crey6 que fa mujer era la columna vertebral
de la sociedad. Desde 1972, cuando inaugurd el primer campamento anual de mujeres,
ensenio la tecnologia en transformar "chicksinto eagles” ("pichén en aguila™).

Yogi Bhajan fue el creador de la ciencia de la Humanologia y en 1980 obtuve su
doctorado con la tesis titulada "Comunicacion: Liberacién o condena".

Con una estatura de 192 cm, su poderosa y dindmica presencia dominaba

cualquier reunion. Intrépido, directo pero humilde, podia ser encantador o
sobrecogedor segtin exigiese la ocasion. Su aceptacién a corazon abierto de todos
junto con su inflexible insistencia sobre la excelencia le hizo un profesor formidable.
Su lema: "Si no puedes ver a Dios en todo, no puedes vera Dios en absoluto."

Sucredo: "Noes la vida lo que importa, sino ¢l coraje que ponesenella”.

Sudesafioa los estudiantes: "No me amesami, ama mis ensefianzas.

Vuélvete diez veces mas grande que yo". Aunque Yogi Bhajan ha dejado su forma
fisica, pidio6 a sus estudiantes'y a aquellos que le conocian celebrar su Vuelta al Hogar.
La luz de su esencia espiritual continta bendiciendo a aquellos a los que amo y éstos
son toda la entera raza humana. Le sobreviven su esposa, hijos, cinco nietos y todos su
familia de 3HO y Sikh Dharma.

De acuerdo con la tradicién Sikh y sus deseos, la incineracion mvo lugar en los
Servicios Funerarios de la Familia Berardinelli. Se realizaran en su honor oficios
conmemorativos en todo el mundo.

MEDITACION PARA EL SUBCONSCIENTE

Y PARA ELIMINAR LOS PENSAMIENTOS MOLESTOS.
Segiin lo ensefia Yogui Bhajan -6 de abril de 1987, Los Angeles #LA529
“El Pensamiento Es Lo Més Poderoso En Nuestra Vida. Vamos A Divertirnos
Un Poco Hoy. Queremos Trabajar En Nuestro Subconsciente.”
- Yogi Bhajan

MUDRA: Siéntate como un yogi. Pon las manos en Gyan Mudra (las puntas de
los dedos indice y pulgar tocandose) a la altura de los hombros con las palmas
mirando hacia arriba. Los brazos estan hacia fuera y los codos doblados.
MOVIMIENTO: Mueve las manos en circulos pequefios de unos 15 cm.
Empieza moviéndolas hacia arriba y hacia atras.

MANTRA: Medita en la palabra “Inmensidad”.

TIEMPO: 11 minutos.

PARA TERMINAR: Pon las manos juntas con Ios dedos entrelazados enfrente
del chakra de la garganta. Aprieta las manos todo lo que puedas. Inhala
profundamente. Retén durante 30 segundos. Exhala. Inhala profundamente.
Aprieta las manos hasta que no quede nada de aire entre las palmas. Retén
durante 30 segundos. Exhala. Inhala profundamente. Profundamente. Retén con
fuerza durante 45 segundos. Es una respiracion muy especial. Pasaremos por
las tres etapas de su ritmo. La haremos mas amplia. Tensa mas la cerradura de
las manos. Inhala mas, retén fuertemente. Inhala mds, retén con fuerza. Relaja
COMENTARIOS DE YOGUI BHAJAN:

“Medita en la palabra ‘inmensidad’ No en ‘infinito”. No puedes comprenderlo...
Tt lo disfrutaras. Trata de crear un ritmo con las manos en Gyan Mudra y
muévete. No trates de ver si te esta beneficiando o te estd destruyendo, o si te
esta construyendo. Simplemente hazlo. Amplia tus horizontes. Ya sabes lo que
decia aquella pelicula, “El Espacio, la Gltima frontera. Ir donde no ha ido nadie
antes...” En ella se hicieron viajes y se alcanzaron fronteras nunca antes
visitadas. Yo sé que eso es Star Trek. Asi que, ;puedes poner tu estrella en la
pista de despegue?. Solo sigue moviéndote. Sin pensar. No bajes el ritmo. No
vayas rapido. No te pongas nervioso. No te apegues. No seas consciente de
ninguna accion ni reaccion. Solo hazlo conscientemente y medita en
‘Inmensidad’. La ‘Inmensidad’ debilitara tu reclusion. Piensa, s1ente e imagina
que eres enorme, grande...

Toma cualquier pensamiento que
te haga preocuparte muy
profundamente, para el que no
tengas respuesta. Ahora toma ese
pensamiento y ensancha su
horizonte y hazlo grande. Més y
mas grande, como un globo antes
de estallar. O llévalo hacia las
alturas hasta que quede fuera de
tu vista. Prueba con cualquier
otro pensamiento que te
preocupe, o te hiera o que te haya revuelto en el pasado.
Ponlo a prueba y dalo una paliza. Hasta puedes poner a
prueba la ansiedad o la ira hacia ti o hacia otra persona.
Vamos. Continia moviéndote. La bueno de esto esta en

girar concientemente en Gyan Mudra al hacer esta :
rotacién T no puedes generar energia. Tu ni siquiera L
puedes encender una bombilla hasta que se mueve el :
generador. Mantén el genéradoren movimiento. Esta es su belleza. A través de
este proceso puedes salir de cualquier pensamiento que te haya molestado
intensamente. Pero t1enes que procesarlo para hacerlo mas ancho y mas grande
y mayor y continuar...

NADA DE LO QUE SE INDICA AQUI SE PRESENTA A MODO DE CONSEJO MEDICO. LOS BENEFICIOS ATRIBUIDOS A
LA PRACTICA DEL KUNDALINI YOGA PROVIENEN DE UNA TRADICION CENTENARIA Y LOS RESULTADOS
PUEDEN VARIAR DEPENDIENDO DE CADA PERSONA.
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LA APERTURA DEL ALMA

Entrevista con Yogui Bhajan en 1992, maestro de Kundalini-Yoga, Sat Nam Rasayan y Tantra Blanco.

Podemos colocar a Dios en nuestro interior

Transcribimos la entrevista que mantuve con Yogui
Bhajan hace afos, conversacién que duré mas de
dos horas y que comenz6 con la leyenda de Guru
Arjan el quinto de una saga de diez gurids que
conforman la cadena dorada de la tradiciéon- quien
fue quemado vivo en 1644 por divulgar este
mensaje “cuando un hombre conquista su mente
puede ver la totalidad de Dios y la realidad del
alma”, tras narrar este relato Yogui Bhajan
concluy6: “lo que intentd decir es que el hombre
tiene la capacidad de colocar a Dios en su interior”.

Y, ; cémo consigue un hombre hacer consciente la
presencia de Dios en su interior?

Dios habita alli donde existe paz y tranquilidad.
Podemos ver a Dios en el policia y también en el
ladrén, no puedes aceptar a uno y rechazar al otro;
todo es Dios. Si rechazas lo negativo, estas
rechazando la mitad de Dios. Si no puedes
convertir lo negativo en positivo, al menos puedes
abrazarlo y amarlo haciéndolo neutral. El planeta
tierra pertenece a Dios, El lo hace girar. Dios es el
maestro y tu eres su huésped; pero lo que el
hombre ha hecho es actuar en'la casa de Dios como
si fuera su casa...

¢Es esa la raiz del sufrimiento?

Vivimos con sufrimiento porque no confiamos en Dios, no creemos en EL Dios cre6 el mundo, a
nosotros, nos disefié con manos y ojos. Entonces, ;contra qué estamos luchando? Saber la Verdad es algo
grande, pero saberlo sélo no funciona, tienes que vivirlo, eso es lo que vale la pena. Dios nos ha dado
este cuerpo para disfrutar de su creatividad infinita; no la desprecies. La vida es Ser; deja que la mano de
Dios haga su trabajo.

;Qué le llevé en 1969 a abrir al conocimiento occidental técnicas milenarias hinddes como el Tantra
Blanco y el Kundalini-Yoga, reservadas hasta entonces a unos pocos discipulos bajo la amenaza de que
su transmision seria castigada con la muerte?

Primero decian que el Kundalini no debia ensefiarse, ;por qué?, luego decian que era peligroso... Lo que
pretenden las religiones es que el hombre no crezca, que esté siempre sujeto al sacerdote. El Kundalini-

T T e e T e e e e e P e W e e e s e e e S T e P |
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Yoga es el yoga de la conciencia de Dios, de la excelencia y el éxito, y es para todo el mundo. ; Cuél es
la diferencia entre ti, un ciervo o un btfalo del bosque? Ser humano significa ser de luz, td eres un
cuerpo de luz y tienes que experimentar la luz de Dios en ti; eso hace el Kundalini-Yoga.

Pero, tiene que haber métodos menos disciplinados para experimentar la unién con Dios...

Para que la energia Kundalini suba no basta con poner dinero en el contador y apretar un botén, no
funciona asi, requiere disciplina y practica, te da excelencia pero tienes que entregarte a ella. El
problema es que las personas no estidn acostumbradas a controlar su mente, y vivimos llenos de
limites. El Amor trae a Dios a la tierra :

¢Cémo acttia el Kundalini-Yoga?

La cuestién es hacerse consciente de que somos energia para abrir los canales por donde ésta circula
rompiendo asi los bloqueos que nos producen el sufrimiento y el karma. El Kundalini desarrolla en el
hombre una energia muy potente capaz de limpiar los conflictos, abrir la conciencia y despertar el
alma. Entonces habras encontrado a Dios en tu interior. Debemos romper el bloqueo del muladhara o
primer chakra para que la energia viaje hacia arriba hasta alcanzar el estado de supraconsciencia. Esto
se consigue generando una presién atémica mediante la respiracion; cuando el prana (inspiracién) y el
apana (expiracion) se juntan se genera un calor entre la cuarta y quinta vértebra lumbar que asciende
hacia los centros superiores. Entonces se activa la pituitaria, alejando la mente de la negatividad y
pudiendo el hombre activar sus poderes psiquicos para transformarse en un ser bendecido. Y cuando
el alma despierta ya no hay otra cosa que hacer.

En su persona converge la maestria del Kundalini-Yoga y la del Tantra Blanco. La primera técnica
utiliza el dinamismo de las posturas, la coordinacién de la respiracién, el movimiento y el canto de
mantrams para elevar la energia y despertar la conciencia; sin embrago el Tantra Blanco se apoya en el
estatismo de la postura y hace circular la energia en diagonal, ; Acaso son ambas técnicas,
aparentemente diferentes, complementarias?

El Tantra Blanco es algo rapido que sucede en el momento, uno, dos, tres y ya estd. Haces Tantra
durante 8 horas y todas las trampas que hayas hecho se limpiaran. Esta técnica mueve y eleva la
conciencia utilizando la energia diagonal, une los opuestos, las polaridades, el dolor es algo que esta en
la mente inconsciente y se transciende superando la relacién que mantenemos con nuestra mente
limitada. Lo que hacemos es colocar la mente neutral en el momento presente, vivir el instante, el aqui
y ahora. No hay camino facil, tienes que encontrar tu alma e iluminarla, que se encienda como una vela
hasta que desaparezca la oscuridad. Este es un sistema que da fuerza, cambia el café por una ducha de
agua fria y dos horas diarias de Kundalini-Yoga, meditacién y haz Tantra al menos una vez al afio. La
gente no nos ama a ti ni a mi, la gente ama la energia, ama a una persona vibrante, feliz, poderosa,
sana...

(Qué es el Amor y que implica incorporar la dimensién del Amor al ser humano?

El Amor es un poder. La persona que ama no tiene fallos. Cuando amas a Dios lo das todo, cuando
amas puedes ver la Creacién, el Universo, te vuelves mas consciente. El amor hace que Dios se mueva,
trae a Dios a la tierra... Hay que ver a Dios en todo. El Amor es una palabra que no tiene dimensién, es
una palabra de éxtasis, una experiencia de uno mismo con la que se crece. Para transcender el Amor en

- cualidad téntrica es necesario activar el cuerpo fisico, los chakras, controlar y mover la energia, tener

una mente meditativa, equilibrio emocional y espiritual... Y todo eso se consigue haciendo Kundalini

Yoga.
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KRIYA

Nombre original: Balance your Depository System. Ensefiada el 2 de

Traduccién Dharam Kaur

1. Ponte de pie y déblate hacia delante desde la cintura,
manteniendo la columna recta y paralela al suelo. Deja que los
brazos cuelguen sueltos, sin rigidez. Utiliza el poder del cuerpo
para columpiar los brazos de un lado a otro, como un péndulo. No
hagas ningun esfuerzo para mover los brazos. 2 /2 minutos.

2. Continta de pie en la misma posicion, con los brazos colgando
sueltos, v gira desde la base de tu columna para columpiar los
brazos hacia arriba lo mas alto que puedas en cada lado. 3
minutos. >

Manténte, este ejercicio pone presion en tus musculos pero se
ajustaran. Muévete ritmicamente.

3. Tambate sobre el estomago y entrelaza las manos detras de la
parte inferior de la espalda. Inhala por la nariz, empuja los
omoplatos hacia abajo y eleva el pecho y la cabeza desde el suelo.
Exhala por la boca mientras bajas el pecho al suelo y elevas los
brazos como en Yoga Mudra. Inhala y contintia. 3 minutos.

4. Tambate sobre la espalda y sube las piernas. Manteniendo
éstas rectas, agarra los dedos de los pies con las manos. Mantén
esta postura por 30 segundos.. Entonces, desde esta postura,
inhala y lleva tus piernas hacia atrs en postura del Arado. Exhala
y vuelve a la postura inicial. Continlia moviéndote de una postura
aotra por2 "2 minutos.

Muévete al ritmo de la respiracion para que los rifiones puedan
tener un relajante masaje. :

5. Tambate sobre el estdbmago, con la columna recta, las piernas
juntas y los brazos pegados al cuerpo. Haz rodar todo el cuerpo
para quedar tumbado sobre la espalda. Después vuelve a hacerlo
rodar para quedar tumbado sobre el estdmago. Rueda en uno y
otro sentido pero permaneciendo en el mismo lugar durante todo
elejercicio 3 /2 minutos.

Este ejercicio puede ajustar el cuerpo entero. Muévete rapida y
poderosamente.

6. Tambate sobre la espalda y cruza las piernas a la altura de los
tobillos. Mantén los tobillos cruzados y sube las piernas
manteniéndolas rectas. Cambia el cruce de las piernas y bajalas.

Contintia durante 5 minutos. Muévete rapidamente.

7. Ponte en cuclillas en postura de la Rana, dejando que los
brazos cuelguen sueltos durante 30 segundos. Desde esta
postura, levantate despacio hasta quedar de pie, manteniendo los
brazos sueltos. Luego baja lentamente volviendo a la postura
inicial en cuclillas. 1 % minutos.

Muévete despacio sin presion. Usa los muslos para subir y las
pantorrillas para bajar.
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8. Ponte de pie y doblate hacia delante llevando las manos al suelo. Sube
la pierna izquierda todo lo que puedas, manteniendo la rodilla recta.
Mantén esta postura por 30 segundos. Entonces comienza a subir las
piernas alternativamente todo lo alto que puedas manteniendo las
rodillas rectas. Muévete rapido por 1 minuto.

9. Siéntate en postura facil con las manos en cerradura de Venus sobre el
regazo. Da vueltas con la parte superior del cuerpo hacia atrés en sentido
contrario a las agujas del reloj. 1 minuto.

10. Ponte de pie con los brazos rectos sobre la cabeza. Déblate hacia
delante, toca el suelo, y vuelve a subir a la postura inicial, manteniendo
los brazos por encima de la cabeza.

1 minuto. Muévete aun ritmo de 2 segundos abajo y 2 segundos arriba.

11. Ponte de pie con los brazos rectos sobre de la cabeza. Ponte en
cuclillas en postura del cuervo y vuelve a subir. 30 segundos.

Muévete a un ritmo de 2 segundos abajo y 2 segundos arriba.

12. Ponte de pie con las piernas abiertas con las piernas muy abiertas
Estira los brazos hacia delante juntando los dorsos de las manos.
Entonces cruza la mufieca derecha sobre la izquierda de tal forma que
las palmas queden una frente a la otra y entrelaza los dedos. Mantén los
brazos con esta cerradura. Inhala y sube los brazos por encima de la
cabeza. Exhala y doéblate hacia la izquierda tocando los dedos de los
pies. Inhala y vuelve a la postura inicial. Sigue doblandote una vez para
cada lado durante 1 2 minutos. El ritmo es rapido: uno o dos segundos
en cada lado.

13. Siéntate y sube el brazo derecho arriba manteniéndolo lo més recto
posible. Hazlo girar formando circulos entre 30-60 cm. sobre tu cabeza.
30 segundos. Cambia de brazos y haz ahora los circulos con tu brazo
izquierdo. 15 segundos. Haz circulos con los dos brazos sobre tu cabeza.
1 Y2 minutos. Muévete poderosamente.

14. Siéntate en postura facil y doblate hacia delante descansando sobre
los codos. Comienza a golpear el suelo con las palmas de las manos,
alternando las mismas. Muévete poderosamente. 1 minuto.

15. Ponte de pie, baja las paletillas de los hombros y sube el pecho. Sube
la barbilla y deja que la cabeza caiga hacia atras. Inhala profundamente
y exhala completamente en esta postura. 4 veces. (mas o menos 10
segundos en cada ciclo de respiracion).

16. En postura facil, pon las manos sobre los hombros con los pulgares
hacia atras y el resto de los dedos delante. Gira hacia la izquierda
cantando “Har”. Gira hacia la derecha cantando “Hari”. 2 /2 minutos.

Muévete rapidamente y recuerda que estas cantando el nombre de Dios.

17. Sube los brazos hacia arriba abiertos a un angulo de 60°, con las
palmas de las manos mirando al cielo. Concéntrate en el tercer ojo.
Canta “Har, Har, wahe guru” en monoétono durante 1 minuto (cada
repeticion dura aproximadamente 2 segundos). Inhala, retén la
respiracion durante 15 segundos mientras cantas mentalmente. Exhala,
inhala, retén la respiracion y canta mentalmente durante 15 segundos.
Exhala yrelaja.

NADADELO QUE SE INDICA AQUI SE PRESENTAA MODO DE CONSEJO MEDICO. LOS BENEFICIOS ATRIBUIDOS A KTCE
LA PRACTICA DEL KUNDALINI YOGA PROVIENEN DE UNA TRADICION CENTENARIA Y LOS RESULTADOS
PUEDEN VARIAR DEPENDIENDO DE CADA PERSONA.
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YOGUI BHAJAN RESPONDE

Yogui Ji, cuando estas meditando y te surgen esos deseos afuera, ;que
sucede? :

Dos cosas pueden suceder: una es, que pares la meditacién y te dediques
completamente a conseguir ese deseo. La otra que puede suceder, y con
mejores resultados , esque te mantengas concentrado en tu respiracion y
mantra.

Asi que te concentras y eres realmente conciente del mantra y la
respiracion?

Si. La idea es separarte a ti mismo de la mente. Deja que la mente tenga
ese patron en tu cabeza, pero tu pégate a el mantra.

;Que sucede cuando la gente esté tan estresada mentalmente o
fisicamente, que no pueden concentrarse calmarse suficientemente ellos
mismos para meditar?

Normalmente en estos casos sientate con ellos y canta algin mantra,
incluso aquellos que solo lo escuchan se purificaran.

;Que dedo es mejor para usar el mala -rosario-?

Cuando tienes un mala, usa el primer dedo para conocimiento, el
segundo npra paciencia, el tercero para energia y el cuarto para
comunicacion. Decide tu cual quieres hacer.

;Cual es el camino més rapido para incorporar en ti mismo una cualidad
que has visto en otra persona?

En cada sujecién obtendrés al objeto. Si no te sujetas a ti mismo a alguna cosa, nunca podrés tener el objeto. Es una
ley muy simple. Tienes que dirigir tu energfa para conseguirlo. Si te gusta una cosa, tienes que trabajar en ello para
conseguirla. Nada sucede sin meditacion. -

;Si alguna vez tu energia es demasiado alta, como puedes salir de esta gran fuerza?

Si tu energia estd desequilibrada, empieza a meditar en la respiracion y traéla abajo a una por minuto. Tu vida
entera es controlada por tu respiracién. Entre tu y tu creador, entre la criatura y el Creador, el enlace es la
respiracion. El poder de la respiracion te hace tal como eres.

Yo siempre he oido que para mejorar un mal habito debes reemplazarlo por uno bueno. ;es esto verdad?
No. Primero debes de neutralizarte a ti mismo.
Asi entonces, ;como establezco el habito nuevo?

A través de meditacién. Primero quema el habito malo con la meditacion, entonces tienes que sustituirlo, es cuando
tienes eleccion.

;Como manejar un pensamiento negativo a través de una manera ydguica y meditativa?

A través de meditacion. Primero quema el habito malo con la meditacion, Para cualquier pensamiento que quieras
eliminar, hay dos caminos para hacerlo. O bien, lo manifiestas, o lo pones en tu meditacion. Si se mantiene en tu
mente subconsciente, alli se volvera un bloqueo. Se repetira, te cazard. Cuando bloquea alguna cosa, contra mas lo
bloqueas, mas poderoso se vuelve. Basicamente ello es muy peligroso. Cuando estas cantando y meditando y los
pensamientos negativos aparecen, deja los pensamientos venir, pero también deja a tu mantra seguir. Seras liberado

del pensamiento negativo para siempre. Este es el camino més positivo de hacerlo.
TR T T e T R e R e e S T e S e g
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Actividades .
ENCUENTRO NACIONAL DE PROFESORES -
KUNDALINI YOGA 2004

4, 5y 6 de Diciembre . Mas de

" Noguera, Castellon. :

.. "CICLO DE LA EXISTENCIA” :
Todos juntos a la Memoria de Yogui
Bhajan

En un paraje natural donde se encuentra
una granja ecolégica maravillosa, nos
‘reunimos para disfrutar el compartir del
sadhana, la compafiia, la buena comida, la
danza y la meditacién. Homenajearemos y
recordaremos historias del maestro que
reconfoerten nuestros corazones.

de formadores y profesores reconocidos
en Espafia. Temas: Transicion de un alma privilegiada, Danza Celestial, El Alma-ciclo del
ser... . -
La asamblea de la AEKY se efectuara el Domingo por la tarde.

 Inscribete lo antes posible -plazas limitadas- llamando a Prem 91 803 64 63

Visita la pagina web: www.kundalini.es o pregunta a tu profesor para mas informacion.

Dentro del programa contamos con clases

TANTRA YOGA BLANCO_

13 de Marzo del 2005 en Barcelona

Informacién en Golden Temple tel. 93 451 8998
www.YogaKundalini.net

Intensivo de Yoga-Kundalini y Sanacion Sat Nam Rasayan
Impartido por Mar Lana, profesora de Kundalini-Yoga y de S.N.R.

Convivencia yogica de fin de semana para abrir el corazon y experimentar el estado de conciencia en
el presente. Practicaremos yoga Kundalini. Aprenderemos gat Nam Rasayan, sistema milenario de
sanacion hindu que utiliza la consciencia para curar. Charlas, danza y creatividad; ser y conocernos
en la naturaleza, en el incomparable entorno de la Sierra de Gata .4 y5de Diciembre. Gijén
(Asturias). Lugar Sala del Sol.

Informacién e inscripcion: 985 89 30 03 y 608 90 42 64

NOVEDADES

Mantras

- gmchanted

TP SKWALL Er

GRACE. Snatam Kaur ENCHANTED. Gurudass SOUND OF THE ETHER. BRINGING HEAVENS. Tarn

Ong Nam-RayMan Shabad- Ek Ong Kar-Gobinde Mikande-Ad ~ Gurunam Taran Singh

Hari Har— Ramadasa-Grace- GurehNameh-Wahe Guru-Guru Ad Sach- | am- Aim- Hari Har-  Ong Nam Gurudev-Ad Gureh

Long Time Guru Wahe Guru-Dhan Dhan Fire of Prayer Nameh- Pavan Pavan- Ang Sang-
Ram Das-Aval Allah Guru Ram Das- On this day
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"Estas ensefianzas
nos han sido
dadas en una Era
de profunda
necesidad para
que podamos
sobrepasar la
hipocresia, los
miedos, la
inseguridad que
nos ha conducido
a valores sin
moral, falta de

Siri Singh Sahib Bhai Sahib
Harbhajan Singh Khalsa Vogi

y el viviby la
pérdida de la
armonia y la
unidad de trabajar
juntos. ‘

Debemos

~ establecer la
familia para poder
formar la base
esencial que haga
crecer una nacion
espiritual. Todo
esto sélo puede
llevarse a cabo a
través de la
certeza de que el
poder de Dios
reside en
nosotros."

Yogui Bhajan

respeto por la vida
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