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Ama al Maestro
y te amards a ti mismo

En el proceso de educaciéon y aprendizaje, a mi modo de ver,
es muy imporranre inculcar a nuestros hijos el respero, que
no el miedo, a los maestros que la vida les vaya frayendo, ya
se presenren en forma de profesor de escuela, maestro de
cualquier oficio o maesfro de yoga.

Mostrar respefo por el maestro es, en parre, un acfo de
egoismo, ya que es el camino hacia el respero por uno mismo.
¢Cémo ibas a hacerre resperar si ni ran siquiera sabes resperar
a aquél que viene a enriquecerte y a guiarre por la senda de
la vida?

Yogui Bhajan nos lo dijo muy claro, si no aprendes a obedecer,
no aprenderds a mandar, no sabrds dirigir bien. Es nuestra
labor inculcar a nuestros hijos el amor hacia sus profesores, sus
QNCiaNos y SUs MAESTTos.

Esro hard de ellos en el fururo unos frabajadores Mds eficaces
v unos dirigenres mucho mds humanos, para garanfizar enfre
rodos un mundo Mejor.

Ama al maestro y re amards a fi Mismo.

Sar Nam

Dev Suroop Singh
Vocal de publicaciones

Editorial

¢Qué nos da AEKY?

Hemos ofdo muchas veces las dudas que algunos socios
fienen acerca de la conveniencia de formar parre de nuestra
asociacion. ¢Sirve para algo? ¢Nos devuelve de algin modo
la inversion?

Lo que yo responderia en primer lugar es: ¢qué esperamos
de ella? La asociacion es el espacio en el que nos unimos en
una sola voz frenre al mMundo, una voz despersonalizada que
represenfa al Kundalini Yoga por encima de individuos. Un
espacio en el que servir al Kundalini Yoga sin nombres propios
que opaquen el legado Yogui Bhajan. Podemos servirle
de muchas maneras: frabojando para la junra, haciendo
algun servicio punrual, dando Gurudashkina, asisfiendo a las
reuniones o, si N0 podemos dar mds, pagando una pequena
cuora que mantenga el engranaje en movimienro. Toda
energia que invirramos, en la forma vy la canfidad que seq,
nos reverrird personal y colectivamenre. Eso es una ley cdsmica
que rodos hemos aprendido en nuestra formacion ydguica.

Por orro lado, desde un punro de vista practico, esra asociacion
haido creciendo con los afos en presraciones y eficacia. Gracias
al aumenro de socios y sevadares, fenemos una asociacion
que ofros paises de Europa consideran un ejemplo de buen
funcionamienro vy servicio. Es posible que como soci@ aun
No sepas qué venrajas pracricas re ororga formar parre de la
asociacion. Por ello hemos elaborado una lista que puedes
enconfrar en esta revista (pagina 11).

Esras prestaciones son la herencia de muchas horas de seva.
De rodos nosofros depende que los que vengan defrds
encuentren una AEKY aun mejor.

A lo largo de estos anos siendo socia, he podido comprobar la
realidad de la ley césmica de dar y recibir. Me sienfo honrada
de servir a esta asociaciéon y, cuanto mds he ido dando, mds
me ha reverrido en formas insospechadas que sélo pueden
resumirse en que seva es una forma de Yoga, de frascendencia
(Karma Yoga).

Gracias por permifirme serviros vy, humildemenre, os animo a
parficipar en la forma que poddis. No olvidemos que AEKY
SOMOS fodos.

A vUesITo servicio,

Hari Amrir Kaur
Presidenra de AEKY
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"SOY UN

HUMILDE INSTRUMENTO®

Conferencia de Yogui Bhajan

Exrracros de una conferencia de Yogui Bhajan

25 de diciembre de 1969, Melrose Ashram de 3HO, Los Angeles
Fuenre: hrrp:/Aww.mrsikhner.com/2010/05/14/a-spirirual-narion-is-born/

Yogui Bhajan empieza leyendo: Sf, amo a la humanidad;
es a la genre a la que no puedo soporrar...

Hoy es un dia bello. Es el ripo de dia en que el cuerpo
humano puede proyecrar el poder del amor para el
que no se requiere certificado alguno. Me han dado un
ejemplo.

iProyecra amor! Proyecra tu espiritu fuera de ru cuerpo!
El resplandor debe convencer [a los demds de quel este
hombre es hermoso. EI habla debe convencer a ofro
hombre de que: "Oh, qué lastima, no pude permitirle
que siguiera sirviendo. Tenia el pelo largo. Pero

era ran hermoso”.

Fui o una fienda. Habia un carrel
grande que decia: “Jesucristo fenia
barba y pelo largo”. Ahora han
empezado a convencer [a la
genrel. El mensaje roral de rodo

esto era: No odies a tu préjimo.

Y yo lo voy a llevar mds alld. Mi
mensaje es: Amate a i mismo

para que puedas saber como

VIVIr con respero propio. Amate

a fi mismo para que puedas
saber cdmo vivir con respero
propio y no odiar a nadie. Si
puedes practicar esra oracién, re
reconocerdn como un hombre de
Dios. No se requiere ninguna filosofia.

No se supone que fienes que leer un mMonfén

de libros y vivir la vida que ha vivido su auror. Vive
pracricamenre. Vive segun la verdad. Vive al filo del
borde de la verdad. Un resbaldn y re has perdido por
complero. Es un camino muy duro.

Hoy, anoche, os he esrado hablando. ¢Queréis la prueba?
Hoy estamos celebrando el dia de Cristo, ¢no? ¢Lallegada
de Cristo? ¢Es eso lo que significa la Navidad para vosotros?
Todos los sanfos, sabios, los Diez Mandamienros de
Moisés. Cuando rodas las personas sanfas llegan, os dan

un mensaje... iIQue son rodos uno! Vosofros sélo mirdis
qué marca llevan. iNo hay marca! Sélo exisre una marca.

iProyecta amor!
Proyecta tu espiritu
fuera de fu cuerpo

¢Qué mds queréis? Esa vida, cualquiera puede vivirla. El
profesor, el maesfro, el gurd, los guias, como sea que
querdis llamarlos, no sé. Swamis, da igual...
Quiero decir que os doy la liberrad de
llamar a cualquiera con cualquier
nombre. No digdis los nombres,
pero llanad a cualquiera por
su nombre. Vienen. Viven con
VOSOTros una paura de vida.
Quienes empiezan a adorar
a la persona, al cuerpo, son
el ser humano mads grande
que pueda efiquerarse
bajo la caregoria de
idiora. Porque un maesfro
VIVE la vida y re permire
vivir esa misma vida. Sigue
el camino, no empieces a
adorar [a nadiel.

Dado que él fue el Unico hombre

que fue al monre del Everest, era

grande. Pero, ¢por qué no vais vosorros

ahi? "No, nosofros no vamos a ir ahf”. Eso no

es correcfo. Todos los maestros que han predicado la

verdad han recibido el mensaje de la verdad. Le han

dicho al ser humano que siguieran el camino. Adorando

Q un maestro nunca, nunca, nunca llegards a Dios.

Pero poniendo en prdctica sus palabras, con fu vida

practica, Dios vendrd a recibirte. Tenéis que entender
ese pequeno misterio.

Convirriéndoos en mis sequidores, nunca llegaréis
al Kundalini Yoga. Haciendo esre tipo de ejercicios
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y pracficdndolos y medianre el beej manfra, podeis
DEFINITIVAMENTE aprovechar la consciencia. Si- hacéis
un gran refrafo de mi persona y os sentdis delanre de
el "Angangangangangang...” y confinudis haciéndolo,
¢qué va a ocurrir? Yo lo sé. No va a ocurrir nada. Pero
si me miras a los ojos en el refraro del fraralkam vy fe
proyectas mas alld de ese yo, y haces gurd yoga, en
dos minuros estards donde yo no estoy, porque Yo soy
un medio. Soy un humilde insfrumento. Hago lo que U
fienes que hacer, asi que mi fitulo es el de una pequena
cerilla. Enciendo el fuego y vosofros os convertis en luz.

Habia un simple mensaje
que queria conocer:
“¢Existe una forma
practica de dejar de vivir
en la consciencia inferior
y empezar a vivir en la
consciencia superior?”

Esroy sentado aqui. ¢Por qué? Algun poder me ha hecho
senfar aqui. En el momenro en el que sienra "YO ESTOY
SENTADO AQUI”, IYO!, entronces él no esrard senrado
aqui. Y estas palabras rendrdn menos dulzura y mds de
rodo. Ese algo que enfra en el corazén vy se sienra en él
no saldrd de la boca de Yogui Bajan. Puede que inrenfe
hacer un millén de posturas. Duranfe veinre anos hice
rodas las posruras. Era el mejor yogui. Era el loco mds
grande. Y les pregunraba a fodos esos maesrros: "Algo
va mal en algun lugar. Ese resplandor no ha llegado.
iNo SIENTO nada! iDadme la llave! Dadme esa palabra
mediante la cual pueda abrir la puerra de la conscienciq,
para que en cualquier momenfo que quiera pueda salir
y enfrar”.

Habia un simple mensaje que queria conocer: "¢Existe
una forma practica de dejar de vivir en la consciencia
inferior y empezar a vivir en la consciencia superior?”
Después de pracricar todo lo que podia haber
pracricado, llequé a saberlo: iS1, sf la hay! Y ese mérodo
es que el resplandor del espiriru debe salir del ser fisico.
Y el vinculo entre el Creador y U es la respiracion, si eso
puede caprurarse con el beej mantra, el hombre puede
ser Dios en la Tierra.

Y lo practiqué, y lo estoy afirmando, y sé que es la
verdad. No existe dualidad en ello. Todo el mundo
puede hacerlo. No hay una declaracién de pecados
grabada. Con cada respiracién, rodo se compura vy
puedes arrancarlo al igual que arrancas una pdgina. El
desrino puede arrancarse. El ciclo del lkarma, la rueda
del karma, puede detenerse.

iVive con respero propio! Vivirds como un Dios en la
Tierral Y si quieres venderte por foda la comodidad,
poder y posicidon mundanos, eres indril. Es una formula
simple. Ninguna regla es aplicable a esta ley. Es una ley
espiritual simple, moral. Honrare a ti mismo y vive segin
las expecrarivas de un ser noble y honrado. Y enronces
no necesirards nada. Enfonces serds reconocido. No
pides reconocimienro. Serds reconocido. No necesiras
propagarlo.

Hay una vela. Y esa vela estd ardiendo.
Cuando no ardia, no emitfa ninguna luz.
En el momenro en el que alguien

le ha dado el roque de fuego,

ha empezado a arder. Y ahora

no puedes evirarlo. Pongas o

que le pongas alrededor,

a cualquier drea a la que

lleque, esparcird luz. Y

ésa es la cualidad de la

verdad. Cuando llega la

verdad, frodo a su

alrededor  esparce

verdad. El roque de

ese hombre re da la

verdad. La vida fluye a

fravés de las palabras

de ese hombre.

iNo hay milagro en

ellol La verdad no es

nada salvo la verdad.

La verdad no sabe de

milagros. Y si podéis

Vivir en wvuestra consciencia

superior, todo el fiempo en
consciencia, seréis reconocidos,

no como hombres de Dios,
seréis reconocidos como dioses por
muchas personas, porque Dios se senfard
en esre remplo y empezard a frabajar.

Comprenddmoslo rodos, la Unica forma de esparcir

la verdad es convirfiéndonos en maesfros. Al igual que yo
he venido a ensefaros la verdad a vosotros, que la salud
es lo primero, seamos sanos. La conciencia superior Nos
facilirard el esrado para ser felices. Y seremos sanfos,y
esfaremos sanos vy felices. Y necesiramos maestros y
deberiais ser maesrros. La Unica forma de servir a la
humanidad es romar la verdad y llevarla y esparcirla por
rodos los rincones.

Os voy a conrar el secrero del Kundalini Yoga. El recro es
el cenfro donde rerminan rodos los centros nerviosos. Los
dérganos, organos sexuales, rambién son exacramente
lo mismo. La cuarfa vertebra de la columna verrebral
representa lo mismo. Los pezones del centro del corazén
representan lo mismo. iPuede estimularte por completo!



El dia en que fe conviertas
en maestro de fi mismo,
el mundo fe reconocerd
COMO UN gran maestro

La sequnda veérrebra del cuello es lo mismo.

El rercer ojo represenra lo mismo. Y

la parre superior representa la

misma cosa. Esros son los cenfros

nerviosos de los 72.000

nervios con sus nervios de

servicio clasificados, rales

como la energia, el

mensaje vy los nervios

de conractro. Es

medianre cierros

ejercicios como el

flujo de la corriente

viral puede llegar

Q esfos  centros,

y la circulacion

de la sangre

puede purificar

rodos los capilares

del cuerpo, de

nmanera que pueda

emifirse vida desde

el espiriru, o Dios.

Y esto se conoce

como el yoga de la

consciencia. La genre

lo llama Kundalini Yoga,

Vmedianre el cual uno

desara la energia divina en su
inrerior.

Sin un Maestro es exacramenre igual que

sin luz. Pero rodo el mundo tiene que ser un

maesrro, si no de nadie salvo... si no es posible rener

ofro alumno, enfonces s& maestro de fi mismo. Tu ser
rambién necesira un lider. Sé maestro de ti Mismo.

Sin adquirir la maestria
de fi mismo, no hay
maestria en absolufo

Sé maestro de i mismo y el dia en que fe convierras en
maesfro de fi mismo, el mundo fre reconocerd como a
un gran maestro. Puedo conrarre el secrefo. Y sin adquirir
la maestria de fi mismo, no hay maestria en absoluro.
Y tienes que comprender esta verdad. Purifiquemos a

nuestro ser con la verdad. Son vibraciones. Puedo decirte
las palabras: Sar Nam. Sar representa la verdad. Nam,
personificada. Significa el espiritu del Dios crearivo, el
cosmos se personifica a fravés de estas vibraciones. No
es algo ran grande. Pero canrarlo no es murmurarlo. Es
un proceso electrofisico a fravés del cual esra energia
circula o se hace circular.

IHAZ ALGO! EL MOMENTO ES AHORA Y AHORA ES EL
MOMENTO. Manana serd demasiado rarde. Eso es rodo
de lo que estoy hablando. No estoy loco. Sé lo que digo.
Y no hay problema en ello. No implica un gran poder.
Es sdlo conrenro propio, felicidad propia, luz denfro de
nuesrro ser. Y renemos que vivir en esa luz.

Si no lo aprendes solo, el fiempo te lo ensenard. Y
quienes aprenden con el fiempo, aprenden de la forma
diffcil, y por favor, queridos hijos de Dios, sed dioses.
Queridos hijos de Dios, sed dioses. Adquirid esra luz, la
verdad, el amor. Dejad que la humildad, el servicio y el
amor sean vuestras condecoraciones. Y dejad que la luz
lleque a rodas parfes.

iIHAZ ALGO!
EL MOMENTO ES AHORA
Y AHORA ES EL MOMENTO

Y no malinrerpreres las cosas, no pienses que no
rendrds que pagar por ello. No se te permifird enfrar
en la auropista sin pagar el peqje. Y prepdrare para el
momenro. Cuando cambie la erq, llegard la verdad. Y
quienes viven en las vibraciones de la verdad, cruzan el
fiempo, y el dolor nunca es dolor para ellos. El dolor se
convierre en una broma. Los hombres de Dios danzan
en el filo de la espada, al igual que la genre baila en
la pisra del saldén de baile. iSiénrere estupendamente!
Ningun dolor deberia conducirte a la miseria. En ese
momenro, recuerdaq, si puedes, esfas palabras:

Jay at mushkil aabhanay, dho ee ko ee na day.
Laago hoay dushmanaa, sakaree bhaj khalay,
sabhay bhajay aasaray, chukay sabay sarao, chit
avay us paarbraham lagay na Thathee vao.

Si rodas las personas me hubieran abandonado,
si rodos mis refugios hubieran sido anegados,
si-mis enemigos se estuvieran acercando y mis
seres queridos se esruvieran alejando... en ese
momentro, si el Nombre del Creador viniera a mi
inferior, ni siquiera el aire cdlido me rocaria.



KRIYA
para la mente neutral

El espejo tiene que estar limpio
Exrraida de Sadhana.
Sadhana Singh. Edizione Academia.

=

Circulos sufies: senrando en postura facil, deja las manos sobre

las rodillas y empieza a dibujar circulos bien grandes, en una sola

direccién. Manreniendo el eje de la columa alineado, se inhala al
circular por delante abriendo bien el corazén y se exhala al circular por detrds. La
concenfracion estd en el enfrecejo con los ojos cerrados. De 1 a 3 minutros. En la
mirad del riempo cambiar direccién.

Sentado en postura facil, manos en gyan mudra. Ojos cerrados vy
g mirada en el enfrecejo. Respirar largo y profundo. De 1 a 3 minuros.

Flexiones de columna sentado en postura de roca (sobre los talones) vy con

las manos sobre los muslos. Al inhalar, flexiona la columna hacia adelanre,

levantando y abriendo el rorax; al exhalar, flexiona hacia afrds. Manfrén un
ligero mulbandha. La cabeza no parficipa en el movimienro. Ojos cerrados y mirada
en el enfrecejo. De 1 a 3 minuros.

—
S
—_— Sentado sobre el talén derecho (colocado entre el ano
y los érganos sexuales), con la pierna izquierda estirada

hacia adelante, en contacto y paralela al muslo derecho.
El rronco estirado y perpendicular al suelo. El brazo derecho estirado
hacia adelanre paralelo al suelo con la palma de la mano hacia arriba
_ y el brazo izquierdo esrirado hacia afrds con la palma rambién hacia
arriba. Aplica una leve jalandharabanda. Ojos cerrados y mirada en

el enfrecejo. Respiracion de fuego. De uno a fres minuros. Cambia de pierna.

Variante: se puede cambiar la posicién de la pierna si re resulra muy incomddo estar sentado sobre el
ralén, doblando la pierna y poniendo el pie en conracto con el interior de la pierna estirada, cerca del
pubis. La rodilla esrd hacia fuera en el suelo.




Sentado en postura facil, estira los brazos hacia adelante paralelos al /
suelo. Haz un movimienro de rijeras, formando un dngulo de 60° hacia
arriba con un brazo y 60° hacia abajo con el ofro brazo, palmas hacia

dentro. Conrinuar rdpidamentre. Respiraciéon de fuego a fravés de la boca en
forma de O. Ojos cerrados y mirada en el entrecejo. De 1 a 3 minuros.

= Variante de la posicion de estrella. De pie, abre los brazos
hacia los lados, paralelos al suelo con las palmas hacia
delanre. Abre rambién las piernas con las punras de los pies
hacia fuera. Dobla las piernas bajando con las rodillas hacia los lados
hasra llegar paralelo al suelo. Ojos cerrados y mirada en el enfrecejo.
L Respirar largo y profundo. De 1 a 3 minuros.

, LY S B
Bebé-cobra. Senrado sobre los ralones, pon la frenre en el

suelo vy esfira los brazos hacia adelanre con las palmas en el
suelo. Inhalando, desliza el peso hacia delanre, con el pecho
cerca del suelo (mantén las rodillas en el suelo) hasra colocar al final
el pecho entre los brazos y bien abierro. Estira los brazos y abre el
esrernon formando la posicion de cobra. Exhala y eleva la cadera para

volver a la posicién de parfida. Ojos cerrados y mirada en el entrecejo.
De 1 a 3 minuros. \\

/ Sentado con las piernas estiradas hacia adelante, levanra

\/ la pierna izquierda hasra cogerla con las dos manos. Con la

columna recra, manrén un leve jaladharabanda. Inhalando,

levanra la pierna derecha bien estirada vy, exhalando, bdjala al suelo.

Ojos cerrados y mirada en el enfrecejo. De 1 a 3 minuros. Cambia de

pierna. Puedes ayudarte con una cinfa y pasarla por la planfta del pie para
poder manrenerla recra.

N

brazos, abriendo las manos, hacia defrds de las piernas. Usando luego
el empuje de los brazos, vuelve arriba con las manos junras. Ojos
cerrados y mirada en el enfrecejo. De 1 a 3 minuros.

De pie, con las piernas juntas, lleva los brazos hacia arriba \
por encima de la cabeza y que las palmas de las manos
estén en conracfo enfre si. Inhalando, lleva el ombligo hacia
adentro y hacia arriba, levanra el rérax abriendo el pecho y esrira
hacia arriba y hacia afrds, arqueando la espalda. Exhalando, mantén
la columna recra, baja hacia adelanre hasta llegar al suelo vy lleva los l\
\

Relajaciéon, 11 minuros.




Cinco son las erapas del aprendizaje de cualquier arre
u oficio; quien quiera ser carpinrero, esculror, cirujano
o cocinero, pasard por ellas. El yoga o la mediracién no
son excepciones. Como ejemplo pondré el aprendizaje
de la mediracidén en Sar Nam Rasayan (SNR), cuyo
esfudio me ha llevado mas de 20 anos (y los que me
quedan...). SNR es un sisrema yogui de sanacién, cuyo
Unico insrrumenro de sanacién es un esrado de la
menre medirariva. Yogui Bhajan enfrend durantre afos
a su discipulo Gurudev Singh, quien es ahora maestro
de esre sisrema. El SNR riene dos aspecros: el espacio
medirarivo en sf mismo vy su aplicacién para curar. Me
centraré sélo en el aprendizaje de la mediracién.

Las cinco etapas de rodo aprendizaje son: Novicio (1),
Aprendiz (2), Artesano (3), Experro (4) y Maesrro (5).

1. SARAM PAD (Novicio)

Es el inicio del camino. Se caracreriza por el enrusiasmo
y el anhelo de aprender. Al novicio se le dan reglas,
que deben ser precisas, corras, faciles de entender y
aplicables en rodo conrexro. Saram Pad es la época
de los blancos y los negros. Exponer las sufilezas y
excepciones que siempre exisren sélo confunde. En
esfe Mmomenro se necesira un camino claro vy limpio,
sin problemas. Ello crea hdbiros consrrucrivos.

En SNR, por ejemplo, esrablecemos un camino esfricro
para medirar, un mapa. Decimos: “cualquier creencia
0 punfo de vista es un limire, una resisrencia”. Y vamos
mas alld: “cualquier cosa en la que re concenrres ©
con la que re idenrifiques es una resistencia”. Todos
renemos resistencias, <como disolverlas? Necesiramos
primero reconocerlas 'y, luego, permifir que nos
sucedan, sin huir o negarlas, pero a la vez, evirando
sostener ningun prejuicio acerca de ellas. Seria como
declarar: "eso me sucede y permifo el hecho de que
me suceda”, pero vacio de prejuicios y concepros,
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Ambrosio Espinosa/Amrir Naam Singh
Médico, profesor de Sar Nam Rasayan
Lead Trainer de Kundalini Yoga

como si aquello fuera infinito, como si rodo esfuviera
ahf conrenido. Es una acfirtud amorosa, de una elevada
rolerancia e inreligencia emocional.

Pero hace falta algo mds para ampliar el foco de la
conciencia si N0 queremMos permanecer concenfrados
en permifir resistencias: incluir en nuestro espacio
medirarivo las sensaciones de nuestro cuerpo fisico.
Nuesrro cuerpo es muy antiguo, tiene una sabiduria
no condicionada, cerfera, aunque irracional. Es una
represenracion del universo, rodo lo que sucede nos
sucede y rodo riene sensaciones fisicas asociadas. El
alumno se enfrena en sentirse a si mismo vy, denfro de
la vida cofidiana, en relacion con los demds.

El alumno se entrena

en senfirse a si mismo vy,
denfro de la vida coftidiana,
en relacién con los demas

Asi pues, permife sus resistencias a la vez que sus
sensaciones. Y si las resisrencias persisten, simplemente
sienfe lo que sienfe mienfras eso le sucede. Cuando
éstas se disuelven, el espacio medirarivo se expande.
Repefimos unay ofra vez la experiencia hasta comprobar
que farde o remprano llegamos a un esrado de
silencio.

La resistencia por excelencia del principiante es
idenrificarse con el pensamiento de turno. Queda
enganchado a su conrenido y al mundo emocional
asociado. Para solucionarlo, permire y permire eso
hasra ganar perspecriva y confianza; acumula “horas
de vuelo” y esrablece el hdbiro de permitir, senfirse y
medirar en silencio.



2. KARAM PAD (Aprendiz)

Esta es la erapa de los grises. El aprendizaje deja
de ser normarivo/rigido y aparecen los marices vy las
excepciones. Sequimos con la prdcrica, pero inmersos
en situaciones muy diversas. Cuanra mds variedad,
mejor. La rarea consiste en practicar regularmente en
el seno de diferenres confexros.

En SNR, esra fase aparece cuando el estudianre
pracfica por su cuenra, sanando a amigos, familiares,
companeros... La mediracion ya no sélo sucede en
el "dmbiro proregido de la clase”, sino en soledad y
en confexros complejos (ofros lugares y ambientes).
Hay algo en la ensefanza que sélo se desarrolla con

la pracrica, el profesor no lo puede fransmirir.

Hay algo en la ensenanza
que sdblo se desarrolla
con la practica, el profesor
no lo puede fransmitir

El aprendiz desarrolla varias capacidades clave: una
es la de reconocer el mismo espacio medirafivo con
diferentes “pacienres”, el ofro es darse cuenra de que
muchas practicas medirarivas de ofras fradiciones y
escuelas comparren un espacio similar aunque con
ofros nombres y explicaciones.

Tambien se  vuelve  mas
elastico: el "mapa o norma
para medirar” a veces
sobra. Muchas veces el
espacio medirarivo se

abre solo, sin hacer nada por ello o al insfanre cae
profundamente en silencio. Ofras, en cambio, cuesra
mucho abrir el espacio.

El pensamienro se confrola con cierta facilidad, pero
hay resisrencias mds profundas: la expecrariva, la
"busqueda de un espacio mejor”, empujar”, rrabajar
con la imaginacion (que es un esrado concentrado) y
un largo ercérera. El estudianre rodavia fuerza y frara
de conrrolar, aln se cree profagonisra.

3. SHAKTI PAD (Artesano)

Obriene a veces buenos resulrados, pero necesita
reformular la ensefanza desde si mismo, recrearla a su
manera. En esre senfrido se parece al adolescenre, que
desafia las normas y arriesga nuevas combinaciones,
pero, al mismo fiempo, fiene una gran preocupacion
por el resulrado de su accién. La vivencia del éxito o el
fracaso adquieren los mismo finfes emocionalmenre
porrenrosos (de éxrasis o confriccidon) que las vivencias
adolescenres de rechazo o acepracion por parre del
ofro.

Shakti Pad es la prueba del ego, la etapa que mads
desaffos conlleva. Anre rodo, hay que decir que Yogui
Bhajan riene un concepro positivo del ego. El ego es
simplemente el yo finiro, aquél que se mueve en esre
mundo de formas, distancia y fiempo. Su funcién es
la de asegurar nuesfra supervivencia. Su senfimienfro
bdsico es el miedo. El problema del ego no es su
"ramano”, sino su cerrazén. Los egos

y, cerrados y miedosos sélo
piensan en sf Mismos
y en aresorar. Los
eqgos  abierros

ven mas alld.



Los egos cerrados

y miedosos sélo piensan
en si mismos y en atesorar.
Los egos abiertos

. p ¥ pe #
ven mas alla # . SO

En esra erapa de arresano hay una eleccion bdsica: o
Qpuesras por fu pequenez y fe cierras en un espacio
confinado o re abres y confias en que somos parfe de
algo mds grande. En ofras palabras, acruar desde una
parfe de sf mismo (los propios deseos y perspecrivas
limiradas) o desde el ser complefo (mi deseo y mi
perspectiva incluyen a la comunidad).

La resistencia fipica del sanador arfesano, en SNR, es
la separacion. Muchas veces el estudiante es ignorante
de hasra qué punro estd separado (en su imaginacion,
en sus emociones, en su procedimiento). Por ejemplo,
se imagina el mundo “enfrente, fuera” o plantea
sus relaciones a fravés de concepros, emociones U
opiniones. Todavia fiende a relacionarse a fraves de
lo que sabe acerca de la enfermedad y coloca a su
pacienre fuera. Obriene algun buen resulrado, pero si
se queda aqui planfado, empieza a secarse.

Disolver la separacion estd  lleno de miedos
inconscienres, de dudas y aturdimiento. Parece
conllevar cuestiones de idenfidad. Implica una
reflexion profunda y una perspectiva global. No es
algo que se pueda dejar a medias, pues en el fondo
es imposible esconderse de uno mismo. La prueba
mMas dura es la duda. Para superarla son necesarias las
virtudes mds poderosas: el compromiso con los valores
superiores, la remplanza, la inreligencia, la paciencia
y la responsabilidad.

4. SAHEJ PAD (Experto)

El camino del experto esra lleno de elegancia
(aparente facilidad) y de gracia (rocados por la luz). En
SNR, el sanador se siente unido a rodo, se abandona al
silencio, confia en el insranre presente, sabe que rodo
es perfecro ral cual es. Se focaliza en la sanacién y se
sumerge en ella. No hay dudas de qué hace o por qué
lo hace. Se relaciona con al paciente globalmenre, al
igual que su relacion consigo mismo es global. Evalua
la roralidad de la situaciéon con sus senfidos, mds que
con daros. Gracias a la infuicién, soluciona cada caso
de un modo creafivo e incremenra su habilidad.

El' sanador acria por compasion (solidaridad, empatia).
Personalmenre, no le preocupa ganar o perder, carece
de miedo o rencor. Acepra el resulrado de sus acros
sin necesidad de defenderse. Ello le permire abrirse
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y comprender el amplio abanico de sensaciones vy
senfimienfos humanos.

El experfo, para salrar al siguiente esradio, para
verdaderamente dominar lo que sabe, necesira ensenarlo,
comunicarlo y comparfirlo. Ello le fuerza a formular su
conocimiento, hacerlo frasmisible. Tener aprendices es
una accién poderosa de servicio: ayuda al desarrollo
de ofros. La habilidad del experfo se convierfe,
enfonces, en algo franspersonal, en una riqueza para
la humanidad.

Tener aprendices es una
accion poderosa de servicio:
ayuda al desarrollo de otros

5. SAT PAD (Maestro)

El estado de maestro es poco frecuenre, “vocacional”,
cuestion de destino. Se caracteriza por su fusiéon con la
globalidad. La arencidn del maestro es roral a rodo (no
estd fragmentada), universo, rareay su propia persona
son lo mismo. El ego no le distrae. Tampoco se deja
distraer por el ego del alumno. Su propia volunrad
coincide con el papel que la realidad le impone como
lo Unico posible e indudable.

Al no diferenciarse de la realidad, el maestro se limira
a comunicarse a sf mismo, a expandir su persona. Se
mueve en el presenre, denfro de lo concrefo (no en
lo absfracro); se expresa en el aquf ahora (no con
generalidades); resulra esponrdneo (no impulsivo) y
funciona con el instinfo (no con la racionalidad).

La profundidad #*
y la sabiduria sélo se

adquieren a base de errar
y levantarse. Es el camino

de Safturno

. €09«

X
4

Esras cinco fases son correlarivas y no hay excepciones.
Una de las falacias consiste en creer que se han
recorrido sélo por el hecho de sabérselas en la
feoria o porque uno asf lo diga. Es como confundir el
rerritorio dibujado en el mapa con el rerritorio real. La
profundidad v la sabiduria sélo se adquieren a base
de errary levanrarse. Es el camino de Sarurno.

Un abrazo a rodos, Sar Nam.



BENEFICIOS de ser
SOCI@S de la AEKY

1. Ofrece la posibilidad de esrar incluido en el lisrado
de profesores de Kundalini Yoga en Espana, presenrado
en la web de AEKY.

2. Da la posibilidad de poder publicar en el lisrado
de cenfros de Kundalini Yoga, presenfado en la web
de AEKY, donde cada socio/a ejerce como profesor de
Kundalini Yoga.

3. Descuenros en los evenros que organiza AEKY
(Congreso anual, Fesrival de Galicia, cursos punruales,
erc.).

4. Permire partficipar en las crividades organizadas por
las delegaciones, generalmenre graruiras (ralleres,
clases o cursos).

5. Dos revisras anuales grafuiras.
6. Newslefrer mensual.

7. Publicacién de contrenidos en la web de AEKY,
revista y newslerter (arficulos, acrividades como cursos
y ralleres de Kundalini Yoga) (ver Nora1).

8. Area de socios privada en la web, con conrenidos
especiales como:

- Acrualizacion personal e inmediara de daros
personales.

- Acrualizaciéon personal e inmediara de cenfros
relacionados con el/la socio/a, incluido clasesy horarios.
- Posibilidad de insercion de anuncios gratuiros (ver
fipos de anuncios), directamenre publicirados en la

web principal, incluidas clases tipo Sadhana.

- Obrencién de documento acredirarivo online, de
perrenencia a la AEKY, en vigencia a la fecha de
solicirud.

- Acceso a biblioreca de daros:

a. Daros de asociaciéon: Esraruros; relaciéon de Junra;
Acras de asambleas, efc.

b. Daros de gestion: comunicados, resulrado ejercicios,
erc.

c. Biblioreca de Kriyas

d. Biblioreca de Mediraciones.

Q. Beneficios en forma de descuento:

- Sequro de Responsabilidad Civil para Profesor de
Yoga, con condiciones favorables.

- Descuentos en formaciones pafrocinadas por cocios.
- Descuenro en informdarica (alojamiento pagina web
y diseho web).

NOTA 1:

Talleres y cursos de Kundalini Yoga y de acrividades
afines. Se considera actividad afin las siguienres
acrividades: Numerologia Tdnfrica, Karam kriya, Sar
Nam Rasayan.

éCudnto cuesta?

- Acrividades de Kundalini Yoga: grafuito para socios/
Qs, excepro si son resalfadas (consulrar rarifas vigenres
en Secreraria).

- Actividades afines: consulrar rarifas vigenftes en
Secreraria.

-~

P



Del qué y el cdmo
en la ensenanza Qel

YOGA PARA NINOS

Si como profesor estoy convencido de que las
cualidades estdn ya presentes en el alumno, lo
Unico que tengo que hacer es impedirle que limite
sus capacidades.

Jader Tolja

Lo que lleva a un individuo, nifo o adulfo, a disfrurar
de un estado de calma es senfir que sus necesidades
estan cubierras.

La prdctica del yoga en familia favorece, por encima
de rodo, la recuperacién del lenguaje corporal a rravés
del cual cada individuo expresa sus necesidades mds
profundas que, al ser escuchadas corporalmente por
los demds, se cubren de forma espontdnea, efecriva y
libre de esfuerzo.

Cuando hablamos de yoga en familia, nos referimos
a la prdcrica de yoga conjunra enfre ninos y adulros,
independientremenre de si el vinculo enfre ellos es
de ripo familiar o no. Por ranfo, lo que aqui expongo
es vdlido rambién para la escuela, o cualquier
ofra esfructura desfinada al acompanamienro del
desarrollo del nino.

Es posible que necesitemos
un frabajo personal

para permifir que el nino
despliegue su potencial

¢Qué necesira un nino, un ser humano para desarrollar
su porencial? Necesira senfirse seguro, saber que
puede expresarse (ideas, senfimienros, sensaciones,
necesidades) sin ser juzgado, saber que puede mostrar
su vulnerabilidad sin por ello estar en peligro, saber
que el enforno siente inferés por él, por descubrir
sus capacidades, senfir el respero del grupo por su
proceso, sus fiempos, sus rirmos. Esfo requiere, por
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un lado, adultos capaces de crear estas condiciones
y, por ofro, que se le fransmifa al nifo la exisrencia
de estas condiciones por la via de comunicacién que
él comprende y usa de forma mas aqil: el lenguaje
corporal. El nino no comprende a un adulro diciendo
"puedes confiar en mi”, lo que el nifo capra es la
expresion corporal del adulto que expresa si realmente
esrd en una posicion de respero hacia al nino o no.

¢Qué podemos hacer los adulros para favorecer esras
condiciones? Es muy posible que necesiremos un
frabajo personal para permitir que el nino desplieque
rodo su pofrencial sin senfir que esto Nos pone en
peligro. Sucede a menudo que nuestra sensacidon de
poder se tambalea al abrir espacio a las capacidades
del nifo: ¢y si resulta que es capaz de resolver
conflictos mejor que yo? ¢y si resulra que fiene razén
cuando dice que esrd incomodo en la silla y que es
mejor senrarse en el suelo? Nuestra propia inseguridad
nos hace impedir el desarrollo de los demds. El yoga
pracficado desde la arencion vy el respefo nos lleva
al incremenro de confianza que necesiramos para
acompanar a ofros en su crecimienfo vy libera al cuerpo
de forma que le permirimos expresar esta sequridad
que el nifo percibird provocando en él un senfimiento
de conflanza: "me esroy relacionado con un adulro
sequro que habla el mismo lenguaje que yo, el del
cuerpo, por tanfo, puedo hablarle con la cerreza de
que me puede comprender”.

¢Y qué ocurre si esto sélo se hace en la escuela y la
familia no se pracrica o a la inversa? Nada vy rodo.
Es imposible que algo que el nifo infegre, no sélo
aprenda, lo excluya de alguno de los dmbiros de



su vida. Por poner un ejemplo, si ha aprendido a
esrar callado cuando la profesora habla es posible
que en casa haga caso omiso de este aprendizaje
e inferrumpa constfanfemente las conversaciones de
ofras personas. Si, por el contrario, ha infegrado que el
silencio es parte activa de la comunicacion, serd capaz
de mantener un rirmo de didlogo en cualquier lugar.
Y cuando alguien fiene algo infegrado, conragia esre
conocimienfo o acfifud a su enforno sin necesidad de
palabras, de nuevo el lenguaje del cuerpo. ¢Cudnro
filempo es necesario para que una persona nerviosa
enfre en un lugar de calmay el resro de genre presente
comience a agirarse? O a la inversa ¢cudnro rarda una
personalidad serena en influir sobre el dnimo alrerado
de un grupo? Como fodo en la vida, estos procesos
de integracién y mds rarde de conragio requieren
fiempo, pero no hay duda de que funcionan.

Algo sobre metodologia

Infroducir la prdctica del yoga en familia duranre los
primeros anos de vida fiene por finalidad crear una
sélida base de rrabajo corporal, por ranfo, un hdbiro de
observacién, escucha y autoconocimienro. Podriamos
decir que nuestra arencién no estard puesta en la
récnica, estard puesta en el arre. El arfe de conremplar,
de sentir, de darnos fiempo, de explorary explorarnos,
de cuesfionarnos, de resperarnos y amarnos fal como
SOMOS.

La practica del yoga
en familia crea una sdélida
base de trabajo corporal

Los riros delimiran el espacio, la esfrucrura denfro de
la cual suceden cosas. Las dindmicas corporales inviran
a la exploracién de uno mismo y UNo mMismo en
relacién con el enforno y los demds, vy la relajaciéon da
flempo y espacio a que lo descubierro se infegre. Esra
esfrucrura es coherenre con el proceso de aprendizaje,
que se compone de una fase acriva donde se recibe
informacién y ofra fase pasiva donde se infegra la
informacién recibida. Cuando rodo esto sucede denfro
de un marco de confianza y sequridad, la esfrucrurq,
hay probabilidades muy alras de que haya una buena
infegracién de lo aprendido.

Es conveniente que la esfrucrura no sea un elemenro
rigido. No olvidemos que la hemos creado previamenre
a que se de la siruacion real, cuando rodo lo que uno
ha imaginado que sucederd al inferactuar con los
ninos y ofros adulfos foma forma, es muy probable
que rengamos que modificar la estructura disenada
-mas amplia, mds estrecha, Mmds flexible o mds
rigida— en funcién de cudn cerca o lejos hemos esrado

en nuestras previsiones sobre las reacciones de los
participanres. ¢Qué es lo imporfante? Que la infencidn
se manrenga. Podemos decir que la infencién es la
esencia, lo invariable, los recursos y la estrucrura son
las formas que apoyan y permiren que se manifiesre
lo esencial.

A tener en cuenta

La sencillez libera y da claridad mental. Culturalmentre
valoramos lo que nos ha costado un gran esfuerzo.
"Ganards el pan con el sudor de rtu frenre”. Hay
un pensamienfo arraigado que nos dice que si
conseguimos algo de forma facil o placentera, no es
valioso, incluso puede que no sea bueno. Esro nos
lleva a desechar de forma automdrica las pracricas
o acfifudes que no encierran alguna dificulrad que
debamos superar. Esramos habitruados a complicarnos
la vida. Descubrir que algo sencillo y placentero, como
mover los pies, estirar la espalda o escuchar el lafido del
corazén de ofro, puede llevarnos a un gran bienestar
y hacerlo habirualmentre ird desplazando poco a
poco ese patrén, y el goce de vivir. La efectividad vy
el bienesrar empezardn a ganar rerreno en nNuUesfras

vidas.
<

Tere Puig
www.yogamamasybebes.com




MEDITACION

para la mente neutral

Postura y mudra

Senrado en postura facil
con los ojos cerrados. Poner
las manos en el regazo con
las palmas hacia arriba; la
mano derecha encima
de la izquierda. Las
punfas de los pulgares se
pueden rocar o no. Solrar
roda rension. Hay que senrarse derecho y buscar el
equilibrio inrerior.

Imaginare senfado pacificamente y lleno de luz.
Lenramente, deja fluir esra energia hacia el rercer ojo.

Respiracion y mantra
Respiracion narural, lenra. Concénrrare en esra franquilidad

(Yogui Bhajan, The Mind, p. 155)

y vibra menralmenre y en monorono, proyectando
cada silaba claramente: Wha he Gu ru (la identidad
infinita de la oscuridad a la luz).

Para rerminar, inhala y exhala fres veces. Reldjare.

Tiempo
De 11 a 31 minuros

Observacién

Es facil sentir una verdad, pero dificil vivirla, nufrir
profundamente el corazén y la menre. La menre
neurral abre la profunda memoria del Sery del Aima.
Permire rocar esra inmensidad y que rodos los ofros
pensamienfos No enfurbien fu constanfe luz inrerior.
LLama a ru Sefor mds alro v a fraves de cualquier
barrera. Deja ir rodo y deja que Dios haga.

pequenos pelados, un ramillere de

COCINA YOGUICA

BOCADITOS DE BERENJENA CON QUESO DE CABRA

Ingredientes: 1 kg de berenjenas, 250 g de
queso fresco de cabra en lonchas, dos pepinos

Trirurar su carne junro con el ajo, el aceire, el
pimenron dulce, el orégano, el perejil y la sal,

albahaca fresca.

Para la salsa: Dos pimienros rojos,
un dienfe de qgjo, una pizca de
pimenrén dulce, orégano, perejil,
aceire de oliva y sal.

Raciones: 4

Tiempo de preparacién: 30 minufos

Primero se hornean los pimenros a |

se remueve bien lasalsay se
reserva. A confinuacion,
se enjuagan las berenjenas,
sesecanyse horneana 180°
durante 15 minuros, se les
da la vuelra y pasados 15
minuros se sacan del horno.
Se coloca cada una de las
lonchas de queso enfre dos
rodajas de berenjena hasra
formar unos 16 bocadifros,
que se hornean hasra que
se funda el queso. Por

fuego medio duranre 30 minuros.

se dejan enfriar, se pelan y se refiran las semillas.

Se corran las berenjenas en rodajas, se salan y se
dejan reposar. Cuando estdn asados los pimienros,

salsa y se acompanan con el pepino froceado,
albahaca fresca y un poco de quinoa hervida o
arroz y se alina con aceire de oliva.

Ulrimo, se aderezan con la




AEKY.:2 &
ACTIVIDADES

ESTAND DE LA AEKY EN
BIOCULTURA BARCELONA 201 1

Dias 13,14,15 y 16 de mayo
(Palau Sanr Jordi, estand n°® 415)
El horario serd cada dia de 10:00h. a 20:00h

AEKY ESTARA PRESENTE EN

BARCELONA YOGA CONFERENCE

Del 14 al 18 de ulio del 2011

en el Complejo Deporrivo de la Mar Bella
Nuestra representante serd Guru Karam Kaur

ANUNCIOS DE

ACTIVIDADES PRIVADAS DE SOCIOS

SAT NAM RASAYAN

Formacion de Nivel |y I

(segun las ensenanzas de Guru Dev Singh)
Direcror de formacién: Ambrosio Espinosa

info: www.sarnam-rasayan.es / www.Qvagar.com

CONCIERTO EN BARCELONA

SNATAM KAUR

con GURUGANESHA & RAMESH KANAN
Sacred Chand Concert

Sébado 29 de ocrubre del 2011, 20 s.
En el Audirorio Forum del CCIB
Rambla Prim 1-17, 08019/ Barcelona
www.ccibbarcelona.com

Enfrada 22€ anricipada / 25€ en raquilla.
ASIENTOS NUMERADOS

Para centros de yoga, profesores

o grupos de amigos con 10 enfradas, una de regalo.

Consigue fus enfradas en: www.shuniayoga.com

| FESTIVAL DE KUNDALINI IOGA

DE LES MUNTANYES DE PRADES

Los dias 3, 4y 5 de junio. Mas Llanera, Monr-ral
Organiza Sar Kirpal Singh
www.govindghar.com

YOGATUR FESTIVAL GALICIA 2011

"As Rias Baixas” — Galicia

13 al 17 de julio 2011

Yoga, Amigos y Nafuraleza: un afo mds se organiza
el Fesrival Infernacional de Kundalini Yoga en un
lugar donde encontrards un festival diferente,
lleno de musica en direcro, danza vy alegria en un
lugar privilegiado del sur de Galicia, As Rias Baixas,
muy cerca de Vigo. Una escapada diferenre, llena
de buen rollo y donde participards en un mismo
enrorno de inferesanres falleres, amigos y el buen
ambienre del Festival pracricando Kundalini Yoga y
un montén de acrividades vy ralleres diferenres en
un lugar privilegiado de excepcionales playas, islas
cercanas, bosques v rfos... que hardn de ru esrancia
duranre el Festival una experiencia Unica.

Organiza: Cenfro de Yoga Narayan

Inférmate en: www.yogaturfestivalgalicia.com
Teléfonos: 625191595 /618643015 — E-mail:
lkundaliniyogavigo@hormail.com

Enconfrards la lista de socios de la AEKY vy los

lugares donde se imparten clases de Kundalini
Yoga en nuestra web: www.aeky.es

Puedes colgar rus acrividades de Kundalini Yoga en la agenda de acrividades que aparece en: www.aeky.es




Formacion de Profesores

Rundalini Yiga

n las Ensefianzas de Yogu | Bhajan
9 sus instituciones orlglna es

International
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Asociacion
Espaiiola do
Kundalini
Yoga

Kundalini
Rescarch

D tw 1€

Institute

*Formadores de la Aquarian Teacher Academy
Garantia de Excelencia

*Material didactico (libros y DVD’s)
con el sello de KRI

*Diploma ido a nivel inter

Organiza:
Delegacion Gallega de AEKY

AEKYS3 =

TOP MANTRA

Satkirin
Sacred Kiss

Kundalini Surjhee

e,

Mata Mandir
Medirarion Series Vol. 1
Hum Dhum y Waheguru

http://festivalgalicia.aeky.es

AEKY

Te invitamos a visitar nuestra web www.aeky.es

Asociacion
Zse":l’:g:;’a"ni para que estés al tanto de todas nuestras actividades
y de los beneficios de ser soci@ de la AEKY

Yoga




