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Transiciones hacia un

Mundo centrado en el Corazon

DE PISCIS A ACUARIO

Estamos viviendo en una época de
cambios, una época de elevacion para
toda la humanidad, una época de
conjuncién entre cielo y tierra, una
época de experimentar el yo superior
mientras vivimos en el cuerpo humano.
La frecuencia vibratoria del planeta de
estd acelerando hacia la frecuencia del
Centro del Corazon. Esto significa que
estan jugando a un juego totalmente
distinto con unas reglas nuevas.

A medida que cruzamos con
esperanza el umbral de la Nueva Era,
dejando atras los desperdicios de la Era
de Piscis, tenemos que elegir: dar el
gran salto de fe para sincronizarnos con
las nuevas vibraciones y realizar
nuestras mejores esperanzas y suefios, o
nos agarramos a los peores aspectos de
nuestro pasado: la mente clasifica como
“Yo, mi y mio”, ganadores y perdedores
(y lo filosofia de “los chicos agradables
no ganan en los juegos de pelota™),
junto con las ideas de superioridad,
inferioridad, indignidad, etc.

Las nuevas reglas son ganar/ganar,
seguir la corriente, integridad, compartir
y cuidar, y las leyes de atraccion y
manifestacion. Somos retados por esta
transicion a aceptar y jugar segun las
nuevas reglas en este juego mejor. El
camino para tener éxito es dejar de lado
el pasado, dar el salto de fe y jugar el
juego como siempre quisimos pero
nunca hicimos, por miedo a ser
pisoteados.

Un nuevo tipo de religion o
espiritualidad esta saliendo a la luz. En
el pasado, los profesores de religion y
los profetas compartian sus experiencias
de Dios con los demas. En la Nueva

Era, todos podemos experimentar a
Dios  directamente, sin  ningin
intermediario, de modo que toda Ia
humanidad puede ahora alcanzar su
propia maestria a través de la conexion
con su propia alma.

En la Era de Acuario, disfrutaremos
de la hermandad entre todos los
hombres y mujeres y la victoria serd una
solucion de ganar/ganar que beneficie a
todos los implicados. Nos veremos
también como responsables, tanto
individual como colectivamente de las
circunstancias presentes, fijAndonos en
las causas de las decisiones y nunca mas
echandole la culpa a una catastrofe, a
los padres, a los genes, al gobierno, a la
sociedad o a Dios. No solo
encontraremos la inmortalidad
recordando nuestros Yo Inmortales, nos
reconoceremos a nosotros mismos como
co-creadores con Dios (Ong Sohung) y
dominaremos nuestras proyecciones
telepaticas, sentimientos subconscientes
y patrones habituales de pensamiento
para materializar las condiciones que
deseamos, haciendo de nuestras vidas
“Obras de arte vivientes” y disfrutando
del cielo justo aqui en la tierra.

Junto con otras brillantes filosofias de la
Nueva Era aparece la difusion de la
sabiduria tradicional oriental,
incluyendo la antigua, esotérica y
poderosa ciencia de Kundalini Yoga,
llegando justo en el preciso momento
para ayudarnos a dominar la disciplina
mental necesaria para cambiar los viejos
habitos en la mente subconsciente y
ampliar la percepcion y sensibilidad
hacia las energias sutiles producidas por
el pensamiento, de modo que podemos
ejercer una influencia positiva sobre
nuestras vidas y colectivamente, en el



ambiente, a través de nuestros cuerpos
mentales. Las desgracias humanas
colectivas como el hambre, la falta de
hogar, la guerra, el racismo, la violacion
y la contaminacién del medio ambiente
terminaran, puesto que el sufrimiento de
uno es el sufrimiento de todos, y la
alegria de un alma contribuye a la
alegria colectiva.

Sintonizandonos vy Sintonizando con
la Nueva Era

Para armonizar con las nuevas
vibraciones y maximizar sus efectos,
necesitamos un cuerpo sano y un
sistema  nervioso fuerte, chakras
equilibrados y abiertos, y un campo
electromagnético fuerte y brillante.
Kundalini Yoga produce todo esto.

EL TRIANGULO INFERIOR

Los primeros tres chakras o centros
de energia comprenden el tridngulo
inferior. Su fuerza y su equilibrio con
los demds chakras son esenciales para
su adecuado funcionamiento. El Primer
Chakra (o Chakra de Raiz) se encuentra
al final de la columna, cuando funciona
adecuadamente nos conecta con la
tierra, haciéndonos sentir comodos y
seguros en esta vida terrenal. Se
relaciona con nuestras necesidades. El
Segundo Chakra (o Chakra Sexual) se
encuentra en los Organos sexuales, se
relaciona con nuestros deseos, cuando
esta bien equilibrado nos proporciona
creatividad de todo tipo. Su energia
puede transformarse para la curaciéon y
la regeneracion. Un primer y segundo
chakras desequilibrados o débiles
pueden llevar a la avaricia, los celos, el
apego o la inestabilidad, inseguridad,
inconsistencia o falta de interés. Un
Tercer Chakra o Chakra del Ombligo
bien desarrollado, fuerte y equilibrado
se asocia fisicamente con salud,
vitalidad, bienestar, buena digestion y
energia. Mentalmente otorga una mente
clara y orientada hacia la accion,
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caracter fuerte, optimismo, el poder de
ser constante durante los esfuerzos y los
efectos de la meditacion. Si el Chakra
“Nabhi” es débil o esta desequilibrado,
hay una falta de resistencia, pereza,
insensibilidad hacia los demas vy
egoismo.

Desarrollar los centros superiores
sin la base es como verter agua en un
colador. Si no tenemos en equilibrio
nuestros chakras inferiores no podemos
materializar  nuestros  deseos, o
mantener lo que hemos obtenido a
través de la meditacion. Las Nabhi
Kriyas contenidas en este libro trabajan
sobre el tridngulo bajo al completo.

EL CENTRO DEL CORAZON

El Cuarto Chakra (o Chakra del
Corazon) es la sede del amor y la
compasion (para uno mismo y para los
demads). Un Centro del Corazén abierto
y equilibrado proporciona sabiduria,
nobleza, éxito, satisfaccion de los
deseos y un sistema inmune fuerte (ya
que se asocia con la glandula Timo). Si
esta bloqueado, una persona puede que
“pierda el corazén”, que sea egoista
(debido a la energia no liberada del
chakra del ombligo), que “rompa su
corazén” en relaciones dolorosas,
causas  impopulares, o  grandes
decepciones, o simplemente que nunca
disfrute de la realizacion de sus suefios
y deseos. Este es el llamado primer
chakra “humano” y abrir este centro
puede ser una experiencia profunda de
compasion por los demds y amor hacia
uno mismo. A medida que hacemos que
la mente analitica se rinda, permitiendo
que el corazon sea el lugar para la toma
de decisiones, obtenemos serenidad y
claridad, atraemos relaciones vy
acontecimientos adecuados, y atraemos
oportunidades y abundancia.

El cambio en la vibracion planetaria
se simboliza en el Centro del Corazon o
Anahata  Chakra, hacia el que
elevaremos nuestra conciencia normal, a



través de las series y meditaciones
contenidas en este manual.

LOS CHAKRAS SUPERIORES

El “Tridangulo Superior” que esta

constituido por el Quinto Chakra

(Chakra de la Garganta), asociado con
la Glandula Tiroides, el Sexto Chakra

(punto del entrecejo), y el Séptimo
Chakra (Chakra Corona) estan todos
asociados con cualidades sobrehumanas
(“Siddhis). Se ruega consulte el
Apéndice para mdas informacion. Un
libro que compara las diferentes
escrituras yoguicas acerca de los
Chakras y los sistemas sutiles del
cuerpo con la medicina oriental es
Teorias de los Chakras, escrito por
Motomoya, Quest, N.Y.

EL CAMPO
ELECTROMAGNETICO

La salud fisica, el equilibrio mental
y emocional se manifiestan en la
fuerza, los colores y la intensidad del
campo electromagnético o aura que
rodea al cuerpo. Un aura sana es
brillante y se extiende unos 2 metros en
todas direcciones. Su brillo no solo
refleja la condicion del ser, sino que
ademas lo protege de influencias
hostiles, permitiéndole relacionarse de
una manera efectiva con  los
acontecimientos y las situaciones,
disociarse de las negativas o proyectar
energia positiva y curativa para
mejorarlas. Hay muchas técnicas en este
libro para ampliar el campo
electromagnético.

Lo _que sigue es una cita de Yogui
Bhajan sobre el Aura, tomada de

Sadhana Guidelines
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“De acuerdo con los yoguis, el
simbolo del hombre es el arco de vida
que llamamos aura. Es de un color
blanco brillante*”. La existencia
humana depende de ese arco. Mucha
gente no pude verlo o comprenderlo,
pero si puedes verlo, puedes reconocer
las emociones o enfermedades o loas
habilidades de una persona.

“Cualquier otro campo magnético
tiene que cruzar el campo magnético de
la linea de tu arco. La fuerza del campo
magnético de tu arco determina co6mo
pueden o no los otros campos
magnéticos entrar en ti y afectarte.
Ahora, surge una cuestion, si hay una
oportunidad positiva o  vibracion
(acercandose), ¢la desviara tu arco de
luz de modo que no podra entrar? jNo!
Esa energia positiva se fundira con la
tuya y se relacionara con la tierra. Pero
si es negativa, sera cancelada antes de
entrar en la linea de tu arco. Cualquier
persona cuya vibracion mental resulta
en un arco fuerte protegera todas las
areas fragiles de su vida
automaticamente.

“Cuando el campo magnético es
fuerte, te relacionas con las emociones
de un modo diferente. Puedes escoger
relacionarte con alguien o desconectarte
de su influencia. Cuando tu resplandor
es fuerte y la diriges hacia alguien,
querran hablar contigo y estar a tu
alrededor, a pesar de grandes
diferencias o del dolor previo. La
proyeccion del campo magnético
dispondra los rayos de la existencia de
una persona de modo que su circulo
psico-eléctrico-magnético pueda
organizar todos los campos magnéticos
circundantes en sintonia (con el suyo
propio). jEn otras palabras, el entorno
funcionara en sintonia con este
proposito!

*Aquellos que ven colores en auras los estan viendo a través de sus propios estados fisicos, mentales y
emocionales. De manera similar, los colores de los chakras se han representado de varias maneras desde el
tradicional rojo yoguico, bermelldn, gris oscuro (o el color de las nubes de tormenta), gris claro (o el color
del vapor), purpura ahumado y blanco, a la conveniencia de Shirley Maclaine, designaciones de atractivo
“Color a rueda”. Puesto que estos cuerpos sutiles son percibidos solo por la vista sutil, hay siempre

diferencias en la percepcion.



“En lenguaje espiritual: cuando la
Fuente Divina prevalece y proyecta la
luz de Dios a través del hombre, toda la
oscuridad desaparecera. Dondequiera
que vaya, habrd luz, Dbelleza,
gratificacion y satisfaccion”.

Y.B.

EL SISTEMA NERVIOSO

Kundalini Yoga fortalece el sistema
nervioso facilitando la transicion de una
existencia emocional a una conciencia
sensitiva de frecuencia vibratoria y
conciencia mas elevada. Fortalecer el
sistema nervioso de modo significativo
reduce el estrés y produce fuerza y
resistencia fisica, emocional y mental.

PRANAYAMA

Una respiracion vigorosa es
fundamental en kundalini yoga y Ia
meditacion. Aprendemos a afiadir poder
dindamico y aceleracion a los efectos de
los ejercicios y las meditaciones a través
del pranayama que oxigena todo el
cuerpo, despejando la  mente,
fortaleciendo el sistema nervioso,
equilibrando los dos hemisferios del
cerebro, limpiando el aura,
desintoxicando y revitalizando el
cuerpo, mejorando la digestion, y
liberando los miedos, la inseguridad, la
irritabilidad, la depresion y los
bloqueos.

*Aquellos que ven colores en las auras
estan viéndolos a través de sus propios
estados fisicos, mentales y emocionales.
De manera similar, los colores de los
chakras se han caracterizado de diversos
modos desde el tradicional rojo
yoguico, bermellon, gris oscuro (o el
color de las nubes de tormenta), gris
claro (o el color del vapor), un color
purpura que fluctia entre el azul y el
gris, y blanco, de acuerdo con las
oportunas y atractivas designaciones de
la “rueda de color” de Shirley Maclaine.
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Puesto que estos cuerpos sutiles son
percibidos solo por una vista sutil, hay
siempre diferencias en la percepcion.

LA CONVERGENCIA ARMONICA

Lo que sigue es un resumen de la

charla impartida por Yogui Bhajan en

Los Angeles el 14 de agosto de 1987,

acerca de la Convergencia Armodnica-

“Estamos involuntariamente entrando
en una era de iluminacidén voluntaria.
(Asi que no paguéis mas dinero a nadie
para obtener iluminacidn). Sentiros muy
relajados porque todo cambiard.
Alcanzaremos la deseada conexion del
hombre.

“Habra una tremenda avalancha de
gente y una tremenda “urgencia por
fundirse” con la conciencia superior. No
supondra subir al cielo -
jexperimentaremos el cielo ahora, aqui!
iYo soy el cielo! ;Yo soy Dios! ;Yo soy
el universo! Yo soy el Cosmos. ;Yo
soy el “Yo soy”!

“Pero no con orgullo, ego o ira. La
relacion entre hombre o mujer con Dios
sera una relacion de fusion. Nadie
buscara a Dios fuera.

“La era de Piscis es una era
subconsciente y la Era de Acuario
supone la fusion del mundo consciente
y el inconsciente. Aquellos que se
fundan consigo mismos, con su
conciencia interior (Dios) sobreviviran.

“Comprenderemos que dentro de mi
hay un entendimiento completo de lo
que soy. Y lo que decimos y vivimos
serd Infinito. Es el periodo de SAT
NAM. °‘En el comienzo existia la
Palabra, y la Palabra era Dios’. Sat
Nam: la Verdad es nuestra Identidad.



“La Edad de Platino es clara, pura,
blanca y wvaliosa. Es una era del
reconocimiento mas que del
conocimiento. Es una era, no para ser
redimidos, no para ir en busca de honor,
sino una era de pureza interior y pureza
exterior.

“Las estrellas y sus energias estan
cambiando. La gente que siente que
Dios esta fuera y que el placer esta fuera
caera en un pozo de dolor. La gente que
siente que Dios esta dentro prosperaran.

“Habra armonia, paz y tranquilidad para
aquellos que entran en su pureza
brillante. Meterte en tu interior no
quiere decir que dejes el universo y te
vuelvas una persona aislada, antisocial o
ruda, ni que finjas que interiorizas. El
poder, la energia y la vida (no maya)
pertenecen a aquellos que se completan
en su interior.

“Eres creado en Dios para entregar
a Dios. Si no entregas a Dios, jentonces
no te entregaras a ti mismo! Nos
convertimos en Dios y producimos a
Dios. jCualquier cosa que hagamos bien
o mal, la hacemos como Dios!

“En el estomago habra una luz. El
Centro del Corazon se encendera. Toda
la gente serd amable, compasiva e
iluminada. La gente se volvera intuitiva.

iTodos vosotros vais a aprender desde
el punto del ombligo, porque el punto
del ombligo se convertira en el Tercer
Ojo!

“Los hombres y las mujeres se
fundiran, no se enamoraran
simplemente, tendrdn sexo y viviran
juntos.

Cualquier cosa que uno sepa la sabra el
otro. Apenas deberia haber ninguna
comunicacion, no convincente.
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La mujer encontrard su verdadero amor
dentro de ella. Habrd wuna fuerte
urgencia por unirse y cualquier otro
deseo se desvanecera. La gente intentara
conseguir realidad en lugar de romance.
“El mandamiento de esta era es ‘el
pecado se castigard a si mismo.” Y la
culpa se hard buena a si misma. El
hombre estard libre de la esclavitud de
la conciencia que hace el trabajo y los
talleres. Cada uno se encontrara lo
suficientemente iluminado como para
buscar energia y creatividad o lo
suficientemente muerto como para
sufrir el karma.

“La era del “YO” estd terminando.
iEs una era de “NOSOTROS”! La gente
que progrese ahora estara actuando en el
espiritu del nosotros. ‘Hicimos esto -
ipermitenos reunirnos! Es una era de
EK ONG KAR. Es un mundo creado
por Dios, que tiene su propia belleza, y
aquellos que vivan en el ‘YO, YO, YO’
no encajaran en él.

“Soliamos rezar ‘Te busco, jOh
Senor!. Me muestro sumiso ante Ti. Te
pido que me bendigas. Por favor Dios,
ayudame. Me bendijiste con un hermoso
dia. Bendiceme con una hermosa
noche.’

“Ahora rezaremos de esta manera:
‘Gracias Dios por estar conmigo y
morar en mi y bendecir en mi. Juntos,
Senor, desarrollaremos nuestro dia.
Permitenos ir a dormir juntos, dentro de
nosotros mismos.’

“;Las nubes se han ido! Encuéntrate
en tu interior. Regocijate porque estas
cruzando una era de trabajo y sudor
para alcanzar a Dios y entrar en una era
de Dios dentro de ti. Como te
mantengas determinara tu libertad y
gracia.
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COMPARACION ENTRE
LAS ERAS DE PISCIS & ACUARIO

La Era de Acuario es una designacion astroldgica que se refiere al avance de los
equinoccios desde el signo zodiacal de Piscis al de Acuario (en orden inverso con
respecto al aparente progreso del sol a través del zodiaco).

Durante aproximadamente 2.000 afios hemos estado en el emocional, psiquico,
espiritual, idealista, un estado de desarrollo del alma signo de Piscis dominado por los
ideales de auto sacrificio, compasion, glamour, y dualismo. La edad de Piscis dio a luz a
muchas de las grandes religiones y filosofias del mundo, a obras maestras del arte, de la
musica y la arquitectura y a un profundo amor por la naturaleza, pero también produjo
devastadoras guerra tras guerra, los 600 afios de inquisicion, extremos de crueldad,
sensualidad degradada y auto glorificacion, hordas de desamparados, hambrientos, y
masas sin educacion, industrializacion que deshumaniza y materialismo desmesurado.
En Occidente, esta ha sido la era Cristiana, personificada por un hombre que padecio la
muerte de un martir en la cruz, a cuyos seguidores los clérigos, que raramente se piden
tanto a si mismo, les piden que carguen con su cruz y limpien sus almas con
sufrimiento.

Acuario es un signo de inteligencia, altruismo, invencion, amistad, conciencia de
grupo, universalidad y hermandad. En la Nueva Era, la religion alimentard la dignidad
individual y la valia de cada uno, reconocimiento de una identificacion con nuestros
Origenes Divinos, compasion por nuestros hermanos y reconocimiento de los Divino en
todos y en todas las cosas. Tendremos problemas y retos pero seran diferentes de los de
la vieja era.

La transicion desde la Era de Piscis a la de Acuario implica nada menos que un
cambio completo en la conciencia y en los puntos de vista del mundo. El cambio no se
da tanto de una conciencia individual a una en grupo, sino que el cambio se da de un
sometimiento a un grupo de conciencia a contribuciones independientes con respecto a
éste, ya que la Era de Acuario se caracteriza por la independencia e invencidn tanto
como por el bienestar colectivo.

PISCIS ACUARIO

Ahora nos reconoceremos a nosotros
mismos como Co-Creadores con Dios y
aceptaremos  nuestra  eleccion  de
nacimiento, circunstancias y destino.
Comprenderemos y viviremos segun
nuestra libre voluntad y dominio.
Percibiremos a Dios en todas las cosas y
en todo el mundo y sabremos que
nosotros, también, somos Dios, y por lo
tanto merecedores de respeto y amor, y
podemos tener el cielo en la tierra.

Hasta hace poco nos hemos considerado
como los hijos defectuosos de Dios,
nacidos en pecado con una naturaleza
interior oculta repugnante e inaceptable.
Hemos buscado la salvacion a través del
salvador y la adoracion a Dios en
templos e iglesias por medio de profetas
y clérigos ordenados. Hemos vivido en
dualidad, reconociendo la separacion
entre el yo y Dios, entre el yo y los
otros, entre el yo y el Yo.
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IDEALES Y CONTRA IDEALES

Fe, esperanza y caridad.

Dios ayuda a aquellos que se ayudan a si
mismos -

iTodo el mundo ama a un ganador!

Los chicos agradables no ganan juegos de
pelota.

Servicio a Dios, al pais, a los ideales, o a
los menos afortunados/

Auto glorificacion a través de los logros
personales.

Capitalismo de cada-hombre-por-si-mismo.
Nacionalismo, chauvinismo, patriotismo,

espiritu de equipo, competicion/
Renuncia monastica a la sociedad

Conocer, escoger, hacer.

Crear tu propia realidad-

La actitud de gratitud.

Puedes ser cualquiera y hacer cualquier
cosa -

Todos somos Uno -

Sigue la corriente.

Compartir, compasion/
Mostrar, inspiracion

Servicio a todos por medio de la realizacion
de Dios Dentro de uno mismo. Amor
impersonal a toda la vida. Respeto a los
demas/respeto a uno mismo.

Comunismo humanitario/
Independencia, individualismo

Internacionalismo, conciencia planetaria,
cooperacion.

VIDA

Romance, glamour, escapismo, busqueda
del placer/

Realidad, trabajo, industrialismo, busqueda
de la seguridad

Héroes, estrellas, regidores, realeza/
Seguidores, fans, subditos, plebeyos

Riqueza extrema/
Pobreza abyecta.

Tener el cielo en la tierra.
Manifestar los ideales personales y de

grupo

ompartir, cuidar, desarrollar los recursos y
las habilidades.

Consciente, creativo, seguidor del corazon,
cortés, elegante, consciente de Dios.
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RELACIONES

Romantico y apasionado, condicional,
cumplidor, responsable, ganador/perdedor,

Centrado en el corazon, sensible a la
necesidad y el cambio, abierto, permisivo,

competitivo,  conflictivo,  obligatorio, cooperativo, ganar/ganar, ¢ incondicional.
simpatico, parasito, asociacion
Conciencia colectiva, conciencia de grupo,
Desarrollarlo hermandad/
Lealtad a la familia/ Independencia, individualismo, libertad.
Lealtad al “Numero Uno”
ARTES Y CIENCIAS

Razonamiento, experimentacion, diseccion/
con intuicion, destellos de genio.

Invenciones generadoras de dinero

Arte por la gloria de Dios, patron del artista
Sanacidn a través de médicos y drogas

Ley, orden, auto defensa y moralidad
reforzada por los tribunales, la policia, los
gjércitos, y la religion/crimen, caos, ¢
inmoralidad producida por la pobreza, la
necesidad y la avaricia.

Conocimiento de la Ley Espiritual como
fuente de la ley fisica con “conocimiento”,
implicacion, observacion.

Simplificacién de la tecnologia a través del
genio inventivo.

Auto sanacion y regeneracion.

Integridad, producida por una conciencia
desarrollada.

PALABRA CLAVE

Simbiosis:

Diferentes tipos de organismos que viven
juntos porque de ese modo obtienen un
beneficio mutuo.

Sinergia:

En la los efectos combinados son mayores
que la suma de las partes... los grupos
mayores que la suma de la contribucion de
los individuos.



COMPARACION ENTRE
CHAKRAS ABIERTOS Y CHAKRAS
BLOQUEADOS

CHAKRA ABIERTO Y CHAKRAS BLOQUEADOS,
EQUILIBRADO DESEQUILIBRADOS

Primer Chakra (Chakra Raiz

Conexion, vinculo,
Creatividad y accion

El sentimiento de aislamiento.
Confianza en el universo

Entregarse

No estamos solos

Segundo Chakra (Chakra Sexual)

Fusion (con Dios y con los demaés) Separacion
Simplemente yo, solo
Carismatico. Egoismo

Falta de confianza

Pasion por conectar con y comprender a los
otros

No juzgar a los demas
Descubrimiento y confianza en los demas

Tercer Chakra (Chakra del Ombligo)

(13 14 109
0., . ;Qué hay para mi?
Contribucioén a la sociedad Q yp

“;Qué hay para nosotros?”’ Yo primero
Respeto ,
. . . Busqueda de poder
Maxima ganancia, minimo dolor
Ganar-ganar Ganar - perder
Integridad . )
) ' Falta de integridad
Capacidad en tu pasion
Exageracion - aceptar demasiado
Cuarto Chakra (Chakra del Corazén)
Compromiso con el gran plan Alienacion
Participar en tu destino Deber, obligacion
Hacer lo que amas, amar aquello en lo que Control

eres bueno.
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El resumen anterior ha sido tomado de las conferencias del Dr. Narayan Singh Khalsa acerca
del desarrollo del individuo en su transicion hacia la Era de Acuario y describe los polos
negativos y positivos de los chakras. El desarrollo y equilibrio de los chakras resulta en una
personalidad equilibrada, integrada y armoniosa que se relaciona de modo positivo con los otros

y consigo misma.

LAS ERAS ASTROLOGICAS

Vivimos en el amanecer de una nueva era,
la Era de Acuario, hace tiempo anticipada
por profetas y astrologos porque va a ser
una era de paz, humanidad y hermandad.
La Era de Piscis de la que estamos
emergiendo comenzd hace unos 2000
afos, y dio a luz a muchas de las grandes
religiones del mundo. Fue una era
intensamente espiritual, una era idealista
pero también una de extremo egoismo,
crueldad y sensualidad. El idealismo de la
era fue a menudo respaldado y reforzado
por la violencia, como sucedi6 en la
inquisicion que dur6 600 afios, las Guerras
Santas y el movimiento Nazi.

La vieja era formuld contrastes extremos,
engendrd héroes, santos y martires junto
con asesinos de masas Yy villanos
diabolicos. Fue una era de glamour e
ilusion. Las estrellas de cine, las estrellas
de rock, las estrellas del pulpito y los
ashrams se han vuelto mas populares y
han atraido a mas fans que el mismisimo
Dios. Sobre todo, la Era de Piscis se
caracterizé por el ideal de auto sacrificio
que produjo victimas y vencedores, la
mayoria adoptando el papel de victimas
mientras que aspiraban a alcanzar el de
vencedores.

Antes de la Era de Piscis estaba la Era de
Aries de conquista que produjo los
grandes imperios de la antigiiedad. La
Historia (“su historia”) se inventd para
grabar los hechos de los conquistadores,
hacer cronicas de las batallas ganadas, de
las ciudades pasto del pillaje y del saqueo,
de los esclavos capturados, los tributos
pagados y los acontecimientos domésticos
como la construccion de templos y
palacios. La religion pas6 de practicarse
de puertas adentro desde las grutas y
cuevas donde las Diosas Madre habian

sido honradas, a ser formalmente
practicada en templos bajo la autoridad de
los sacerdotes. Los dioses de la guerra y
los truenos descendieron del cielo y las
cimas de las montafias para matar o
casarse con diosas indigenas antiguas y el
patriarcado suplanté al matriarcado. Las
clases econdmicas y sociales se formaron
a partir de los conquistados y los
conquistadores. Se levantaron ciudades,
defendidas por los muros de las fortalezas
y guardias armados, y la ley y el orden
fueron establecidos.

Previo a esto estaba la Era de Tauro de
adoracion a la Diosa y el comienzo de la
civilizacion. Se inventd la escritura para
mantener los registros del grano en el
templo, la comida se cultivaba y los
animales se domesticaban de modo que la
gente se libraba de la caza y la recoleccion
para dedicarse a las artes de la ceramica,
del tejer, la danza, la musica, la pintura,
artesania del metal, las matematicas y la
astronomia.  Parece que, de las
excavaciones como la de Catal Huyok en
Turquia que habia sociedades
cooperativas sin regidores, distincion de
clases, guerra o violencia. (No se
encontraron muros rodeando la ciudad, ni
armas o evidencias de muerte violenta en
las tumbas y las viviendas eran
aproximadamente del mismo tamafio y
riqueza - la paternidad probablemente se
desconocia ya que no hay una palabra en
la mayoria de los idiomas antiguos para
“padre”, asi que el milagro del nacimiento
era atribuido al poderosa, divina y creativa
hembra. Estos pueblos, de acuerdo con las
religiones antiguas, debian de haber sido
intuitivos, sensitivos y telepaticos, porque
caminaban y hablaban con los Dioses y
Diosas y se honraba a los espiritus



animales y de la naturaleza. El Yoga
indudablemente de desarroll6 en esta era.

Antes de la Era de Tauro estaba la Era de
Géminis, cuando el hombre aprendié a
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usar su cerebro y sus manos para dar
forma a herramientas y armas de caza.
S6lo podemos establecer conjeturas sobre
el mas remoto pasado.
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INTRODUCCION A KUNDALINI YOGA

como fue enseflado por Yogui Bhajan, Maestro de Hatha, Tantra, y Kundalini Yoga

Kundalini Yoga es la ciencia, el arte
y la tecnologia que nos permite acceder
y utilizar nuestra propia energia creativa
para fines mas alld de la reproduccion.
Este poder (“Shakti”) se cree que yace
latente en la parte inferior de la columna
y a menudo es dibujado como una
serpiente  dormida y  enroscada
(“kundalini”, significa “enroscada”)
hasta que es despertada, de una manera
espontanea o por técnicas yoguicas y se
eleva para unirse con la energia
Universal  (“prana”), dotando al
individuo de una conciencia expandida
mas alld de la conciencia y Ila
percepcion  ordinarias, 'y poderes
(“siddhis™) mas alld de las capacidades
ordinarias. (Consulta “Benefits of
Kundalini Yoga”).

Kundalini Yoga, tal y como lo
practican los alumnos de Yogui Bhajan,
consiste en ejercicios 0 posturas
(Asanas) con una respiracion especial
(Pranayama), gestos de las manos y los
dedos (Mudras), cerraduras corporales
(Bhandas), cantos (Mantras) 'y
meditacion (consulta Components of
Kundalini Yoga — Apéndice), juntos o
en secuencia para crear los efectos
exactos y especificos. Esta ciencia ha
sido estudiada en los monasterios de la
India y el Tibet durante miles de afios, y
si la practicamos exactamente como nos
la ha ensefiado el maestro, alcanzaremos
los poderosos y precisos efectos que se
predecian. Una kriya es un ejercicio y
grupo de ellos, con uno o mas de los
otros componentes, cuyo impacto total
es mayor que la suma de las partes. Las
series ensefladas por Yogui Bhajan son
kriyas, mas que simplemente series de
mezclas.

Kundalini Yoga es el més poderoso e
inclusivo de todos los yogas. Hay
muchas otras escuelas de yoga: Hatha
Yoga, la escuela mas conocida en
occidente, es principalmente, pero no

exclusivamente fisica. Raja Yoga se
proclama como el Yoga mas elevado
(Raja significa “real”) pero omite lo
fisico. Mantra, Japa y Naad Yoga se
concentran en el sonido y el significado,
Swara Yoga en la respiracion, Bhakti
Yoga en la oracion y meditacion de
devocion, Karma Yoga en el trabajo y el
servicio, y el Tantra Yoga consigue
iluminacién a través de la unién y el
equilibrio de la energia femenina y
masculina, tanto en una relacion sexual
(Tantra Rojo o el sendero a mano
izquierda), o en una unién no sexual
(Tantra Blanco o el sendero a mano
derecha, como lo ensefid6 Yogui
Bhajan).

Todos los yogas buscan el mismo
objetivo — la union con lo Universal, la
Fuente Divina o Dios. Se ha dicho que
la practica de Hatha Yoga conduce a la
liberacion en 16 afios, pero ese tiempo
se puede reducir significativamente de
acuerdo con la dedicacion del
practicante, al practicar Kundalini
Yoga, una combinacion de raja y hatha
yoga, de acuerdo con Yogui Bhajan.

jKundalini Yoga es adictivo! Una
vez que se experimentan los resultados,
jqueremos mas! Yogui Bhajan ha
ensefiado  miles de  series y
meditaciones, (un desconcierto de
riqueza, en realidad, para los estudiantes
con acceso a las notas tomadas en
clase), una abundancia que cubre cada
fase de la experiencia humana vy
sobrehumana, (y un testimonio de la
incansable dedicacion de Yogui Bhajan.
Este material no s6lo puede ser dado
por un maestro como Yogui Bhajan.
Afortunadamente las notas han sido
conservadas, desde sus primeras clases
aqui en 1969, hasta el Gltimo material
grabado en video. Tenemos el honor de
poder transcribir y prepararlo para el
publico en general por primera vez.



Muchas de las kriyas son venerables
y antiguas, transmitidas de boca a boca
del gurt al iniciado chela (protegido —
estudiante), y son por lo tanto sagradas
y secretas. Yogiji ha hecho que
finalmente estuvieran disponibles para
el publico, diciendo que jel
conocimiento le pertenece a todo el
mundo!

Practicar Kundalini Yoga en casa

Una vez que lo intentas,
probablemente no te sentirds satisfecho
con s6lo una clase a la semana y
comenzaras a practicar en casa. Los
resultados Optimos se obtienen al
practicar la “Sadhana”, por la mafiana
temprano (4.00) 2 ' horas de ejercicio
y meditacion. La mayoria de los
principiantes no se comprometeran a
practicar en las “horas de la ambrosia”
hasta que descubran sus beneficios. Un
nuevo estudiante puede que
simplemente desee afiadir una sesion
dominical a su clase semanal, e
incrementar la practica lentamente a
partir de ahi. Otros puede que lo hagan
s6lo cuando tienen la oportunidad, y por
supuesto, jalgunos lo haran todas las
mafianas!

Generalmente es mejor escoger y
hacer la misma serie diariamente hasta
que la hayamos dominado (cuando las
posturas puedan ser mantenidas durante
los tiempos especificados), pero no es
necesario hacer una serie durante 40
dias (como se recomienda para las
meditaciones). Algunas series, sin
embargo, se hacen en 40 dias seguidos,
y si estads trabajando en un talento o
problema particular, puede que desees
hacer la serie diariamente. El
procedimiento recomendado es el
siguiente:

1) Serie para despertarse (en cama).
2) Ducha en agua fria.
3) Sintonizarse con el Adi Mantra.
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4) Calentamientos (consulta la pagina
27, 32) Omite los que aparezcan en
la serie propuesta.

5) Realiza la serie escogida.

6) Reldjate unos instantes.

7) Medita.

8) Ejercicios para “volver al mundo
real”.

Si deseas meditar mas tarde, pero no
tienes tiempo para una serie, calienta la
columna primero con flexiones de
columna, e intenta uno o mas de los
“Ejercicios que facilitan la meditacion”.
Una sesion puede ser tan larga como 3
horas y tan breve como 15 minutos.

Practica siempre al menos 2 horas
después de haber comido, en un lugar
limpio y tranquilo, con el pelo recogido
en lo alto de la cabeza (en un “nudo
rishi”), o al menos cubierto y con los
pies descalzos para un maximo de
efectividad. Al igual que las clases de
yoga a las que puedas estar asistiendo,
en casa deberiamos acercarnos a la
practica del yoga con reverencia,
dedicacion, resolucion y gratitud. (De
modo que, descuelga el teléfono y baja
realmente tu ritmo para este valioso
momento contigo.)

Después de que establezcas una
practica regular en casa, intenta asistir a
clases regulares y ocasionales, también,
por la energia del grupo y por la energia
que pasa de profesor a estudiantes,
ademas de mantener el sentimiento y el
tempo de la disciplina.

Después de cada ejercicio, es
importante hacer una pausa durante un
momento para observar sus efectos y el
flujo de energia alterado. Cada ejercicio
genera sus propios efectos especificos, a
diferencia de las mezclas de ejercicios,
asi que reldjate y realiza una respiracion
o dos antes de continuar con el
siguiente. Algo importante e inherente a
la practica de Kundalini Yoga es la
conciencia corporal. Si te vuelves
sensible con respecto a tu cuerpo,



alineando la columna, y haciendo los
ajustes necesarios, sabiendo cuando
parar o hacer mas presion, sintiendo la
necesidad de moverte de una manera
determinada, multiplicaras los
beneficios y lograras prevenir posibles
dafios. (Un profesor no puede ver todo
para corregir tus errores, de modo que
debes confiar en tu propia sensibilidad.
Por ejemplo, si la columna estd mal
alineada y hacer la Postura del Arado,
no alcanzards los beneficios y puedes
agravar el problema, pero si la mueves
tal y como te indica tu conciencia,
puedes también ajustarla.) Cierra los
ojos y visualiza la columna, y observa si
puede hacer un ajuste para alinearla,
especialmente antes de la meditacion.
(Consulta Relax and Renew para series
para ajustar la columna y el cuello)

Todos nosotros acarreamos tension
fisica en wvarios lugares, como los
hombros, las ingles o el cuello. El
ejercicio o el masaje pueden a menudo
aliviar ese problema. Pero si los
intestinos estan en nudos, la energia no
puede pasar del chakra inferior para
ascender por la columna, y es dificil
realizar o apreciar la Cerradura de Raiz
(Mulabhanda). Podemos relajar los
intestinos  simplemente ordenandoles
que se relajen, de un modo amable y
elegante con los ojos cerrados y la
respiracion muy calmada.

Muchos de nosotros encontramos
casi imposible relajar el corazon, que
puede estar comprimido por la
negatividad, el odio a uno mismo y el
miedo (consulta Transitions to a Heart-
Centered World) y este musculo
también se puede relajar mediante una
simple y amable orden, permitiendo que
la energia fluya a los centros superiores.
Si  experimentas estos problemas,
tomate un momento o dos para una
relajacion interna antes de la practica de
yoga, y aprende a “sintonizarte” con tu
cuerpo mas a menudo.

Si simplemente no puedes realizar un
ejercicio tal y como se explica, después
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de hacerlo lo mejor que puedes, ayuda
visualizarte  haciéndolo, lo cual
beneficia al cuerpo casi tanto como el
acto en si mismo, y también facilita
realmente hacer el ejercicio. La
concentracion en un mantra o en la
respiracion puede hacer que resulte mas
facil mantener una postura. La
flexibilidad se  puede  adquirir
lentamente, sosteniendo los extremos de
una toalla enroscada sobre los pues en
las flexiones hacia delante. No fuerces
nada. Todo el mundo fue principiante
en su momento, y con una practica
consistente la mejora serda mucho mas
rapida de lo que imaginas.

La mayoria de los estudiante
principiantes encuentra mas facil aplicar
Mulabhanda durante la inhalacion, pero
con la practica se puede hacer
reteniendo la respiracion dentro o fuera
de los pulmones. Algunos de nosotros
observamos que la atencién (en el
Chakra Corono, por ejemplo) o la
proyeccion, o la energia elevada pueden
mantenerse s6lo en la inhalacion. Pero
con la préctica, puedes hacerla ascender
(o proyectarla hacia fuera) y mantenerla
ahi, y de hecho, jahi dentro yace la
magia de Kundalini Yoga! Muchos de
nosotros tenemos dificultad a la hora de
mirar la nariz mientras nos proyectamos
desde el Entrecejo. La practica obtiene
todas estas capacidades y mas.

Elevando la Kundalini

Central a la practica de Kundalini
Yoga es elevar la energia Kundalini.
Esto se puede hacer, de manera muy
simple al practicar las series de
kundalini, en lugar de la legendaria
dificultad al hacerlo. El truco es
mantenerla arriba. En oriente hay tanta
tradicion acerca del fendémeno que nos
preguntamos por qué ni Jesucristo, ni
Gautama Buda ni Mahoma nunca lo
mencionaron. Se ha postulado (por parte
de Bhagwan Rhajneesh) — consulta
Meditation the Art of Ecstasy) que




cuando el canal central estd limpio, el
ascenso de la energia Kundalini es
imperceptible, y es solo al penetrar a
través de los chakras bloqueados (los
centros de energia sutil) a lo largo de la
columna — (consulta Apéndice) cuando
se siente.

Pocas personas tienen ascensos
espontaneos de la Kundalini que a veces
dan como resultado traumas, e incluso
dafios fisicos/psiquicos y/o perturbacion
mental, (lo cual explica por que
Kundalini Yoga es considerada una
practica peligrosa por parte de algunos
individuos mal desinformados). Tales
ascensos traumaticos y espontaneos de
la Kundalini suceden entre practicantes
de TM vy otras disciplinas que intentan
elevar la energia psiquica, sin prepara el
cuerpo fisico lo cual resulta en una
apagébn de alto voltaje. Esto no le
sucede nunca a los que practican
Kundalini  Yoga  siguiendo las
ensefanzas de Yogui Bhajan, porque el
cuerpo y el sistema nervioso estan
preparados para esta potente energia.
Esta practica regular no solo eleva la
energia Kundalini de un modo seguro,
la mantiene elevada para la vida en un
plano mas elevado (consulta
“Beneficios de Kundalini Yoga”).

Mujeres yoghis nos han dicho que
elevar la Kundalini es muy parecido a
una experiencia de orgasmo. (Los
hombres,  desafortunadamente, no
tenemos tal referencia). Aparentemente
es unico para cada persona (como un
orgasmo o un viaje de LSD). Algunos lo
experimentan como calor a lo largo de
la columna, y otros lo ven como una luz
brillante. Es descrito por algunos como
ascendiendo la columna en espiral, y
por otros como un tiro recto
ascendiendo por la columna. Sea cual
sea la percepcion individual, es
definitivamente una sensacion
placentera, agradable y euforica, a
menudo  asistida por fendmenos
extraordinarios, y conduciéndonos a un
conciencia elevada.
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Los siguientes son_extractos de las

conferencias y conversaciones de Yogui

Bhajan en 1969, tomadas de Kundalini
Meditation Manual.

“He reconocido, por la bendicion del
Maestro, que es posible estar Sano, ser
Feliz y ser Santo mientras vivamos en
esta sociedad. Pero debes tener energia
para que tu computadora muerta pueda
vivir y pasarte la sefial, y computar todo
lo que quieres hacer en esta sociedad.
Le llamamos a esta energia, en la
ciencia antigua, Kundalini (que se ha
bloqueado en el Muladhara, el mas bajo
de todos los chakras o lotus). Aunque
todo esto son cosas imaginarias, hay un
modo de poner en funcionamiento
nuestras computadoras para estar en
contacto directo con El, la mayor de las
computadoras, y todas las cosas
funcionardn entonces automaticamente.
Eso no puede funcionar hasta que la
Kundalini (el nervio espiritual) se
rompe a través del bloqueo y asciende
al estado de Supraconciencia en la
conciencia.

Cuando el Alma es (asi) despertada,
este vehiculo tuyo sera conducido por el
alma en vez de por el ego negativo y
habras encontrado a Dios en ti.

Debes generar la presion del Prana
(energia espiritual y vital) y mezclarla
con Apana (energia de eliminacion), y
cuando las dos se unen, obtienes calor
en al centro Pranico (en la 8* vértebra).
Con este calor, pones presion (o una
carga) en el Nervio del Alma, o
Kundalini, que estd enroscado en 3 '
circulos en el Muladhara, y esto lo
despertara para que pueda penetrar a
través de los chakras y pasar a través de
Jalandhara Bhanda (la Cerradura del
Cuello), el bloqueo final en la columna
antes de que la energia alcance la
cabeza.

Prana es la fuerza vital del atomo, y
Apana es la fuerza de eliminacion.
Cuando estas dos fuerzas, positiva y
negativa, se unen la presion hace que la



Kundalini ascienda el canal del nervio
central, Sushumana, y cuando alcanza
los chakras superiores, un hombre
puede ver en su futuro, su poder
psiquico estd activado, conoce la
totalidad de lo que le rodea, y es un ser
bendecido.

Por debajo de la 8" vértebra, hay una
cavidad Illamada “Centro Pranico”
donde se almacena el prana. Los yoghis
crean reservas de energia pranica en esa
cavidad y viven de esa reserva.

Todo lo que es, es crear prana (a
través de una respiracion profunda
en la cavidad y mezclarlo con apana
(a través de mulabhanda), y hacerlo
descender, oniendo presion sobre la
kundalini, provocando que ésta se
eleve. jeso es!

Después uno inhala prana

profundamente dirigiéndola hacia el

punto del ombligo., y tira de apana

haciéndola subir hacia el punto del

ombligo (con Cerradura de Raiz) prana
y_apana se mezclan en el chakra del_
ombligo (Nabhi) en la 4* vértebra. El
calor se siente durante el despertar de la
Kundalini.

Ese calor es el filamento del
Sushumana al ser encendido por Ia
union de prana y apana. La energia
abandona el ombligo y se dirige al recto
y luego se eleva. Hay seis chakras mas a
través de los cuales la Kundalini debe
elevarse y sucedera todo a la vez.

Una vez que la hayas elevado, el
trabajo mas duro es mantenerla arriba y
mantener los canales limpios 'y
despejados.

Desde el recto hasta las cuerdas
vocales se conoce como el Cordon de
Plata. Desde el cuello a lo alto de la
cabeza es el pasaje. Desde el tercer ojo
(en el entrecejo) a la Glandula Pineal
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(Chakra Corona) es al Cordéon Dorado.
Para hacer que la energia ascienda a
través de estos cordones y pasajes,
aplica cerraduras hidraulicas tal y como
haces para extraer petroleo del suelo.

Mulabhanda (Cerradura de Raiz)
hace ascender Apana hasta el ombligo
en la 4* vértebra, el asiento central de la
Kundalini. Uddiyana Bhanda
(Cerradura de Diafragma) la hace
ascender hacia el cuello y Jalandhara
Bhanda (Cerradura del Cuello) la hace
ascender lo que queda de camino. La
Glandula Pineal (el asiento del Alma)
no funciona cuando la 10* Puerta
(Chakra Corona) esta sellada. Pero la
Glandula Pineal secretard cuando el
Calor de la Kundalini llegue y tu
Pituitaria actuara como radar,
manteniendo la mente alejada de
negatividad.

La Kundalini es conocida como el
Nervio del Alma. jTu Alma ha de ser
despertada!

(Es dificil? No hay secreto. En 20-30
dias de practica honesta puedes hacerlo.

PRECAUCION: Estas jugando con
energia que es la fuerza vital del atomo!
Pero con una preparacion adecuada
(sintonizéndote, calentando) y siguiendo
las indicaciones con cuidado.

Y APLICANDO SIEMPRE LA
CERRADURA DEL CUELLO (el
cuello perfectamente recto), no hay
peligro”.
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SINTONIZANDOTE

SINTONIZANDOTE
Antes de comenzar una practica de
Kundalini Yoga, siempre ‘sintonizate”

cantando el ADI MANTRA como sigue:

Siéntate en una postura de meditacién con la
columna recta y céntrate con una
Respiracion Larga y Profunda. Luego coloca
las palmas de las manos juntas en Mudra de
Oracion a la altura del Centro del Corazon,
los dedos apuntan hacia arriba a 60° los
pulgares presionan contra el esternon.

Inhala, llevando el enfoque de los ojos hacia
el Punto del Tercer Ojo y canta;
Ong na mo

(“Invoco la Infinita Conciencia Creativa”) mientras exhalas y extiendes el sonido, vibrandolo en

el craneo. Toma un sorbo de aire y retoma

Guru dev namo (“Invoco ala Sabiduria Divina)
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Inhala y repite 2 veces mas. Este canto nos
protege y nos conecta con nuestro yo mas
elevado. Realizado adecuadamente,
estimula la pituitaria y automaticamente nos
sintoniza con la conciencia mas elevada.

CALENTAMIENTO

Los efectos de las series y meditaciones son
amentados al calentar profusamente la
columna y estirandonos antes de la practica
(consulta la pagina siguiente).

DURANTE CADA EJERCICIO

Durante cada ejercicio, lleva el enfoque
hacia el punto del Tercer Ojo (entrecejo) a



no se que se especifique otra cosa, sin
bloquear ningiin otro punto de conciencia
(respiracion, postura, etc.)

FINALIZANDO UN EJERCICIO
A no ser que se diga otra cosa, inhala, retén
la respiracion (todavia en la postura) y
aplica “Mulabhanda” (la cerradura de raiz —
consulta Apéndice) tanto con la respiracion
dentro como fuera.

ENTRE EJERCICIOS

Reldjate un momento después de cada
gjercicio, e interioriza en ti para observar
los efectos de cada ejercicio (haciendo que
cada ejercicio sea una mini meditacion)
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PROCEDIMIENTO

Si no puedes hacer el ejercicio durante el
tiempo  especificado, acorta  todos
proporcionalmente (ie. a la mitad) y luego
repite la serie si puedes.

Sigue siempre las instrucciones tan
precisamente como te sea posible.

No omitas ni afiadas un ejercicio, y no los
saltees, sino hazlos en orden, sin
interrupcion para obtener los maximos
beneficios.

FINALIZANDO UNA SERIE

Finaliza cada serie con una relajacion
adecuada seguida de ejercicios “para volver
a la vida real” (consulta “Para finalizar una
Serie”)



SERIE DE EJERCICIOS DE

CALENTAMIENTO
7 de septiembre de 1974

1. PASEO A CAMELLO: Sentado sobre los
talones, flexiona la columna hacia atras y hacia
delante, inhalando cuando la columna se arquee
hacia delante, exhalando cuando se contrae hacia
atras, durante 2-3 minutos. (También conocido
como FLEXIONES DE COLUMNA)

2. TORSIONES: Sentado sobre los talones,
con las manos en los hombros, los dedos hacia
delante y los pulgares hacia atrds, gira la
columna hacia atras y hacia delante durante 2-3
minutos.

3. Relaja las manos colocandolas sobre las
rodillas, e inhala elevando los hombros hacia las
orejas, exhala relajandolos y dejandolos caer de
nuevo y repite durante 2-3 minutos.

4. GIROS DE CUELLO: Coloca la barbilla
en el pecho y luego mueve la cabeza realizando
un circulo hacia la derecha, de modo que la oreja
derecha toque el hombro derecho, luego
continia el circulo hacia atras, arqueando el
cuello, luego ve hacia la izquierda (la oreja
izquierda va hacia el hombro izquierdo), y luego
hacia delante de nuevo. Continla haciendo
circulos lentos y suaves, allanando todas las
contracturas a medida que realizas el giro, e
invierte la direccion, durante 2-3 minutos.

5. GATO/VACA: A cuatro patas, con los
muslos justo debajo de las caderas, los brazos
justo debajo de los hombros, los muslos
paralelos a los brazos, arquea la espalda hacia
arriba con la exhalacion, bajando la cabeza al
pecho. En la inhalacion, presiona la barriga
hacia el suelo al tiempo que el cuello se arquea
hacia atrds, y continla, incrementando la
velocidad a medida que vas realizando el
gjercicio, durante 2-3 minutos.

6. ESTIRAMIENTO DEL NERVIO DE LA
VIDA:

A. Ambas piernas estiradas hacia delante,
inclinate desde las caderas y agarra los dedos de
los pies, y exhalando lleva la cabeza hacia las
rodillas, dejando que se eleve en la inhalacion,
durante 1-2 minutos. 7.

B. Coloca el talon izquierdo en la parte interna
del muslo derecho y repite el ejercicio, llevando
la cabeza hacia la rodilla derecha en la



exhalacion, durante 1-2 minutos. Cambia de
pierna y repite.

7. Separa las piernas el ancho que puedas,
agarrando los dedos de los pies, ¢ inhala, exhala
al llevar la cabeza hacia las rodillas alternando,
durante 1-2 minutos. (Tiempos afadidos por
G.K)

30
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FINALIZANDO UNA SERIE

Después de una relajacion larga, particularmente una relajacion que sigue una serie de
ejercicios, observards que haciendo los ejercicios que aparecen abajo te ayuda a poner
de nuevo los pies en la tierra y te traen de nuevo a la realidad:

1) Tumbado sobre la espalda, comienza a
rotar los pies y las manos en pequeios

"R 2
circulos. Contintia en una direccion durante m
30 segundos, luego en la otra direccion A
durante otros 30 segundos.

2) Estiramiento del gato: manteniendo

ambos hombros y la pierna izquierda <
perfectamente apoyados en el suelo, lleva el "\/“\., .

. 3
brazo derecho por detrds de la cabeza y la  qao—"\ R

rodilla derecha por encima de la pierna
izquierda hasta que toque el suelo por la
parte externa del cuerpo. Cambia de pierna 'y
brazo y repite el ejercicio.

3) Todavia sobre la espalda, lleva las
rodillas hacia arriba y frota las plantas de los
pies y las palmas de las manos
enérgicamente, creando una sensacion de
calor. Contintia durante 1 minuto.

4) Abrazando las rodillas contra el pecho con
ambas manos, comienza a balancearte sobre la
columna. Balancéate todo el trayecto hacia
atras hasta que los pies toquen el suelo por
detras de la cabeza, y todo el trayecto hacia
delante hasta que quedes sentado. Haz esto 3 o
4 veces al menos.

5) Siéntate en Postura Facil, con las manos
juntas en mudra de oracién a la altura del
centro del corazén. Los ojos estan cerrados.
Inhala completamente y recita una oracion de
agradecimiento. Exhala y deja que el

. A pensamiento se vaya.

S 1S
- - . .
¥ ¢ 6) Una feliz manera de concluir es cantar esta
% I cancion: Que el eterno sol te ilumine, el
- Y . . r
= £ amor te rodee, v la luz pura interior, guie tu
":‘_3 X camino. Repite.

2 f-:

Y ’
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-2 You, Guz'dGYbu
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Series de Yoga

Series de ejercicios para
despertarse

Preparacion para
La meditacién - Calentamientos

Series para el Centro del Ombligo
& el Triangulo Inferior

Fortaleciendo el
Centro del Corazdn
Fortaleciendo el
Sistema Inmune

Negatividad & Tensién

Prosperidad & Abundancia
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EL AMOR es una corriente de vida constante y consistente. Es el
vehiculo del Prana. Es el Divino en su resplandor. Es lo que alguna
vez fue y siempre sera.

Enero 1986

EL AMOR ES PARA SIEMPRE: nunca jamas vas a existir por
siempre. Eres simplemente la otra cara de la moneda, bajo el tiempo y
el espacio. Todo lo que puedes hacer es DARLE UNA
OPORTUNIDAD AL AMOR. Dale una oportunidad a la vida.

Febrero 1986

EL AMOR esté entre ti y ti. Es una experiencia de uno mismo en uno
mismo. Tu “compafiero del alma” estd en tu propia alma.
Sin fecha.

CABEZA Y CORAZON: hay un conflicto entre la cabeza y el corazon.
Cuando la cabeza aprenda a inclinarse ante el corazon, habras comenzado a
convertirte en humano.

25 de Septiembre, 1985

EL AMOR ES EL ESTADO FUNDAMENTAL del
comportamiento humano, donde prevalece la compasion y rige
la amabilidad.

Sin fecha.
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SERIE PARA DESPERTARSE

Yogui Bhajan recomienda las siguientes series, cada mafiana al levantarse (o incluso
antes). Pueden realizarse mientras se esta todavia en cama.

1. Postura de Estiramiento: Tumbado sobre la
espalda, los brazos y las piernas permanecen
rectos. Levanta los pies, la cabeza y las manos del
suelo unos 15 cms. y mantén la postura con
Respiracion de Fuego de 1 a 3 minutos o tanto
como te sea posible. Los ojos deben mirar hacia
los dedos gordos de los pies, y la manos deben
apuntar hacia los pies. Si la cintura se levanta,
coloca las manos debajo de las caderas como
apoyo. Si se mantiene la postura menos de un
minuto, descansa 'y repite la  postura,
incrementando el tiempo cada dia. Sita el
ombligo.

2. La nariz hacia las rodillas: Dobla las
rodillas y agarra las piernas con los brazos,
levantando la cabeza de modo que la nariz quede
entre las rodillas y manteniendo la postura haz
Respiracion de Fuego durante 2 minutos.
Combina Prana con Apana.

3. Balanceos sobre la columna: En la misma
posicion balancéate hacia delante y hacia atras
sobre la columna desde el cuello hasta el hueso
sacro durante 1 minuto. Distribuye la energia
préanica y relaja la columna.

4. Eliminador del Ego: Siéntate en Postura
Facil y levanta los brazos a 60°, las yemas de los
dedos descansan sobre la parte carnosa, los
pulgares extendidos hacia arriba y mantén la
postura con Respiracion de Fuego durante 2
minutos. Luego inhala profundamente y MUY
LENTAMENTE levanta los brazos hasta que los
pulgares se toquen por encima de la cabeza, abre
las manos y lentamente bajalas haciendo un arco,
barriendo el aura con las manos, recogiendo toda
la oscuridad, la negatividad o la enfermedad, e
introdtcelo y libéralo en la tierra, para limpiar y
energizar el aura. Siente luz a tu alrededor y
medita en esa luz.
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CALENTAMIENTO COMPLETO ]
Y PREPARACION PARA LA MEDITACION
DE GURURATTAN KAUR

Todos los ejercicios han de ser realizados durante 1-2 minutos con poderosa Respiracion de Fuego, a
no ser que se especifique otra cosa. Puede elegir de la lista, pero hazlos siguiendo la secuencia dada.

1. De pie, cierra las caderas (doblando las rodillas si
es necesario), los pies separados el ancho de las
caderas, y gira la parte superior del torso de izquierda
a derecha, balanceando los brazos el tiempo que dura
ese movimiento. Ajusta las caderas, estimula el
higado, promueve la flexibilidad de la columna,
adelgaza la linea de la cintura.

-~
,o:: - o
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2. Coloca los talones juntos y balancea el torso de
lado a lado, usando los brazos durante el movimiento,
permitiendo que el brazo que permanece abajo se
balancee por detras del cuerpo, mientras el brazo que
esta elevado lo hace por encima de la cabeza.

Siéntete seguro y mantén el cuerpo recto (sin
dejar que las caderas se muevan). Es un buen ejercicio
para la linea de la cintura, el higado, los muslos, la
flexibilidad y la eliminacion.

3. Los pies separados el ancho de las caderas, estira
los brazos por encima de la cabeza y arquéate hacia
atras, inhalando, y al exhalar inclinate hacia delante,
las manos tocan el suelo por delante y entre los pies.
Para el abdomen, la eliminacion, la flexibilidad.

4. Siéntate con las plantas de los pies juntas, los
talones tocan el Perineo, con las manos agarrando los
pies mueve la rodillas arriba y abajo hasta tocar el
suelo.

Libera la tension de las ingles, ajusta las caderas,
facilita la postura sentada en la meditacion.

5. Rotaciones pélvicas. En Postura Facil, rota la
parte inferior del torso en 15 tiempos en cada
direccion. Para la digestion, la flexibilidad, y para
asentar la energia sexual.

6. Rotaciones del esternon. Toda la parte superior
del torso sin mover las caderas 15 veces en cada
direccion.

Para la flexibilidad, para liberar la tension y
para el centro del corazon.
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7. Flexiones de columna: Intenta mantener la cabeza en
su posicion, sin moverla ni hacia arriba ni hacia abajo,
ni hacia delante ni hacia atras, para proporcionarle a
toda la espalda, incluido el cuello, un buen
entrenamiento:

a. En Postura Fécil, agarrando los tobillos, inhala
arqueando la espalda hacia delante desde la cintura, y
exhala contrayéndola hacia atras. Para el 1° y 2°
chakras.

b. Luego coloca las manos sobre las rodillas con
los codos rectos y continua arqueando y contrayendo la
columna con la respiracion. Para la parte superior de la
columna.

c. A continuacion, en Postura de la Roca, sentado
sobre los talones, las manos en las rodillas, contintia
con las flexiones de columna, coordinando la
respiracion. Mueve la energia dirigiéndola hacia el
ombligo.

8. Giros de lado a lado, todavia sentado sobre los
talones, las manos en los hombros, los dedos hacia
delante, los pulgares hacia atras, inhala cuando gires
hacia la izquierda, exhala hacia la derecha. Mueve la
energia desde el ombligo hasta el corazon, adelgaza la
cintura.

(Alternativa: la parte superior de los brazos
paralela al suelo y hacia los lados, los antebrazos a un
angulo de 90° las manos en Gyan Mudra — pulgar ¢
indice unidos — gira hacia atras y hacia delante con la
respiracion, como arriba.

9. Encogimiento de hombros: encoge alternativamente
los hombros llevandolos hacia las orejas y dejandolos
caer. Para mover la energia desde el corazon hasta la
garganta, liberando la tensiéon de los hombros, y
estimulando el corazoén, la glandula timo y el centro de
la garganta.

10.Todavia sobre las rodillas, gira la cabeza de una
manera lenta y regular hacia delante, hacia la derecha,
hacia atras, hacia la derecha y de nuevo hacia delante.
Luego invierte la direccion y contintia. Para la tiroides y
para liberar la tension del cuello.

(Alternativa: dobla la cabeza de lado a lado,
manteniendo la columna recta, tocando con las orejas
los hombros).



11. Gato/Vaca: Sobre las manos y las rodillas,
flexiona la columna hacia arriba (como un gato
enfadado), la cabeza cuelga hacia abajo en la
exhalacion, y luego la columna hacia abajo (como una
vaca cansada) la cabeza va hacia arriba en la
inhalacion. Comienza lentamente e incrementa la
velocidad, con una respiracion poderosa. Para el
centro del corazon, la flexibilidad de la parte superior
de la columna y el sistema glandular.

12. Balancéate sobre la columna desde la base hasta
el cuello, las rodillas agarradas contra el pecho, la
nariz entre las rodillas. Circula le energia por toda la
columna.

13. Masajea las piernas por la parte externa, por la
parte de atras y por detras de las rodillas.

14. Estiramiento del nervio de la vida: Con el talon
izquierdo metido en la ingle, estirate por encima de la
pierna derecha que ha de estar estirada y mantén la
posicion con una poderosa Respiracion de Fuego.
Repite hacia el otro lado. Alivia la tension en el area
del coccix, mueve la energia a lo largo de la columna,
y prepara las piernas para sentarse.

15. Estiramientos de pierna alternos con las piernas
bien abiertas. Inhala arriba en el centro, y exhala
mientras te estiras llevando la frente hacia las rodillas
alternativamente. Abre la pelvis.

16. Estiramiento del nervio de la vida en las dos
piernas con las piernas juntas, agarrando los dedos de
los pies o los tobillos, las rodillas permanecen en
contacto con el suelo, inhala arriba y exhala abajo.
Para la flexibilidad de la columna, libera la tension de
la pelvis.

17. Colocando el ombligo. (Deberias sentir un fuerte
latido del corazéon con las puntas de los dedos
presionando juntas, alrededor del ombligo después de
estos ejercicios).

a. Elevacion de pierna tumbado sobre la espalda.
Levanta las piernas alternativamente o juntas a 90°
mientras inhalas y bajalas cuando exhalas para
fortalecer la parte inferior del abdomen y el ombligo.

37
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b. Flexiones: Sentado con las rodillas hacia arriba,
los brazos doblados, inclinate hacia atras tanto como te
sea posible, manteniendo la columna recta en la
inhalacion, enderézate en la exhalacion. Luego inclinate
hacia atras girando hacia la izquierda y hacia la derecha.
Para fortalecer los musculos de la zona superior del
abdomen y el punto del ombligo.

c. Postura de Estiramiento: Con las manos debajo
de las nalgas para proteger la espalda, levanta las
piernas rectas y la cabeza a unos 15 cms del suelo, y
mantén la postura con Respiracion de Fuego. Fortalece
los abdominales y el ombligo.

18. Variacion de la Cobra: Sobre el estomago, cierra
las manos en Cerradura de Venus detras de la espalda, y
levanta las piernas y la parte superior del torso,
manteniendo los brazos y las piernas rectos, y mantén la
postura con Respiracion de Fuego. Luego inhala, exhala
y aplica Mulabhanda, tensando las nalgas para elevar la
energia Kundalini a lo largo de la columna.

19. Ve inmediatamente a la postura normal de la Cobra
(sobre el estomago, las manos debajo de los hombros,
estira los brazos al tiempo que arqueas la espalda, deja
caer la cabeza hacia atras y mira hacia el techo. Inhala,
exhala y aplica Mulabhanda y siente la energia
elevandose y saliendo por lo alto de la cabeza. Reldjate
bajando, vértebra a vértebra.

20. Postura del Arco: todavia sobre el estdbmago, dobla
las rodillas, agarra los tobillos y balancéate hacia
delante y hacia atrds sobre el estomago, usando la
respiracion para moverte. Bueno para la tension en la
parte superior de la columna y los hombros, para la
digestion y la eliminacion.

21. Postura del Camello: De rodillas, presiona la pelvis
hacia delante y deja caer la cabeza hacia atras,
colocando las palmas de las manos sobre las plantas de
los pies. Previene el sindrome premenstrual en las
mujeres, elimina el estrés de los ovarios y la pelvis, y
ajusta el equilibrio Calcio/Magnesio
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KRIYA PARA AJUSTAR EL OMBLIGO

Para observar si el punto del ombligo estd centrado o no, en su localizacion Optima ademéas de
observar la intensidad de la energia que sale de ¢l, uno tiene que comprobar el pulso del ombligo (o
corazén abdominal). Primero haz la Postura de Estiramiento (1) durante 2-3 minutos, y luego haz un
circulo con las puntas de los dedos y presionalos suave pero firmemente
alrededor del ombligo hacia la columna. Con las puntas de los dedos podras
sentir un punto que late fuertemente. Si el latido estd exactamente en el
~ centro del ombligo, entonces el punto del ombligo estd en su lugar. Si esta
“ & desplazado, haz la siguiente serie de ejercicios. Se puede hacer en

% combinacion con otras Nabhi Kriyas (o kriyas del ombligo).

1. POSTURA DE ESTIRAMIENTO: Tumbado sobre la

espalda, los pies juntos, apunta con los dedos de los pies y
levanta los talones del suelo unos 15 cm. Levanta la cabeza

unos 15 cm., también, y lleva el enfoque de los ojos hacia los
dedos de los pies, con los brazos levantados sin tocar el
cuerpo, las puntas de los dedos de la mano apuntan hacia los
dedos de los pies. Mantén la postura con Respiracién de
Fuego durante 1 minuto. Inhala, mantén la respiracion y
relajate dejando el cuerpo en el suelo. Es posible aumentar el
tiempo hasta los 10 minutos.

2. POSTURA DEL ARCO: Sobre el estdbmago, ve hacia
atras y agarra los tobillos y tira de ellos hacia arriba,
balancéate sobre el ombligo, arquea el cuello hacia atrds y
mantén la postura con Respiracion de Fuego por un tiempo
maximo de 3 minutos. Inhala, mantén el aire dentro unos
segundos, exhala y aplica la Cerradura de Raiz. Reldjate,
sobre el estomago.

3. POSTURA DE LA RUEDA: Sobre la espalda, sitia las
palmas de las manos en el suelo bajo los hombros, los dedos
apuntan hacia los pies, dobla las rodillas y trae los talones
hacia las nalgas. Ahora, con cuidado arquéate hacia arriba de
manera que el ombligo estd en el punto mas alto del cuerpo,
los brazos y las piernas estan rectos, y arquea el cuello de
manera que puedas ver los pulgares. Céntrate ahi y mantén la
postura con Respiracion de Fuego de 30 segundos a 1
minuto. (Mulabhanda se aplica automaticamente en esta
posicion). Inhala, mantén el aire unos segundos y baja
lentamente.

4. POSTURA DEL PEZ: Cruza las piernas en la Pose de
Loto y agarra los dedos gordos del pie. Arquea el cuello y la
espalda, sitia la coronilla en el suelo, elevando el pecho.
Mantén la postura con Respiracion de Fuego durante 2-3
minutos - inhala, mantén el aire y reléjate.

COMENTARIO: Estd escrito en los antiguos Shastras, “Todo yoga comienza en el punto del
ombligo”. No es simplemente un punto. Es el centro de transformacion de la energia en el cuerpo. En
Kundalini Yoga, lo mental y lo fisico estan interrelacionados y co-regulados. El Chakra del Ombligo
se localiza en la region del ombligo, pero yace detras de €l, delante de la columna. El Chakra del
Ombligo es bien conocido como el centro del bienestar fisico. Para mantener el efecto de la
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meditacion, integrarlo en la personalidad, y acelerar su asimilacion, la energia del chakra del ombligo
debe ser fuerte y fluida. ;Sin energia del ombligo, puedes meditar durante afios sin obtener el efecto
que puedes adquirir en 3 dias con la energia del ombligo! (Para texto completo y ajustes del punto del
ombligo para 2 personas, se ruega consultar el Manual Kundalini de Meditaciéon, “El Punto del
Ombligo”, por M.S.S. Gurucharan Singh Fowlis.)
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FUERZA, TONO Y BUENA FORMA ABDOMINAL
25 de junio de 1981

Cada ejercicio debe hacerse 108 veces y luego
debe repetirse toda la serie.

1. Manos en Cerradura de Venus sobre la
frente, y comienza a levantar y bajar ambas
piernas juntas, contando “1” arriba, “2”
abajo, etc. hasta 108 (54 repeticiones).

2. Entrelaza las manos en Cerradura de
Venus por debajo de la nuca y trae las
rodillas hacia el pecho a medida que
cuentas “1”, y estiralas rectas hacia delante
contando “2”, sin dejar que toquen el
suelo, contando  hasta 108 (54
repeticiones).

3. Coloca las manos en Cerradura de Venus
en el punto del ombligo, con flexiones
abdominales, contando “1” al
incorporarnos, “2” al tumbarnos, etc, hasta
108.

4. Con las manos todavia en Cerradura de
Venus sobre el ombligo, levanta las
piernas a 90° y contando “1” estiralas
hacia atras por encima de la cabeza hacia
la Postura del Arado, llevamos de nuevo
las caderas hacia el suelo en “2”, contando
hasta 108.

I
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iLos que sobrevivan rdpidamente moldearan
su abdomen!
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ENERGIA SOLAR

1. a) Coloca la mano derecha en Gyan Mudra sobre
la rodilla derecha y con el pulgar izquierdo tapa la fosa
nasal izquierda (los dedos rectos apuntando hacia
arriba 'y haz Respiracion de Fuego durante 3-5
minutos. Inhala profundamente y, para finalizar, retén
la respiracion, exhala, reldjate y medita para adquirir
una mente despejada y centrada.

2. b) Manos en Cerradura de Venus en lo alto de la
cabeza, el enfoque de los ojos en el Chakra Corona, la
lengua presiona el paladar, Respiracion de Fuego
durante 3-5 minutos. Abre el séptimo Chakra.

3. ¢) Postura del Arco con Respiracion de Fuego
durante 2-3 minutos. Ajusta el ombligo, ayuda a la
digestion y libera la tension en la parte superior de la

espalda y en los hombros. i
L& AT -

4. d) Relajate durante 3-5 minutos.

5. Postura de Estiramiento con Respiracion de Fuego i
durante 2-5 minutos. Ajusta el ombligo. Y

6. Sobre la espalda, realiza con los pies levantados unos
45 cm. del suelo el movimiento de una bicicleta durante 2-
3 minutos. Equilibra la energia en los primeros 3 chakras.

7. Sobre la espalda, levanta ambas piernas a 90° en la
inhalacién y bajalas en la exhalacidén durante 2-3 minutos,
permitiéndole al ombligo que modere la respiracion. Eleva
la energia desde los chakras inferiores.

8. Postura de la Cobra con las piernas juntas, los pies
estirados hacia la cabeza con Respiracion de Fuego o
Respiracion Larga y Profunda durante 2-3 minutos. Abre el
centro del corazon.

9. Postura de Gas, envuelve las rodillas con los brazos y
llévalas hacia el pecho, manteniendo la cabeza sobre el
suelo durante 1 minuto. Redistribuye la energia.

10. Balanceos de columna durante 2-3 minutos.

11. De pie, levanta y baja los tobillos con Respiracion de
Fuego (apoya completamente el pie en el suelo y luego
sitiate sobre los dedos de los pies) durante 2-3 minutos.
Eleva la energia hacia los centros superiores.

12. COMENTARIO: Esta serie proporciona energia
solar para obtener una comunicacion libre, entusiasmo y
una mente orientada hacia la accion. También te centra y
ayuda a la digestion y a la purificacion del cuerpo. Es
mejor practicarla por la mafiana. GK.




NABHI KRIYA
Junio de 1971
A. Sobre la espalda, inhala y eleva la pierna derecha a

un angulo de 90°, exhala y bajala. Repite con la pierna
izquierda. Contintia alternando las elevaciones de

piernas con una respiracion profunda y poderosa(.

durante 10 minutos.

B. Sin pausa, levanta ambas piernas a un angulo de
90° en la inhalacion, y bdjalas en la exhalacion, los
brazos también estirados hacia arriba, con las palmas
de las manos mirdndose, para el equilibrio y Ia
energia. 5 minutos.

C. Dobla las rodillas y agarralas contra el pecho con
los brazos, dejando que la cabeza se relaje hacia atrés.
Descansa en esta posicion durante 5 minutos.

D.En la posicion del ejercicio C, inhala, abre los
brazos hacia los lados dejandolos sobre el suelo y
extiende las piernas a un angulo de 60°. Exhala y
regresa a la postura inicial. Repite y continta durante
15 minutos. (C y D son Pavan Sodan Kriya).

E. Sobre la espalda, lleva la rodilla izquierda hacia el
pecho, mantenla ahi con ambas manos y levanta
rapidamente la pierna derecha a un angulo de 90° y
bajala, inhalando arriba y exhalando abajo durante 1
minuto. Cambia de pierna y repite el ejercicio durante
1 minuto. Repite el ciclo completo una vez mas.

F. De pie bien estirado, levanta los brazos por encima
de la cabeza, abrazando las orejas, y presiona los
dedos hacia atrds de modo que las palmas miren hacia
el cielo/techo. Exhala al tiempo que te dolas hacia
delante para tocar el suelo, manteniendo los brazos
rectos y abrazando las orejas, e inhala al elevarte,
MUY LENTAMENTE con una respiracion profunda.
En la exhalacion, aplica Mulabhanda. Continua a
ritmo lento durante 2 minutos, luego mas rapidamente
durante 1 minuto mas.

G. Relgjate completamente o medita durante 10 — 15
minutos.
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COMENTARIO: Esta serie se centra en desarrollar la fuerza del punto del ombligo. El
tiempo indicado es para estudiantes avanzados. Para comenzar la practica, comienza con 3-5
minutos en los ejercicios mas largos. A es para el area digestiva inferior, B es para la
digestion superior y el plexo solar. C elimina los gases y relaja el corazon, mientras que D
carga el campo magnético y abre el centro del ombligo. E coloca las caderas y la parte baja de
la columna, F es para toda la columna, el fluido espinal y el aura. Juntos, estos ejercicios

ponen el area abdominal en forma rdpidamente.
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FORTALECIMIENTO DEL CENTRO DEL OMBLIGO
ELIMINACION Y DIGESTION, EQUILIBRANDO Y
DISTRIBUYENDO LA ENERGIA CREATIVA,
POR GURUTTAN KAUR

Mucha gente almacena tension cronica en el area abdominal, manteniendo los musculos
abdominales constantemente tensos. La tension interfiere con la funcion de todos los
6rganos abdominales, disminuyendo la vitalidad fisica y la salud en general. Al liberar
esta tension, una persona no es tan propensa a padecer ulceras, estrefiimiento, flojedad y
otras enfermedades estomacales.

Los siguientes ejercicios favorecen una buena eliminacion, limpian los intestinos,
liberan la tension y rigidez en el diafragma, y estiran y fortalecen los musculos
abdominales. Los ejercicios que van del 1 al 8 ayudan a prevenir el sindrome
premenstrual en las mujeres.

Antes de realizar los ejercicios de ombligo, este
procedimiento ayuda a fortalecer los musculos
abdominales. (Prueba levantar las piernas antes y
después y nota la diferencia): imagina una parte de tu
pelo a lo largo de la parte alta de tu cabeza. Coloca los
dedos de ambas manos a cada lado de esa parte de la
cabeza e intenta separar el cuero cabelludo a lo largo de
esa linea. Hazlo varias veces.

1. Elevaciones de estémago: De pie, inclinate hacia
delante con la espalda arqueada, la lengua fuera, y las
manos sobre las rodillas. Inhala, exhala todo el aire,
retén la respiracion sin tomar aire y bombea el
estomago hacia dentro y hacia fuera tanto tiempo como
te sea posible antes de inhalar de nuevo. Haz esto
durante 5 minutos al dia con el estdbmago vacio,
preferiblemente por la mafiana al levantarte. Con la
practica, moveras toda el area abdominal hacia arriba
hasta llegar al diafragma.

Este ejercicio mitiga los miedos, abre los pulmones y facilita la eliminacion. Un
diafragma rigido produce ansiedad, miedo y estrefiimiento. (Todos los ejercicios que se
realicen con Respiracion Larga y Profunda tienen el mismo efecto que este ejercicio.)

2. Rotacion de la Pelvis: Siéntate en Postura
Fécil, con las manos en las rodillas. Gira la pelvis
intensamente en circulos emulando el movimiento
de un molino, 26 veces en cada direccion. Este
gjercicio abre por completo la energia de la parte
baja de la columna y ayuda en la digestion.

3. Abdominales: Cruza los brazos a la altura del
pecho, dobla las rodillas (los pies han de estar
anclados debajo de algo), e inclinate hacia atras
tanto como puedas y luego enderézate de nuevo.
Luego inclinate hacia atras hacia la derecha y hacia
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la izquierda alternativamente. (Practica hasta que
puedas alcanzar el suelo e incorporarte de nuevo).

4. Levanta brazos y piernas alternativamente,
mientras permaneces tumbado sobre la espalda, con
respiracion poderosa.

5. Levantamiento de piernas: Coloca las manos a los
lados del cuerpo o bajo las nalgas, (para proteger el area
del sacro), y levanta las piernas a un angulo de 90° y
bajalas durante 1-2 minutos. Después levantalas a un
angulo de 60° levandolas hacia delante y continta
llevandolas a un angulo de 60° hacia la cabeza durante 1-
2 minutos. Este ejercicio previene que los organos
abdominales desciendan. Para finalizar, trae las piernas
por encima de la cabeza adoptando la Postura del Arado,
relajdndote y estirandote en esta postura. (Este ejercicio
alivia gran parte de la tension localizada en la espalda y
los hombros). Para un estiramiento extra, dobla las
rodillas detras de las orejas. Mantén la Postura del Arado
durante 1-2 minutos.

6. Postura de la Cobra: Arquéate lentamente hacia
arriba para adoptar la Postura de la Cobra, presionando el
esternon hacia delante, y el cuello hacia arriba primero, y
luego hacia atras. (Intenta no arquear en exceso la baja
espalda). Realiza Respiracion de Fuego, o Respiracion
Larga y Profunda durante 1-3 minutos.

7. Postura del Arco: Tumbate sobre el estdmago, agarra
los tobillos, arquea el cuerpo hacia arriba y balancéate
hacia atras y hacia delante sobre el abdomen, o mantente
en la postura firmemente con Respiracion Larga y
Profunda durante 1-3 minutos.

8. Balanceos sobre la columna: Tumbado sobre la
espalda, sujeta las rodillas llevandolas hacia el pecho y
balancéate hacia atras y hacia delante sobre la columna.
(Asegurate de que estds sobre una superficie lo
suficientemente blanda) 1-2 minutos.

9. Ejercicio de levantamiento: Tumbado sobre la
espalda reldjate un momento. Luego dobla las rodillas
llevando los talones hacia las nalgas, con los pies
firmemente apoyados en el suelo. Agarra los tobillos y
levanta las caderas lentamente, arqueando la zona baja de
la columna y elevando el ombligo hacia el cielo. Inhala a
medida que levantas las caderas y exhala al bajarlas,
inhalacion y exhalacion por la nariz, mantén la
respiraciéon un momento mientras te estiras hacia arriba
elevando las caderas tan alto como te sea posible.

Repite este ejercicio lentamente un minimo de 12 veces, sincronizando la respiracion con el
movimiento, hasta un maximo de 26 repeticiones. Comienza con 12 y ve incrementando a un
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ritmo de dos mas por dia, hasta un maximo de 54. Para finalizar: inhala llenando los pulmones
en su total capacidad, mantén la respiracion durante 10 segundos y reldjate tumbéandote y
estirando las piernas. Relajate sobre la espalda y siente el efecto energizante de este ejercicio.

(Alternativas): si no puedes agarrar los tobillos, mantén las manos a los lados y utiliza los
brazos para ayudarte en el impulso hacia arriba. Consulta primero con el médico en el caso de
que haya dolor o problemas en la espalda. Intenta dejar que la respiracion haga su trabajo -
inhala cuando lleves las caderas hacia arriba y exhala cuando las bajes. Este ejercicio provoca
automaticamente una respiracion profunda. Mantén los ojos cerrados a lo largo de este y de los
otros ejercicios para que puedas experimentar tu ritmo sin distracciones. Descansa sobre la
espalda durante varios minutos, para disfrutar de su efecto revitalizante.

Este ejercicio libera el estrés abdominal y te proporciona un aumento de energia a través de todo
el cuerpo que perdura durante todo el dia. También estimula la glandula tiroides y te permite
respirar mas profundamente, sumandose a tu nivel de energia. (Mueve la energia desde la zona
baja de la columna hacia la zona alta).

10. Postura de la Rana: Coldécate en cuclillas sobre los
dedos de los pies, (los talones se tocan y estan separados
del suelo), las yemas de los dedos de las manos se sitiian
delante de los pies, entre las rodillas, la cabeza
permanece enderezada, los ojos miran al frente. Inhala
cuando levantes las nalgas y bajes la frente hacia las
rodillas, manteniendo los talones alejados del suelo.
Exhala cuando vuelvas a la posicion inicial. Contintia
con Respiracion Larga y Profunda 26 veces (hasta un
maximo de 108 repeticiones) Relajate.

11. Estiramiento alternando las piernas: Extiende las
piernas separandolas ampliamente, doblandote hacia

delante y agarrando los dedos de los pies (los tobillos o
las rodillas), manteniendo las rodillas rectas. Inhala en el
centro, y exhala bajando llevando el cuerpo hacia la
rodilla izquierda, inhala arriba en el centro, exhala abajo
llevando el cuerpo hacia la rodilla derecha, con
respiracion enérgica, 1-3 minutos. Luego inhala en el
centro, mantén la respiracion y aplica la Cerradura de
Raiz, exhala y reldjate. Junta las piernas y muévelas
como haciéndolas rebotar durante un rato para relajarlas
y masajearlas. Inclinate desde la baja espalda y realiza
un buen estiramiento, pero no te tenses. Asegurate de
que los musculos estan flojos. Ahora lleva el pie derecho
hacia la parte interna del muslo izquierdo. Inclinate
lentamente sobre la pierna izquierda, agarrando el pie (o
el punto que te resulte comodo), mantén la rodilla
izquierda estirada. Comienza con una Respiracion Larga
y Profunda, o con Respiracion de Fuego. Inhala
profundamente, mantén la respiracion y estirate, y
lentamente incorpérate. Cambia de pierna y repite.
Luego masajea y haz rebotar las piernas y reljate. 1-3
minutos.




12. Relajacioén: Relajate profundamente sobre la espalda,
las manos a los lados del cuerpo, con las palmas de las
manos hacia arriba.

12.
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EJERCICIOS PARA ELL CENTRO DEL
OMBLIGO

1. Postura del Camello: Siéntate sobre los talones y
arquea las caderas elevandolas y trayéndolas hacia
delante permitiendo que la cabeza caiga hacia atras,
agarra los tobillos con las manos y mantén la postura,
aplicando presion en la pelvis al traerla hacia delante
de manera que los muslos permanezcan
perpendiculares al suelo, con Respiracion de Fuego
durante 3 minutos. Inhala, mantén la respiracién unos
segundos, exhala y lentamente deshaz la postura.

2. Postura de la Cuna: Siéntate sobre los talones e
inclinate completamente hacia atrds hasta llegar al
suelo, colocando las palmas de las manos en el suelo
bajo los hombros. Empuja con moderacion para
intentar tocar con la cabeza los dedos de los pies con
el fin de completar el circulo. Mantén la postura con

Respiracion de Fuego durante 3-5 minutos.

3. Tumbate sobre el estomago, entrelaza las manos a
la espalda en Cerradura de Venus, levantando del
suelo los brazos, la cabeza y los pies (las piernas
permanecen estiradas), y manteniendo la postura con
Respiracion de Fuego durante 3-5 minutos. Inhala,
exhala, aplica Mulabhanda y relajate.

4. Postura de Estiramiento: Timbate sobre la espalda,
levanta las manos, los pies y la cabeza unos 15 cms.
del suelo, manteniendo las piernas y los brazos
estirados, y mantén la postura con Respiracion de
Fuego durante 3-5 minutos.

5. Sat Kriya: Siéntate en Postura de la Roca, y junta las
manos por encima de la cabeza (o entrelazalas en
Cerradura de Venus extendiendo los indices), los
brazos permanecen rectos y envolviendo las orejas.

Canta
Sat
contrayendo el punto del ombligo
y
Naam

relajandolo. Después de 3 minutos, inhala, comprime
la energia desde las nalgas hasta lo alto del craneo y
proyéctala fuera a través de tus manos. Exhala y
relajate.

6. Kundalini Loto: Levanta las piernas a 60° y agarra
los dedos de los pies con las manos, manteniendo los
brazos y las piernas estiradas. Equilibrate
elegantemente sobre las nalgas, manteniendo la
postura con Respiracion de Fuego durante 3-5




minutos. Luego inhala, aplica Mulabhanda y eleva la
energia a lo largo de la columna.
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LIBERA LA ENERGIA DEL OMBLIGO

A. En Postura Facil con la columna recta, coloca las
manos en Cerradura de Venus en la nuca, por debajo de
cualquier mechon de pelo que pudiera interferir. Los
codos estan paralelos al suelo, el pecho esta elevado y la
cerradura del cuello aplicada.

Comienza una respiracion larga, profunda y lenta.
Una de las fosas nasales estara mas abierta que la otra.
Concéntrate en la inhalacion a través de la fosa nasal que
esté mas abierta, y exhala a través de la sientas que esta
mas cerrada. (Consulta Para cambiar las fosas nasales a
voluntad, en la pagina 122) Contintia durante 5 minutos.

B. Coloca inmediatamente las manos por encima de la
cabeza, entrelazando los dedos en Cerradura de Venus
invertida con las palmas de las manos hacia arriba.
Respira como se indica, concentrandote en lo alto del
craneo. Inhala durante 5 segundos, retén la respiracion
durante 15 segundos, y exhala. Luego inhala, exhala,
inhala y retén la respiracion durante 25 segundos, exhala
y relajate durante 1 minuto.

C. Haz una “U” con las manos, agarrando los hombros
con los dedos hacia delante, los pulgares hacia atrds y
respira larga y profundamente durante 3 minutos. No
dejes que los codos bajen, sino que has de mantenerlos
paralelos al suelo. Luego inhala, retén la respiracion
durante 15 segundos exhala y rel4jate.

D. Siéntate sobre los talones y haz Sat Kriya con

Sat
contrae el ombligo y aplica una ligera Mulabhanda, y con
Naam

relaja el ombligo. Los brazos estan rectos por encima de
la cabeza con los codos abrazando las orejas, los dedos
entrelazados con los dedos indices extendidos apuntando
bien recto hacia arriba. Después de 3 minutos, inhala y
exprime toda la energia en sentido ascendente desde las
nalgas hasta lo alto del craneo, saliendo por las manos.
Exhala y relajate.

E. Tumbate inmediatamente sobre la espalda, presiona
los dedos de los pies hacia delante y levanta las piernas
unos 15 cms, levantando la cabeza unos 15 cms. Fija los
ojos en los dedos de los pies, inhala profundamente,
retén, exhala completamente. Luego realiza una
respiracion profunda y rie alto y fuerte durante un
intervalo de tiempo de 30 segundos a 1 minuto.
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F. Reldjate completamente sobre la espalda. Cada
organo y musculo del cuerpo deberia relajarse.
Guiate mentalmente por debajo del punto del
ombligo y eleva tu cuerpo mental saliendo del
ombligo a una distancia de un metro o metro y medio
por encima de tu cuerpo fisico. Flota ahi durante 5-
10 minutos. Luego inhala profundamente y regresa.

F. Siéntate y luego ponte de pie con un impulso.
Intenta alcanzar bien alto con los dedos, y salta hacia
el cielo 10 veces.

G. En Postura Facil, las manos en gyan mudra,
contrae el ombligo, e interioriza profundamente y
explorate y preguntate acerca de esta hermosa
maquina. {De qué modo intrincado esta disefiada?
Ve a través de cada organo y célula.
Luego canta con dulzura
Ek Ong Kaar
Sat Naam
Siree Wah-hay Guroo

de cualquier forma que te resulte cémoda.l

ALABA A DIOS: alabar a Dios es tu alimento. También te
digo, alaba a cualquiera y llegaras a El de todos modos.
Nadie puede mal interpretar ese unico acto. Cuando el
perro comienza a mover el rabo, esa vibracion trae amor
hacia cualquier cosa en el mundo. Cuando el gato ronronea, \ “'\b
no hay nunca una reaccion contra él. Y cuando un hombre

alaba al Sefior, ningin mal de la tierra puede atacarlo.

19 julio, 1975.




EQUILIBRIO PRANA - APANA

Primavera de 1970

1. Siéntate elegantemente en Postura de Celibato
entre las pantorrillas y los tobillos, durante 2
minutos con las manos relajadas sobre los
muslos, respirando normalmente.

2. Luego estira los brazos hacia los lados
paralelos al suelo, con las palmas de las manos
hacia arriba. Inhala en 6 tiempos, levantandote a
una posicion de rodillas. Mantén la posicion y
respira en 12 tiempos. Lentamente exhala en 6
tiempos, baja las nalgas hasta el suelo. Repite 7
veces y a la 8* vez, da una palmada por encima de

la cabeza. -l

3. Tumbate sobre la espalda con las manos a los
lados y levanta las piernas unos 15 cms del suelo,
realizando un movimiento de pedaleo, y
manteniéndolas paralelas al suelo, durante 2 '
minutos. ESTE EJERCICIO DEBE SIEMPRE
SEGUIR AL ANTERIOR. Los ejercicios 1,2y 3
estimulan la energia sexual, la energia de
eliminacion y la energia del ombligo, y completa
la mezcla de prana y apana en el punto del
ombligo.

4. Inhala inmediatamente y levanta las piernas a
un angulo de 90°, mantén la posicion durante 30
segundos, exhala lentamente y baja las piernas.

5. Todavia sobre la espalda, levanta las piernas
unos 15 cms del suelo y mantén la postura con
Respiracion de Fuego durante 1 minuto. Inhala,
retén, y luego reldjate.

6. Sobre el estomago, cierra las manos en
Cerradura de Venus en la espalda, inhala
poderosamente y arquea la columna hacia arriba
desde la cintura, con los ojos cerrados. Mantén la
posicion durante 30 segundos. Luego, exhalando
poderosamente, baja el torso y abre los ojos.
Repite este ciclo 10 veces. (Si mantienes los ojos
abiertos, te puede producir un mareo temporal
mientras te reequilibras). Este ejercicio permite
que el corazdn expansivo para dominar en tus
actitudes.
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7. Sobre la espalda, levanta los brazos bien
rectos a 90° con las palmas de las manos
mirandose, y mantén la posicion con
Respiracion de Fuego durante 1 minuto. Luego
inhala y con gran tension cierra las manos en
puios, aprieta los dientes y lentamente baja la
energia y los pufios hacia el pecho. Exhala y
repite una vez mas. El ejercicio 7 elimina una
gran cantidad de ira reprimida oculta en forma
de tension muscular. Los ejercicios 5, 6 'y 7 se
centran en los chakras superiores y en la fuerza
pranica que reside en los 0jos y en el corazon.

8. Reldjate. Mueve la mente hacia el punto del
ombligo y escucha ahi el latido del corazon.

Ong, Ong, Ong

Siéntete como en casa, descansando en el centro
de ti mismo. El ritmo del corazon es potenciado
por el sonido cosmico y creativo de “Ong, Ong,
Ong”. Esto te hara levitar y te proporcionara
relajacion y sensibilidad mental.

COMENTARIO: Esta kriya es delicada y sutil en sus muchos efectos. Cuando las
energias de prana y apana se mezclan adecuadamente, el poder de la Kundalini puede
ser liberado. Esta serie estd cuidadosamente disefiada para mezclar prana y apana en el

punto del ombligo.

LA MEJOR DE LAS TERAPIAS ES grabar una cinta con tu
voz recitando tu propia basura. Luego, deja un espacio y canta
un mantra. Luego escuchalo. Tu propia voz es la mas dulce para
ti, junto a Dios. En algin momento, graba una cinta,
ofreciéndote una charla acerca de “;Como puedo ser genial!”, de
15 a 30 minutos. Mantenla en secreto y luego escuchala como
una meditacion. jFuncionard 100 veces mejor que cualquier otra
voz 0 que otras palabras, y te costara menos!

18 de julio de 1975
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SERIE PARA EQUILIBRAR PRANA Y APANA

Y ENERGIZAR EL AURA
1970

1. Siéntate en Postura de la Roca, con cada mano
agarra el brazo contrario por debajo de los hombros,
inhala mientras te inclinas hacia la izquierda, exhala
mientras te inclinas hacia la derecha. Mantén Ia
columna perfectamente alineada (sin girar o inclinarte
hacia atrds o hacia delante). Continia durante 3
minutos. Para terminar, inhala profundamente, mantén
la respiracion y exhala.

2. Medita en el centro de la cabeza donde se
encuentra la Glandula Pineal durante 3 minutos.

3. Tambate sobre la espalda, con las manos a lo largo
del cuerpo. Inhala y levanta los pies del suelo unos 30
cms. Mantén la postura y aplica las Cerraduras y
exhala a medida que bajas los pies, relajandolos en el
suelo. Repite una vez mas. Luego, inhala, levanta los jf
pies, exhala, mantén la respiracion fuera y aplica las
Cerraduras durante 20 segundos o mas. Inhala, exhala
y relajate.

4. Postura de la Rana. Agachate, apoyandote sobre la
parte delantera de los pies con los talones elevados y
tocandose, los brazos permanecen entre las rodillas,
las puntas de los dedos de las manos en el suelo
separadas unos 30 cms. de los pies, con la espalda
recta, y manteniendo la cabeza erguida. Emplea unos
10-15 segundos en la inhalacion y endereza las
rodillas, deja caer la cabeza hacia ellas y concéntrate
en la primera vértebra de la base de tu columna. En
cada sucesiva repeticion, dirige la concentracion
subiendo hacia las siguientes vértebras, hasta que
llegues a la vigésimo sexta, en ese punto estamos en
lo alto de la columna.

5. Meditaciéon: Siéntate en Postura Facil, la mano
derecha en Gyan Mudra descansando sobre la rodilla
derecha. Coloca el pulgar de la mano izquierda en el
Ajna Chakra (Tercer Ojo), con los dedos hacia arriba
y hacia fuera, ligeramente separados.

Concéntrate en la punta de cada dedo, sintiendo su
posicion en tu aura. Crea energia a alrededor y a
través de ellos. Cuando la posicion la punta de cada
dedo estd firmemente establecida en tu mente, deja
que la mano izquierda descanse sobre la rodilla
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adoptando Gyan Mudra. Concéntrate en los puntos de
tu auray aliménta}(}s con energia.

N, Tt - Después lleva los puntos a través de tu Ajna y
o~ T~._ siente una luz, brillante y llena de energia
=0 (Tiempo, ilimitado)
/ M N
I'4

COMENTARIO: Esta serie equilibra la
energia vital (Prana) y la eliminacion y
limpieza de la energia, (Apana), permitiendo
que la Energia Kundalini se eleve. Se centra en
la mente y limpia el aura. Experimenta esta
energia aurica rodeando tu cuerpo fisico.
Siente que es parte de ti. Permitele que se
amplifique y se expanda de manera que te
sientas conectado con la Energia Universal.
-GK

0y

S

%

]{“"\b

SER ESPIRITUAL es ser transparente,
que se pueda “ver a través” y ver la parte
espiritual de cada uno.

Por amor de Dios
No seas opaco.
Se luminoso
Y entonces seras brillante.

23 de junio de 1989
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EJERCICIO PARA FORTALECER EL PUNTO
DEL OMBLIGO

Lo que hara por ti: El centro del ombligo debe ser
fuerte para desarrollar sensibilidad hacia el flujo de
energia, de manera segura, de este modo la conciencia
estd estable y bien integrada en la personalidad. Hay
muchas areas de concentracion de energia en el aura.
Cada darea coordina diferentes funciones fisicas y
mentales. La mas importante para una situacion
fisicamente exigente es el chakra o centro cerca del
ombligo. Este vortice de energia tiene canales de
energia que se expanden por cada 4area de ambos
cuerpos. Es el punto de coordinacion de los alrededor
de 72.000 canales de energia principales. Una persona  ===T /

con un punto del ombligo fuerte tendra resistencia,
fuerza de voluntad, v un cuerpo fisico bien

equilibrado.

Este ejercicio mostrard la gran cantidad de reserva de
energia almacenada y regulada en el punto del ombligo.
Hara que te sientas unos cuantos kilos mas ligero, e
incrementara tu energia de una manera proporcional.

Como hacerlo: sube y baja un tramo de escaleras, y
observa lo pesado que te sientes. Luego, con la
columna recta, respira larga y profundamente durante 3
minutos mientras te concentras en el punto del ombligo.
Después de esta respiracion umbilical, inténtalo con las
escaleras de nuevo. jTe sentirds como si hubieses
perdido unos cuantos kilos de peso!

COMENTARIOS DE GKK: Practica la misma concentraciéon antes de caminar o
correr.

SERIE BREVE
PARA EQUILIBRAR PRANA Y APANA

A. Tumbate sobre la espalda y levanta una pierna a
90° con Respiracion de Fuego durante 1 minuto.
Cambia de pierna y repite.

B. Todavia sobre la espalda, levanta ambas piernas

WE unos 30 cms., estira los brazos por encima de la

W cabeza, con Respiracion de Fuego durante 1 minuto.
— Relajate durante 7 minutos.

<S— =59
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KRIYA PARA LA VITALIDAD FiSICA Y MENTAL

1. Tumbate sobre la espalda, levanta las piernas a 30
cms y comienza a cruzar la izquierda por encima de la
derecha, derecha por encima de la izquierda,
separandolas ampliamente. Después de 5 minutos,
inhala y aplica Mulabhanda. Descansa 2 % minutos y
repite el ciclo, manteniendo las piernas rectas a lo largo
de todo el ejercicio.

2. Levanta ambas piernas unos 60 cms y comienza a
realizar un movimiento de bicicleta, manteniendo las
piernas paralelas al suelo. Descansa 2 2 minutos y
repite el ciclo. Los ejercicios 1 y 2 mueven la energia
Kundalini desde los tres chakras inferiores.

3. Sentado en Postura Facil, levanta los brazos rectos
por encima de la cabeza, los dedos enlazados, las
palmas mirando hacia arriba. Haz Respiracion de Fuego
durante 5 minutos. Esto mueve la energia a través del
centro del corazon. Siente como todas las
preocupaciones del dia se desvanecen, y ta te elevas por
encima de las nubes, y todo tu cuerpo se llena con la
ligera energia de la respiracion.

4. Toca con cada mano el hombro contrario, los brazos
por detras de la cabeza, los pulgares hacia delante, con
Respiracion de Fuego durante 5 minutos. Luego inhala,
exhala, e inhala profundamente, retén y haz circular la
energia. Exhala, aplica Mulabhanda, retén, y repite la
inhalacion, exhalacion, Mulabhanda 3 veces. Siente que
una ligera energia asciende a tu cabeza y proyecta tu
mente hacia una paz expansiva, a medida que la energia

se mueve a través del chakra de la garganta hacia los R s S
centros superlores.l T Sl 22 oot

5. Rel4jate completamente. Separa el cuerpo mental del
fisico y muévete por los alrededores durante unos 5

minutos. Luego regresa de nuevo. ~
-t

6. Sentado en postura de meditacion, canta cualquier
mantra divino.

COMENTARIOQO: esta es una buena kriya para hacer el sabado, el dia de Saturno, el Maestro de
la Tarea, o cuando quieras trabajar muy duro.

La parte mas dura de la serie es el comienzo. Si intentas hacer todo el tiempo que se indica al
principio, puede que te duelan los musculos del abdomen y sientas las piernas débiles. Haz lo
que puedas, y hazlo elegantemente, respirando conscientemente a lo largo de todo el ejercicio.
Las energias sexual y digestiva requieren un poco de trabajo para equilibrarse. El trabajo duro
proporciona una relajacion profunda, y el sentimiento de que tienen un poder latente para
limpiarte y revitalizarte mental y fisicamente. La proyeccion mental y la meditacion son
automaticas después de estos ejercicios.



58

EL CENTRO DEL OMBLIGO Y LA ELIMINACION

1. Sobre la espalda, alterna las piernas
realizando un movimiento de bicicleta a unos
30-40 cms del suelo, con Respiracién Larga y
Profunda, de 2 minutos.

2. Inhala, elevando las piernas a un angulo de
90° y exhalar bajandolas, rapidamente durante 1
minuto. Descansa durante 30 segundos. Repite
dos veces.

3. Sobre el estomago, incorpdrate a la Postura
de la Cobra e intenta golpear las nalgas
alternando las piernas, exhalando cuando
golpeas con una pierna, inhalando al golpear
con la otra.

4. En Postura del Arco tumbado sobre el
estomago, balancéate hacia delante y hacia atras
al ritmo de la respiracion durante 2 minutos.

5. Sobre la espalda, agarra las rodillas
llevandolas hacia el pecho y balancéate hacia
delante y hacia atras sobre la columna durante 2
minutos

6. En Postura de la Roca, sentado sobre los
talones, agarra los talones e inclinate hacia
delante en Gurpranam con respiracion
abdominal durante 1-2 minutos.

7. En Postura de Estiramiento, levanta los
talones y la cabeza unos 15 cms del suelo,
manteniendo los brazos y las piernas rectos, las
manos apuntando hacia los pies, los ojos fijos
en los dedos de los pies, y mantén la postura -
con Respiracion de Fuego durante 1-2 minutos.

8. Sobre el estobmago, las manos en Cerradura
de Venus estiradas por encima de la cabeza, los
brazos abrazando las orejas, levanta los brazos,
la cabeza, el pecho y las piernas (rectas) y
mantén la postura con Respiracion de Fuego
durante 1-2 minutos.

9. De pie, mantén los talones juntos, con los
brazos a los lados y oscila como un péndulo,
inhalando cuando te dobles hacia la izquierda,
exhalando cuando te dobles hacia la derecha
durante 2 minutos.
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10. Todavia de pie, inhala y gira el cuerpo hacia
la izquierda, extendiendo el brazo izquierdo, la
mano derecha se dirige hacia el corazon, luego
exhala mientras te giras hacia la derecha, el brazo
derecho extendido, la mano izquierda hacia el
corazén. Continla enérgicamente durante 2
minutos.

11. De pie, exhala y toca con las palmas en el
suelo delante de los pies, los pulgares cruzados.
Luego inhalando enderézate y arquéate hacia atras,
reteniendo la respiracion con el aire dentro durante
10-20 segundos. Repite 10-20 veces.

12. Repite el ejercicio de la bicicleta durante 1-2
minutos.

13. Sobre la espalda, manos en Cerradura de
Venus detras de la nuca, levanta alternativamente
las piernas a 90° con un ritmo rapido durante 2
minutos.

14. En Postura de la Roca, las manos en Cerradura
de Venus en el regazo, inhala

Sat
y exhala
Naam

con una respiracion suave y ritmica durante 1-2
minutos.

15. Luego realiza Sat Kriya (consulta la pagina 44)
durante 2 minutos. (Las manos en Cerradura de
Venus, los dedos indices extendidos, o las palmas
juntas por encima de la cabeza, exhala en “Sat”
contrayendo el ombligo, e inhala en “Nam”
relajandolo.)

16. Estira los brazos y las piernas bien rectas
delante de ti con Respiracion de Fuego durante 2
minutos.

17. En Postura Facil, las manos levantadas por
encima de la cabeza, los brazos abrazando las
orejas, las palmas de las manos juntas, mira hacia
el Tercer Ojo y canta

E K O N G K A R
S A T A M
( H

N
S I R 1 W A
G U R U

E )

durante 3-5 minutos. Luego reléjate.
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SERIE DE PRANAYAMA

1. (Para equilibrar Prana y Apana). Siéntate
en Postura Facil con los brazos estirados
hacia los lados, paralelos al suelo y con las
palmas de las manos hacia arriba. Haz
Respiracion de Fuego durante 2-3 minutos.

Para terminar: Inhala, coloca las palmas
mirando hacia los lados, con los dedos
apuntando hacia arriba, retén la respiracion
y exhala.

2. (Para proporcionarte Energia Solar).
Coloca la parte superior de los brazos
paralelos al suelo, los antebrazos verticales y
las palmas hacia delante. Junta los dedos
pulgar y anular en Surya Mudra. Inhala en 4
partes y exhala en otras 4, bombeando el
abdomen durante 2-3 minutos.

Para terminar: Inhala, junta las palmas,
aplica Mulabhanda, estira las manos hacia
arriba, y exhala bajandolas.

3. (Equilibra las auras vertical y horizontal).
Entrelaza los dedos, con los brazos
extendidos hacia delante y las palmas
mirando hacia fuera. Inhala y levanta las
manos llevandolas por encima de la cabeza,
exhala y bajalas colocandolas delante de ti,
repite y continla durante 2-3 minutos.
Luego, inhala y lleva las manos hacia los
lados.

2* Parte: Los brazos extendidos hacia los
lados, las palmas hacia fuera, inhala y junta
el dorso de las manos llevando los brazos
por encima de la cabeza, exhala bajando las
manos y manteniendo de nuevo los brazos
paralelos al suelo. Repite y continia durante
2-3 minutos.
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4. Coloca la parte superior de los brazos
paralelos al suelo, con los antebrazos
dibujando un angulo de 90° a cada lado, el
indice y el pulgar se tocan en Gyan Mudra,
inhala y gira el torso hacia la izquierda, exhala
y gira hacia la derecha. Repite y continua
durante 2-3 minutos.

5. Coloca las manos sobre los hombros, con
los dedos hacia delante y los pulgares hacia
atras, inclinate de lado a lado, inhalando al ir
hacia la izquierda y exhalando al ir hacia la
derecha, permitiendo que la cabeza y el cuello
se relajen. Repite y continla durante 2-3
minutos.

6. Respiracion Nasal Alterna. Cierra la fosa
nasal derecha con el pulgar de la mano derecha
y la fosa nasal izquierda con el dedo anular de
la mano derecha, inhala rédpidamente por la
fosa nasal izquierda y exhala por la derecha
durante 2-3 minutos.

7. Sitali Pranayama: Enrolla la lengua en
forma de “U” y deja que asome a través de los
labios la punta de la lengua, inhalando a través
de la lengua enrollada, y exhalando a través de
la nariz, con la Cerradura del Cuello aplicada.
Continta durante 3-5 minutos.

8. Coloca las manos a la altura del Centro del
Corazon, los tres primeros dedos juntos tocan
los de la otra mano, los pulgares y los
mediques estan separados del resto de los
dedos pero tocando los de la mano contraria,
dirige la mirada hacia los mefiiques a través de
los dedos e inhala a través de la nariz, exhala a
través de la boca, luego inhala a través de la
boca y exhala a través de la nariz. Repite y
continua la secuencia durante 2-5 minutos.
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UNA SERIE AEROBICA PARA HACER EN CASA

la. De pie con los pies juntos, y toca las palmas
por encima de la cabeza 8 veces, con respiracion
poderosa canta “Har”, con la punta de la lengua,
en cada palmada.

1b. Inclinate hacia delante y golpea el suelo con
fuerza con ambas manos, 8 veces, cantando
“Har”. Las rodillas pueden estar dobladas.

lc. Brazos rectos hacia los lados, paralelos al
suelo, levantalos y béjalos unos 2 centimetros
(dando palmadas al aire) 8 veces, cantando “Har”.

2. Entrecruza los brazos y las piernas, cantando
“Har” con cada movimiento, 8§ veces por un total
de 8 ciclos.

3. Postura del Arquero con el brazo derecho hacia
delante y rodilla doblada de manera que esté por
encima de los dedos de los pies, la pierna
izquierda hacia atrdas bien recta, los pies
firmemente apoyados en el suelo. El brazo
derecho esta paralelo al suelo, y el brazo
izquierdo estd doblado hacia atrds como tensando
un arco y una flecha. Siente la tension a través del
pecho y mira por encima del brazo derecho para
fijar los ojos en el horizonte, extendiendo el
estiramiento en 8 veces. Repite el ejercicio
cambiando de lado.

4. Repite el ejercicio #2.

5. Brazos bien rectos por encima de la cabeza,
inclinate hacia atras 8 veces.

6. Repite el ejercicio #2.

7. Brazos por encima de la cabeza, inclinate 4
veces hacia la izquierda y 4 veces hacia la
derecha.

8. Repite el ejercicio #2.

Repite el ciclo durante tanto tiempo como te
apetezca o durante 15-31 minutos. El canto de
“Har” acompana cada movimiento.

Para finalizar, reldjate sobre la espalda con los
brazos envueltos alrededor de las piernas

dobladas. Puedes también relajarte en la postura
del bebé.

COMENTARIQO: 15 o 20 minutos al dia previenen el envejecimiento y estimula las 12 gladndulas,
creando resistencia y ejercitando todo el cuerpo. Inténtalo en un mino-trampolin.
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PARA ABRIR EL CORAZON
11 de abril de 1984

1. a) En Postura de la Cobra, levanta y baja la barbilla
hacia el pecho, 16 veces.

Ja

b) Lleva los talones lo mas cerca de la cabeza que
puedas y mantén la postura durante 2-3 minutos con
Respiracion de Fuego.

¢) Todavia en Postura de la Cobra, y manteniendo las
rodillas dobladas, levanta alternativamente las manos
llevandolas a la altura del hombro, inhalando al llevarlas
hacia arriba y exhalando al bajarlas durante 2-3 minutos.

d) El mismo ejercicio que en “c”, postura de la cobra
con las rodillas flexionadas, pero llevando el brazo que
esta elevado, bien recto, lo mas alto que puedas,
inhalando arriba y exhalando abajo durante 2-3 minutos.

2. Tumbado sobre el estobmago, entrelaza las manos por
detras de la espalda y levanta la parte superior del cuerpo
y los brazos lo mas alto que puedas, y mantén la postura
con Respiracion de Fuego durante 2-3 minutos.

3. En Postura del Arco, agarra los tobillos y balancéate
hacia delante y hacia atras sobre el estomago durante 2-3
minutos.

4. Tumbado sobre la espalda, abraza las rodillas
llevandolas hacia el pecho y balancéate hacia delante y
hacia atras sobre la columna durante 1-2 minutos.

5. Sobre la espalda, levanta las piernas a 90° y mantén la
postura con Respiracion de Fuego durante 3 minutos.

6. Baja las piernas y arquéate hacia atras en Postura de la
Rueda y mantén la postura durante 1-2 minutos.*

7. Siéntate con las piernas extendidas bien rectas hacia
delante, estirate hacia delante cogiendo los dedos de los
pies, lleva la cabeza hacia las rodillas, con Respiracion
Larga y Profunda durante 2-3 minutos.

8. En Postura del Cuervo, coldcate en cuclillas con los
pies firmemente apoyados en el suelo, los brazos rectos y
extendidos hacia delante, levanta y baja los brazos
alternativamente a 90° durante 2-3 minutos.

9. Medita en Postura Facil, escuchando el mantra Chakra
Chatra Vartee del Jaap Sahib.

NOTA: Los tiempos no estaban especificados y fueron
anadidos por G.K.K.

*Las notas especificaban ' de Postura de la Rueda con
los dedos apuntando en direccion contraria al cuerpo, tal



y como se muestra en el 2° dibujo. jConsideramos la
postura demasiado dificil!
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CONEXION CON EL CORAZON
12 de marzo de 1986

1. Coloca la mano derecha en Surya Mudra
(juntando el pulgar y el anular) y la mano
izquierda en Buddhi Mudra (juntando el pulgar
con el mefique). Levanta ambas manos a los
lados del cuerpo, con las palmas de las manos
mirando hacia fuera, los codos hacia abajo.
Respira enérgicamente a través de la boca (con
Respiracion de Fuego desde el Punto del
Ombligo) de modo que las mejillas se inflen y
desinflen durante 3 '2. Luego inhala
profundamente por la nariz y mantén el aire
durante 30 segundos. Exhala y repite dos veces.

2. Coloca ambas manos sobre el corazon. Lleva
el enfoque de los ojos a la punta de la nariz y
medita. “Siente la bondad del corazén... piensa en
la unidad... siente la totalidad de Dios justo bajo
tus manos.” 5 minutos 15 segundos.

3. Empuja las rodillas hacia el pecho vy
envuélvelas firmemente con las manos. Ahora
comienza a saltar arriba y abajo (!) durante 1 '%.

4. Tambate sobre la espalda y levanta las piernas
y los brazos a 90°, manteniéndolos rectos y
apuntando con los dedos de los pies hacia arriba.
Con una Respiracion de Fuego fuerte “quema
todo, todas las toxinas”. Este ejercicio equilibra
los meridianos. 3 minutos 15 segundos.

5. Adopta la Postura del Bebé (sentado sobre los

talones con la frente en el suelo y los brazos a s
ambos lados del cuerpo), duerme durante 6 )
minutos.

6. En la misma posiciéon que en el ejercicio 4,
mueve los brazos y las piernas hacia delante y
hacia atrds unos 50 cms. alternando el
movimiento con Respiracion de Fuego durante 2
Y minutos.

7. Sentado, coloca las manos sobre el corazon
(como en el ejercicio 2) y medita o canta durante
14 minutos.




CORAZON Y ALMA

1. POSTURA FACIL, GYAN MUDRA: Inhala
en 3 partes, mantén la respiraciéon unos segundos
y exhala en 3 partes, durante 6 minutos.

2. PIERNAS ESTIRADAS HACIA
DELANTE, los dedos de los pies apuntando
hacia fuera. Levanta los brazos rectos hacia
delante a 60°, con las manos estiradas y levanta
una pierna, elevando el pie a la altura del pecho.
Respiracion de Fuego durante 3 minutos. Relajate
1 minuto y repite con la otra pierna.

3. PLATAFORMA SOBRE LOS CODOS, con
Respiracion de Fuego, durante 3 minutos.

4. TUMBADO SOBRE LA ESPALDA, levanta
las piernas a 90°, agarra los dedos de los pies con
las manos, con Respiracion de Fuego durante 3
minutos. Reldjate durante 2 minutos.

5. DE PIE EN PUNTILLAS, brazos paralelos al
suelo, con Respiracion de Fuego durante 3
minutos. Luego inhala y acuclillate para adoptar
la Postura del Cuervo, durante 1 minuto.

6. GATO-VACA, a un ritmo rapido durante 1
minuto. A continuacion, relajate en Postura Facil
durante 2 minutos.

7. YOGA MUDRA: Siéntate en Postura Facil y
concéntrate en el Tercer Ojo, y canta ONG
tocando con la frente en el suelo, y SOHUNG a
medida que te incorporas. Continua durante 3
minutos.

8. POSTURA FACIL, GYAN MUDRA, medita
en la respiracion, pensando SAT al inhalar y
NAM al exhalar, mientras miras hacia abajo,
sintiendo el corazéon. Continia durante 10
minutos.
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SERIE DE EJERCICIOS PARA

EQUILIBRAR LA CABEZA Y EL CORAZON

1. Siéntate en Postura Facil con los brazos estirados
hacia los lados, con las manos dobladas hacia arriba y
las mufiecas mirando hacia fuera a un angulo de 90° (1),
en (2) gira las manos hasta que los dedos apunten rectos
hacia delante, en (3) coloca las manos de nuevo en la
posicion inicial, en (4) gira las manos, apuntando con
los dedos rectos hacia atras. Muévete ritmicamente,
manteniendo un ritmo de un ciclo cada 4 segundos,
durante 6-7 minutos. Inhala en la primera y tercera
posicion, exhala en la segunda y cuarta. Cambia la
quimica del cerebro.

2. Como en el ejercicio anterior, con los brazos
extendidos hacia los lados y las palmas hacia fuera (A),
inhala y levanta los brazos formando un arco, las
palmas de las manos se entrecruzan levemente delante
de lo alto de la cabeza, sin tocarse. (B) Coloca de nuevo
los brazos extendidos hacia los lados, al exhalar. (C)
inhala, arquea los brazos sobre la cabeza, ahora con las
palmas hacia arriba, como antes, pero en esta ocasion,
ligeramente detras de la cabeza. Continta durante 1-2

minutos.

i‘,{j/;

3. Continuando con el mismo movimiento de brazos que
en el ejercicio 2, pero agachandote ahora a la Postura del
Cuervo. Mientras exhalas, acuclillate adoptando Ia
Postura del Cuervo, con los brazos extendidos hacia los
lados y mientras inhalas incorpdrate llevando los brazos
por encima de la cabeza. Continla durante 3-4 minutos,
manteniendo un ritmo de alrededor de 1 movimiento por
segundo.




SERIES PUENTE
(Poder para el Corazodn)
8 de octubre de 1969

Oraciéon para comenzar: “Oh, Dios, permiteme
vivir mi vida segin tu deseo; los demas son
irrelevantes. No sabemos lo que necesitamos.”

1. POSTURA DEL CUERVO: Agichate con
los pies totalmente apoyados en el suelo e inhala
para ponerte de pie, exhala al agacharte,
lentamente durante 1-2 minutos. Mantén los
brazos extendidos hacia delante.

2. CAIDAS DE CUERPO: Extiende las piernas
hacia delante, las manos a los lados apoyadas en
el suelo, detras de las nalgas, levantate y deja caer
el cuerpo 10 veces. Es bueno para el corazon.

3. POSTURA DEL PUENTE: Dobla las
rodillas, acercando los talones hacia las nalgas,
luego levanta las caderas y el torso formando una
linea recta desde las rodillas hasta los hombros.
Deja caer la cabeza hacia atrds. El peso del
cuerpo recae sobre las manos y los pies. Respira
Larga y Profundamente durante 1-2 minutos.

Luego inhala, exhala y aplica la Cerradura de
Raiz (Mulabhanda).

4. Siéntate en Postura Facil y entrelaza los
dedos indices delante del corazon, fija los ojos en
algn punto, inhala y tira fuerte de los dedos unas
cuantas veces.

5. Repite el ejercicio 2.

6. POSTURA DE LA COBRA con Respiracion
Larga y Profunda durante 1-2 minutos. Luego
comienza a golpear con los talones las nalgas,
coordinando el movimiento con Respiracion de
Fuego durante 1-2 minutos. Luego inhala
profundamente, bajando los pies y relajandolos
en el suelo, y deja que la energia circule.

7. En Postura de Meditacion, con la columna
recta, medita concentrandote en la Glandula
Pineal, cantando,

Ong, Sohung

en voz alta durante 5 minutos y luego en silencio
durante 3 minutos. “Cantando el mantra en
silencio, toda la creacion nos acompafa”
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DELEITE DEL CORAZON

1. En Postura Facil con las manos
presionandose en Mudra de Plegaria en el
Centro del Corazén, respira Larga vy
Profundamente, concentrandote en el latido de
tu corazon durante 3 minutos.

2. PLATAFORMA DE ESPALDA SOBRE
LOS CODOS: Sustenta el cuerpo recto sobre
los codos y talones, y mantén la postura
respirando larga y profundamente durante 3
minutos.

3. ROTACION  DEL  ESTERNON:
Comienza a girar solamente el pecho,
formando circulos hacia delante, derecha,
izquierda y atrds, manteniendo inmoviles las
caderas y la cabeza. (Practica este aislamiento
tumbado sobre la espalda: elevando solamente
el pecho varias veces. Luego deslizalo hacia la
izquierda y derecha unas cuantas veces).

4. CERRADURA DE OSO: Amarra los
dedos como si fueran ganchos, con la palma
izquierda hacia delante y la derecha hacia el
cuerpo, hacia el Centro del Corazon. Luego
inhala y tira de las manos con la maxima
fuerza posible, exhala, tira de las manos y
aplica Mulabhanda. Repite 4 veces.

5. Coloca las manos en Gyan Mudra y
levanta el brazo izquierdo hacia ese lado a 60°,
con la palma hacia arriba y el brazo derecho a
30°, con la palma hacia abajo, formando entre
los brazos una linea casi recta. Mantén los ojos
abiertos fijos en un punto delante de ti sin
pestaiiear. Aplica Mulabhanda y respira Larga
y Profundamente durante 5 minutos.

6. Coloca la mano izquierda en el centro de la
espalda, con la palma hacia fuera y la palma de
la mano derecha sobre el corazon. Siente el
flujo de energia entre ellas y medita con una
Respiracion Larga y Profunda durante 5
minutos.




CORAZON DE ORO

1. YOGA MUDRA: En Postura de Loto (o en
Postura Facil), inclinate hacia delante tocando con la
frente en el suelo, las manos en Cerradura de Venus
detras de la espalda, los dedos indices extendidos, y
levanta los brazos completamente estirados, tirando
de los omoplatos junto con una Respiracion Larga y
Profunda durante 3 minutos.

2. En POSTURA FACIL, inclinate hacia delante a
60°, agarra con cada mano el omoplato opuesto y tira,
el brazo derecho debajo del izquierdo, y mantén la
postura con Respiracion Larga y Profunda durante 3
minutos.

3. Extiende los brazos delante de ti, paralelos al suelo,
separa los dedos ampliamente, sintiendo calor en la
base de las palmas de las manos y mantén la postura
con Respiracion Larga y Profunda durante 3 minutos.
Luego tensa las manos y reldjate. Este ejercicio dirige
la energia hacia el corazon en dos tiempos.

4. Frota las manos realizando un movimiento circular
alrededor de los centros de las palmas de las manos
durante 3 minutos.

5. Coloca la parte superior de los brazos a los lados
del cuerpo, lleva el brazo izquierdo hacia fuera
alejandolo del cuerpo y mantén el brazo derecho
pegado al cuerpo, las palmas se miran, y medita
acerca de la energia generada entre las manos durante
7-15 minutos.

6. ERRADICADOR DEL EGO: Brazos a los lados
extendidos hacia arriba a un dngulo de 60°, las yemas
de los dedos en la base de éstos y los pulgares
extendidos hacia arriba, respira larga y profundamente
durante 1-2 minutos, y luego contintia durante 1-2
minutos mas con Respiracion de Fuego.

7. Repite el ejercicio numero 4.

8. Separa las palmas de las manos unos 10 - 15 cms. a
la altura del Centro del Corazén, con las palmas
mirandose entre ellas, la palma derecha sobre la
izquierda, sin tocarse. Observa una bola dorada de luz
entre las manos. Expande la luz con cada respiracion,
durante 10-15 minutos.
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SERIE DE KUNDALINI

PARA EL CORAZON (1969-70)

1. CORRE EN EL SITIO durante 1
minuto, mirando hacia cada direccion (1
minuto al Norte, 1 minuto al Este, Sur y
Oeste, etc.)

2. LEVANTA Y DEJA CAER EL
CUERPO con las piernas estiradas delante
de ti durante 1-2 minutos.

3. POSTURA DE LOTO KUNDALINI:
Equilibrandote sobre los gluteos, agarra los
pies y elévalos, manteniendo los brazos y las
piernas rectos (agarrando los dedos gordos de
los pies, si es posible) con Respiracion Larga
y Profunda durante 2-3 minutos.

4. a) FLEXIONES DE COLUMNA en
Postura Fécil durante 2-3 minutos.

b) Flexiona la columna 5 veces por
inhalacién y 5 veces por exhalacion durante
2-3 minutos.

5. Haz 54 RANAS. Acuclillate en Postura
de la Rana, los talones levantados vy
tocandose entre si, las puntas de los dedos de
las manos en el suelo con los brazos rectos en
medio de las piernas. Inhala, levanta las
nalgas, bajando la cabeza para mirar hacia las
rodillas. Exhala, regresando a la postura
original, la cabeza mirando bien recta hacia
delante, siempre manteniendo los talones
levantados y en contacto.

6. POSTURA DEL CAMELLO con
Respiracion de Fuego durante 1 minuto.
Siéntate sobre los talones, arquea la pelvis
hacia arriba dejando caer la cabeza hacia
atras y agarrando los talones. Presiona la
pelvis hacia delante.

7. POSTURA DE LA SILLA, con
Respiracion Larga y Profunda durante 1
minuto. (Acuclillate y pasa los brazos por la
parte interna de los muslos, por detras de las
pantorrillas, las manos sobre los pies y
siéntate tan erguido como puedas. Contintia
con Respiracion de Fuego durante 1 minuto
mas. Luego inhala, exhala y aplica
Mulabhanda.



9. POSTURA MAHA SHAKTTI con el pie izquierdo
unos 15 cms por encima del pie derecho, con
Respiracion de Fuego durante 2 minutos.

10. P
OSTURA DE ESTIRAMIENTO. Sobre la espalda
levanta la cabeza y las manos unos 15 cms (los brazos
y las piernas rectos), y mira hacia los dedos de los
pies, con Respiracion de Fuego durante 2 minutos.

11. F
LEXION DE COLUMNA en Postura de la Roca,
108 veces. Inhala mientras la columna se arquea hacia
delante, exhala mientras se contrae hacia atras.

12. G
ATO/VACA: Sobre las manos y las rodillas, los
brazos y los muslos paralelos entre si, y presiona la
espalda hacia arriba, dejando caer la cabeza hacia
abajo (como un gato) mientras exhalas, luego relaja la
espalda llevandola hacia abajo y arquea el cuello
hacia arriba al inhalar, 108 veces.

13. F
LEXIONES DE COLUMNA en Postura de la Roca,
con las manos en Cerradura de Venus en la nuca. En
cada inhalacion, presiona los codos llevandolos hacia
el pecho. 108 veces.

14. S
OBRE LA ESPALDA, sube y baja el pecho con una
presion de aproximadamente 2-4 Kg., concentrandote
en el Chakra del Corazon.

15. S
OBRE LA ESPALDA, levanta los brazos a 90° con
Respiracion Larga y Profunda durante 1 minuto.
Luego inhala y dirige la tension hacia el pecho y
reléjate.

(Tiempos anadidos por G.K.)
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CIRCULACION, FORTALECIMIENTO DEL
CORAZON Y DEL SISTEMA INMUNE
POR GURURATTAN KAUR

Los siguientes ejercicios estimulan y equilibran todo el cuerpo. Pueden hacerse
individualmente o como serie para proporcionarte una rapida estimulacion.

1. CORRER EN EL SITIO: Corre sin moverte
del sitio levantando las rodillas y golpeando con
los pufios alternativamente, empleando una
poderosa respiracion con cada pufietazo. Lleva las
rodillas hacia arriba todo lo que puedas y
consiguelo realmente. Para finalizar: inhala,
exhala, y quédate de pie perfectamente inmovil,
dejando que la energia circule y la respiracion se
relaje - siéntete centrado en el ombligo y
concéntrate en el Tercer Ojo. Este sustituto del
footing mantendrd tu energia circulando si lo
haces vigorosamente. Es estupendo hacerlo en un
mini trampolin, que amortigua los impactos de
los pies contra el suelo. 1-5 minutos, hasta un
maximo de 20 minutos.

2. ENTRECRUZADOS: De pie, levanta la
pierna izquierda hacia el pecho mientras levantas
recto el brazo derecho. Sigue alternando brazos y
piernas. Coordina el movimiento con una
respiracion enérgica. 1-3 minutos.

Tumbado sobre la espalda, levanta la pierna
izquierda a 90°, con el brazo derecho
descansando en el suelo por encima de la cabeza.
Alterna con pierna derecha y brazo izquierdo.
Respira poderosamente.

Estos ejercicios establecen equilibrio en los
hemisferios cerebrales derecho e izquierdo, y
fortalece el campo electromagnético. Cargar con
cosas nos debilita, mientras que caminar de modo
natural, con los brazos colgando a los lados,
mantiene la energia equilibrada, y la fuerza
intacta. (Estudios realizados muestran que la
gente que va cargada con paquetes es
particularmente propensa a ser asaltada, el hecho
de que el campo electromagnético esté debilitado
contribuye a este fendmeno.)




3. POSTURA DE LA RANA: En cuclillas, con las
nalgas descansando sobre los talones, las rodillas
separadas, los dedos de los pies abiertos, los talones
juntos y elevados, los brazos entre las rodillas, las
puntas de los dedos de las manos apoyadas en el
suelo, la cabeza erguida y mirando al frente. Inhala,
levanta las nalgas, manteniendo las puntas de los
dedos de las manos en el suelo, y los talones juntos y
elevados durante el movimiento de incorporacion.
Cuando completes la inhalacién la cabeza ha de
estar hacia abajo, mirando las rodillas. Exhala y
regresa a la posicion original, cuando bajes hazlo de
un modo tan enérgico que las nalgas golpeen los
talones rapidamente.

La Postura de la Rana se puede hacer 26, 52 o 108 veces.

(Realmente se puede hacer tanto tiempo como puedas o como quieras hacerlo). Este
es un buen entrenamiento fisico. Estimula y hace circular la energia creativa y ayuda a
mantener la potencia. Definitivamente podras dormir si haces este ejercicio antes de ir a
la cama. Asegurate de que tu estémago esta vacio. Hazlo durante 5 minutos al dia para
obtener una energia ilimitada y una mente positiva. (jAunque puede que no te sientas
positivo mientras realizas el ejercicio!)

4. ESTIRAMIENTO DE PIERNA: Estira las
piernas delante de ti, agarra las rodillas, tobillos o los
dedos de los pies, el punto que puedas alcanzar
cémodamente. Mantén las rodillas en el suelo. Inhala
al incorporarte, sin deshacer la postura, exhala al
bajar durante 1-3 minutos. (Si no puedes alcanzar los
dedos de los pies, utiliza una toalla, un calcetin, una
corbata, etc., para colocarla alrededor de los dedos y
agarrarte a ella.) Si puedes, agarra los dedos de los
pies y presiona la ufia del dedo gordo del pie contra
la parte carnosa para estimular la pituitaria.

5. GIROS LATERALES: Sentado en una
postura codmoda con las piernas cruzadas, o en la
Postura de la Roca, con las manos en los
hombros, (los dedos hacia delante, los pulgares
hacia atras), gira la parte superior del torso de
lado a lado, inhalando al tiempo que el codo
izquierdo va hacia atrds, exhalando al tiempo
que el derecho va hacia atrds, durante 1-3
minutos. Mantén los brazos paralelos al suelo.
Este ejercicio abre el Centro del Corazon.
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6. EJERCICIO PARA FORTALECER EL
CORAZON. En Postura Facil con la columna
recta y los ojos cerrados, levanta los brazos a un
angulo de 60°, manteniendo los codos rectos con
las palmas mirando hacia arriba, los dedos juntos.
Comienza a realizar una Respiracion Larga y
Profunda, por la nariz, o una poderosa
Respiracion de Fuego durante un minimo de 1
minuto y un maximo de 3 minutos. (Si haces el
tiempo minimo, aiade 20 segundos cada dia hasta
que llegues al tiempo maximo) Para finalizar:
inhala profundamente, mantén la respiracion
durante 10 segundos, luego exhala y relajate,
descansando las manos en el regazo. Permanece
sentado durante otro minuto mas, con los ojos
cerrados, sintiendo el efecto calmante de la
postura.

TRUCOS: Si algun pensamiento te incita a bajar los brazos antes de lo que deberias,
deja que los pensamientos vengan y vayan, pero MANTEN LOS BRAZOS EN LA
POSICION para experimentar el efecto de esta postura. Los brazos puede que tiemblen
levemente, a causa de la liberacion de la tension generada. Cualquier hormigueo es
causado por el incremento de la actividad nerviosa. Concéntrate en tu respiracion y
mantén los codos rectos (las dos claves para este ejercicio). Cuanto mas hagas este
ejercicio, mas facil, beneficioso y divertido se vuelve.

Este ejercicio relaja el corazoén, y estimula los nervios que parten desde las puntas de los
dedos, yendo a través de las manos y brazos hasta introducirse en el pecho,
encontrandose en el Centro del Corazon. Mantener la postura adecuadamente durante 2-
3 minutos relaja el musculo de corazon, expande los pulmones y limpia todo el torso
superior, por medio de la estimulacion del sistema linfatico. Los musculos de los
hombros y del cuello estan flexionados de un modo isométrico y una ola de relajacion
fluye hacia ellos después del ejercicio. Este ejercicio te hace sentir ligero y en calma, ya
que la tension es liberada desde la parte superior de tu cuerpo.

7. RELAJATE en Postura Fécil o tumbado sobre
la espalda durante 1-5 minutos

3
-

e

8. MEDITA desde el corazon, o escoge cualquiera
de las meditaciones del corazdn que te agrade.
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PARA LIMPIAR EL SISTEMA LINFATICO

Y AJUSTAR LA BAJA ESPALDA
9 de julio de 1984

1. Tambate sobre la espalda y levanta la
pierna derecha a 90°. Mantenla en esa
posicion, totalmente inmovil durante 1
minuto. A continuaciéon, con la pierna
todavia levantada comienza a levantar y a
bajar los brazos rapidamente, levantalos
desde el suelo y de nuevo bajalos a esa
posicion, durante 1-2 minutos. Cambia de
pierna y repite.

2. Tambate sobre la espalda y levanta los
brazos sobre el pecho, con las puntas de los
dedos juntas, como amasando, moviendo las
manos rapidamente hacia dentro y hacia
fuera, mientras comienzas a levantar
lentamente las piernas alternativamente
durante 2-3 minutos.

3. Coloca las manos a los lados del cuerpo,
dobla las rodillas para golpear el pecho,
luego estiralas rectas hacia delante, sin tocar
el suelo. Hazlo con fuerza y repite durante 1-
2 minutos. -

4. Tumbate completamente sobre la espalda,
respirando larga y profundamente realizando
a través de los labios la respiracion del
silbido. Relajate totalmente (puedes dormir
mientras permaneces silbando) \‘

I

(Tiempos anadidos por G.K.)
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LIMPIANDO LAS GLANDULAS LINFATICAS

Y EQUILIBRANDO LA ENERGIA
15 de febrero de 1984

1. Siéntate en Postura Facil, extiende los brazos
paralelos al suelo dibujando un angulo de 60°
entre ellos. Dobla las manos hacia arriba desde
las mufiecas (las palmas de las manos hacia
delante), y mueve la mano derecha desde la
muifieca haciendo circulos, manteniendo la mano
izquierda perpendicular al brazo, durante 2
minutos. Luego repite, cambiando de mano. Este
gjercicio actua sobre las glandulas tiroides y
paratiroides de una manera notable y mueve la
energia “Chi”.

2. Ahora comienza a dar palmadas, durante 2
minutos.

3. Con los brazos todavia estirados hacia delante,
separados unos 22 cms., con las palmas hacia
abajo, mueve las manos girando las muiecas de
manera que los dedos apunten hacia arriba, luego
queden paralelos al suelo, y luego apuntando
hacia abajo, tirando con fuerza de ellos en tres
fases, enérgicamente. Resultarda calmante vy
molesto al mismo tiempo. Continia durante 2-3
minutos.

4. Ahora, moviéndote desde las caderas, con los
brazos estirados a los lados, las palmas de las
manos hacia abajo, inclinate ligeramente hacia
atras y luego hacia delante, para moldear los
musculos que evitan el envejecimiento y los
problemas de espalda. Mantén la columna recta y
mueve los brazos junto con el cuerpo y muévete
como si fueras el soporte de una balanza, durante
2-3 minutos.

5. Ahora entrelaza las manos en Cerradura de
Venus sobre lo alto de la cabeza y gira el cuerpo
rapidamente de derecha a izquierda durante 2-3
minutos para hacer circular la energia que has
creado.

6. Extiende los brazos hacia delante, paralelos al
suelo y a 60° el uno del otro, como en el ejercicio
nimero uno, pero con las palmas hacia abajo.
Lentamente levanta un brazo a 60° bajando el
otro y continla mientras los brazos de mueven
lentamente de delante hacia atras, unos 60° con
respecto a la posicion original, para equilibrar la
energia, durante 2-3 minutos.
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7. Ahora, siéntate recto y en paz, con los
brazos cruzados a la altura del pecho, con el
brazo derecho sobre el izquierdo y canta

Har Hari
Har Hari

Concentrandote en el punto situado entre las
cejas y la base de la nariz (punto del entrecejo).
Tira de la energia elevandola desde el ombligo
al Tercer Ojo y contintia durante 2-3 minutos.

8. Ahora siéntate sobre los talones e inclinate
hacia delante, apoyando la frente en el suelo en
Postura del Bebé, con los brazos extendidos a lo
largo del cuerpo. Esto deberia hacerse por lo
menos una vez al dia para equilibrar tu energia
con el suero espinal y rejuvenecer asi los
nervios de la columna vertebral. Relajate
durante 2 minutos.

9. Ponte de rodillas, con las nalgas levantadas
del suelo entrelaza los dedos detras del cuello.
Inclinate hacia atrds lo maximo posible,
manteniendo el equilibrio. Piensa en un Dios,
una unidad en la tierra, paz para todos y
felicidad. Mantén la postura durante 1-2
minutos y relajate.

(NOTA: LA CERRADURA DEL CUELLO
debe aplicarse durante todos los ejercicios.

Tiempos afiadidos por G.K.K.)

DIOS NO VIVE EN IGLESIAS NI TEMPLOS: las
iglesias y los templos fueron creados con la intencion de
permitirle a la gente conocer que hay un Dios. Son como
“Ferias de Dios”, donde la gente acude por la Conciencia de
Dios y vive en la Conciencia de Dios y sabe que somos
iguales en esa Conciencia. Pero Dios no vive alli. Dios no es
tan tonto como para vivir sin una mujer porque Dios no es de esa manera. La Ley
de la Polaridad gobierna la vida. Cada aspecto masculino tiene uno femenino y cada
aspecto femenino tiene su masculino... (El) cabeza de familia es el eje de la vida y
Dios vive en hogares acogedores.

7 de agosto de 1975
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EQUILIBRANDO EL SISTEMA DE DEPOSICION

Para la Glandula Timo y el Sistema Inmune

2 de mayo de 1984
(Los tiempos han sido anadidos por G.K.)

1. De pie, inclinate hacia delante, dejando
que los brazos cuelguen y balancéalos de
lado a lado, 2-3 minutos.

2. Todavia doblado hacia delante, balancea
alternativamente los brazos hacia arriba y de
nuevo hacia abajo, realizando el movimiento
lateralmente, 2-3 minutos.

3. Tambate sobre el estomago, cierra las
manos por detras de la espalda, e inhalando,
levanta la parte superior del cuerpo, exhala
por la boca bajando el cuerpo y levantando
los brazos, 2-3 minutos.

4. Girate sobre la espalda y levanta ambas
piernas a 90°, agarrando los dedos de los pies
con las manos. Lleva las piernas por encima
de la cabeza a la Postura del Arado, y
elévalas de nuevo a 90°. 2-3 minutos.

5. Sobre el estdmago de nuevo, Rueda como
un Fardo, con los brazos bien pegados a los
lados del cuerpo, por el suelo e invierte el
movimiento, rodando a la postura original.

6. Sobre la espalda, cruza las piernas a la
altura de los tobillos y levantalas a 30 cms,
cambia la posicion de los tobillos y baja las
piernas. Repite durante 2-3 minutos.

7. Siéntate en la Postura de la Rana.
Levantate lentamente, dejando que las manos
cuelguen como en #1, y luego acuclillate en
la Postura de la Rana de nuevo. 2-3 minutos.

8. Coloca ambas manos en el suelo y levanta
alternativamente las piernas tan alto y tan
rapido como puedas. 2-3 minutos.
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9. Siéntate en Postura Facil, con las manos

en Cerradura de Venus, y mueve en circulos P
la parte superior del cuerpo en cada

direccion, 15 veces.

10. De pie, manteniendo el cuerpo recto, los
brazos por encima de la cabeza, inclinate
hacia delante y toca el suelo, 26 veces.

11. Aun de pie, los brazos por encima de la
cabeza, acuclillate en Postura del Cuerpo y
levantate de nuevo. 26 veces.

41.

12. Todavia de pie, los brazos hacia arriba
con una mano por encima de la otra, las
piernas separadas tanto como puedas,
inclinate hacia delante y toca
alternativamente los dedos de los pies,
enderezandote  completamente en los

. . \
intervalos entre un pie y otro. 26 veces.

»
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13. Sentado, levanta el brazo derecho por /
encima de la cabeza. Luego cambia de
brazo.

14. En Postura Facil, inclinate hacia delante,
descansando sobre los codos, y golpea el
suelo con las manos alternativamente. 1-2
minutos.

15. De pie, deja caer la cabeza hacia atrés,
con la barbilla hacia arriba, y mantén la
postura con respiraciéon normal, durante 1-2
minutos.

16. En Postura Facil, con las manos sobre
los hombros, los dedos hacia delante, los
pulgares hacia atrds, gira de izquierda a
derecha durante 2-3 minutos. Muévete
acompafiando el movimiento con el mantra
Har Hari.

17. Levanta las manos a 60° las palmas
miran hacia el cielo. Concéntrate en el punto
del tercer ojo y canta mentalmente Har Har
Wah-he Guru. Inhala, canta el mantra
mentalmente, exhala.




PARA LA INMUNIDAD
1 de enero de 1981

1. Siéntate en Postura Facil y entrelaza las manos
en Cerradura de Venus, detras de la espalda,
levantando los brazos todo lo posible detras de ti.
Comienza a girar el cuerpo, utilizando una
poderosa respiracion, manteniendo un buen ritmo
en todo momento. Este ejercicio se llama VAYU
MANTHNA KRIYA y es un excelente
regenerador que te mantendrd joven y hermoso.
Elimina la preocupaciéon de tu rostro y destierra
toda negatividad. Continua durante 2-3 minutos.

2. Inmediatamente coloca las manos debajo de
las axilas, con los codos hacia los lados. Inhala y
levanta los codos y exhala bajandolos,
manteniéndolos paralelos al suelo, moviéndolos
rapidamente, como si fueran alas. La respiracion
simulard una méaquina de vapor. Continta durante
2-3 minutos.

3. Extiende los brazos rectos a los lados del
cuerpo, paralelos al suelo y con las palmas hacia
abajo y comienza a batir los brazos como si
fueran alas, manteniéndolos a un angulo de 60°
tanto al subirlos como al bajarlos y sin doblar los
codos. Inhala arriba y exhala abajo a través de la
boca abierta. Hazlo cada vez mas rapido durante
1-2 minutos. Inhala profundamente, exhala y pasa
enseguida al siguiente ejercicio.

4. Tumbate sobre la espalda y coloca las manos,
con las palmas hacia abajo, debajo de la baja
espalda. Comienza a levantar alternativamente las
piernas a 90°, manteniéndolas rectas. Haz una
lenta Respiracion de Fuego (Nos llevard 2-3
respiracion al subir las piernas y otras 2-3 al
bajar) Continia 3-4 minutos. Luego inhala
profundamente, estirando las piernas a 90° y
mantén la postura durante 3 segundos. Exhala,
inhala profundamente, exhala y relajate sobre la
espalda.

5. Todavia sobre la espalda, entrelaza las manos
en Cerradura de Venus en la nuca. Inhala y
levanta las piernas a 90° con los talones juntos.
Exhala y bajalas al suelo. Contintia durante 2-3
minutos. Sin hacer ningun descanso continla con
el siguiente ejercicio.
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6. Manteniendo las piernas estiradas, los talones
juntos y las manos entrelazadas detras de la cabeza
en Cerradura de Venus, levanta las piernas a 90°, y
la parte superior del cuerpo formando una “U”.
Inhala arriba y exhala abajo. Salta para levantar las
piernas y la parte superior del cuerpo. Continua
durante 2 minutos. Inhala profundamente y
rapidamente siéntate en Postura Facil.

7. Cruza las manos sobre el Centro del Corazon.
Concentra toda tu atencion en él mientras cantas, en
un tono uniforme, el mantra:

Ardas Bhae,
Amar Das Guru,
Amar Das Guru,
Ardas Bhae.

Ram Das Guru,
Ram Das Guru,
Ram Das Guru,
Sache Sahe.

Continia durante 10 minutos. Luego inhala
profundamente y continua con la serie.

8. Postura del Arquero. Coloca la pierna izquierda
hacia delante, soportando la mayor parte del cuerpo,
la pierna derecha estirada hacia atrds. El brazo
izquierdo se encuentra extendido hacia delante,
paralelo al suelo. Como si sostuvieses un arco.
Empuja el brazo derecho hacia atras, doblando el
codo y manteniendo la mano cerca de la axila, como
si estuvieras agarrando una flecha. Debes sentir un
estiramiento en el pecho y en el ombligo. Mantén los
ojos abiertos y fija la mirada en el infinito. Canta en
voz alta: (p. 144)

Gobinde, Mukande,
Udaray, Aparay,
Hariang, Karing,
Nirname, Akame.

(con la melodia més rapida) durante 8 minutos.

9. Todavia de pie, junta los pies, extiende los brazos
delante de ti, formando una copa con las manos.
Extiende los brazos hacia delante, a la altura de los
hombros y canta:

Ad Such, Jugad Such,

Hebe Such,

Nanak Hose Bhay Such.

Durante 4 minutos. Luego relajate.
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SERIES PARA EL TIMO Y LA INMUNIDAD
14 de julio de 1984

1. Siéntate en Postura Facil, con las manos delante del
pecho y las palmas una frente a la otra separadas unos 30-
45 cms., simplemente sacude todo el cuerpo, creando un
ritmo corporal especialmente en el tronco, pero dandole a
todo el cuerpo un masaje vibratorio como un Infierno
Divino!. jEnfurécete! Esto comienza a ocurrir después de
que no te apetezca sacudirte mas. Cada tejido de tu
cuerpo debe comenzar a sudar. 10-15 minutos.

2. Ponte de pie y comienza a mover las caderas arriba y
abajo al levantar alternativamente los talones y doblar las
rodillas. jUna danza “shimmy”! (movimientos de cadera,
realizando torsiones y sacudidas con ellas). Extiende los
brazos hacia los lados, con las manos colgando flojas
desde las mufecas y continia moviendo y girando los
hombros al mismo tiempo que mueves las caderas. Cada
poro de los muslos tiene que llegar a sudar para eliminar
las toxinas y ajustar la pelvis. 8-10 minutos. (Existe otra
version del ejercicio donde se habla de 10-15 minutos)

3. En Postura Facil, con las palmas juntas ejerciendo
presion entre ellas por encima de la cabeza, los codos
levemente doblados, girate enérgicamente y rapido de
lado a lado durante 5 minutos.

4. Coldcate en la Postura de la Vaca y levanta la pierna
izquierda recta lo méximo posible y mantenla arriba, al
vez que flexionas los codos y tocas con la frente en el
suelo, entre las manos. 52 veces. Repite levantando la
otra pierna, otras 52 veces.

5. Ponte de rodillas cuenta “1” y empuja la pelvis hacia
delante, arquea la columna y agarra los talones con las
manos en Postura del Camello. Cuenta “2”, endereza el
cuerpo, volviendo a la posicion inicial. Cuenta hasta 108
(54 repeticiones).

6. Tumbate sobre la espalda y coloca las manos debajo
de las caderas, con las palmas hacia abajo, y acerca las
rodillas al pecho en “1” estira las piernas a 90° en “2”,
rapidamente, dobla las rodillas y golpea las nalgas con
los talones. Cuenta hasta 108.

7. Todavia tumbado sobre la espalda, apoya las manos
sobre el corazon y relajate durante 1-2 minutos. Luego
cuenta “1”, manteniendo las manos sobre el corazéon y
levantate, flexionando el cuerpo y tocando con la cabeza
en las rodillas. Cuenta “2”, y timbate de nuevo sobre la
espalda. Continla a un ritmo moderado contando 52
iSolamente!

8. Relajate sobre la espalda con la Meditacion del Gong.




TIMO E INMUNIDAD

Y Oxidacion Celular

1. A. Levanta la pierna derecha a 90°.,

B. Levanta la pierna izquierda a 45°.

C. Baja ambas piernas juntas.

D. Levanta la pierna izquierda a 90°.

E. Levanta la piernas derecha a 45°.

F. Baja ambas piernas juntas. Repite esta secuencia
durante 5-10 minutos.

2. Tumbate completamente sobre la espalda.
Extiende los brazos detras de la cabeza, apoyados
en el suelo. Levanta las piernas sobre la cabeza en
la Postura del Arado, de manera que los dedos de
los pies tocan las manos. Baja las piernas y repite
52 veces, contando una cada vez que levantamos
las piernas a la Postura del Arado.

3. Postura de la Rana:

Cuenta 1 - Levantate y toca con la mano izquierda
el corazon.

Cuenta 2 - Baja las caderas de nuevo, a la posicion
inicial.

Cuenta 3 - Levanta las caderas y coloca la mano
derecha en el corazon.

Cuenta 4 - Baja las caderas de nuevo, a la posicion
inicial.

Continua la secuencia, contando hasta 108.

4. Ponte de pie e inclinate hacia atras, con los
brazos extendidos envolviendo las orejas.

En “1”, inclinate y toca el suelo.

En “2”, ponte de nuevo de pie. Contintia contando
hasta 108 (54 veces).

5. Siéntate con las piernas rectas extendidas
delante de ti, agarrando los dedos de los pies. Gira
el cuello de manera que la frente se dirige hacia las
rodillas en cada rotacion. 52 giros de cuello.

6. Tambate sobre el estomago y agarra los talones.
Cuenta “1” inhala y levantate a la Postura del
Arco.

Cuenta “2” exhala y reljate llevando el cuerpo
hacia abajo. Cuenta en voz alta “17, “27, “17, “2”,
cinco veces. Luego cuenta “17, “27, “37, “4” “5”,
“6”, etc. hasta 108 (54 veces).

7. Reldjate completamente sobre la espalda con la
Meditacion del Gong.
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SERIE DEL CAIMAN

Para El Tercer Loto y Las Glandulas
23 de mayo de 1984

1. Siéntate en Postura Facil, danza moviendo todo
el cuerpo enérgicamente , durante 2-3 minutos.

2. Colocate en la Postura del Arado, sosteniendo las
caderas con las manos. Desde esta posicion,
comienza a levantar y a bajar alternativamente las
piernas a 90° durante 2-3 minutos.

3. Siéntate en Postura Facil y coloca los dedos sobre
los hombros, con los dedos hacia delante, excepto
los pulgares que se encuentran hacia atras. Inhala y
gira hacia la izquierda, exhala y gira hacia la
derecha, durante 2-3 minutos.

4. Ponte en Postura del Cuervo y coloca una mano
sobre la otra en el Centro del Corazon y, a
continuacion, levantate y vuelve a bajar. Hazlo 26
veces.

5. Siéntate en Postura Facil con las manos sobre las
rodillas y comienza a flexionar la columna de arriba
abajo, enérgicamente durante 2-3 minutos.

6. Todavia en Postura Facil:

(a) Levanta los brazos rectos delante de ti con las
palmas de las manos hacia abajo.

(b) Levanta los brazos rectos sobre la cabeza, con
las palmas de las manos giradas hacia atras.

(c) Baja los brazos, extendiéndolos rectos hacia los
lados con las palmas de las manos hacia abajo.

(d) Y estira los brazos hacia delante con las palmas
de las manos hacia arriba. Repite la secuencia
durante 2-3 minutos.

7. Aun en Postura Facil:

(a) Estira los brazos hacia delante con las palmas
hacia abajo.

(b) Desde la posicion anterior, levanta el brazo
izquierdo a 90° y mantén ambos brazos rigidos
y rectos. Haz vibrar el brazo derecho hacia
arriba y hacia abajo durante 1 minuto.

(c) Con el brazo derecho todavia vibrando, baja el
brazo izquierdo y extiéndelo hacia ese lado,
paralelo al suelo y con la palma hacia abajo.
Coloca de nuevo el brazo izquierdo en la
posicion inicial y repite la secuencia cambiando
de brazo.
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8. Todavia en Postura Facil, entrelaza los dedos
y déjalos reposar sobre la cabeza
(a) Inclinate y coloca la frente en el suelo.
(b) En la misma posicion, levanta solamente
la frente.
(c) Mueve el torso en circulos hacia la
izquierda y hacia arriba adoptando una
postura completamente erguida.
(d) Empuja la barbilla hacia el pecho.
(e) Mueve el torso en circulos hacia la derecha
y hacia abajo y vuelve a colocar la frente
sobre el suelo. Repite la secuencia
ritmicamente durante 2-3 minutos.

9. Tambate sobre la espalda, levanta los pies
unos 30 cms. y alternando apunta con los dedos
de los pies hacia fuera al bajar y flexionalos al
subir.

10. Levanta los brazos a 90° y comienza a
moverlos alternativamente hacia atrds y hacia
delante, siguiendo la linea del cuerpo, durante 2-
3 minutos.

11. Todavia sobre la espalda
(a) Coloca las manos debajo de la zona
lumbar y manteniendo las rodillas dobladas y
los pies firmemente apoyados en el suelo,
levanta y baja las nalgas 26 veces.
(b) Agarra los talones y contintia
levantando y bajando las nalgas 26 veces mas.

12. Aun sobre la espalda, las manos debajo de las
nalgas
(a) Levanta el torso a 60°, inhalando Y4 de
tu capacidad pulmonar.
(b) Levanta el torso a 90° inhalando Y4
mas.

(c) Inclinate 60° hacia delante, inhalando
otra cuarta parte de tu capacidad.
(d) Inclinate completamente hacia

delante, acercando la frente a las rodillas,
inhalando la cuarta parte que te queda.

(e) Exhala, volviendo a la posicién inicial
y repite durante 2-3 minutos.

13. Postura del Bebé, coloca la barbilla en el
suelo, o la cabeza ladeada hacia la izquierda
durante 2-5 minutos.

14. Meditacion del Gong.

15. Muévete como un caiman sobre la barriga,
balanceando el torso de lado a lado, durante 2-3
minutos.
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(Tiempos anadidos por G.K.)
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SERIE DE LAS PALOMITAS DE MAIZ
18 de septiembre de 1985

1. POSTURA DE LA RUEDA: Rodillas dobladas, los talones
debajo de las nalgas, los pies firmemente apoyados en el suelo
separados el ancho de las caderas, las manos por encima de la
cabeza y debajo de los hombros, levanta y arquea el cuerpo,
enderezando los brazos y las piernas para formar una media
rueda. Inhala por la nariz, exhala por la boca, y mantén la
postura durante 5 minutos.

2. SOBRE LOS HOMBROS: Lleva alternativamente las
piernas hacia atras colocandolas detras de la cabeza, para tocar
el suelo. Inhala por la nariz, exhala por la boca. (“;Puedes
recordar tus problemas - tienen algin sentido?”’) Continta
durante 3 minutos.

3. TUMBADO SOBRE LA ESPALDA, los talones separados

unos 10 cms., y manteniéndolos fijos en su sitio, gira las

rodillas juntas de izquierda a derecha sobre el suelo. Sentiras el 3.
movimiento en la parte baja de la espalda. Respira a través de la v -
NARIZ, desde el OMBLIGO, durante 4 minutos.

4. COMO ARRIBA: Levanta la pierna izquierda recta y
agarrala con ambas manos y masajea los dedos del pie, “Hola
Sr. Dedo, encantando de verlo... {Qué tal estan, Cinco Dedos?” £
Preséntate al Sr. Dedo y a sus 4 socios. Mantén las rodillas
rectas, y alterna las piernas, agarrandolas con los brazos rectos

que permanecen arriba durante todo el gjercicio, s

RAPIDAMENTE durante 3 minutos. (Nota: jsin unos brazos .

muy largos, o unos pies enormes, es imposible mantener la L?- /—.\\/\/_—w
espalda en el suelo y la pierna a 90°, asi que hazlo lo mejor que

puedas!)

5. TUMBATE SOBRE LA ESPALDA vy salta como un pez
en un anzuelo. jNo seas docil - lucha por tu vida! jSe rapido! 1
minuto.

6. COMO ARRIBA, ahora eres una palomita de maiz en el
tostador. Explota hacia arriba y hacia fuera. Hazlo hasta que
estés sudando como en una sauna. Puedes hacer este ejercicio
durante 62 minutos, y luego tendras derecho a 2 galletas de
limén. 3 minutos.

7. TUMBATE SOBRE EL ESTOMAGO y conviértete en 4

palomitas de maiz. Tira con fuerza de tus brazos, piernas, ) 7.
cabeza y parte superior del torso hacia arriba y hacia fuera.
iExplotando! Durante 1 minuto.

8. PERMANECE SOBRE EL ESTOMAGO, reldjate y M
duerme sobre la barriga (“Himalayas” fue la misica empleada) 7 g
COMENTARIOS DE LOS ESTUDIANTES: “Desde que Siri Singh Sahib ensefio esta serie, la

hemos realizado en la Sadhana de las mananas (precedida de los ejercicios matinales) con los

tiempos ligeramente acortados, y es ]MARAVILLOSO!”

Intenta el ejercicio de las PALOMITAS en cualquier momento, por si mismo, para obtener energia

rapido y para consumir la tension y la frustracion del dia. jEs divertido! Puedes incluso reirte. jSi
quieres estar cuerdo, tienes que hacer dos cosas todos los dias: sudar y reir!” - Y.B.
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KRIYA DEL PESCADO FRITO
1985

1. Tumbate sobre el estdmago, entrelaza las manos en
Cerradura de Venus detrds de la espalda y arquéate
hacia atras lo maximo posible para adoptar la Postura
de la Cobra modificada, 108 veces. (Abre el corazéon y
proporciona energia a la zona toracica.

2. Balancéate en la Postura del Arco. Permite que la
respiracion te mueva y balancéate hacia atras y hacia
delante, 108 veces. (Genera la energia necesaria para
revitalizar las células de tu cuerpo y para mantener la
juventud).

3. De Postura de la Roca a Gurpranam: siéntate sobre
los talones e inhala. Exhala e inclinate hacia delante
tocando con la frente en el suelo y extendiendo los
brazos hacia delante con las manos en Mudra de
Plegaria, 108 veces. (Para la eliminacion).

4. Tambate sobre la espalda e imagina que eres un pez
vivo arrojado a una sartén al rojo vivo y jmuévete,
muévete, muévete! Durante 3 minutos. Si actiias como
alguien que no ejerce control alguno sobre su sistema
nervioso entonces puedes ejercer ese control.

5. Tumbate sobre el estdbmago, coloca las manos
debajo de los hombros y levantate en la Postura de la
Cobra, inhalando arriba y exhalando abajo. Haz 108
incorporaciones a la Cobra.

6. Medita. Canta interiormente
Har

en el punto del ombligo, y
Har

en el centro del Corazon,
W a

en el Centro de la Garganta
He

en el Tercer Ojo, y
Guru

En el Centro de la Coronilla durante 11 minutos.

Rel4jate.

920
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KRIYA PARA LA RESISTENCIA A LA ENFERMEDAD

1. Siéntate sobre los talones con los brazos estirados
por encima de la cabeza y las palmas de las manos
juntas. Inhala y bombea el estomago con fuerza,
contrayendo el ombligo hacia la columna y luego
relajandolo, ritmicamente hasta que debas exhalar.
Inhala y comienza de nuevo. Continta durante 1-3
minutos y reldjate. Estimula la digestion y la energia
Kundalini en el Tercer Chakra.

2. Todavia sentado sobre los talones, coloca las
manos en Cerradura de Oso a la altura del pecho, con
los antebrazos paralelos al suelo. Inhala, retén y tira
de las manos aplicando la maxima fuerza posible
hacia los lados intentando separarlas, pero sin llegar a
conseguirlo. Exhala, inhala y repite durante 1-3
minutos. Inhala, exhala y reldjate. Abre el Centro del
Corazon y estimula la Glandula Timo.

3. Todavia sobre los talones, entrelaza las manos en
Cerradura de Venus detras del cuello. Inhala, exhala e
inclinate hacia delante, tocando con la frente en el
suelo. Inhala y levantate. Contina respirando
poderosamente durante 1-3 minutos. Inhala, exhala y
reldjate. Mejora la digestion y proporciona mayor
flexibilidad a la columna.

4. Estira las piernas delante de ti, inclinate hacia
delante y agarra los dedos de los pies. Inclinate y lleva
la frente hacia las rodillas y los codos hacia el suelo, y
permanece en esta postura respirando normalmente
durante 1-3 minutos. Inhala, exhala y rel4jate.
Consolida la circulacion de las secreciones
glandulares de los ejercicios anteriores y una
relajacion profunda.

5. Siéntate en Postura Facil, gira el cuello en el
sentido de las agujas del reloj, acercando cada oreja al
hombre del lado hacia el que dirigimos el cuello, por
turnos manteniendo los hombros relajados e
inmoviles, estirando el cuello lentamente al tiempo
que la cabeza gira en circulos suavemente, durante 1-2
minutos. Luego cambia de direccion durante 1-2
minutos mas. Relajate. Este y los dos ejercicios
siguientes despejan la circulacion hacia el cerebro y
estimulan la glandulas superiores, incluyendo las
glandulas pituitaria, paratiroides, tiroides y pineal, que
trabajan al unisono.
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6. Gato - Vaca: Apoyate sobre las manos y las
rodillas. Las rodillas separadas el ancho de las
caderas y los brazos estirados y separados el ancho
de los hombros, mantén la cabeza relajada hacia
abajo durante todo el ejercicio, inhala y flexiona la
columna hacia abajo, exhala y flexionala hacia
arriba. Contintia ritmica y enérgicamente durante
1-2 minutos, incrementando gradualmente la
velocidad del movimiento. Reléjate. Este ejercicio
transforma la energia sexual y digestiva, a la vez
que estimula los nervios de la primera vértebra
cervical.

7. Siéntate sobre los talones y comienza a levantar
alternativamente los hombros lo maximo posible,
sin mover la cabeza. Inhala mientras levantas el
hombro izquierdo, exhala mientras el derecho se
levanta durante 1-3 minutos. Inhala y levanta
ambos hombros, exhala y reldjate.

8. Relajate profundamente, tumbandote sobre la
espalda con los brazos extendidos a lo largo del
cuerpo y las palmas hacia arriba durante 5-7
minutos.

9. Postura del Perro (o del Triangulo). Forma un
triangulo con las nalgas en lo alto y manteniendo el
cuerpo formando una linea recta desde los talones a
las nalgas y de las nalgas a las muiecas, con la
cabeza en linea recta con el cuerpo, los hombros
haciendo presion y rectos (y hacia las rodillas), y
las manos separadas de los pies unos 40-50 cms.
Mantén la postura durante 5 minutos, respirando
normalmente. Inhala, exhala y lentamente deshaz
la postura para relajarte. Favorece la digestion,
fortalece el sistema nervioso y relaja los
principales grupos musculares.

10. Ponte de pie, agachate y agarra los talones.
Manteniendo el cuerpo recto, comienza a andar en
esta posicion alrededor del sitio donde te
encuentras, durante 1-3 minutos. Siéntate y
reldjate. Favorece la eliminacion y ajusta el campo
magnético para prepararte para meditar.

COMENTARIOQO: Para evitar resfriados y
enfermedades recurrentes, es esencial mantener la
digestion y la eliminacion en buen funcionamiento.
Un fuerte equilibrio metabdlico afiade cordialidad.
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Esta kriya desarrolla estas capacidades y crea
resistencia frente a las enfermedades.
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KRIYA PARA EQUILIBRAR Y RECARGAR

LOS SISTEMAS NERVIOSO E INMUNE
23 de marzo de 1987

Esta es la kriya mas sagrada de yoga. Equilibra los tres poderes, los tres sistemas del cuerpo:
parasimpatico, simpatico y el sistema nervioso. Son muy importantes y deben estar
equilibrados.

Haz esta kriya para que nunca padezcas dolor. Lenta y firmemente ir4 creando una resistencia
en ti tan fuerte como el acero. Pensaras mejor, actuaras mejor y te desenvolveras con certeza de
una manera meticulosa en la vida. Te volveras intuitivo de manera que podras captar sutilmente
los mensajes, y no tendras que acudir a psiquicos para tener sensibilidad. Esta kriya es para la
columna, que controla el sistema nervioso. Es como tomarse una enorme pastilla de vitaminas
(asi que no necesitards vitaminas tampoco), y equilibrara cada una de las moléculas de tu
cuerpo.

1. En Postura Facil, coloca los brazos estirados a los lados, paralelos al suelo, unos 30 grados
hacia delante en linea con los muslos. Mano Derecha: con la palma mirando al frente, mantén el
indice y el dedo corazon tiesos y rectos, doblando el dedo anular y el mefiique en el interior de
la palma, sujetos por el pulgar. El brazo y los dedos que estdn extendidos permanecen rectos y
rigidos como el acero y no se mueven durante la meditacion. (Imagina que estas disparando con
una pistola tipo ‘derringer’.) Mano Izquierda: mantén el codo recto con la palma mirando hacia
el suelo. Mueve el brazo izquierdo rapidamente hacia arriba y hacia abajo (unos 22 cms. en
total), la respiracion se vuelve como la Respiracion de Fuego, y el Ombligo salta
automaticamente. (Esta respiracion desde la base del ombligo consumira toda la basura.) La
respiracion deberia sonar como una maquina de vapor.

Después de 11 minutos, inhala, consolida el cuerpo y
manteniendo la atencion en el Tercer Ojo, tensa cada
molécula para reconstruir el cuerpo. Mantén la
respiracion 30 segundos, y exhala. Inhala
inmediatamente y mantén la respiracion 20
segundos. Exhala rapidamente, inhala y retén 10
segundos. La tltima vez, exhala rapidamente,

inhala y retén 5 segundos. Luego exhala y rel4jate.

COMENTARIO: Si te dan calambres durante el
gjercicio, no tienes reservas de calcio; si te cansas,
tu magnesio esta en desequilibrio. Si te duele el
brazo, tomate dos platanos porque el potasio esta
en desequilibrio. Si te duele la baja espalda (y eres
una mujer), la menstruacion esta deteriorada, y si
eres un hombre, estas a las puertas de la

impotencia. Si te duele la cabeza significa que el flujo de
sangre a la cabeza est4 obstruido y la nutricion no es
correcta.

2. En Postura Fécil, cierra una palma sobre la otra,
con la palma derecha hacia el cuerpo, los dedos
solapando el dorso de la mano contraria a la altura del
Centro del Corazdn. Inhala y presiona las manos con tal
fuerza que las manos, los brazos y la caja toracica
comiencen a temblar. Mantén la posicion 15 segundos y
exhala. Repite dos veces mas (3 veces en total), y luego
relajate.

COMENTARIOQO: Este ejercicio proporciona equilibrio
al 4rea del ombligo y recarga las areas pranicas y el
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sistema inmune del cuerpo. Te introducird en un profundo estado meditativo, incluso si es
realizado solamente durante unos minutos.
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RESISTENCIA A LA ENFERMEDAD Y
AYUDANTE DEL CORAZON

1. Siéntate en Postura Fécil, entrelaza los dedos
presionando los pulgares y reposa las manos en
el regazo, con las palmas hacia arriba. Aplica
Mulabhanda, contrayendo el recto, organos
sexuales y punto del ombligo y canta:l

Dios y yo,
Yo y Dios somos uno.

y con cada repeticion aplica las Cerraduras
contrayéndolas un poco mas fuerte, durante 3
minutos. Vigoriza el primer chakra y el proceso
de eliminacion y fomenta la resistencia frente a
las enfermedades.

2. Siéntate en Postura Fécil con las manos en
Gyan Mudra sobre las rodillas. Inhala
profundamente, exhala lentamente elevando la
caja toracica y manteniendo la respiracion fuera,
bombea el estdbmago lo maximo posible hacia
dentro y hacia fuera. Inhala y repite,
continuando durante 3 minutos. Estimula el
Tercer Chakra, proporciona resistencia y
fortalece los nervios.

3. Todavia en Postura Facil, coloca el brazo
izquierdo detrds de la espalda, doblandolo de
manera que la mano se estire hacia el hombro
derecho y la palma mire hacia fuera. La mano
derecha se encuentra en Gyan Mudra
descansando  sobre la  rodilla.  Inhala
profundamente, exhala completamente, y
mantén la respiracion fuera lo maximo posible,
aplicando Mulabhanda. Luego inhala y repite
durante 3-5 minutos. El ejercicio 3 fortalece el
corazon y aumenta la circulacion por encima del
diafragma.

4. Siéntate en una postura comoda de
meditacion y medita con el fluir normal de la
meditacion. Siéntete radiante y lleno de luz.

COMENTARIQO: Tres repeticiones de esta
kriya constituyen una practica muy efectiva.
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SERIE DE EJERCICIOS PARA LOS
PULMONES Y EL TORRENTE SANGUINEO

En Postura Fécil con la columna recta, agarra las
rodillas, inhala completamente, estirando la caja
toracica al maximo (no tomes mas aire después, y no
dejes que se escape). Coloca la lengua contra el
paladar detras de los dientes superiores en lo alto de
la boca, y flexiona la columna que permanece
relajada rapidamente hasta que no puedas mantener
la respiracion dentro por mas tiempo, y luego
exhala. Incrementa gradualmente el tiempo de la
retencion de la respiracion a un minuto. Continta
durante 11 minutos.

COMENTARIO: Este es un excelente ejercicio
para crear resistencia, hace que la sangre absorba el
oxigeno de los pulmones, y ayuda a que los
musculos del corazdn se regulen y se reorganicen.
Presiona los rifiones, las gonadas y las adrenales. Es necesario mantener una inhalacion
completa durante todo un minuto para administrar el oxigeno 6ptimo para el torrente de
sangre. Cuando hay menos oxigeno disponible, el cerebro, los o6rganos y las glandulas
funcionan mal y los sistemas se estropean causando enfermedades. Este ejercicio,
realizado durante 11-22 (méximo) minutos al dia purificard totalmente el torrente
sanguineo. Si lo haces durante 22 minutos, descansa después de los primeros 11
minutos, y luego contintia.

SI TE PUEDES RELACIONAR CON ESA RADIACION
UNIVERSAL de manera que el rayo y la frecuencia de la
proyeccidon sean claros, entonces te has comunicado con el
universo y te mantendra, tal y como los felices padres
mantienen a su descendencia, su creacion. Esta relacion de la
conciencia con la Conciencia Infinita es el requisito
fundamental de la vida y el propoésito del yoga.

Extraido de Sadhana Guidelines




SERABANDANDA KRIYA

Para curar cualquier enfermedad

12 de octubre de 19??

1. Comienza en la Postura del Tridngulo, los
talones en el suelo, las manos y los pies
separados 30 cms. Las manos y los pies
permanecen en el sitio durante todo el ejercicio.

2. Desde la Postura del Tridngulo, inhala,
exhala y baja SOLAMENTE LA BARBILLA
hacia el suelo.

3. Inhala y exhala adoptando la Postura de la
Cobra, con la espalda arqueada, brazos y piernas
rectos.

4. Inhala subiendo a la Postura del Triangulo
sobre los dedos de los pies, luego exhala y baja
los talones. Repite desde el ejercicio 1, 26
veces. Reldjate 10 minutos. Luego repite 26
veces mas, reldjate 10 minutos mas, y repite una
vez mas, relajandote profundamente a
continuacion.
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COMENTARIO: Esta kriya CURARA CUALQUIER ENFERMEDAD. Abre las
valvulas de las venas y las arterias para una circulacion completa. Abre las vértebras
para permitir que la sangre fluya a través de cada una de las partes de la columna y

luego a través de cada una de las partes del cuerpo.

iERES EL UNIVERSO! Si no eres hermoso y elegante, no
hay nada hermoso ni elegante. Esta es la verdad, puesto que ti
eres el universo y el universo eres tu.

14 de octubre de 1971,
“Sermo6n sobre Dos Cojines”
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SERIE DE RELAJACION PARA ELIMINAR LA

NEGATIVIDAD Y LA TENSION
15 de febrero de 1972

1. En Postura Ficil, inhala durante 5 segundos, exhala
durante 5 segundos y bombea el estomago durante 5
segundos. Continta durante 5 minutos.

2. Tambate sobre la espalda y levanta unicamente las
caderas del suelo sin usar las manos, manteniendo las
piernas y la espalda apoyadas en el suelo. Mantén la
postura respirando larga y profundamente durante 1-3
minutos. (Para la Juventud)

3. Tambate sobre la espalda, levanta ambas piernas unos
10-15 cms. del suelo y mantén la postura respirando larga
y profundamente durante 1-3 minutos. “El cuerpo entero
te saludard y podras digerir cualquier cosa”. Eliminaras
todas las toxinas y es bueno para el corazon.

4. Levanta la pierna izquierda a 90° manteniendo el resto
del cuerpo relajado. Respirando larga y profundamente
durante 3 minutos. Limpia las toxinas y renueva el vigor.

5. Levanta solamente la cabeza, manteniendo el resto del
cuerpo relajado. Respirando larga y profundamente
durante 3 minutos. Excelente para combatir el dolor de
cabeza.

6. Forma una almohada con el brazo derecho y reldjate
sobre ese lado, levantando la pierna izquierda lo maximo
posible y manteniéndola levantada con el cuerpo relajado
durante 3 minutos.

7. Reldjate sobre el estomago durante 1 minuto. Este
ejercicio es bueno para el colon y para la eliminacion de
toxinas.

8. Agarra los tobillos con las manos y tira de ellos hacia
las nalgas, sin levantar el cuerpo y manteniendo la postura
respirando larga y profundamente durante 3 minutos.

9. Levanta la parte superior del cuerpo adoptando la
Postura de la Cobra con el apoyo de las manos y
manteniendo la postura con Respiracion Larga y Profunda
durante 3 minutos, o durante el maximo tiempo posible.

10. En Postura de Meditacion, canta (pag. 135)
Ad Gurey Name,

Jugad Gurey Name,

Sat Gurey Name,

Siri Guru Devi Name

Durante 5 minutos. La realizacion de la serie lleva 26-31
minutos. Saldras de ella tan descansado como si salieras
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de un suefo. La tension es buena si estd seguida de una
relajacion.
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PARA ELIMINAR LA NEGATIVIDAD

19 de enero de 1973

1. Entrelaza los dedos en Cerradura de Venus,
pero enrosca el dedo Mercurio (mefiique) y el
dedo Sol (anular) dentro de las palmas en lugar
de cruzarlos. Lugo haz un garfio con el dedo
Saturno (corazon) y tira con fuerza. Concéntrate
en el tercer ojo, tirando continuamente con
fuerza de la cerradura de los dedos durante 1-3
minutos. Elimina la ira y entroniza la mente
neutral.

2. Acomoda la base de las palmas por debajo
de los pémulos y empuja tan fuerte como
puedas durante 1-3 minutos. No tiene que doler,
pero si te duele, estas en el punto justo. jTe hace
sentir feliz!

3. Agarra la mufieca izquierda con la mano
derecha y tira del brazo izquierdo hacia el
derecho tanto como te sea posible, y luego jun
poco mas!, durante 1-3 minutos. Elimina la
tension de los omoplatos.

4. Agarrate de las muifiecas por detrds de la
espalda con las manos tocando la columna e
intenta juntar los codos. jTira! Arquea Ia
columna hacia delante y aplica la cerradura de
cuello durante 1-3 minutos. jEleva la energia
por la columna y te eleva!

COMENTARIO: iEsta breve serie te deja con e gt
una sensacion estupenda! Es perfecta para la
depresion, la ira, la fatiga o el estrés. G.K.
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ELIMINANDO LA TENSION Y LA NEGATIVIDAD

Ejercicios para la tension y el dolor de cabeza crénico

1. Coloca los pulgares en las mejillas, por debajo
de los ojos y masajea realizando un movimiento
circular durante 3 minutos. Este ejercicio libera la
tension.

2. La mano derecha abierta, coloca la base de la
palma en el centro de la frente justo por encima de
la nariz. Haz vibrar la mano moviéndola unos 7 o
10 cms hacia arriba y hacia abajo, dos veces por
segundo, meditando en el punto del entrecejo
durante 3 minutos. Para la tensién ocular y el
enfoque mental.

3. El centro de la palma derecha descansa sobre
el centro del craneo. Mira hacia arriba a través de
la coronilla y realiza un masaje con un pequefio
movimiento circular durante 3 minutos. Ayuda a
la memoria.

4. Con las manos en Cerradura de Venus en la
nuca, inclinate hacia atras haciendo un angulo de
60°, y levanta las piernas a 60° y mantén la
postura durante 3-10 minutos. Se puede realizar
este ejercicio por la mafiana para equilibrar el
Campo Electromagnético.

5. Sobre la espalda con las piernas levantadas a
90° y sepéralas a 60°, agarra los dedos gordos de
los pies con Respiracion Larga y Profunda durante
3 minutos.

6. Sentado en Postura Facil, gira la cabeza con
facilidad durante 2 minutos.l

7. En Postura de la Cobra, camina sobre tus
manos hacia delante arrastrando ligeramente el
cuerpo durante 5 minutos.

8. En Postura Facil, medita en silencio en

SA - TA - NA - MA
durante 5 minutos.l

Para la tension y el dolor de cabeza crénico.
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PARA LA NEGATIVIDAD

1. Siéntate en Postura Facil con las manos en
Gyan Mudra encima de las rodillas. Levanta el
brazo izquierdo a 60° y mantenlo en esa posicion,
respirando larga y profundamente durante 2
minutos. Luego cambia de brazo y repite.

2. Relaja las manos sobre las rodillas y medita en
la Décima Puerta (el Chakra corona en lo alto de
la cabeza) durante 3 minutos.

3. Extiende los brazos hacia los lados, con las
palmas hacia arriba y mantén esta postura con
Respiracion de Fuego, durante 3 minutos y luego

reldjate.

4. Haz 15 ranas: manteniendo los talones juntos y
levantados, los brazos entre las rodillas, las yemas
de los dedos tocando el suelo y la cabeza erguida.
Inhala y estira las rodillas, levantando las nalgas y
acercando la cabeza hacia las rodillas,
manteniendo las piernas y los brazos totalmente
estirados, las manos y los pies permanecen
inmodviles. Inhala arriba y exhala abajo,
regresando a la posicion inicial.

5. Siéntate en Postura de la Roca e inclinate
lentamente hacia atras, tumbandote sobre los
talones y manteniendo apoyados en el suelo los
hombros y la cabeza. Respira larga y
profundamente, aplicando Mulabhanda con cada
exhalacion durante 3 minutos.

6. Ponte de pie, apdyate sobre la punta de los
dedos y estira los brazos por encima de la cabeza
con los dedos entrelazados en Cerradura de
Venus invertida, con las palmas hacia arriba.
Mantén la postura con Respiracion Larga y
Profunda durante 3 minutos.
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SERIE PARA EL CAMPO ELECTOMAGNETICO
yla Percepcion Del Aura
1972

1. Siéntate en Postura Facil y comienza a girar el cuello.
Gira la cabeza relajadamente 15 veces en cada direccion y
sin que te suponga ningun esfuerzo y en amplios circulos
(barbilla al pecho, de oreja derecha a hombro derecho,
arqueada, la nariz apunta al techo, de oreja izquierda a
hombro izquierdo, barbilla al pecho de nuevo, etc. y luego
cambia de direccion.

2. Imagina que el cuello gira formando un 8§, gira la
cabeza describiendo un gran 8. Hazlo 15 veces en cada
direccion.

3. Siéntate en Postura de la Roca, entrelaza las manos
detras de la espalda en Cerradura de Venus, e inclinate
hacia delante hasta tocar con la frente en el suelo. Levanta
las manos en 3 movimientos con 3 inhalaciones
pronunciadas. Exhala al tiempo que las bajas, durante 3-5
minutos.

4. Siéntate en Postura Facil, balancea los brazos hacia ™
atras y hacia delante, inhalando al echarlos hacia atras y
exhalando al balancearlos hacia delante, al Centro del
Corazon manteniendo los brazos separados unos 5 cms.
Abre los ojos levemente y coloca las manos casi juntas
(pero sin tocarse) delante de ti. Mantén los brazos rectos y
continia durante 11-15 minutos.. Este ejercicio es bueno
para ver el aura e incrementar su tamafio. También ayuda a
superar la depresion y proporciona gran cantidad de
energia y poder de curacion.

5. Todavia sentado, extiende el brazo izquierdo recto
delante de ti, con la palma de la mano mirando hacia mano
derecha. Extiende el brazo derecho, con la palma mirando
hacia la derecha, coloca el pulgar hacia abajo y crizalo por
debajo de la mufieca izquierda. Enlaza los dedos de la
mano derecha sobre la palma de la izquierda. Luego los
dedos de la mano izquierda sobre la derecha. Concéntrate
en el Tercer Ojo, levantando y bajando las manos, con los
brazos rectos, a un angulo de 60° tanto al subir como al
bajar. Contintia durante 5 minutos.

6. Meditacion Rajwari Mudra: Siéntate en Postura Facil
con las manos en Gyan Mudra. La parte superior de los
brazos unos 3 o 5 cms. separada del cuerpo y los
antebrazos a un angulo de 90° con respecto a la parte
superior de los brazos y a 60° hacia delante (sobre los
muslos). Inhala en 4 partes y exhala en 4 partes
concentrandote en las palmas, durante 11 minutos. A
continuacion, cruza los brazos sobre el pecho y hunde la
barbilla en el hueco que se encuentra entre las claviculas
con una respiracion ligera y larga durante 3 minutos. Para
terminar, inhala al tiempo que la cabeza se arquea y se deja
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caer hacia atras, exhala llevando de nuevo la barbilla hacia
el pecho. Reljate.

7. (Para ver el aura durante 1 afio y medio).
Siéntate en Postura Facil, con las manos en
Gyan Mudra, fija los ojos en la punta de la
nariz, y con una respiracion larga, profunda y
tranquila, inhala

Wha
Y exhala

Guru
(Tiempo no especificado)

8. Meditacion en 10 Partes, con las palmas de
las manos hacia los ojos: siéntate en la Postura
del Loto o en Postura Facil con las manos sobre
las rodillas en Gyan Mudra con los ojos casi
cerrados. Rompe la inhalacion en diez partes
iguales u “olfateos”. Con cada olfateo, mueve
las manos mecanicamente (con tirones
breves)1/10 del ascenso hacia la frente, los
dedos permanecen rectos, las palmas miran
hacia arriba. En la décima inhalacion, las
palmas estan sobre la frente con los dedos
apuntando hacia arriba. Cuando exhales, junta
las yemas de los dedos desde la base hasta las
puntas de las 2 manos y bajalas lentamente,
separandolas al llegar a la altura del ombligo y
colocandolas de nuevo en Gyan Mudra sobre
las rodillas. En cada olfateo de la inhalacion
vibra mentalmente

‘ Wha

y en la exhalacion,

Guru

Continta durante 3-11 minutos. Refuerza el
sistema nervioso de manera que nada te
moleste. Con los nervios y el aura débiles es
dificil llevar a cabo tus ideales. Esto ayudara.
(SADA)]

INOCENCIA: como humano, si eres inocente nunca
serds castigado. Cuando no sabes NADA, ;Por qué
intentar conocer tus propios deméritos? Entonces no
eres inocente. Nunca intentes conocer tus deméritos,
sino (en lugar de eso) conoce tus cualidades buenas.

11 de julio de 1975




REPARADORES RAPIDOS DEL AURA

DE GURURATTAN KAUR

1. Extiende los brazos rectos hacia los lados,
paralelos al suelo y los dedos separados lo méaximo
posible. Haz pequefios circulos, arriba, atras, abajo y
hacia delante con Respiracion de Fuego durante 2-3
minutos. Para terminar, inhala, coloca las yemas de
los dedos sobre los hombros y exhala. Reldjate
tranquilamente y observa el cambio.

2. Siéntate en Postura de la Roca, con las manos
entrelazadas en Cerradura de Venus detras de la
espalda, inclinate y coloca la frente en el suelo.
Inhala en 3 partes iguales, levantando los brazos 1/3
del recorrido con cada respiracién, y exhala a
medida que los bajas. Continua durante 2-3 minutos.
Para terminar, inhala con los brazos levantados,
mantenlos arriba, exhala y baja los brazos,
relajandote en esta posicion y siéntete bien. Este
ejercicio conecta todos los meridianos, cambia el
equilibrio de los nervios, del corazén y de las
glandulas y mejora la circulacion.

3. Todavia sentado sobre los talones, comienza
colocando las manos sobre las rodillas y los brazos
estirados. Inhala y eleva los brazos a 30° inhala de
nuevo y colocalos delante de ti, paralelos al suelo, e
inhala una vez mas, llenando totalmente los
pulmones y levanta los brazos a 60°, inhalando en 3
partes iguales. Exhala y bajalos. Para terminar,
inhala, levanta los brazos a 60°, manteniéndolos
arriba y exhala al bajarlos.

4. Junta las palmas de las manos en el Centro del
Corazon, con los dedos apuntando hacia arriba y los
antebrazos paralelos al suelo. Presiona las manos
firmemente e inhala en 4 partes iguales para llenar
completamente los pulmones. Luego exhala
completamente en 4 partes iguales mientras cantas
en silencio:

Sa Ta Na Ma

con cada parte de la respiracion. Contintia durante 2-
3 minutos. Para terminar, inhala, retén la respiracion
y presiona las palmas firmemente, con toda la fuerza
posible y tensionando todo el cuerpo. Exhala y
relajate en esta posicion. Un minuto es suficiente si
presionas las palmas con fuerza y respiras muy
profundamente, o puedes hacerlo aumentado el
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tiempo a 5 minutos para mantener un alto nivel de
energia a lo largo de todo el dia.

5. Una ducha fria limpia el aura y
produce una poderosa energia. Yogui
Bhajan la ensefia cubriendo los muslos con
pantalones porque el equilibrio corporal del
calcio y el magnesio se regula ahi. También
recomienda masajear el cuerpo con aceite
antes de la ducha, y realizar el masaje sobre
cada parte del cuerpo también durante la
ducha.

6. El hecho de vestir ropa blanca o de
colores claros amplifica el aura. Pruébalo
durante 40 dias (y media diariamente), y
mira lo que ocurre con el estado de tu
mente.

ORACION: Amigo mio, aprende a no
despertarte nunca sin una meditacion y sin
relacionarte con tu propio Desconocido - tu Dios.
Y nunca duermas sin meditacion y sin
relacionarte con tu propio Desconocido, Dios,
que sabe si el mafiana llegara.

Mantén las cuentas claras. Comienza el dia con Dios, mira el dia con Dios y entonces Dios
cuidara de ¢€l. ;No es asi de simple? Y al final del dia, entrégate a Dios y al suefio.

Y si la mafiana amanece en ti de nuevo, levantate (y vive) momento a momento, dia a dia y
emprende el camino con valioso regalo de la vida. jLa vida es un regalo valioso!

Hay un deber muy importante, una cosa que debes hacer: Reza por las tardes, cuando
el sol comienza a ponerse. (En ese momento) tu energia se desequilibra, automaticamente.
Por la manana estas fresco con ambicion. Por la tarde, es natural
que quieras evadirte en algun sitio. No intentes frenarlo - escoge
un lugar donde puedas cerrar los ojos y rezar de 2 a 5 o 10
minutos. (Un par de minutos de Mul Mantra seran suficientes.)

14 y 18 de julio de 1975.
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MEDITACION PARA REJUVENECERTE
y Frenar el ciclo de decadencia
11, 12 de junio de 1970? (en Nueva Orleans)

1) En Postura de la Cobra (o una posicion
comoda de meditacion), los brazos
extendidos hacia los lados, paralelos al
suelo, las palmas de las manos hacia abajo,
respira larga y profundamente con los ojos
abiertos 1/10 durante 3 minutos. Luego
estirate y medita durante unos instantes.
Esto te armoniza con el campo magnético
de la tierra, te vuelves 84 veces mas fuerte
y experimentas paz y alegria.

2) Ahora, tensa completamente las manos
hasta que tiemblen y las orejas te piquen, y
lleva los brazos hacia arriba y hacia delante
formando un angulo de 60° los codos y los
dedos permanecen rectos, los pulgares junto
al resto de los dedos, los ojos estan abiertos
1/10. Cuando la respiracion comience a
cobrar importancia, estards conectandote
con la fuerza vital pranica. Permite que tus
hombros se relajen. Continua durante 3
minutos (pero no mas de 5 al principio,
gradualmente llegards a los 31 minutos).
Luego inhala, retén, déjate ir hacia el
universo y reldjate. Esta es “Meditacion de
Prana” y elimina toda enfermedad cuando
se realiza regularmente.

MEDITACION PARA INVERTIR LA EDAD

En Postura de la Roca o en postura de meditacion,
presiona con fuerza los codos y la parte superior de
los brazos contra las costillas, y extiende los
antebrazos hacia arriba a un angulo de 45° las
palmas permanecen mirdndose entre ellas con los
pulgares extendidos y estirados hacia arriba bien
rectos, mientras que los otros dedos permanecen
relajados, y medita en el Chakra del Corazon durante
5 minutos, elevandote por encima del dolor. Hace
que toda esa area se vuelva radiante.

NOTA: Estas son tres de una serie de 7 hermosas
meditaciones para ser publicadas en Transitions to a
Heart-Centered World (Transiciones a un mundo
centrado en el corazon)




109

SERIE PARA EL CAMPO ELECTROMAGNETICO #2

1) En Postura Facil, levanta los brazos hacia los
lados, a un angulo de 60°, y mantén la postura con
Respiracion de Fuego durante 3-5 minutos.

2) En Postura de la Roca, extiende el brazo
derecho bien recto delante de ti, con la palma de
la mano hacia arriba, el brazo izquierdo se
extiende hacia atras bien recto, con la palma de la
mano hacia arriba y haz Respiracion de Fuego
durante 1-2 minutos. Luego cambia la posicion de
los brazos y repite.

3) Todavia en Postura de la Roca, ahueca las
manos a la altura del Centro del Corazon, y con la
cabeza inclinada, mira fijamente las palmas de las
manos. Mientras inhalas, estira los brazos hacia
delante, los bordes de las manos todavia
continuan tocandose, y cuando exhalas trac de
nuevo los brazos hacia el Centro del Corazon.
Contintia durante 5 minutos.

4) Colocate sobre los codos y las rodillas, los pies
estan juntos y levantados del suelo, las palmas de
las manos hacia arriba y juntas, la espalda esta
arqueada (como en la Postura de la Vaca), mira
fijamente las palmas de las manos con una
Respiracion Larga y Profunda durante 5 minutos.

5) Gurpranam: En Postura de la Roca, inclinate
hacia abajo, estirando los brazos bien rectos hacia
delante, las palmas de las manos estan juntas, y
reldjate con la frente apoyada en el suelo durante
3 minutos.

6) Flexiones de columna en Postura de la Roca
durante 3 minutos.l

7) Medita durante 3-11 minutos.

8) Termina sacudiendo todo el cuerpo.
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FORTALECIENDO EL AURA

1. Ponte de pie e inclinate hacia delante de modo que las
palmas de las manos estén en el suelo y el cuerpo forme un
tridngulo. Levanta la pierna derecha manteniendo la rodilla
recta. Exhala, dobla los brazos y acerca la cabeza al suelo.
Inhala, adopta de nuevo la Postura del Triangulo. Continta
N este movimiento de flexion en la Postura del Triangulo
durante 1 % minuto. Cambia de pierna y contintia durante
otro 1 > minuto.

2. Siéntate en Postura Facil. Extiende la mano izquierda
hacia delante como si estuvieses agarrando un palo de
manera que la palma de la mano mire hacia la derecha.
Cruza la mano derecha por debajo de la izquierda, con la
palma mirando hacia la derecha y el pulgar apuntando hacia
abajo, y envuelve la mano izquierda con los dedos, de
manera que ambas palmas miren hacia la derecha y los
dedos estén cerrados. Inhala, levanta los brazos a un angulo
de 60° exhala bajdndolos, durante 2-3 minutos. Para
finalizar, inhala y estirate hacia arriba.

3. Coloca ambos brazos hacia delante, paralelos al suelo,
con las palmas de las manos mirdndose entre ellas y
separadas unos 15 cms. Al inhalar, deja que los brazos
caigan hacia atras y estiralos acercandolos. Exhala,
trayéndolos de nuevo a la posicion de inicio. Contintia
durante 3 minutos con respiraciones profundas y ritmicas.

COMENTARIOQO: Esta es una gran kriya para mantener
lejos la enfermedad y desarrollar tu aura. El tiempo puede
aumentarse a 7 2 minutos para cada lado, en #1, y a 15
minutos en los ejercicios 2 y 3.

Esta kriya provocara que sudes abundantemente. Curara casi
cualquier problema digestivo. Fortalece los brazos y
extiende el poder de proteccion y proyeccion en la
personalidad.
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SERIE DE EJERCICIOS PARA 1A FRECUENCIA
ELECTROMAGNETICA

1. En Postura Facil, extiende los brazos
hacia los lados con los dedos curvados hacia
atras con respecto a las palmas de las manos
y tensados como garras, rigidos y tensos
como las garras de un leon. Cruza
alternativamente las mufiecas por encima de
la cabeza, moviéndote poderosa y
ritmicamente con Respiracion de Fuego,
coordinando un movimiento con una
inhalacion-exhalacion durante 9 minutos.

2. Sin detenerte, saca la lengua todo lo que
puedas, y continia durante 15 segundos
mas.

3. Para finalizar, inhala y levanta los brazos
a 60° retén la respiracion durante 15
segundos, exhala bajando los brazos y
repite, retén durante 30 segundos esta vez.
Exhala y relajate.

4. Sentado coémodamente, respira larga,
profunda y tranquilamente durante 3-4
minutos (o canta “Nobility” junto con la
cinta de casete, desde el corazon, durante 3-
4 minutos).

COMENTARIO: Este ejercicio trabaja la
frecuencia electromagnética del cerebro. La
posicion de las manos hace presion sobre
todas las yemas de los dedos, controlando el
cerebro y sus funciones. Los sistemas
linfatico y nervioso se sintonizan y la
glandula  pituitaria es estimulada,
provocando que la glandula pineal cambie la
frecuencia y el resplandor del campo
magnético.

4
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CAMPO MAGNETICO Y CENTRO DEL CORAZON

1. En Postura Facil, los brazos levantados a 60°,
las palmas hacia arriba, con Respiracion de Fuego
durante 1 minuto. Luego inhala, retén la
respiracion, y bombea el estdbmago hacia dentro y
hacia fuera 16 veces. Exhala y relaja la
respiracion. Repite continuando durante 2-3
minutos.  Construye el campo  psico-
electromagnético.

2. Siéntate inmediatamente sobre los talones con
los brazos paralelos al suelo y hacia los lados,
permitiendo que las manos caigan inertes desde
las mufiecas, con Respiracion de Fuego durante 3
minutos. Inhala, retén y reldjate. Para el corazon.

3. En Postura de la Roca, como arriba, separa las
rodillas e inclinate hacia atras a un angulo de 60°
apoyando el cuerpo en los brazos que estan por
detras de las caderas, deja caer la cabeza hacia
atras, inhala, y bombea el estomago hacia dentro
y hacia fuera durante tanto tiempo como te sea
posible, exhala, repite y contintia durante 1 %5 - 2
minutos. Luego deja caer el torso hacia atras a 30°
y repite el ciclo durante 1 %2 - 2 minutos mas.
Estimula la tiroides, la paratiroides y el centro del
ombligo. Si practicas estos ejercicios, nunca
necesitards cosméticos para tener un rostro
radiante y resplandeciente.

4. Todavia sobre los talones con las rodillas
separadas, estirate hacia delante, la frente
apoyada en el suelo, los brazos hacia delante y
relajate durante 1 minuto. Luego respira larga y
profundamente durante 2 minutos. Luego canta:

Profesor: ong. Ong. Ong. OnNna
Clase: Orncy . onNng . oncs . OnNng
Profesor: Sohung. Sohung.

Sohhwung. Sohung

Sohuna . Sohung. 4‘
Sohung. Sohung 3

Clase:

4
P —
— 1 l '
32 1 1 g
-

durante 2 minutos. Mueve el fluido espinal,
alimenta las células cerebrales y ayuda a reparar
un cerebro dafiado por las drogas y el alcohol.
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5. Piernas estiradas hacia delante, ligeramente
separadas, agarra los dedos gordos de los pies y
mantén la postura durante 1 minuto.

6. Plataforma de espalda. Levanta el cuerpo
sosteniéndolo sobre las manos y los talones, los
brazos rectos, la cabeza caida hacia atrés, y el cuerpo
| bien recto y plano, con Respiracion de Fuego
durante 30 segundos. Luego “camina” separando las
piernas, hasta que estén ampliamente separadas,
luego jintalas de nuevo, repite y continlla con
Respiracion de Fuego durante 30 segundos mas.
Inhala, exhala y ve inmediatamente al estiramiento
del nervio de la vida con ambas piernas, piernas
delante, agérralas con las manos y mantén la postura
durante 1 minuto. Reldjate durante 3 minutos. Para
la tiroides, el corazon y la baja espalda.

7. Maha Mudra. Siéntate sobre el talon izquierdo,
estira la pierna derecha hacia delante y agarra y tira
del dedo gordo con la mano derecha, agarra el talon
con la mano izquierda y mantén la barbilla hundida
en el pecho, los ojos fijos en el dedo gordo, inhala
profundamente, exhala, aplica  Mulabhanda,
manteniendo el aire fuera durante 8 segundos, con la
cerradura de diafragma aplicada también. Inhala.
Repite y contintia durante 3 minutos. Luego reldjate
sobre la espalda durante 5 minutos. Este es el gran
sello de yoga. Sus efectos llenan paginas. Se puede
practicar en solitario.

8. Tuambate sobre la espalda y estira los brazos por
encima de la cabeza sobre el suelo, levantando la
pierna izquierda a 90° y manteniendo la postura con
Respiracion de Fuego durante 1 minuto. Cambia de
pierna y continua durante 1 minuto. Luego levanta
ambas piernas s6lo 30 cms, y continia Respiracion
de Fuego durante 1 minuto mas. Luego reldjate
durante 2 minutos. Equilibra prana y apana.

9. Levanta las piernas lentamente en la postura
sobre los hombros, separdndolas ampliamente y
mantén la postura con Respiracion de Fuego durante
3 minutos. Luego reldjate sobre la espalda durante 3
minutos. Para la tiroides.
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10. Todavia sobre la espalda, estira
los brazos bien rectos hacia arriba con las
palmas mirandose entre si, y levanta ambas
piernas s6lo 15 cms en la inhalacion. Luego,
en la exhalacion, baja las piernas y eleva la
cabeza, llevando la barbilla hacia el pecho.
Continta durante 3 minutos con Respiracion
Larga y Profunda. Relajate durante 2 minutos.
Para el centro del corazon y el del ombligo.

11. En Postura Facil, agarra la parte
superior de los brazos con la mano contraria,
cruzando los brazos a la altura del pecho y gira
la cabeza dibujando una lenta figura de 8
durante 30 segundos en una direccion, y 30
segundos en la otra. Luego inhala
profundamente, inclinate hacia delante yendo
hacia el suelo, exhala e incorpdrate tan rapido
como puedas. Repite 10 veces. Para el centro
del corazon y la tiroides, para equilibrar los
hemisferios cerebrales.

12. Medita. Canta:

God & Me (Dios y Yo)
me & God (yo y Dios)
are one (somos uno)

4 \
: Y )
- 1

C/ M

God and me, meand God, are one.

(& i

- }

COMENTARIOQ: Esta serie trabaja con la coordinacion y repara el sistema nervioso al
estimular el centro del corazon. Tu sensacion normal de felicidad, conexion y bienestar
depende del equilibrio de tu campo psico-electromagnético. Esta serie lo fortalece y lo
equilibra. Se obtienen los mejores resultados si practicas una serie hasta que sea dominada.

EXPERIENCIA: En Kundalini Yoga, lo mas
importante es la experiencia. Tu experiencia entra
directamente en tu corazon.

Cita de Sadhana Guidelines
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PARA EQUILIBRAR LA FUERZA QUE NOS CIRCUNDA

Y Recargar el Escudo Divino

Siéntate en Virasana, la rodilla izquierda se
dirige hacia el pecho, el pie permanece
firmemente apoyado en el suelo junto a la base
del muslo. El tobillo derecho se cruza sobre el
empeine del pie izquierdo, las manos agarran la
rodilla izquierda, y la columna permanece recta.
Inclina la cabeza llevandola hacia la rodilla
mientras inhalas durante 5 segundos. Retén la
respiracion durante 15 segundos, elevando la
energia al tercer ojo. Luego levanta la cabeza
mientras exhalas durante 5 segundos. Repite 26
veces. Luego cambia de pierna y repite el
ejercicio. Equilibra el flujo de energia dentro y
fuera. Recarga el escudo divino alrededor de ti.

EQULIBRIO AURICO Y FORTALEZA NERVIOSA

1. Piernas estiradas hacia delante, dobla la pierna
derecha y presiona el talon contra la ingle. Agarra los
dedos de los pies con ambas manos, presionando la
ufia del dedo gordo con los pulgares y los indices.
Lleva el enfoque de tu mirada al horizonte e inhala en
22 olfateos iguales, luego exhala en 22 partes iguales,
durante 3-5 minutos.

2. Después, siéntate sobre el talon derecho, estirando
los brazos y el torso hacia delante con las palmas de
las manos juntas, y fija la mirada por encima del
horizonte contando 22 al respirar, durante 3-5
minutos.

3. Luego ponte de pie en la Postura del Arquero, la
pierna derecha hacia atras, la pierna izquierda hacia
delante con la rodilla flexionada, el peso cae hacia
delante sobre el pie, el brazo izquierdo se extiende
hacia delante como si sujetase un arco, el brazo
derecho se dobla hacia atrds como si tirase de una
flecha, ambas manos estan a la altura del corazon.
Contando 22 al respirar, mantén la posicion durante 3-
5 minutos.

NOTA: Ninguno de estos ejercicios debe ser
realizado con el lado contrario.
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EJERCICIOS PREPARATORIOS PARA

LOS PULMONES, EL CAMPO MAGNETICO,

Y LA MEDITACION PROFUNDA

1. En Postura Facil, estira los brazos
bien rectos por encima de la cabeza con
las palmas juntas, arquea la columna
hacia arriba y hacia atrds todo lo que
puedas y comienza con una Respiracion
Larga y Profunda a través de la boca con
un silbido tanto en la inhalacién como en
la exhalacion durante 5 minutos. Relajate.

3. Sin descansar, estira los brazos hacia
delante a un angulo de 60° entre ellos,
inhala y lentamente aprieta los puifios,
reteniendo la respiracion, y con tension,
lleva los pufios hacia el pecho, doblando
los brazos a la altura de los codos.
Exhala, libera la tension, manteniendo un
rostro enfadado a lo largo de todo el
gjercicio. Repite y continua durante 3
minutos.

2. A) Estira los brazos hacia delante con
los dedos enlazados, las palmas mirando
hacia fuera.

B) Exhala y lleva las manos hacia el
pecho. Repite y continua durante 2
minutos, bastante rapido.

C) Luego inhala, estira los brazos de
nuevo hacia delante,

D) Retén la respiracion y lleva los
brazos por encima de la cabeza, continta
reteniendo la respiracion y repite A, repite
la secuencia entera durante 2 minutos.

4. Entrelaza los dedos como antes, con las
palmas mirando hacia arriba, y coldcalas
en la nuca. Inhala y estira los brazos por
encima de la cabeza, exhala bajandolas y
colocandolas en la nuca durante 2
minutos.
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5. Estira los brazos por encima de

girate hacia la izquierda, exhala y
derecha durante 2 minutos.

altura

7. Coloca las manos sobre los hombros,
los dedos delante, los pulgares hacia
atrads y manteniendo los codos a la altura
de los hombros, inhala girando hacia la
izquierda, exhala girando hacia la
derecha durante 2 minutos.

8. En Postura FAacil, coloca las manos
sobre las rodillas, inhala y flexiona los
hombros hacia arriba, exhala y reléjalos
bajandolos durante 2 minutos.
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la cabeza, las

palmas juntas, los pulgares cruzados, inhala y

girate hacia la

ﬁ -\ 6. Enlaza los dedos a la altura del pecho con las
3 palmas mirando hacia abajo. Inhala y sube las
é-,a, manos a la altura de los ojos, exhala y bajalas a la
del pecho durante 2 minutos.

9. Luego, manos sobre las rodillas, sin
moverse, flexiona la columna inhalando hacia
delante, y exhalando hacia atrds durante 2
minutos.

10. Gira los ojos hacia arriba tanto como
puedas y concéntrate en la coronilla. Medita
durante 15 minutos.

COMENTARIOQ: Esta serie purifica la sangre
y expande la capacidad pulmonar, estimulando
el sistema circulatorio. Las secreciones de la
tiroides y la paratiroides se afiaden a la
circulacion que ha sido incrementada, y el
campo magnético superior del cuerpo
aumenta. Esta es una preparacion excelente
para los principiantes que necesitan aprender
la meditacion profunda.



119

SERIE PARA LA OPORTUNIDAD Y LA ENERGIA VERDE

1. FLEXIONES ESPINALES: Siéntate sobre los
talones, inhalando mentalmente Sat, (concentrandote
en la 1* vértebra o primer chakra), y exhalando Nam
(concentrandote en la 4* vértebra o tercer chakra),
durante 2-3 minutos.

Para finalizar: Inhala, aplica Mulabhanda, exhala,
aplica Mulabhanda y mantenla durante 10 segundos.
Repite 3 veces.

2. CAIDAS DE CUERPO: Estira las piernas
delante de ti, las manos en el suelo junto a las
caderas levantando el cuerpo (y los talones) del
suelo, y dejadndolo caer, rapidamente durante 2-3
minutos.

3. POSTURA DEL CUERVO: Con los brazos
estirados hacia delante, los dedos enlazados, los
indices extendidos, apuntando hacia el infinito
delante del corazén, con Respiracion de Fuego
durante 2-3 minutos.

Para finalizar: inhala, retén, proyéctate desde el
Centro del Corazon.

4. CORRIENDO EN EL SITIO: Corre
vigorosamente levantando las rodillas bien arriba,
con un buen movimiento de pufios durante 3-5
minutos.

5. LOTO KUNDALINI: Equilibrate sobre las
nalgas agarrando los dedos gordos de los pies,
espalda, piernas y brazos rectos, con Respiracion de
Fuego durante 2-3 minutos.

Para finalizar: Inhala, retén, empuja la energia a lo
largo de la columna, exhala.

6. TREA KRIYA: Sentado sobre el talon izquierdo
con el pie derecho sobre el muslo izquierdo, las
manos ahuecadas por debajo del ombligo, eleva el
diafragma y canta Ong So Hung con fuerza desde el
corazdn, y escucha el sonido en el corazon.

7. BRAZOS PARALELOS: En Postura Facil,
brazos hacia los lados, paralelos al suelo, las palmas
hacia arriba, concéntrate en la energia entrando por
la palma izquierda y saliendo por la derecha,
formando un poderoso arco entre las manos, con
Respiracion de Fuego durante 2-3 minutos.

Para finalizar: Inhala, retén, siente la energia que
continua entrando por la palma izquierda, discurre a
través de los hombros, y sale por la palma derecha, y
siente el arco por encima de la cabeza. Exhala y
reléjate.
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8. POSTRANDOTE HACIA EL INFINITO: En
Postura Facil, manos en cerradura de Venus en la
nuca, exhala y lleva la frente al suelo cantando en
silencio Sat, y levantate inhalando en silencio Nam,
durante 2-3 minutos.

9. ELEVACIONES DE BRAZOS: Extiende los
brazos rectos hacia delante, las palmas hacia abajo.
Levanta los brazos alternativamente a un angulo de
60°, inhalando cuando el brazo derecho se eleva y
exhalando cuando baja (casi una Respiracion de
Fuego), 2-3 minutos.

Para finalizar: con los brazos juntos a la altura del 3°
0jo, inhala, retén y proyéctate desde el tercer ojo hacia
el infinito. Exhala y relajate.

10.CONEXIONES COSMICAS:

A) Manos en Cerradura de Venus unos 10 cms por
encima del Chakra Corona, palmas hacia abajo
(Postura Shakti), enfoca los ojos hacia arriba, llevando
la mirada hacia fuera del Chakra Corona con
Respiracion de Fuego durante 2-3 minutos.

B) Las manos permanecen en el mismo sitio, indices
apuntando rectos hacia arriba, contintia enfocandote
hacia fuera del Chakra Corona, respira larga y
profundamente durante 2-3 minutos.

C) Sin bajar las manos, junta las yemas de los dedos
manteniendo las palmas separadas (como una tienda
india), y contintia proyectandote hacia dentro y hacia
arriba, con Respiracion de Fuego durante 2-3 minutos.
Para finalizar: inhala, retén proyectandote hacia fuera,
exhala y reldjate.

11.PRODUCCION DE LA ENERGIA VERDE:
Brazos a los lados, dobla los antebrazos hacia arriba,
las palmas mirando hacia delante, coémodamente
relajado, visualizando energia verde, cantando desde
el corazon, sintiendo un pequefio tiron en el ombligo:

Hari Hari Hari Har

durante 2-11 minutos.
Para finalizar: inhala, exhala y reldjate en Gyan
Mudra. Medita y piensa en todas las cosas por las que
puedes estar agradecido, sentado bajo una ducha de
energia que acude a ti. Ama cada respiracion que
llega, y ama todas las cosas, conocidas y
desconocidas.

COMENTARIO: Esta seriec atrac las oportunidades y abre completamente el Centro del
Corazon. Permite acercarse a la prosperidad desde la conciencia del Centro del Corazon o plano
de atraccion. Esta conciencia se puede resumir de la siguiente manera: “Cuanto mas me abro,
mas puedo atraer. No necesito luchar; tengo la capacidad de atraer las oportunidades.”

Comienza dandote cuenta de que las oportunidades y la prosperidad pueden llegar de maneras
diferentes a las que hubieras imaginado previamente. Cree que mereces prosperidad y que Dios
te ama.
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LA ACTITUD DE GRATITUD: Tienes que entender tu relacion
fisica con la Energia Infinita y como te puedes sintonizar para tus
propositos, para que puedas tener una vida sana, feliz, santa y
completa, una vida plena, una hermosa vida en la que puedas percibir
en ti mismo la alegria de la existencia. Deberias estar tan contento que
si tuvieses que abandonar este planeta, simplemente dirias, “jGracias!”

Cita extraida de Sadhana Guidelines

PARA DEJAR DE TENER PENSAMIENTOS NEGATIVOS:
Piensa en un pensamiento negativo, y pon la mano izquierda delante
de tu corazon, la palma de la mano mira hacia la derecha. Coloca la
mano derecha contra ella y presiona, resistiendo con la mano
izquierda. Ahora, empuja durante un minuto, simplemente con los
dedos, sin dejar que se doblen, resistiendo. Lugo suéltalos y piensa en
el mismo pensamiento negativo y ese mismo pensamiento te parecera
ahora divertido. Asi, si no sabes como parar un pensamiento negativo,
equilibra la energia de este modo y los pensamientos positivos deben
surgir.

18 de julio de 1975

SI REALMENTE QUIERES EXPERIMENTAR, algin dia,
cuando estés deprimido y negativo (como sucedera normalmente),
inténtalo: en ese estado de negatividad, simplemente levantate, y
date una ducha, sécate con una toalla, y vistete de blanco de la
cabeza a los pies y sal de tu habitacion. Serds una persona
diferente. Una accion fisica puede cambiar el temperamento, la
conciencia y la energia de una persona. De modo que, mi gente,
pensad en aquellos que viven realmente a través de su Sadhana, y
en lo mucho que pueden cambiar.

19 de julio de 1975




Meditaciones

Pranayama, El Ombligo.
Y el Sistema Nervioso.

El Centro del Corazodn.

La Mente Positiva y la Mente
Neutral

Oportunidades y Abundancia
Curacidon y Limpieza

Estados de Conciencia Mas
Elevados

El Oso de Peluche Cdésmico
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CADA UNO ES ELL. MAESTRO de su propio

destino. Aquellos que no saben cémo ser
dominados no saben cémo dominar. La tentacion
es la ley de Maya (ilusion). Aquel que puede
resistirse a ella conoce la ley de la vida: valora tu
1) resistencia, 2) potencial, 3) flexibilidad bésica,
y conoce donde estan tus emociones.

23 de junio de 1972

LA VIDA ES COMO UNA PELICULA: Vas a ver una
pelicula, les das tu dinero y te ofrecen un asiento y la pelicula
empieza para ti. Entre comer palomitas y beber Coca Cola, te
quedas dormido. Ahora bien, no pagaste tus 5§ para dormir en
ese asiento, ;verdad? ;Por qué lo hiciste? Exactamente de la
misma manera, a través de un Karma previo, la vida se gana
aqui. {Se paga por ella! (jTe la has ganado!) Con la Gracia del
Gura, hiciste Bhakti, y luego Dios te concedid un cuerpo
humano. Se gana, se paga por ¢él y el titulo esta claro. Puedes
conseguirlo o puedes estropearlo. Es asunto tuyo. Has pagado el
dinero y ahora estds sentado en la 6pera y la representacion ha
comenzado. Si te duermes o si roncas en el transcurso de ella, ja
quién le importa?

14 de julio de 1975

ADOPTA NUEVOS VALORES: Deja detras una leyenda para que
sea seguida por aquellos que te siguen. Se un yogui — no seas una

persona comun.

9 de enero de 1978
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LA MEDITACION EN KUNDALINI YOGA

La meditacion, en conjunto con la
practica de Kundalini Yoga es el modo
mas poderoso, seguro y efectivo de
alcanzar estados alterados de conciencia.
La préctica de Kundalini Yoga fortalece el
sistema nervioso y todo el ser fisico,
mental y emocional para recibir y utilizar
las mas altas frecuencias inducidas por la
meditacion. Por lo tanto, los que practican
la tecnologia de Yogui Bhajan no
experimentan despertares de la kundalini
destructivos, traumaticos o espontaneos,
algo comun entre aquellos que practican
otros tipos de meditacién y de tradiciones
yoguicas. En lugar de esto, experimentan
el ascenso gradual, repetido, seguro y casi
imperceptible de la energia kundalini, con
sus concurrentes placeres y talentos y sin
los tradicionales fuegos artificiales y dolor.

La combinacion Kundalini
Yoga/Meditacion lleva a la mente
meditativa a la vida diaria y eleva el vivir
dia a dia a una estabilizacion mas elevada.
Yoga sin meditacion es como un pastel sin
cobertura, y la meditacion sin una practica
de yoga es como el postre sin la comida.

Estas meditaciones son en realidad pre-
meditaciones. Cada una enfoca la
conciencia para implementar efectos
especificos a través de los mantras y
mudras. La meditacion real comienza
DESPUES de que se haya cantado. (De
modo que, asegurate de saborear esos
preciosos momentos post-canto  para
disfrutar de una conversacion con Dios o
tu ser mas elevado, o para usar la
conciencia elevada para examinar tu
cuerpo y tomar nota de sus necesidades).
Sobre todo, este es el momento de
escuchar y saber.

MANTRAS

Los mantras son palabras repetidas,
sonidos o frases en uno de los idiomas
sagrados (Sanscrito o Gurmuki — asi
designados porque en estos idiomas el

sonido de la palabra se aproxima en su
vibracion al concepto que representa).
Yogui Bhajan nos ha dado varios mantras
en inglés, también.

Aunque las afirmaciones tienen un
efecto poderoso en la mente, llevandonos
de un patrén mental negativo a uno
positivo, los mantras te apartan de las
polaridades de la mente positiva-negativa
llevandote a lo Universal, a la mente
neutral, y vincula el ser finito con el Ser
Infinito.

La oracién es otra arma poderosa, pero
generalmente es un asunto de una sola via,
(pedir bendiciones, o agradecer o alabar a
Dios por aquello que ya ha sido otorgado).
Cantar los mantras abre una comunicacion
de dos wvias, sintonizandonos en las
frecuencias cosmicas, capacitandonos para
escuchar y recibir, ademas de persistir en
nuestra causa.

Los sonidos de los mantras afectan las
esferas cosmicas ademés de afectar la
conciencia individual. El significado,
(aunque ininteligible para la mente
consciente occidental), tiene un impacto
poderoso en la mente subconsciente. El
contacto de la lengua en el paladar,
adicionalmente, se refleja para crear un
impacto en el cerebro de una manera
cientifica y precisa, cuando los mantras se
cantan correctamente. Una repeticion
repetida hace que el efecto “taladro” a
pesar de los bloqueos y del escepticismo,
también.

Por ultimo, la musica que a menudo
acompana el canto, toca el corazén y abre
las sensibilidades. Esto se llama ‘“Nad
Yoga” o “el yoga de la mente”.

Cantar un mantra correctamente es de
una importancia primordial. Para disfrutar
de todo su efecto, pregunta a tu profesor
por la pronunciacion correcta el ritmo y la
respiracion prescrita, la melodia y el
significado.



Dos modos de facultar los mantras son
(1) visualizar el mantra escrito en una
pantalla delante de los ojos cerrados
mientras es entonado, y (2) escuchar el
mantra mientras inhalas entre las
repeticiones. Puede que sientas ademas el
mantra pulsado en el corazon, vibrando en
la cabeza, ascendiendo en espiral por la
columna, o ahondando en tu cuerpo hasta
el nivel celular.

Durante el curso del canto, tomate tu
tiempo. Presta atencion una cosa en cada
momento — si se especifican las
visualizaciones, primero establece la
respiracion 'y canta con el “piloto
automatico”. Luego afiade las imdagenes,
los movimientos de la energia o las
pulsaciones. Después de un poco de
practica observards que es posible
mantener varias cosas en la mente en un
mismo momento, y esto serd util en todas
las fases de la vida.

MEDITANDO EN CASA

1. Primero ‘“sintonizate” (con el Adi
Shakti Mantra. ONG NAMO, GUR DEV
NAMO) Luego haz calentamiento,
especialmente flexiones espinales.
Continia con una serie de yoga que
escojas. Luego relajate unos minutos sobre
la espalda antes de meditar.

2. Siéntate en un lugar limpio y tranquilo.
Meditar en a la misma hora y en el mismo
sitio todos los dias, va santificando
gradualmente el 4rea. Pero si estds
meditando en un metro, o estds de pie en
una fila, imagina un lugar santificado y
programate para eliminar distracciones. La
naturaleza ofrece buenos lugares como
debajo de un érbol, junto a un arroyo o
junto al océano, y las iglesias son retiros
ideales.

3. El mejor momento para meditar es
temprano por la mafiana antes de que salga
el sol, como hacen los yoguis. (jSadhana!)
2 '5 horas antes de la salida del sol es la
hora comun para comenzar — las “primeras
horas”. Otros momentos poderosos son a
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las 4.00 PM y en la puesta del sol, jLa hora
de irse a la cama es un deber! La
meditacion y el yoga en realidad
reemplazan al suefio, de modo que te daras
cuenta de que necesitas menos suefo
cuando haces una rutina matutina y
vespertina (lo cual procesa los miedos
subconscientes y preocupaciones por
suefios inquietantes durante el amanecer)

4. Algun tipo de temporizador es 1til para
evitar “mirar el reloj”, y/o estarse
preguntando.

5. El pelo deberia estar recogido, en un
nudo en la coronilla (para prevenir las
“fugas” de energia), y deberias estar
sentado en una superficie natural — por
ejemplo, lana, algodon, madera. Los pies
deberian estar descalzos.

6. Puede que desees comenzar con
meditaciones cortas (algunas en este libro
son de una duracién tan corta como 3-5
minutos) y proceder a otras mas largas con
la practica. Se recomienda practicar una
meditacion diariamente durante 40 dias
para alcanzar sus efectos. 90 dias pueden
romper un habito.

7. La mayoria de las meditaciones de
Yogui Bhajan estan diseiadas para atraer o
proporcionar  resultados  especificos.
Puedes programarte con una oracién o una
visualizacion de los resultados deseados,
antes y después de la meditacion,
consolidando el efecto por completo. Pero,
durante la meditacion, concéntrate en las
técnicas especificadas y sumérgete en el
sonido y la energia.

8. Lo que puedes encontrar: a causa de una
mala interpretacion del hecho de que uno
puede simplemente sentarse y aquietar la
mente para la meditacion, mucha gente se
desmoraliza a la hora de meditar. La mente
genera mil pensamientos por cada
parpadeo del ojo, y cuando nos sentamos a
meditar, nos volvemos intensamente
conscientes de estos pensamientos.



Esa es la razon por la que usamos mantras
— para enfocar la mente. Las distracciones
son la norma. Simplemente continla
regresando al mantra, a la respiracion y a
otros puntos de enfoque. Puede que te
sientas incomodo durante la meditacion,
pero te sentirdas mucho mejor después de
ella. Puesto que la meditacion es también
un proceso de limpieza, mucha “basura”
puede surgir inesperadamente. Esto es
normal, y de hecho, deseable. Significa
que el proceso estd funcionando. jNo
esperes sentarte envuelto en felicidad en
cada momento! Cuando los pensamientos
surjan, no reflexiones sobre ellos ni hagas
caso de ellos. Simplemente déjalos que
pasen como el fluir de un rio. Puede que te
vuelvas negativo o emocional. Esta bien.
Experimenta cualquier cosa que suceda y
deja que fluya hacia el universo. Es
proceso estd funcionando. Durante un
tiempo estaras encantado de lo liviano que
te sientes y de como ciertas cosas ya no te
preocupan.

9. Asegurate de mantener la columna
perfectamente recta y aplica la Cerradura
del Cuello (consulta el Apéndice), para el
alineamiento de los chakras y facilitar el
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10. fluyjo de energia, durante todas las
meditaciones, a no ser que se especifique
otra cosa.

11. Ten paciencia contigo mismo. Quizas
alcances s6lo un minuto o dos de
conciencia completamente concentrada
durante los primeros intentos. Llega con la
practica.

12. Para repetir, la meditacion comienza
realmente en los momentos amplios
después del pranayama o el canto. Vale la
pena en esos momentos sentarse durante
unos minutos y experimentar los efectos
del esfuerzo previo. Puedes escuchar el
canto del mantra regresando a i,
permitiendo que los efectos fisicos se
desarrollen (como observar la energia que
has engendrado proseguir su propio curso)
o simplemente comunicarte contigo mismo
a un nivel celular o de supra-conciencia.
iDisfruta de ese momento y de ese
espacio!

13. La practica diaria durante soélo 10-30
minutos puede cambiar el curso de tu vida,
transformar tu personalidad y ayudarte a
llegar a ser jel mejor Ser posible de entre
tus “seres”! Incluso meditando s6lo una
vez a la semana produce una conciencia
mas iluminada y evolucionada.

UNA PERSONA LIBERADA es siempre una persona feliz.
No carece de ninguna comodidad material. No conoce ningtin
poder en la tierra que pueda insultarlo. Vive en gracia en este
mundo y cuando abandona el cuerpo, es respetado por
generaciones venideras. Todo el mundo puede ser asi. jEl
pecador de ayer puede ser un santo en este minuto! Lo tnico
que se requiere es una decision. “;Voy a guardar mi futuro y
escoger ser una persona liberada o voy a bloquear mi futuro
por el aspecto material-fisico del mundo?

1969
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EJERCICIOS QUE FACILITAN LA MEDITACION

Cuando quieras meditar pero no tengas tiempo de realizar una serie completa de yoga
primero, intenta uno o mas de los siguientes ejercicios antes de sentarte. Termina cada uno
inhalando, aplicando Mulabhanda, reteniendo y exhalando (o inhala, exhala, y luego aplica
Mulabhanda y retén).

RANAS para estimular el 1° y 2° chakras
ayudarte a sentarte: acuclillate sobre los dedos
de los pies, los talones estdn elevados y en
contacto, los brazos en medio de las piernas
con las yemas de los dedos en el suelo, la
cabeza erguida. Levanta las nalgas, dejando
que la cabeza caiga y mira hacia las rodillas y
repite 26-52 veces. A continuacion realiza el
ejercicio de doblar el cuerpo hacia delante.

INCLINACIONES HACIA DELANTE para

estirar las piernas estimular el nervio de la vida

y la energia del ombligo: siéntate con las

piernas estiradas hacia delante, inclinate hacia

delante agarrando los dedos de los pies y

exhala cuando lleves la cabeza hacia las

rodillas, inhala cuando te incorpores sin

] deshacer la posicion de las manos, y continua.
Z O, siéntate con las piernas separadas, tocando
con la cabeza las rodillas alternativamente

%/’\ durante 1-2 minutos.
N

BAJADAS AL CUERVO para estimular y
hacer circular la energia desde el 1° y 2°
chakras, y para que resulte mas facil sentarse:
acuclillate, extendiendo los brazos hacia
delante (o coloca las manos en Cerradura de
Venus en la coronilla), y ponte de pie, repite
durante 26 o 52 veces. Te alegrards de
sentarte.




128

ELEVACIONES EN CAMELLO
INVERTIDO para elevar la energia kundalini
por la columna: Sobre la espalda, dobla las
rodillas llevando los talones hacia las nalgas, los S
pies firmemente apoyados en el suelo. Agarra SN
los tobillos y arquea hacia arriba la pelvis,
elevando el ombligo hacia el cielo en la
inhalacion, regresando a la primera posicion en
la exhalacion y contintia 26 o 52 veces.

<

POSTURA DEL TRIANGULO para estimular

la pituitaria y relajar la columna y la mente: Con
los pies separados el ancho de las caderas,

inclinate hacia delante y coloca las manos
separadas el ancho de los hombros delante de
los pies a una distancia de unos 7 cms. Levanta
las nalgas formando un tridngulo, brazos y
piernas perfectamente rectos, y mantén la
posicion con Respiracion Larga y Profunda
durante 3-5 minutos. Finaliza aplicando
GURPRANAM para estimular las  Mulabhanda con la inhalacion retenida. Haz a

glandulas pineal y pituitaria y el 6° y 7° ~ continuacion Gurpranam.
chakras: Siéntate en Postura de la Roca y
descansa la frente en el suelo, estirando

los brazos hacia delante, las palmas juntas, <
y mantén la posicion con Respiracion
Larga y Profunda durante 1-2 minutos.

CHAKRASANA (0 Postura de la Rueda)

para _estimular todos los chakras y

energetizar la columna: Sobre la espalda,
coloca las puntas de los dedos justo debajo

de los hombros, apuntando hacia los pies, y
dobla las rodillas llevando los talones hacia
las nalgas. Inhala y eleva el torso haciendo
un arco, manteniendo los brazos rectos y
trata de enderezar las rodillas. Arquea el
cuello y mira las manos, y mantén la
posicioén con Respiracion de Fuego durante
30 segundos-1 minuto, o tanto tiempo como
te sea posible. La columna se estremecera
de emocion después de esto.




YOGA MUDRA para hacer ascender la

energia y abrir la columna: Siéntate en
Postura de Loto o Siddhasana, y baja la
cabeza llevandola al suelo colocando las
manos en Cerradura de Venus en la espalda,
respirando larga y profundamente durante 1-
3 minutos.

ADHA SHAKTI CHALNEE KRIYA para
estimular el 6° y 7° chakra: Arrodillate y
lleva la cabeza al suelo, levantando los pies y
las espinillas del suelo y equilibrate con las
manos en Cerradura de Venus a la espalda.
Medita en el Punto del Entrecejo durante 3
minutos.

DESPUES DE CUALQUIERA DE LOS

pulgar

EJERCICIOS QUE FACILITAN LA

MEDITACION adopta o continia en
postura de meditacion con la columna
perfectamente recta y mete ligeramente la
barbilla. Coloca la lengua en el paladar y
comienza a respirar larga y profundamente (4
0 unas pocas respiraciones por minuto) y
iListo! Conciencia mas elevada al instante.
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JANUIRASANA para la concentracion:
Siéntate con el talon izquierdo en el perineo
y la pierna derecha estirada hacia delante.
Inhala, estirando los brazos por encima de la
cabeza, y exhala mientras te doblas
lentamente hacia delante y tocas con la
cabeza la rodilla derecha, agarrando los
dedos del pie derecho con ambas manos.
Respira larga y profundamente durante 2
minutos y luego cambia de pierna y repite.
Este es un ejercicio clasico para facilitar la
meditacion.

PARA ABRIR ELL CHAKRA CORONA: A)
Mano derecha en Gyan Mudra sobre la rodilla
izquierda, bloquea la fosa nasal izquierda con el
de la mano izquierda, los dedos
apuntando rectos hacia arriba, con Respiracion
de Fuego a través de la fosa nasal derecha
durante 3-5 minutos. Inhala profundamente,
retén y saborea el espacio, exhala, reldjate y
medita. Para una mente clara y centrada.

B) Manos en Cerradura de Venus en Ila
coronilla, con Respiracion de Fuego durante 3-5
minutos, enfocando los ojos en el chakra
corona, la lengua presiona el paladar.
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MEDITACION MUL MANTRA SILENCIOSA

Siéntate con la columna recta, aplicando la cerradura
del cuello, las manos descansan sobre las rodillas en
Gyan Mudra, los ojos estan casi cerrados, y canta
mentalmente el Mul Mantra, de la siguiente manera:

Inhala lenta y profundamente mientras cantas en
silencio una repeticion del mantra. Retén la
respiracion dentro, y en silencio canta otra repeticion
del mantra. Luego exhala lenta y completamente
mientras cantas otra repeticion mental, y retén la
respiracion con el aire fuera con otra repeticion
silenciosa. Repite y contintia durante 3-11 minutos.

EK ONG KAR Dios es Uno

SAT NAM La Verdad es Su Nombre
KARTA PURKH Creador
NIRBHAO Sin Miedo
NIRVAIR Sin Enemigos
AKAAL MOORAT Inmortal
AJUNI No Nacido

SAI BHANG Auto-iluminado
GUR PRASAD Por la Gracia del Guru
JAP Medita

AAD SUCH Verdadero en el Principio
JUGAAD SUCH Verdadero a través de los Tiempos
HAI BHE SUCH Verdadero en el Presente

NAANAK HOSI BHEE SUCH Nanak sera siempre Verdadero

COMENTARIO: El Mul Mantra es la base de todos los mantras en Kundalini Yoga.
Esta version es particularmente poderosa. Comienza con los tiempos mas cortos y
lentamente ve aumentando a los tiempos mas largos. “Repetir este mantra y entrar en
sus profundidades es introducirse en las profundidades de tu propia alma. Es la aguja de
una brajula que apunta a Dios, describiendo lo Humano en la conciencia de Dios. Te
sitia en el sendero correcto. Es ambas cosas, un mantra y un sutra. Forma la base de la
conciencia que deseamos adquirir — esa conciencia que existe en nuestras mismas
almas.”
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LAYA YOGA #2
Kriya de la Caiia o de la Caracola
29 de mayo de 1970

1. Siéntate en Postura Facil con el pecho hacia
delante, la barbilla hacia dentro y la columna recta.
Levanta los brazos a los lados con las manos
cerradas en pufos y los pulgares apuntando rectos
hacia arriba. Concéntrate en lo alto de la cabeza,
haciendo un triangulo entre tus ojos y lo alto de la
cabeza. Respira lenta y profundamente inhalando
hacia el final de la columna para purificar el sistema.
Si el angulo de las manos estd un poco desdibujado,
no formard un campo magnético, que es lo que
importa. Continia durante 3 minutos. (Proporciona
el poder para controlar tu destino.)

2. Ahora, mueve los pufios acercandolos a las orejas
sin tocarlas (unos 5 cms. alejados), los pulgares
todavia apuntan rectos hacia arriba, los codos estan
ligeramente hacia delante. Ese mudra simula la
forma de una concha de caracola. Escucha el sonido
a través de las manos — estas escuchando el eterno
océano a través de ellas. Continta durante 2
minutos. (Quienquiera que haga esta sadhana con
amor, devocion y fe, obtendra dominio y toda la
creacion le servira.)

3. Luego, haz circular en un ciclo de 3 'z dentro de
tu cabeza el canto durante 10-15 minutos, con el
mismo mudra.

Ek Ong Kar
Sat Nam
Siri Wha He Gurau

COMENTARIO: Si perfeccionas este mudra, no habra nada que no puedas conocer, ni
ningin sonido que no puedas oir. La cafia y la caracola y el gong representan la Infinita
corriente de sonido. YB.
La Cana es lo Divino, la Voz Infinita, la Caracola es el simbolo de esa infinita corriente de
sonido, y el gong abre los chakras.

Laya Yoga te sintoniza con el Fluir Universal. Si quieres desplazarte a una distancia de
800 millas, tienes que usar un avion. La nave conocida por sabios y santos, y ahora disponible
para ti, es la ensefianza de Laya Yoga, el “saber como”. Todos aquellos que respiran son
hermanos. La personalidad sirve al yoga, no a la inversa. Transformar el ego individual en
Ego Universal nos asegura la liberacion. El mismo poder tanto crea como destruye. GK

Si has realizado tu Sadhana, tu accion serd libre. No malgastes tu cuerpo — tsalo para la
Sadhana. Siempre que invoques a tu maestro, ¢l permanecera entre ti y el tiempo. Si invocas
a tu ego, el tiempo te afectard. Un hombre que domina la corriente del sonido, domina el
tiempo. YB.



LAYA YOGA #4
7 de junio de 1970 y octubre de 1971

NOTA: esta kriya ha de realizarse solamente en las
primeras horas de la mafana.

1. Siéntate en la postura mas comoda para la meditacion,
con la barbilla metida hacia dentro y el cuello y espalda
rectos. Sintonizate con la personalidad del maestro
(dentro de ti) y encuentra el resplandor, (con el Adi
Shakti Mantra). Es posible cambiar la corriente de la
vida, el prana, desde tu mano hacia la Mano del Infinito.
Continua durante 5 minutos.

2. Separa los dedos y los pulgares, a la misma distancia,
pero unelos a los dedos y pulgares de la otra mano y
coloca el mudra (Bhujan Mudra) a la altura del nervio de
la mente (el plexo solar). Permanece en esta postura
durante 2-3 minutos, luego inhala, exhala y relajate.

3. Lleva el Mudra al Punto del Ombligo, apuntando con

los pulgares rectos hacia delante y el resto de los dedos

hacia abajo. Aplica Mulabhanda y Cerradura de Cuello.

Respira profunda y rapidamente, cantando en silencio.
So

en la inhalacion, y

Hung

en la exhalacion. La Kundalini se elevara desde el
ombligo hacia lo alto de la cabeza. Sin Mulabhanda, esa
kriya no puede realizarse en absoluto. Martillea de un
modo real el area que se encuentra entre el 2° y 3° chakra
con la respiracion. Después de un rato, sustituye el
mantra por “Sat Nam” y continia durante 5 minutos.
Inhala, concéntrate en lo alto de la cabeza, exhala y
relajate.

4. Manteniendo las manos todavia en Bhujan Mudra,
canta el ciclo de 3 % del canto Laya durante 5-10
minutos, y elévalo en un movimiento giratorio a lo largo
de la columna.

Ek Ong Kar A

Sat a Nam A
Siri Wha A
He Guru

COMENTARIO: Nos volvemos inmortales cuando lo creamos a El en nosotros. Estropeamos
el viaje cuando estropeamos el cuerpo. Un cuerpo limpio, puro indica una buena disposicion
para el punto de destino. Si el cuerpo no se puede sentar inmovil, ;coémo podemos hacer que la
mente esté¢ inmovil? La sabiduria les pertenece a aquellos que la practican. Qué el amor fluya
desde todos nosotros. Los mas humildes sobre la tierra son los mas elevados en la Casa de Dios.




LAYA YOGA 8
22 de agosto de 1970

1. Siéntate sobre los talones en Postura de la
Roca, o entre ellos en la Postura de Celibato, con
las rodillas separadas. Coloca las puntas de los
dedos juntas, pero no las palmas de las manos,
separando ligeramente los dedos de cada mano, y
coloca el mudra entre el plexo solar y el Centro
del Corazén. Inhala profundamente, exhala
completamente, y bombea el estbmago durante 5
minutos.

2. Mientras tu profesor canta un largo
Sat Nam

Inhala en Sat y exhala en Nam, concentrandote en
lo alto de la cabeza, durante 10 minutos.

3. Envuelve los brazos por detrds de la espalda y
agarra cada codo con la mano contraria. Lleva la
mirada al punto situado en lo alto de la cabeza y
aplicando la Cerradura de Raiz canta

Akal

7 veces, elevando el tono en la quinta repeticion.
(Tiempo sin especificar).
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COMENTARIO: Para conectarte con el ritmo, debes llevar esa voz al centro de tu
conciencia. “Akal” quiere decir: el que nunca muere, la conciencia de Dios nunca
muere. No te opongas. Deja que fluya, deja que suceda. La oracion no tiene sentido si
no puedes relacionarte con Dios. Sintonizar es relacionarse conscientemente con la

Conciencia Suprema.

NOTA: Laya Yoga #1, 3, 5, 6 y 7 aparecen en Sexuality & Spirituality.
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MEDITACION DE MARTE
15 de diciembre de 1970 (Para el Corazon)

Esta meditacion limpia todo el Karma previamente creado hasta el momento. La
meditacion es una cuestion individual. Una meditacion hecha incorrectamente tendra
efectos negativos, una meditacion correcta proporcionard recompensas adecuadas. Una
vez que te sites, olvidate del cuerpo y del dolor (simplemente ajustes de los nervios).
Los pensamientos se opondran a tu union con el Espiritu.

1. Siéntate con la columna recta, y ahueca las manos
delante del corazon, con los ojos cerrados. Pidele al
Sefior que abra tu corazén de par en par, para que se
pueda abrir completamente a El. Inhala la dulzura y el
amor del Sefior, y exhala la negatividad (Tiempo no
especificado).

2. Baja la barbilla hacia la cavidad existente entre las
claviculas, con el cuello y la espalda rectos. Inhala y
exhala apenas. Los demonios se cerniran sobre ti, pero
ve mas alla de ellos y tnete. Continua durante 45
minutos.

3. Canta Har durante 3 minutos, luego inhala y exhala
3 veces.

4. Luego canta en un ciclo de 3 '4 el mantra:

Ek Ong Kar A
Sat a Nam A
Siri Wha A

He Guru

En “Ek”, contrae con fuerza el ombligo, visualizando la energia del ombligo
descendiendo hacia el recto y 6rganos sexuales.

En la primera “A”, aplica Mulabhanda y en la segunda “A” (después de “Nam”) aplica
la Cerradura de Diafragma, visualizando la energia ascendiendo en un movimiento de
espiral por la columna a través de los chakras.

En la “A” después de “Wha”, aplica la Cerradura de Cuello, viendo la energia
ascendiendo en espiral a través del cuello, y en “He”, relaja Mulabhanda y la Cerradura
de Diafragma y permite que la energia que se mueve en espiral se vaya a través del
Chakra Corona.

Todo el mantra es cantado en una sola respiracion. Relajate.
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RESPIRACION PARA CAMBIAR LAS FOSAS
NASALES A VOLUNTAD Y ALTERAR ESTADOS
MENTALES

Como hacerlo: Siéntate en una postura
meditativa comoda con la columna recta.
Enlaza los dedos manteniendo el pulgar
derecho por arriba. Coloca las manos en el
centro de la linea del diafragma, tocando el
cuerpo.

Cierra los ojos. Concéntrate en la
respiracion mirando la punta de la nariz.
Observa a través de qué fosa nasal estas
respirando. Al cabo de 3 minutos deberias
saberlo. Luego cambiala. Si estas
respirando principalmente por la fosa nasal
izquierda, cambia conscientemente a la fosa
nasal derecha. Asegurate de mantener los
hombros completamente relajados.
Deberias ejercer cierta presion en tus
manos, pero ninguna en los hombros.

Practica cambiando esta respiracion tanto
tiempo como desees. 1 minuto es una buena
porcion de tiempo. Puedes incrementarlo a
un maximo de 31 minutos.

Lo que hara por ti: Este ejercicio alterard tu energia al cambiar la fosa nasal activa. Si
estas pensando algo neurdtico, y observas que estds respirando por la fosa nasal
derecha, comienza a respirar por la fosa nasal izquierda. (Esto cambia la energia desde
el fuego hasta lo frio). Si no te puedes relajar o dormir, cambia a tu fosa nasal izquierda.
Pero si estés irritado, deprimido, o en un estado mental extrafo, comienza a respirar por
la fosa nasal derecha. En 3 minutos serds una persona diferente.

Esta capacidad para cambiar las fosas nasales deberia ser ensefiada a los nifios durante
sus 3 primeros afios. Ejercitar esta capacidad puede prevenir crisis nerviosas.

NOTA: Con la practica, puedes cambiar de fosa nasal simplemente concentrandote y
variando la mirada hacia el lado por el que quieres respirar. Otra técnica consiste en
tumbarte sobre el lado de la fosa nasal que esta funcionando y colocar un pequeio cojin
debajo de la axila, presionandola con el peso del cuerpo. La ciencia de las fosas nasales
se llama Swara Yoga. Nos ensefia que cuando una fosa nasal es dominante, el
hemisferio cerebral contrario domina. La fosa nasal izquierda y el hemisferio derecho
del cerebro son considerados lunares, y la fosa nasal derecha (y el hemisferio
izquierdo), solares. Se recomienda cambiar las fosas nasales a los primeros sintomas de
la enfermedad.
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PODER PRIMARIO, i

1. Siéntate en Postura Facil, con las manos en
Gyan Mudra, la columna recta, los ojos fijos en
la punta de la nariz.

\

2. Inhala y contrae el recto y los organos
sexuales. Tira del punto del ombligo hacia
dentro. Retén brevemente. Luego exhala y >
deshaz las cerraduras. N

3. Respira de tal modo que la respiracion cree el | _
sonido mental.

Sat

con la inhalacion, y

Nam -
con la exhalacion. /

4. Imagina energia pranica fluyendo en tu interior y dirigiéndose hacia el punto del
ombligo. (El tiempo no fue especificado).

COMENTARIO: Si la concentracion es buena, toda la espalda y la columna se
calentaran. Esta escrito que aquel que perfeccione esta kriya puede dominar la muerte y
la vejez. Puede aprender a transferir el prana a otro ser por medio de la curacion e
incluso prolongar la vida de esa persona. No se vera afectado por su negatividad pasada
y ninglin pensamiento negativo traspasara su proyeccion. Es una meditacion simple,
pero trata del PODER PRIMARIO DE LA CREACION.

DEMONIOS Y ANGELES: |Dios no te aceptara
como angel, porque nunca te envié como angel! No
te aceptara como demonio porque tampoco hizo
nunca de ti un demonio.

7 de agosto de 1975
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MEDITACION PRANICA
16 de febrero de 1976

En Postura Fécil, con la columna recta, cierra las manos en puiios, con los dedos de
Apolo (anulares) estirados hacia delante, el pulgar sobre los dedos doblados. Los dedos
de Apolo se cruzan en las falanges del medio, el dedo de la mano derecha encima, (la
palma de la mano mira hacia abajo, el dedo de la mano izquierda debajo, la palma de la
mano hacia arriba), a la altura del diafragma. Los dedos permanecen rectos y planos.

Inhala lenta y profundamente por la nariz, y
exhala lenta y completamente, y con fuerza (asi
las puntas de los dedos de Apolo se tocan), a

\ @ través de la boca en forma de O (sin silbar) todo
\ el ciclo dura 15 segundos.

Notaras los dedos frios. Nunca hagas esto con
una respiracion rapida.

Medita en tu propio prana transportado por la
respiracion, durante un tiempo maximo de 11
minutos.

Luego entrelaza los dedos y estiralos.

COMENTARIQ: Para mantener la juventud de mente y cuerpo, a pesar de la edad.
Proporciona salud y capacidad curativa... fertiliza el cerebro de manera que no hay
depresion. Puede que bosteces o te estires pero contintia con la respiracion. Elimina la
fatiga, te proporciona un flujo constante de energia. Te volveras intuitivo y sensible de
un modo universal (sensible a los fendmenos como los terremotos, etc.), no te cansaras.

ORACION: ;Has comprendido alguna vez lo que es una oracion?
Creas un efecto vibratorio y entra en la Creatividad Infinita alrededor
de tu psique, y la respuesta llega, expresada en la energia de un
trabajo hecho. Dices, “jla oracion funciona!” Es solamente tu mente
que tiene el poder de concentrarse y trabajar con esa belleza.

Si eres capaz de relacionarte con esa Radiacion Universal de
manera que el haz de luz y la frecuencia de proyeccion sea clara,
entonces te has comunicado con el universo, éste te sostendra, del
mismo modo que los padres felices sostendran a sus hijos, su
creacion. Esta relacion de conciencia con la Conciencia Infinita es
uno de los requisitos fundamentales de la vida y la meta del yoga.

Cita extraida de Sadhana Guidelines
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MAHA SHAKTI PRANAYAM
(La Kriya del Silbido)
7 de septiembre de 1974

1. Sentado en Postura Fécil, manos en Gyan Mudra,
concentrandote en el Tercer Ojo, inhala por la nariz
y exhala con un silbido (abriendo la cerradura de la
ignorancia) durante 5 minutos. Escucha el silbido en
el Punto del Entrecejo y escucha el sonido mientras
te envuelve, y en la nuca. (Para el cerebro inferior).

2. Invierte la respiracion — inhala con un silbido y
exhala por la nariz, concentrandote en el Tercer Ojo
durante 15 minutos. *(Proporciona una conciencia
clara, una fuerte disposicion, desvela cavidades
cerradas, te lleva a limites desconocidos. Para el

cerebro superior).

3. Inhala, retén la respiracion y medita en el recto,
visualizando los 4 pétalos rojos del chakra rotando, g ’ g
mientras contraes y relajas ritmicamente el recto =
durante 5 minutos.
4. Meditando en el recto y en las obsesiones, canta

Laaaaaaa
durante 5 minutos, para unir prana y apana. - 3

NOTA: Encontramos 3 versiones de este pranayama, dos de ellas son como la indicada
arriba. La tercera version omite el parrafo 4 por completo, y repite el parrafo 1 y 2 dos
veces (3 tiempos en total) con pausas en medio, y las duraciones de cada uno eran de 5
minutos sélo, para ser incrementadas a 7 Y2, con 4 repeticiones en total, después de
cierta practica. Luego especificaba hacer cada uno (1 y 2) durante 15 minutos sin pausas
o repeticiones. El comentario de abajo procede de esta version).

COMENTARIO: Este ejercicio masajea el cerebro, estimulando ciertas células
cerebrales, y produce tolerancia, elimina la tension. Practica por la mafana y por la
tarde durante 15 dias y nunca seras perturbado. El anillo del recto es la base del Cordon
de Plata y cuando el Cordon masajea la coronilla, el hombre llega a ser un dios. El
Chakra Muladhara en el recto, tienen cuatro pétalos rojos que representan los 4 campos
magnéticos; el elefante representa sabiduria y tolerancia. Un campo magnético positivo
0 aura atrae amigos virtudes y vibraciones elevadas. La mente estd dominada por la
respiracion y la respiracion el método fisico de control de la mente. La negatividad es
locura o pérdida consciente del control mental.

La mente es energia, no el ser. El subconsciente es el ser. Puedes hacer que el
cerebro trabaje para limpiar el subconsciente. Al meditar en el maestro obtendras su
poder, al meditar en Dios obtendrds Sus poderes. Al meditar en la respiracion,
jobtendras el poder de la vida! Las normas de este ejercicio son: 1. Debes ser decidido.
2. Nadie te puede ayudar. 3. Mantén tus vibraciones elevadas — (la compaiiia de un
hombre positivo te elevard, y un hombre negativo te hara caer). 4.

iSigue adelante! ;6 lineas describen este ejercicio y ;6 paginas describen sus efectos!
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LEVITACION MENTAL

Después de realizar una poderosa kriya de ombligo, timbate sobre la espalda para
relajarte profundamente. Concentra toda tu energia consciente en el punto del
entrecejo. Luego deja que esa esfera de energia descienda al chakra del ombligo.
Siente el latido del corazdn en ese punto. En cada latido, oye el sonido en eco,

Ong, Ong, Ong ...

Al tiempo que sientes que tu energia comienza a vibrar con el sonido, observa el
vortice en espiral extendiéndose desde el ombligo. En este cuerpo mental, deja que
la mente se eleve y salga del chakra del ombligo para flotar libremente en la
proximidad del cuerpo fisico durante 5-15 minutos.

B
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Después regresa de un modo consciente a un cuerpo completo que siente. Entra del
mismo modo en que saliste. Realiza varias respiraciones profundas y estira el
cuerpo, arqueando la columna como un arco unas cuantas veces. Gira las manos y
pies partiendo de las mufiecas y tobillos. Frota las palmas de las manos y las plantas
de los pies una contra otra. Luego siéntate y jsiéntete estupendamente!

COMENTARIO: Este es el comienzo de la levitacion mental, la capacidad para
proyectar el centro creativo de la psique hacia puntos mas alla del cuerpo. Saliendo
a través del punto del ombligo, la energia fisica se estimula para mantener el cuerpo.
A veces una persona intenta proyectarse y tiene un punto del ombligo débil. El
cuerpo puede enfriarse y enfermar y como resultado puede surgir desorientacion.
jEsta técnica, (a través del punto del ombligo, después de una poderosa kriya de
ombligo) abre la capacidad de relajacion total y de regeneracion fisica!
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PURIFICACION DE LA RESPIRACION Y ENERGIA

DEL OMBLIGO
23 de febrero de 1970 |

A) En Postura Facil o en Postura de Loto,
imaginate que eres una persona hermosa y
un perfecto yogui. Endereza la columna.
Levanta hacia los lados la parte superior de
los brazos de modo que quede paralela al
suelo, y dobla los codos con los antebrazos
formando 4angulos rectos. Presiona las
manos hacia atrds con las palmas hacia
arriba, como si estuvieses sosteniendo un
peso. Medita en el punto del entrecejo.
Inhala profundamente, retén brevemente, y
exhala por completo mientras contraes el

ombligo, cuatro veces, vibrando
mentalmente S at con la inhalacion y

N am con la exhalacién. Luego inhala
muy profundamente, retén la respiracion y
aplica Mulabhanda, imaginando la energia
pranica fluyendo desde el cosmos para
encontrarse con la energia apdnica en el
punto del ombligo. Siéntete muy divino y
ligero.

Luego exhala completamente, y continia aplicando la Cerradura de Raiz con la
exhalacion retenida, proyectando la mente para que se una conscientemente con lo
Divino. Relaja la respiracion y repite el ciclo, continuando durante 5-10 minutos.

B) En Postura Facil o de Loto, descansa las
manos en las rodillas en Gyan Mudra,
concentrandote en el Tercer Ojo, y respira
larga, profunda y poderosamente por ambas
fosas nasales durante 10 minutos. *

COMENTARIO: Esta meditaciéon carga el
centro del ombligo y equilibra los meridianos
de los pulmones, incrementando el flujo de
energia curativa a través de las manos. Puesto
que la energia del ombligo se distribuye a
través de los nadis todo el cuerpo se limpia y
se regenera. Si incrementas lentamente el
tiempo hasta una hora al dia, los nervios seras
fuertes y la mente se concentrara con facilidad.

Meditar en la respiracion te proporciona un sentido de belleza de la vida y de la belleza
del ser. Si vas a tener una base mental fuerte, debe comenzar en el reconocimiento de
que eres un alma hermosa. El respeto a uno mismo lleva al respeto por los demads, y te
da el poder para llevar a cabo las tareas, se directo y sincero.

*Consulta “Respiracion para Cambiar las Fosas Nasales a Voluntad” pagina 122.
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MEDITACION RAJA YOGA PARA TAPA

1. Siéntate en Postura facil, con las manos en Gyan Mudra, observa conscientemente la
respiracion como un flujo divino, despertando la energia. Siéntela como el pulso de la vida, con
una Respiracidon Larga y Profunda (y observa si proviene de la fosa nasal izquierda o derecha).

2. Concéntrate en el Primer Chakra (Anal) y contrae el ano, sintiendo la
respiracion masajearlo con la inhalacion. Siente la eliminacion a través de €l
en la exhalacion. Contintia durante 1 minuto. & o s

3. Concéntrate en el 2° Chakra (Sexo). Inhala y contrae
suavemente el primer y segundo chakras. Continua
durante 1 minuto.

4. Concéntrate en el 3° Chakra (Ombligo), contrayendo los tres centros
inferiores con cada inhalacidon durante 1 minuto.

5. Concéntrate en el 4° Chakra (Corazon).
Aplica la Cerradura de Diafragma en la inhalacion.
Con una Respiracion Larga y Profunda eleva la energia cada vez mas a
lo largo de la columna.

Luego concéntrate en el 5° Chakra (Garganta),
aplicando la Cerradura de Cuello.

Lleva la mirada hacia arriba, a la 10* Puerta
(estimulando el 6° Chakra). Visualiza una vara
brillante arriba y debajo de la columna. Inhala, exhala
y retén la respiracion con el aire fuera. Inhala y relaja
la respiracion.

6. Inhala, aplica todas las Cerraduras y bombea la barriga 5 veces.
Exhala, inhala y aplica todas las cerraduras, bombeando la barriga 8
veces. Repite, bombeando 10 veces, luego 12, 17, 22, 14 y luego 26
veces. Después, con una respiracion larga, lenta y profunda, concéntrate firmemente en el flujo
pranico que asciende por la columna entrando en la Glandula Pineal.

7. Presiona la zona baja de la espalda hacia delante, con las manos descansando sobre las
rodillas y realiza Respiracion de Fuego durante 3 minutos.

8. Desde el Punto del Ombligo, canta
Hum

mas rapido que una vez por segundo durante 3 minutos.

9. Deja salir tu mirada por la parte alta del craneo y canta

Ong

desde el punto donde la nariz se une a la garganta. Relajate y métete en la corriente
del sonido, vibrando con todos los 4&tomos del cosmos.

El poder de esta serie depende del enfoque mental de la energia pranica canalizada por la
respiracion a lo largo del cordon de plata y entrando en el Infinito. “Hum” significa “nosotros” y
“ong”, “Infinita Conciencia Creativa”.
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MEDITACION DEL ESCUDO DEL CORAZON
10 de noviembre de 1980

Siéntate en Postura Fécil con la columna recta. Coloca
la mano derecha en Gyan Mudra activo (el dedo indice
curvado por debajo del pulgar, los otos dedos
extendidos y juntos), la muieca descansa sobre la
rodilla derecha. El bazo izquierdo estd doblado y
relajado, la mano izquierda permanece a una distancia
de unos 15 cms. con respecto al Centro del Corazon
con la palma de la mano mirando hacia el cuerpo, el
pulgar y los dedos rectos, tensados y unidos.
Concéntrate en la mano como si fuera un escudo para tu
corazon. Para que se corresponda con el campo
magnético, la “antena” debe estar tensa.

Inhala profundamente y exhala completamente. Repite
dos veces mas. Luego inhala y comienza a cantar el
mantra con la melodia usual.

S at Nara Yan Wahe G ur l,l SAT NARAYAN  El Verdadero Sostenedor

Hari Nara Yan Sat Nam WAHE GURU Sabiduria Indescriptible

Sat Narayan Wahe Guru HARINARAYAN Sustento Creativo

Hari Narayan Sat Nam  sarnam Verdadera Identidad
N

t e S W i i i = G

¥V Sz Nergan Uehe Gurw wa vi Narg Bn Saf Nam

Continta durante 3-5-7 minutos pero no te excedas. Si estas con otras personas a tu
alrededor, puedes simplemente susurrarlo.

COMENTARIO: Cuando te sientas cansado y sientas que nada sucede, esta es una
herramienta. {PERO NO TE EXCEDAS! Te he entregado algo que es muy sagrado y
muy secreto. Beber en exceso el néctar puede a veces provocar dolor de barriga. Asi
que, hazlo de tres a siete minutos en absoluta calma.

Mientras te concentras en el escudo de la mano, sentirds un calor de energia poderosa
atravesando tu mano en direccion al Centro del Corazon. (Concentrarse en la cabeza es
un error).

PARA ABRIR EL CHAKRA DEL CORAZON AL INSTANTE
7 de marzo de 1972

Inhala, silbando “W hewwwwww?”

Exhala, cantando “[Laaaaaaaa”

Inténtalo. jFunciona!
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SERIES DE MEDITACION

NOTA: Las siguientes 7 meditaciones fueron dadas en una serie, en Nueva Orleéns,
el 11 y 12 de junio, el afio no fue especificado. Las bellas ilustraciones que
acompafian a las notas mostraban las figuras en Postura de la Roca. Cada una puede

ser practicada sola alargando el tiempo. G.K.

# 1 — UNA MEDITACION HERMOSA Y
DICHOSA PARA AUMENTAR LA

VALENTIA Y TRAER AMABILIDAD A
LA EXPRESION.

Sentado en Postura de la Roca y con las manos
en Surya Mudra (sentado sobre los talones, las
puntas de los dedos pulgares tocan las puntas
de los dedos anulares), con el resto de los
dedos rectos, levanta los brazos a un angulo de
60° hacia delante, manteniéndolos bien rectos.
Respira muy lenta y profundamente como si re
concentrases en la punta de la nariz durante 5-
11 minutos. Luego inhala, retén la respiracion,
levanta los brazos por encima de la cabeza y
da una palmada juntando las manos. Luego

reldjate y disfruta. _

L
S

# 2 — KRIYA INFINITA: UNA GARANTIA

PARA DiAS FELICES, DESARROLLA LA
CAPACIDAD, LA SENSIBILIDAD Y LA
FUERZA DEL CORAZON.

En una postura de meditacion comoda, con la
barbilla hacia dentro, el pecho hacia fuera, la
columna recta, ahueca las manos una sobre la
otra a la altura del pecho delante del corazon, y
miralas con la barbilla firmemente hacia dentro.
Contintia durante 5-11 minutos. Luego estirate
hacia arriba, retén la respiracion, exhala y repite
3 veces. Después estirate y abre ampliamente
los dedos, girando el cuerpo a izquierda y
derecha, y reldjate.

Para desarrollar la capacidad, sensibilidad y
fortaleza del corazon. Para tomar las riendas de
la energia humana. Una garantia de dias felices.
Esta meditacion le regalaréd afios a tu vida si la
practicas regularmente.
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#3 — MEDITACION PARA LA TECNICA DE
LLEVAR COSAS A CABO. Y PARA EL
CORAZON Y EL SISTEMA LINFATICO

En postura meditativa, coloca las manos como si
fueran garras y curva los brazos delante del pecho
sin que se toquen (como si estuvieses abrazando
un tonel). Mantén los brazos, las manos y los
dedos muy tensos hasta que tiembles y vibren
vigorosamente, con una Respiracion Larga y
Profunda. Contintia durante 5-8 minutos. Luego
levanta los brazos y cierra las manos en pufios,
inhala profundamente y exhala 3 veces y reléjate.

Esto sintoniza todas las glandulas asociadas con
el corazéon. Fortalece el corazon y entona el
sistema linfatico. Esta mediacion, combinada con
la respiracion, re proporciona una técnica para
llevar a cabo tus cosas.

COMENTARIO: El poder de llevar a cabo las cosas debe estar en armonia, ya que el
ritmo del corazoén es el ritmo de todo el ser. Cuando fluimos con ese ritmo, estamos en
armonia con la creatividad.

#4 — PARA ARMONIZARSE CON _ EL
CAMPO MAGNETICO DE LA TIERRA
Y EXPERIMENTAR PAZ Y ALEGRIA

En una postura de meditacion comoda, estira
los brazos hacia los lados, paralelos al suelo,
con las palmas hacia abajo. Con los ojos
cerrados 9/10, y con una Respiracion Larga y
Profunda, continia durante 3 minutos. Luego
estirate y medita.

Para experimentar paz y alegria, libera el estrés y la tension en cualquier circunstancia y
armonizate con el campo magnético de la tierra. Te volveras 84 veces mas fuerte.



#5 — MEDITACION DE PRANA PARA
REJUVENECER Y ELIMINAR TODA
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ENFERMEDAD

Ahora, levanta los brazos rectos hacia
delante a un angulo de 60° y tensa los
dedos, con los pulgares a los lados,
fuertemente hasta que tiemblen. (Las orejas
te picaran si se hace correctamente).

Los ojos cerrados 9/10, mantén los hombros
relajados. Cuando la respiracion comience a
cobrar importancia, te estards conectando
con la fuerza vital pranica.

Continua durante 3 minutos.

Luego, inhala, retén, déjate ir hacia el
universo y reldjate. Haz esto por un periodo
no superior a los 5 minutos al principio,
pero gradualmente puedes incrementar el
tiempo a 31 minutos.

Esta meditacion te hace literalmente mas joven y detiene el ciclo de decadencia. Es la
“Meditacion de Prana” y elimina toda enfermedad cuando se realiza con regularidad.

#6 -  MEDITACION

EL

RESPLANDOR E INVERTIR LA EDAD

Presiona los codos firmemente contra las
costillas a cada lado y dobla los antebrazos
hacia arriba formando un angulo de 45°. Lleva
los pulgares con fuerza hacia atrds de manera
que apunten hacia arriba, dejando que el resto
de los dedos se relaje. Medita en el Chakra del
Corazon, elevandote por encima del dolor.
Continta durante 5 minutos.

Hace que toda el area resplandezca. Invierte el
proceso de envejecimiento.




#7 — KRIYA DE LOTO, MEDITACION DE
LA CREACION, PARA TRASPASAR

TODAS LAS ADVERSIDADES |

Todavia sentado en postura de meditacion, une
las manos en las bases formando un loto a la
altura del corazon. Para empezar y entre cada
repeticion del mantra, los pulgares y los meniques
estan separados y después tunelos de la siguiente
manera.

Canta el “Bij Mantra”

Sa Ta Na Ma

Primero en Idioma Humano (audible), uniendo
los pulgares y los mefiiques, canta “Sa”. Luego
junta los dedos anulares, cantando “Ta”, luego los
dedos corazon, cantando “Na”, y por ultimo, los
indices, cantando “Ma”. Después repite los
mudras y el mantra, susurrandolo, en el Idioma de
los Amantes, y finalmente en el Idioma de Dios —
en silencio.

COMENTARIO: La meditacion de creacion es
una de las mas poderosas meditaciones que se
conocen. Esta es la meditacion sobre el poder de
la palabra y el poder creacién en el interior. El
ritmo de la polaridad se cambia. Es una promesa
para aquel que practica esta kriya que jtraspasara
todas las adversidades!
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“Sa"

"Na"

"Ma"
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MEDITACION DE TRIPLE PERSONALIDAD

30 de abril de 1973

Siéntate como un gran yogui y medita en los
sonidos basicos, el idioma de los misterios.
Coloca las manos sobre las orejas, los dedos
apuntan hacia atrds, manos en gyan mudra.
Canta en la nota Do, en ciclos.

La ra um

um ra la

Destapa las orejas girando las manos hacia
atras usando los pulgares como ejes entre el
“um ra la” y el “la ra um”. Continia el
movimiento.

COMENTARIQO: En nuestra secuencia de la vida, todos sabemos que la secuencia te
llevara a la consecuencia. Los patrones traen el mismo dolor una y otra vez. Existimos y
existe a nuestro alrededor. Estamos enjaulados por nuestro ambiente. Sabemos que
queremos cambiar, pero no podemos. Cuando no tenemos deseo de pertenecer, ni un
objetivo que alcanzar, no podemos actuar. G.K.

MEDITACION DE EXTENSION DE YOGA
6 de abril de 1971

Siéntate en Postura de la Roca o en Postura Facil con
el bazo derecho hacia delante y hacia arriba a un
angulo de 60°, la palma de la mano mira hacia arriba,
y el brazo izquierdo hacia abajo en un angulo de 6°,
con la palma de la mano hacia arriba. Mientras cantas
Ong

dobla los dedos por encima de las palmas de las
manos mientras cantas

Sohung
abre la palmas de las manos, con los ojos cerrados y
lleva el enfoque hacia el Punto del Entrecejo. Cambia
la posicion de los brazos cada minuto. Continta
durante 11 minutos.
Luego inhala y contrae el punto del ombligo hacia
dentro, el enfoque de los ojos en el Tercer Ojo, retén
el aire, exhala y reldjate. Repite toda la meditacion
con las palmas de las manos abiertas en “Ong”, y
cerradas en “Sohung”.

COMENTARIO: Un nifio en el vientre hace 84 posturas yoguicas. No te apegues al
camino! Bhakti Yoga debe convertirse en Shakti Yoga — luego sométete a Dios.
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LAYA YOGA - TREA KRIYA

Siéntate sobre el talon izquierdo, con el pie
derecho encima del muslo izquierdo, la rodilla
derecha alejada del suelo. Agarra el pie
derecho con las manos.

Aplica la Cerradura de Cuello y Mulabhanda a
lo largo de todo el ejercicio. Concentrandote
en el unto del ombligo, (y contrayéndolo hacia
dentro y hacia arriba), canta:

Ong
Afloja en punto del ombligo y permite que la

energia fluya hacia el Centro del Corazon,
mientras cantas

So Hung
Continaa durante 31 minutos.

COMENTARIO: “Trea Kriya” es un canto avanzado de Laya Yoga para el Centro del
Corazon. “ONG” significa “Conciencia Creativa” y “So Hung” significa, “Yo soy Tu”.
Siempre que se cante “So Hung”, afecta al Chakra del Corazon.

MEDITACION PROFUNDA PARA ABRIR

EL CENTRO DEL CORAZON
19 de diciembre de 1970

Siéntate con la parte superior de los brazos a los
lados, paralelos al suelo, los antebrazos estan
doblados hacia arriba y permanecen rectos, las
manos en Gyan Mudra. Inhala, aplica
Mulabhanda y canta

Hum

16 veces al tiempo que exhalas. Luego inhala
profundamente y exhala por completo 4 veces y
retén el aire para prevenir el dolor en el pecho.
Repite desde el principio, esta vez cantando
“Hum” 20 veces. Repite de nuevo, cantando
“Hum” 24 veces.

COMENTARIO: “Hum” significa, “Nosotros, el universo total”. Si meditas sobre ello,
abrira el Centro del Corazon mas rapido que cualquier otra cosa.
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PROYECCION Y PROTECCION

DESDE EL CORAZON
20 de febrero de 1975

Sentado en Postura Facil con las palmas de las manos
juntas a la altura del Centro del Corazén, con el
pulgar derecho cruzado sobre el derecho, canta
Ad Gurey Name

al tiempo que extiendes los brazos hacia arriba a un
angulo de 60°.

Inhala poderosamente mientras los brazos regresan a
/ la altura del Centro del Corazén, y continua,

extendiéndolos de nuevo mientras cantas

Jugad Gurey Name
Inhala, trayendo de nuevo los brazos al Corazon y
canta
Sat Gurey Name
y repite, cantando
Siri Guru Devey Name

Proyecta tu mente hacia fuera mientras cantas. Las

palmas de las manos pueden separarse al extenderse

los brazos. Comienza con 11 minutos de practica vy,

gradualmente, consigue llegar hasta los 31 minutos,

hasta que te sientas perfecto haciéndolo.

COMENTARIO: Esta meditacion te proporciona una personalidad encantadora y

magnética, con muchos amigos inesperados. jCuidado! El MANGALA CHARN
MANTRA rodea el campo magnético con una luz protectora. Significa, “Me inclino
ante la Sabiduria Primitiva. Me inclino ante la Sabiduria de los tiempos. Me inclino ante
la Verdadera Sabiduria. Me inclino ante la gran Sabiduria invisible.”

KRIYA PARA AJUSTAR EL CAMPO MAGNETICO
26 de marzo de 1979

Siéntate en Virasana (sentado sobre el talon izquierdo,
con el pie derecho firmemente apoyado en el suelo
delante del cuerpo, la columna permanece
perfectamente recta). Presiona las manos sobre las
orejas, con los dedos y los pulgares extendidos y
unidos, apunando rectos hacia arriba exactamente
perpendiculares al suelo, y mantenlos en una posicion
plana. Luego separa las manos lentamente formando
una perfecta linea recta con los codos separados de las
orejas unos 12-20 cms, pero directamente enfrente de
ellas. Mantén la postura sin movimiento durante toda la
meditacion. Inhala profundamente, retén la respiracion
durante 3-4 segundos, luego exhala completamente y
retén el aire fuera durante 3-4 segundos, fijando los
ojos en la punta de la nariz. Contintia durante 11
minutos.
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KRIYA DEL BUDA SONRIENTE
ABRIENDO EL CORAZON A LA CONCIENCIA DE CRISTO ;

Siéntate en Postura Facil. Dobla el dedo anular
y el meiique, presionandolos hacia abajo con
los pulgares, manteniendo el dedo indice y el
corazon rectos, las palmas hacia delante. Los
codos se presionan hacia atrds y a un angulo
de 30° entre la parte superior de los brazos y
los antebrazos, paralelos entre ellos. (Mahan
Gyan Mudra).

Concéntrate en el Tercer Ojo diligentemente, y
canta mentalmente (en el Tercer Ojo)

Sa Ta Na Ma

“Sa” — Infinito, “Ta” — Vida, existencia, “Na”
— Muerte, “Ma” - Renacimiento, luz,
regeneracion. Todo el mantra significa “Yo
soy la verdad”. Asegurate de que los codos se
presionan hacia atras y el pecho hacia delante.
Continta durante 11 minutos, luego inhala
profundamente, exhala, abre y cierra los pufios
varias veces, y relajate.

COMENTARIOQO: Histéricamente, esta es una kriya sobresaliente. Fue practicada tanto
por Buda como por Cristo. El gran brahman que ensefi6 esta kriya a Buda lo encontro
en una condicién infeliz, casi muerto de hambre. Buda era incapaz de caminar después
de su ayuno de 40 dias bajo una higuera. Comenzd a comer lentamente y aquel gran
brahman lo aliment6 y le dio un masaje. Cuando Buda comenz6 finalmente a sonreir de
nuevo, el brahman le dio esta kriya para practicar.

Jesus aprendi6 esto en sus viajes, también. Fue la primera de las muchas que
practico. Si amas a un hombre tan grande como ¢l, es importante practicar lo que ¢l
practic para alcanzar su estado de conciencia. Has visto probablemente este mudra en
dibujos y estatuas. Es un gesto y un ejercicio de felicidad y abre el flujo de energia
dirigiéndolo hacia el centro del corazon. No es preciso que te preocupes por aprender
esta kriya para ser un Buda o un Jests — jsimplemente apréndela para ser ti mismo! Se
un poco egoista por tu conciencia superior. Domina la técnica y experimenta el estado
que te proporciona. Luego compartelo creando belleza y paz a tu alrededor.l

40 DIAS DE NO NEGATIVIDAD: ofrece toda accion,
todo pensamiento al Creador durante 40 dias y jobserva lo
que sucede!

12 de octubre de 1969




151

UNA EXPERIENCIA MAGNIFICA
11 de abril de 1979

Siéntate en Postura Facil con la columna recta y
presiona las palmas de las manos una contra otra en
Mudra de Oraciéon, con los dedos colocados
exactamente contra los dedos de la manos contraria,
y las palmas perfectamente ajustadas. Los ojos estan
abiertos 1/10, la linea de vision transcurre paralela a
la nariz. Inhala, retén la respiracion y vibra
mentalmente

Wahe Guru, Wahe Guru,
Wahe Guru, Wahe Guru,
Wahe Guru, Wahe Guru,

Wahe Guru, Wahe Guru,

Luego, exhala por completo, y con la respiracion
RETENIDA, repite el mantra el mismo ritmo y
velocidad. Contintia durante 31 minutos.

COMENTARIO: ;Te proporcionara una experiencia maravillosa! Ten cuidado en
evitar que la perfecta y firme cerradura de las manos se afloje. (A veces, cuando
practicamos esto, jse necesita valor para separar las manos! Nos quedamos
entrelazados por nuestro propio campo magnético cuando practicamos este
pranayama. Es hermoso, maravilloso y la cosa mas facil de recordar. Si decides “esta
va a ser mi kriya y de hoy en adelante, la haré antes de acostarme, suceda lo que
suceda” puede que haya un tremendo cambio en tu destino. Proporciona neutralidad
a los tattvas. Cada amanecer traera un mensaje de frescura y oportunidades. Del
mismo modo que las acciones buenas son ofrecidas a Dios, asi son ofrecidas las
oportunidades y la gracia a la humanidad. Cuando hagas esta kriya con Kirtan Sohila
a la mafiana siguiente, el mismo Dios te dara el aliento de la vida y el aliento del
amanecer y te puro en esencia para que puedas eliminar los estorbos y la vida se
vuelva jsana, feliz y santa!]

DEJA EL RESULTADO A DIOS: Has venido de Dios y
hacia Dios irds. En medio hay un transito temporal a través
del tiempo y el espacio. Pero TU no estds nunca sometido al
tiempo y al espacio — simplemente pasas a través de ¢l. Con
la bendicion del Gurd, encontraras el guia y la direccion.

14 de julio de 1974
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DR. FEELGOOD
Para el Extasis y la Proteccion
1972

A. Concentrandote en la base de la nariz, inhala en 3
partes, cantando en silencio

Sat Nam,
Sat Nam,
Sat Nam, |

Retén la respiracion brevemente, luego exhala, gira
la cabeza de lado a lado llevandola alternativamente
por encima de los hombros, cantando

Wahe

por encima del hombro derecho, y

Guru

por encima del izquierdo. Relajate y trabaja con el
prana y la corriente del sonido. Te sentirds bien al
instante, y sentiras la energia de todos los planetas.
Continta durante 7 minutos.

B. Coloca las piernas delante de ti, agarra los dedos
gordos de los pies y reldjate por completo,
especialmente los hombros, concentrandote en el
Ajna Chakra (Entrecejo). Esto lava la parte
frontal del cerebro. (Tiempo sin especificar).

C. Repite # A.

D. Haz con tus manos una flor de loto. Respirando
larga y profundamente, llena esas manos con
fuego, dandole forma al fuego de antorcha. Mira
hacia la punta de la nariz y hacia los pulgares.
(Tiempo no especificado).

COMENTARIO: Haz esta meditacion cuando te
sientas decaido. Los suefos se volveran claros. Es
una meditacion delicada que puede ser realizada en
periodos cortos. A, B y C llevan a un estado de
éxtasis y crea un escudo protector a tu alrededor.

NOTA: Se publicaron versiones ligeramente diferentes de #A y B (s6lo) en Kundalini
Meditation Manual. Nosotros hemos transcrito las notas tal y como fueron escritas. GK.
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CHATACHYA KRIYA
24 de mayo de 1976

En Postura Facil, presiona las bases de las manos
una contra otra, y cubre los dedos de la mano
izquierda con los de la derecha, ambos pulgares
tocan la falange media del dedo de Jupiter. Coloca
las manos alejadas de la boca unos 20-25 cms, los
codos situados a los lados, y los ojos cerrados.

Inhala por la nariz y exhala por la boca, dirigiendo el
aire a través de la abertura que se forma entre los
pulgares. Exhala por completo. Practica hasta que te
quedes dormido.

COMENTARIO: Te relajard y te hara sentir bien y feliz. Prolongaréa los afios de tu
existencia y tu cara adquirira un aspecto inocentemente encantador. No la practiques si
tienes trabajo que hacer, sino solamente si te quieres relajar o recargarte después del
trabajo.

FELICIDAD EN EL CiRCULO DEL 8
6 de mayo de 1976

Siéntate en una postura de meditacion que te
resulte comoda con los ojos cerrados. Las manos
estan relajadas y elevadas a una distancia de
aproximadamente 15 cms con respecto al
diafragma, los dedos permanecen juntos 'y
apuntando hacia fuera en un angulo de 60°. Dobla
cada dedo Saturno sobre la mano opuesta, el
derecho encima del izquierdo, y extiende los
pulgares hacia arriba.

Inhala profundamente, y exhala por completo
mientras se canta en mantra en un tono uniforme,

Sat Naam
Sat Naam
Sat Naam
Sat Naam
Sat Naam
Sat Naam
Wah-hay Guru

durante 11-31 minutos. Para elevar la energia.
(“Wah-hay Guru” deberia “quedar enganchado™.)
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MEDITACION
para curar, consolar y eliminar toda
negatividad

Sentado en Postura Facil, las manos en Gyan Mudra,
inhala en 8 partes iguales, cantando en silencio

Wha

en cada parte, estimulando cada chakra en cada
parte, y luego proyectando el sonido alrededor del
cuerpo.

Exhala, liberando el canto silencioso

Guru

hacia el Infinito, relajandote y fundiéndote con el
shabd. Esta meditacion cura, consuela y elimina toda
negatividad. Se puede hacer con Mulabhanda,
seguido de Sat Kriya.

PRAAN ADHAAR KRIYA

27 de agosto de 1979

Sentado en Postura Facil, con la columna recta,
manteniendo los brazos relajados, dobla los codos y
levanta los antebrazos hasta que se encuentren en el
mismo punto, los dedos entrelazados en Cerradura
de Venus, las palmas de las manos mirando hacia
dentro, a la altura del corazén. Presiona las yemas de
los pulgares y mantén los ojos abiertos 1/10.

Inhala profundamente y exhala por completo
mientras se canta el mantra en un tono uniforme

Wahe Guru, Wahe Guru,
Wahe Guru, Wahe Guru,
Wahe Guru, Wahe Guru,
Wahe Guru, Wahe Guru,
Wahe Guru, Wahe Guru,
Wahe Guru, Wahe Guru,
Wahe Guru, Wahe Guru,
Wahe Guru, Wahe Guru,

Comienza con 11 minutos e incrementa gradualmente, semana a semana, hasta alcanzar
un periodo de media hora. Contina con 30 minutos durante un tiempo y sube
gradualmente a una hora. (jNo seas fanatico!)

COMENTARIO: Esta kriya es muy antigua y sagrada. Se le dio a la gente en secreto.
Aquel que pueda practicarla durante una hora puede bloquear de un modo intuitivo
cualquier acercamiento negativo a su vida.
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“ULTIMA” MEDITACION
15 de junio de 1982

En Postura Facil con la columna recta, relaja los
brazos con las manos en el regazo, las palmas de las
manos hacia arriba, la mano derecha descansa en la
mano izquierda, las yemas de los pulgares se tocan.

Cierra los ojos, concéntrate en la lengua y en el
movimiento de los labios, y canta el siguiente mantra
8 veces por respiracion. *

Waahe Guroo,

Waahe Guroo,

Waahe Guroo,

Waahe Jee-o0.

Tendrds que respirar muy profundamente para
completar el ciclo, cuando se hace de una manera
adecuada nos llevara 60 segundos completar todo un
ciclo. Si la respiracién no se mantiene durante las 8
repeticiones completas, deja de cantar y espera para
comenzar de nuevo el siguiente ciclo. Comienza con
11 minutos como maximo y luego incrementa a 22
minutos, llegando gradualmente a los 33 minutos.

COMENTARIO: Cuando la vida no responda como esperas y no quieras acudir a
nadie, practica esta meditacion. El mantra significa “Eres el amado de mi Alma, Oh
Dios”. Produce un roce muy sutil contra el centro del paladar, y estimula el 32°
meridiano, conocido en Occidente como el Meridiano de Cristo, y en Oriente como
Sattvica Buddha Bindu. La lengua y los labios se corresponden con el sol y la luna en su
movimiento. La practica de esta kriya te permitird pensar correctamente, actuar
correctamente, ver correctamente, mirate a ti mismo, imagina y medita. Todo lo demas
le seguira. Limpiaras mucha negatividad.

*Practicar la Respiracion de Fuego incrementara la capacidad para hacer esto.

MUSICA: Cuando la gente olvida sus canciones, olvida su
armonia, su melodia y la esencia de la vida. Si quieres destruir
una nacion, despojala de sus canciones y se asfixiaran y moriran.
Mientras tus canciones vivan, vivirds y todo vendrd a ti.
Mientras cantes tus canciones, te abrirds camino rasgando todas
las nubes del destino. Estas canciones te han sido entregadas.
jCantalas como humano Dios caminara tras de ti!

7 de agosto de 1975
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MEDITACION HARI SHABAD
14 de junio de 1978

Siéntate en Postura Facil con la columna recta,
llevando la barbilla hacia dentro y sacando el pecho.
Los brazos estan relajados a los lados, con los
antebrazos levantados hasta que se encuentren
alejados del cuerpo formando un angulo de 30°. Las
palmas de las manos miran hacia delante en Shuni
Mudra (las puntas de los pulgares tocan el dedo
Saturno o dedo corazon, el resto de los dedos
permanecen apuntando hacia arriba.)

Con los ojos abiertos 1/10, inhala profundamente y
canta el mantra tres veces, en un tono uniforme,
mientras exhalas completamente:

Sat Nam, Hari Nam, Hari Nam, Hari
Hari Nam, Sat Nam, Sat Nam, Hari

repite y continia durante 31 minutos.

Después, permaneciendo en la misma postura, canta

Saaaaaaaaaaaaaaat Nam
tanto tiempo como desees.

En la mima postura, canta

Guru Guru Wahe Guru,
Guru Ram Das Guru

Tres veces por cada respiracion completa, en un tono uniforme, de una manera muy
forzada, acentuando la primera silaba de cada palabra. Continua durante tanto tiempo
como desees.

COMENTARIO: Llevar la barbilla hacia dentro y sacar el pecho crea un equilibrio y
previene comportamientos erraticos mientras meditamos. Esta meditacion elimina la
negatividad, proporciona positividad y eleva el espiritu para que florezca. Cuando se
cantan con esta meditacion “Largos Sat Nams”, jse crea una combinacion con la que
nada puede compararse o igualarse!

“Hari” en la Energia Creativa de Dios y “Sat Nam” la hace estallar. Es de una potencia
muy elevada y multiplica el poder de “Hari” millones de veces. Si se canta el tercer
mantra, elevard la Kundalini. Si una persona puede aprender y cantar los 3 mantras, a
pesar de lo silencioso, desafortunado y condenado por los cielos que pueda estar, jse
recuperara 10 veces!
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Ong para la Negatividad y la Tension

Siéntate en Virasana (sobre el talon izquierdo, el
pie derecho sobre el suelo, los dedos de los pies
al mismo nivel que la rodilla izquierda) y levanta
los brazos por encima de la cabeza, las manos
estan entrelazadas en Cerradura de Venus
invertida con las palmas de las manos hacia
arriba. Arquea la columna arriba y abajo y aplica
la Cerradura de Cuello. Canta de un modo
continuo

Ong

durante 3-31 minutos. (Gura Gobind Singh se
sento en esta postura cantando “Ong” durante 2 %2
horas.)

CHAIPAD GAITRI
26 de enero de 1976

En una postura de meditacion que te resulte
coémoda, cruza las muifiecas a un angulo de 90°, y
a una distancia de unos 25 cms con respecto a la
nariz, las palmas de las manos miran hacia la cara
y estdn a la altura de los ojos, la muiieca derecha
delante de la izquierda. Mantén los pulgares en
linea con la mano, la mufieca y el antebrazo. Fija
la mirada en las 3 lineas de la muieca
(“Brazaletes de la mufieca” o “lineas Sanas,
Felices y Santas”).

Inhala y canta el Gura Gaitri Mantra 3 veces en
una respiracion. Cada ciclo durara 20 segundos.
Repite y continua durante 11 minutos, cantando
ritmica y rapidamente. Incrementa el tiempo
lentamente.

Gobinde. Mukunde. Udhhare. Apare.

Haring. Karing. Nirname. Akame
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(Sostenedor, Liberador, Iluminador, Infinito, Destructor, Creador, Sin Nombre, Sin
Deseo. Dios en varios aspectos)

El mantra cantado en este mudra 11.000 veces es el VARCHIC SIDDHI. Uno puede
evitar un muerte escrita de antemano a través de esta meditacion, manifestar cualquier
deseo positivo y borra cualquier cosa negativa en su propio destino personal.



MEDITACION SOBRE LA MADRE DIVINA
(Cura la Mente — Hace Realidad los Deseos)
16 de noviembre de 1973

1. En Postura Facil, medita en la Infinita Energia
saliendo del utero primitivo, en una interminable
espiral sin principio ni fin, continuando hacia el
Infinito.

2. Con los ojos cerrados, ahueca las manos a una
distancia de la cara de unos 10-15 cms e irradia una
luz mental a través de ellas hacia la Luz Infinita.
Mira con los ojos de la mente, a través de las
manos, y observa un rayo de luz yendo hacia el
Infinito. jHazlo! Comenzara a ocurrir. Te sentirds
conmocionado. Te enamoraras de ella. Es en gran
medida curativa para la mente. Medita con una
Respiracion Larga y Profunda.

3. Luego canta
Saataanaamaa

usando el sonido como guru. Profundiza en esta
meditacion. Guia tu razoén para que atraviese el
poderoso circulo imaginativo que has creado con
tus manos, como un enorme haz de luz de una
antorcha. Mantén las manos quietas en el sitio.
Sita tu mente en esa Infinita Luz de su propio
¢éxtasis y canta

Acli Shakti.
Adi Shakti.

Adi Shakti.
Namo. Namo.
Sarab Shakti.
Sarab Shakti.
Saradb Shakti.

Namo. Namo. )
Prithum Bhagawatn.. .
Prithum Bhagawatli.
Prithum Bhagawatli.

Namo. Namo .- N
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Proporciona concentracion e irradiacion mental. Sintoniza con la frecuencia de la Madre
Divina, y la energia primitiva, protectora y generadora. Elimina los miedos y materializa los
deseos. Proporciona poder de accion al eliminar bloqueos de inseguridad. Veras la

interaccion de lo que se manifiesta y lo que no se manifiesta en el Cosmos y en la conciencia
del hombre.
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MEDITACION PARA
LA INTUICION Y LA OPORTUNIDAD

Para limpiar de impurezas la intuicion y obtener
soluciones de manera que sabras qué hacer (no esta
mal para principiantes), esta meditacion es
protectora, abre el Centro del Corazon y activa cosas
en tu horizonte, haciéndote sensible a ellas.

Levanta los antebrazos a los lados del cuerpo, las
manos en Gyan Mudra, los otros dedos rectos hacia
arriba proximos al lobulo de la oreja, y los brazos lo
mas comodamente posible y sin echarlos hacia atras.

Con los ojos cerrados (ya que los globos oculares
podrian calentarse, jsi estan abierto!), repite el
mantra 3 veces en una respiracion, inhalando
profundamente y exhalando por completo. Cada
repeticion se hace en una tonalidad diferente.

Sat narayan
Wa he gurau
Hari narayan
Sat nam

durante 31 minutos al dia durante 40 dias.
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Narayan es “Infinito”, el aspecto que se relaciona con el agua. Hari significa Dios. Hari
Narayan te vuelve intuitivamente licido.

Para finalizar, inhala, levanta los brazos a un dngulo de 60° con Respiracion de Fuego.
Inhala, estiralos hacia arriba fuertemente, exhala y de un modo enérgico sacude los
brazos. (Esta meditacion es tan fuerte, que debes romperla al final.) Luego siéntate
tranquilamente durante 5-10 minutos y medita en el mantra, simplemente dejando que
llene tu mente. Puede que te surjan planes. Recrea este espacio mantrico varias veces
durante el dia y permite que el mantra reaparezca y traiga lucidez.

Hari Narayan te hace intuitivamente lucido y sanador. Siente la energia en las manos y
alrededor del Centro del Corazén. Te doleran los brazos. Cuanto mas vacio esté el
estdmago, te resultarad mas facil hacer esto. Por la mafiana temprano es bueno porque te
dejara en un buen estado para el resto del dia.

FELICIDAD: Si quieres ser feliz, no oigas nada negativo, no w
digas nada negativo, y no hagas nada negativo.

7 de noviembre de 1985
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MEDITACION PARA LA PROSPERIDAD
15 de enero de 1989

En Postura Facil, con la columna recta, céntrate con
varias respiraciones largas y retenidas. Luego coloca la
mano izquierda sobre la rodilla izquierda en cualquier
mudra de pulgar®, y coloca la mano derecha en el
corazon, como en promesa formal de lealtad. Con los
ojos cerrados,

Hara Hara Hara Hara
Gobinday
Hara Hara Hara Hara
Mukunday
Hara Hara Hara Hara
Udaray
Hara Hara Hara Hara
Aparay
Hara Hara Hara Hara
Hariung
Hara Hara Hara Hara
Kariung
Hara Hara Hara Hara
Nirnamay
Hara Hara Hara Hara
Akamay

GOBINDE Sostenedor
) - MUKUNDAY Liberador
g ot = UDARAY  Iuminador
Harahars ha ra ha ra Go bin day Ha ra ha ra ha ra ha r3 Mi jan day APARAY Infinito
Ssrabrmharsharabariug Harmharahars bara Kar 4 ug

— — g HARING Destructor
@ KARING Creador
farmharaharharmaUdar ay Ha.za ba ra ha a ha ™ A par ay

NIRNAMAY  Sin Nombre

BMmmmhrmahmMrasas Bamaherhsmhs s Ak ay AKAMAY Sin Deseo

Canta con la punta de la lengua golpeando el borde del paladar. La lengua ha de estar rigida.
Los ojos cerrados deben fijarse en la punta de la nariz para mantener la concentracion.
Canta 11-15 minutos cuando te despiertes y 11-15 minutos cuando te vayas a dormir (y
puedes seguir escuchando mientras duermes).

COMENTARIO: “Hara” significa Dios, el aspecto Krishna. El Guru Gaitri Mantra (sin los
“Haras”) elimina los bloqueos karmicos o maldiciones del pasado y limpia el aura de modo
que sea mas facil meditar y relacionarse con el infinito. Es un ashtang mantra (que quiere
decir que tienen 8 vibraciones que equilibran el cerebro) otorgado por el 10° y ultimo Guru
Sij, Gura Gobind Singh (1666-1707). La lengua golpeando el borde del paladar activa las
neuronas en el cerebro lo cual traera prosperidad si se hace correctamente. Los ojos
cerrados, fijos en la punta de la nariz, nos centra y estimula la glandula pituitaria. Puedes
gravar en una cinta tu propia voz, cantando el mantra en una de las diversas melodias, o en
un tono uniforme, que muchos dicen es la manera mds efectiva. Por favor sigue las
indicaciones de la prosperidad, para que el éxito de esta meditacion pueda serle relatado a
Yogui Bhajan. GK



162

*Por favor consulta el apéndice para escoger el mudra.



MEDITACION QU
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E PROPORCIONA PROSPERIDAD

BUENA VOLUNTAD Y PROYECCION

Siéntate en Postura Facil con una columna perfectamente
recta. Relaja los brazos hacia abajo con los codos doblado
y levanta los antebrazos llevandolos hacia arriba y hacia
dentro, colocandolos uno hacia el otro hasta que las
manos se encuentren a la altura de la boca. Extiende los
indices, doblando suavemente los otros dedos y los
pulgares hacia la parte interna de la mano. La palma de la
mano izquierda mira hacia dentro (hacia la cara) y la
palma de la mano derecha hacia fuera, y presiona las
puntas de los dedos indice, uno contra otro, ejerciendo
una presion de unos 4 o 6 Kg. por cm?, inclinados en un
angulo de manera que se forme un triangulo equilatero.

Con los ojos abiertos 9/10, inhala profundamente y exhala
por completo mientras se canta el mantra. Se pueden

30 de agosto de 1979

cantar muchos mantras diferentes en esta postura. Se nos ~
dio el siguiente:l —
.
\ | % e o 3 . 1]
CrizErirres |

Haree Nam, Sat
Haree Nam, Sat

Haree Nam, Sat
Haree Nam, Sat

Haree Nam, Sat
Haree Nam, Sat

Concéntrate en la respiracion

Hari Nam\ Sat Nem Fari Nam' Ha Bi, Hari Nam Sat Nam Sat Nam Ha Ri.

Nam, Haree Ham, Haree.
Nam, Sat Nam, Haree.

Nam, Haree Ham, Haree.
Nam, Sat Nam, Haree.

Nam, Haree Ham, Haree.
Nam, Sat Nam, Haree.

y en el mantra cantado. La columna debe mantenerse

perfectamente recta a lo largo de toda la meditacion. Continta durante 31 minutos.

COMENTARIO: Esta meditacion proporciona prosperidad, buena voluntad y proyeccion.

EL PROPOSITO DE LA MEDITACION es la
prosperidad aqui y en el mas alla. Una vez que la gente
descubra por mediacion tuya acerca de tu Gurd, seras
bendecido aqui y en el mas alla. La riqueza vendra a ti
(si tu) creas Bhagatas (Devotos) y haces bhakti
(adoracion devocional) y compartes con otros.

26 de agosto de 1988
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MEDITACION PARA GURPRASAD
14 de diciembre de 1977

Siéntate en una postura de meditacion que te
resulte comoda y ahueca las manos juntandolas a
la altura del corazén, las palmas de las manos
hacia arriba, la parte superior de los brazos
reposando hacia los lados con los codos relajados,
deja que las pestafias caigan como si no tuvieses
control sobre ellas. Las mufiecas estan separadas
del cuerpo unos 15 cms, los dedos Mercurio
(mefiiques) y los laterales de las manos estan en
contacto. Siente que estas pidiendo una bendicion
de Dios. Mantén la postura haciendo que tu
columna esté mas recta — (una columna torcida te
hard una persona torcida, incluso en la oracion).
Siente que algo gotea desde los cielos: luz de
Dios, el fluir de la vida, energia suprema —
cualquier cosa en la que creas. jJesucristo te esta
enviando galletas! O Moisés, o Santa Claus. No
importa. Siente que algo esta goteando desde
arriba y cayendo en el hueco de tus manos.
Desciende hacia esta alucinacion hasta que
empieces a sentir que es una realidad. Métete en
tu propia simplicidad — simplemente pide gracia
pura. Hazla durante so6lo 3 minutos — no se puede
hacer durante un tiempo prolongado. Pero hazla
lo mejor que puedas. YB.

COMENTARIQ: Convirtdmonos en seres humanos viejos, viejos, de siglos. Soliamos
postrarnos sobre las rodillas — no soliamos permanecer de pie. En nuestra cueva
teniamos una especie de cosas peludas donde soliamos dormir, acurrucados como un
perro. ;Has visto a un perro durmiendo? Ese era el modo humano de dormir. Por la
mafiana un ser humano no se levantaba — gateaba sobre las rodillas, salia y se sentaba
sobre los talones o estiraba las piernas hacia delante. Te estoy contando el modo
original y comodo para la oracién. Los Mahometanos todavia lo hacen. En sus
oraciones, existe esta: “Al principio todo es imaginacién, como un proyecto. Luego
comienzas a sentir la experiencia y se vuelve realidad.” Esa es la diferencia entre
imaginacion y realidad. Solo se simple. No eres simple. Esta es la razon por la que te
resulta duro concentrarte. YB

NOTA: El manual Keeping Up with Kundalini Yoga tiene una version ligeramente
distinta — tiempo ilimitado y los siguientes comentarios: Gurprasad significa “regalo del
Gurt”. Mientras practiques esta meditacion, siéntete impregnado de todas las
bendiciones del cielo — salud, riqueza, felicidad, tu caracter primordial y capacidad.
Deja que simplemente suceda. Llena tu corazén y alma de las recompensas de la
naturaleza. Medita simplemente en el ilimitado flujo del Alma Universal, y siente un
profundo fluir del espiritu hacia el interior. Esta es una postura muy descansada. La sutil
presion contra los puntos meridianos de la caja tordcica te proporciona una relajacion
inmediata.
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MEDITACION PARA LA ABUNDANCIA
(Preparada por Gururattan Kaur y Guruchitter Kaur Khalsa)

Para Comenzar

CENTRATE: Usando la respiracion, ralentizala y respira larga y profundamente.

DEFINE EL OBJETIVO: Esta meditacion se puede dirigir hacia cualquier objetivo.
Se claro al principio acerca del deseo que resulte. No hagas simplemente la meditacion
por el simple hecho de hacerla. Se claro acerca de los objetivos y de la manera en que te
sientes con respecto a ellos.

ACTITUD: Siente que te MERECES lo que estas pidiendo (no que lo deseas). jSiente
como TE SENTIRAS cuando TENGAS LO QUE QUIERES!

Mudra A
‘—’/\
Las manos ligeramente ahuecadas, la mano

derecha encima de la izquierda, los pulgares se /@/\

tocan, a la altura del centro del corazon.
Mantra

Canta Hari Hari Hari Hari Hari Hari
Haaaaaaaaaaaaaaaaaaaaarrrrrrr

en una respiracion, en un tono uniforme, con el “har” subiendo al final. Después de unas
cuantas repeticiones, te sintonizaras con el tono que estd en armonia con el universo.
(Cada persona tiene un tono natural que armoniza con el tono universal, de modo que
cada uno encontrard una corriente de sonido coémoda. Esta vibracion te abre a tus
centros superiores y te pone en armonia con todos tus cuerpos, y con el universo.)

Respiracion y Cronometraje

Inhala profundamente y en la exhalacién canta el mantra una vez. Los 6 “Haris”
precisan el mismo intervalo de tiempo que el “har”, que se prolonga. Cada uno de ellos
precisa de unos 10 segundos aproximadamente para igualar los 20 segundos que
aproximadamente dura el canto en cada respiracion.

Usa conscientemente el PODER DE LA RESPIRACION. En la inhalacién, dirige la
respiracion a cada célula de la conciencia. La respiracion también abre de par en par
todos tus canales para recibir. Inhala y exhala la fuerza de una espiral de energia.
CONVIERTETE EN LA VIBRACION. El objetivo es realmente SENTIR ESA
ENERGIA Y SER ESA ENERGIA.

Visualizacion

ABRETE COMPLETAMENTE A LA FUENTE, visualizando un embudo entrando por
lo alto de tu cabeza, lleno de luz dorada. Mira y siente un reguero constante de energia
entrando, llenando todo tu cuerpo, saliendo por la base de la columna, y hundiéndose en
la tierra a unos 7 metros de profundidad. Esta luz puede ser dorada, blanca o verde.
ENTRA EN ARMONIA con este reguero de energia y reconoce la fuente. Establece esa
espiral de luz como un canal constante de infinito fluir de energia y abundancia.

SE LA FUENTE, sintiendo su energia y vibracion en cada parte del cuerpo.
RECONOCE que TU ERES LA FUENTE.
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Inhala larga y profundamente — MIRA Y SIENTE la energia entrando a través del haz
luz. Mientras cantas los “Haris” OBSERVALOS ENTRAR Y LLENANDO POR
COMPLETO LA COPA que haces ahuecando las manos.

Mientras cantas el “Haaarr”, deja que todo SALGA DESDE EL CORAZON.

Fundamentos

SE EN EL CUERPO (en vez de fuera del cuerpo). Usa la meditacion para mantenerte
con los pies en la tierra, anclandote con el haz de luz que se hunde en la tierra a unos 7
metros de profundidad. TRAE LA FUENTE HACIA TI, en lugar de ir hacia ella.
Abrete para RECIBIR (en lugar de salir y cogerlo). Cuando traigas la fuente a cada
célula de tu cuerpo, y sientas la conciencia en todo tu cuerpo, te anclas aqui en la
realidad terrenal, para que puedas recibir en el plano terrenal. Permanece AQUI Y
AHORA en tu cuerpo para que puedas recibir la informacion y la abundancia que te es
entregada.

Equilibrio
Equilibra lo que entra y lo que sale. Mucha gente tiene un desequilibrio a la hora de dar
y recibir. Una vez que reciben, tienen miedo a dar, por miedo a perder y no obtener de
nuevo. Otros lo entregan todo, y son incapaces de abrirse para recibir. Hecha
correctamente, esta meditacion equilibra el recibir y el dar. Esta es la razon por la que es
importante hacer los “haris” y “har” durante el mismo periodo de tiempo, para permitir
que toda la energia, el conocimiento o la curacion que recibes, vuelva a salir. La fuente
es infinita, pero para ser un canal, debemos también dar algo a cambio para mantener el
flujo nivelado. Asi que no tengas miedo a dejar ir — a que realmente recibirds mas
incluso. Y no bloquees el hecho de recibir con negatividad. Abrete completamente y

déjalo que fluya. Debe haber un intercambio para lograr el equilibrio. De manera que,
recibelo y entrégalo con la misma facilidad y confianza. Crea un ciclo de dar y recibir.

Para finalizar

Inhala profundamente, retén, aplica Mulabhanda (contrayendo la base de la columna y
haciendo ascender la energia), y exhala, liberando un chorro de energia mientras te
relajas. Repite 3 o mas veces. Las posibilidades son:

Inhalar energia verde, retener y rezar para lograr resultados, exhala y entrega toda la
energia.

Inhalar, llenar la copa, vibrar energia verde para que llene tu cuerpo y tu aura, luego
exhalarla hacia fuera completamente, entregandola. (;TE la puedes entregar a ti mismo
también!)

Inhalar, retener la respiracion y vibrarla en cada célula de tu cuerpo y en tu aura
sintiendo como se expande. Exhala, libera la luz a tu alrededor, hacia la clase, hacia
alguien que la necesite, hacia toda la tierra.

Inhalar conocimiento, retener sabiduria, liberarla hacia la clase y el mundo entero.
Inhalar, retener, sentir el dinero, los recursos, una casa, un viaje, o cualquier cosa que

necesites. Merécete ser quien realmente eres. Exhala y dirigela hacia lo que necesitas
pagar, al vendedor, a la tienda o el banco, o hacia aquello que hay que hacer.
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LUEGO, después de que te hayas calmado, puede que desees ADOPTAR UN
ACTITUD DE HUMILDAD Y ESTABLECER UNA RELACION CON DIOS, EL
UNIVERSO, TU GUIA, GURUS, JESUS, ETC. Obsérvate en la corte sagrada, delante
de........ Pide permiso para estar alli. Inclinate en reverencia y adopta una actitud
humilde. Reza por la conciencia de .............. y pide para que tu deseo te sea
concedido o realizado. Pide para que la conciencia de la meditacion te sea concedida.
(Puedes usar esto en lugar de, o antes de acudir a la fuente, al principio, también.)

Otros Puntos

No te detengas a pensar de donde, especificamente, procederan los recursos
economicos, etc. Simplemente abrete por completo para recibir.

Necesitamos metas para que se cumplan. De manera que, se claro. Ademads, asegurate
de lo que quieres. No pidas para obtener una casa que no puedes un pagar, un trabajo
que no puedes llevar a cabo, etc. Se especifico con las puntualizaciones — “una casa con
el dinero para mantenerla”, etc.

Si estas pensando en dinero, no te pongas limites. Puedes ser especifico de manera que
la meta sea razonable y puedas relacionarte con ella. Puede que te sientas capaz de
ganar 2.000 dolares al mes, y sentirte descolocado con 2.000.000. Asi que escoge la
cantidad con la que te puedas relacionar y luego especifica esa cantidad, PLUS. Observa
tu presupuesto expandiéndose y vibrando.

USA LA MEDITACION PARA TRATAR CON LAS CUESTIONES Y DESHAZTE
DE LOS BLOQUEOQOS. Graba el asunto en piedra, escrito con claridad, en el centro del
corazon. Al inhalar, visualiza el acto de tirar de la cadena en el aseo. Deja que el agua
descienda, arrastrando el asunto a la tierra, hundiéndolo a unos 7 metros de profundidad.
Devuélvelo a la tierra. Y luego deja que la tierra te llene de nuevo completamente con
luz y curacion. Puedes usar esto con los temores, las dudas, viejos sistemas de creencias.
Cuando devuelves a la tierra, la tierra te nutrird. SIENTE QUE ERES CUIDADO.

La experiencia y el sentimiento que buscamos alcanzar el UNIDAD. El mantra en
armonia con el tono universal ayuda a este sentimiento. Cultiva la abundancia, la
sinceridad y la vibracion del universo en tu propio ser, en cada célula.

En la Nueva Era que estd sobre nosotros, la conciencia del universo y las leyes del
universo estan siendo traidas al plano terrenal y se manifiestan aqui. Esta meditacion
facilita ese proceso para que cada uno de nosotros, para que nos podamos anclar al
plano de la tierra, con una conciencia mas elevada para atraer a la conciencia universal
hacia nosotros.
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Céntrate (Respiracion Larga y Profunda)
Define el Objetivo * Abrete a la Fuente
Se l1a Fuente * Conéctate a la tierra

Los Haris entran y Llenan la Copa
El Har sale del Corazdén

Equilibralos.

Siente que te 1o mereces.

N *"\;-“:.\\\\\ \

Z

n,l,l'

'\\\\\\f\\\ \' y

\lf’/

-~ = -t \
X \'\\\\:\\ \, r,f

Hari Hari Hari

//\//
PARA TERMINAR:

Inhala, retén, aplica Mulabhanda y eleva la energia.
Exhala y esparce la energia hacia fuera. Tres veces.

Hari Hari Hari\
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PRETE

Inhala energia verde, retén y reza para obtener el
deseo. Exhala y déjalo irse.

Inhala energia verde y llena la copa, vibrandola a
través del cuerpo y el aura. Exhala y entrégala, o
entrégatela a ti mismo.

Inhala, retén, siente el dinero, los recursos,
cualquier cosa que necesites entrando. Exhala y
entrégalo, paga los bienes, etc.
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PROSPERIDAD: Normalmente vuestras caras deberian
estar resplandecientes. La abundancia de riqueza deberia
rondar a vuestro alrededor. La felicidad es un don otorgado a
ti, siempre que camines sobre este sendero con la palabra de
Dios presidiéndolo.

10 de agosto de 1975

LA POBREZA es una maldicion, pero el apego a la riqueza
también es una maldicion.

19 de junio de 1972

EL SECRETO DE LA PROSPERIDAD: ;Por qué alabar a Dios? Es un acto
muy egoista. Cuando piensas en grande, te vuelves grande. Dios es un Infinito.
Siempre que lo finito se sintoniza con el Infinito, se enriquece a si mismo. Ese es

el secreto de la prosperidad.
26 de agosto de 1988

MEDITACION PARA ABRIRSE A LA OPORTUNIDAD

Esta meditacion “despegara” cualquier cosa que se haya pegado a tu vida. Las cosas
buenas se manifestaran y vendran a tu camino.

En Postura Facil, los brazos relajados con las manos
arriba a la altura del centro del corazon y las palmas de
las manos juntas pero ligeramente separadas después de
la segunda falange, los pulgares permanecen estirados y
alejados de los dedos a un angulo de 45° y dirigidos
hacia fuera y sin tocarse entre ellos, los dedos forman
un angulo de 60°, mantén los ojos abiertos 1/10 y lleva
el enfoque de la mirada a la punta de la nariz.,
respirando de la manera que puedas para cantar el
mantra sin alteraciones

Ad Such
Jugad Such
Hebe Such
Nanak Hose
Be Such

Pronuncia claramente las palabras, exagerando el
“Such”. “Such hace que funcione, bombea los cielos
hacia el interior de tu vida.”

NOTA: Esta es la ultima parte del Mul Mantra. Significa “El era verdadero en el
principio, verdadero a través de los tiempos y verdadero incluso ahora. Nanak serd
siempre verdadero”.
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MEDITACION-RESPIRACION PARA FORTALECER

LA MENTE Y EL SISTEMA INMUNITARIO

15 de abril de 1986

Siéntate en Postura Facil, ctibrete la cabeza, el brazo
izquierdo doblado a la altura del codo, la mano estd
hacia arriba con los dedos en Surya Mudra (la punta
del dedo pulgar toca la punta del dedo anular) a la
altura del hombro. El brazo derecho esta doblado
hacia arriba, con el dedo indice apuntando hacia
arriba, bloqueando la fosa nasal derecha, el pulgar
rodea los otros dedos formando un pufio. Realiza
Respiracion de Fuego por la fosa nasal izquierda
siguiendo el ritmo de Sat Naam, Wah-hay Guroo

(cantado por Singh Kaur) o siguiendo un ritmo de
alrededor de 3 respiraciones por segundo, bombeando
el ombligo con fuerza.

Para finalizar, cierra las manos en Cerradura de Venus
delante de la cara. Inhala, retén la respiracion e intenta
separar las manos, resistiendo tan fuertemente como
te sea posible, creando una gran tension. Exhala y
repite tres veces mas.
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COMENTARIO: Para estar sanos

debemos tener fortaleza moral y mental.
Si no tenemos fortaleza moral, no
tendremos fortaleza mental. Nacemos
con una fortaleza heredada que es igual
al poder de Dios. Nuestra fortaleza
proyectada es creada o bloqueada por
nosotros mismos, generalmente con ira,
una actitud derrotista y culpa

Para tener una fortaleza proyectada fuerte, debemos descubrir de un modo consciente
qué es lo que estamos usando para bloquearla. Nuestra psique y nuestros centros de

energia han de ser ajustados por nosotros.

LA CULPA tiene un regalo en la vida — la duda.
La duda no es otra cosa que aquello que divide tu
personalidad... 'y entonces siempre estas
suspendido en el infierno, con ensofaciones acerca

1 1. _* 1 _
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CIRCULO DE SANACION

En tiempos de estrés, una de nuestras capacidades
mas poderosa es ofrecer ayuda a otros y ser capaz
de volvernos hacia los demas en busca de ayuda.
Un fuerte sentido de comunidad es reconocido
como en factor principal en la capacidad para tratar
con el estrés, ademas de para fortalecer el sistema
inmunitario.

El Circulo de Curacion  ofrece una manera
entretenida de curacion, creando un sentido de
comunidad y compartiendo. También nos permite
sentir que estd bien acudir a otros en busca de
ayuda.

Esta meditacion puede hacerse en RN de
cualquier tamafio. Aquellos que necesita :
tumban con la cabeza en el centro del circulo
estiran como los radios de una rueda, alternandd
hombre y mujer a ser posible. Aquellos que forman
el circulo exterior, cantan. El porcentaje debe ser 1
persona en el circulo interior por cada 3-5 personas
en el circulo exterior.

También puede ser realizada incluso por una om"‘

el -~ -
persona, para desarrollar sus poderes de cuya
curarse a si mismo y para la curacion a di
Simplemente proyecta energia curativa hacia la
persona que la necesita.

Los brazos son levantados a un angulo de 30°
delante de ti, las palmas de las manos miran hacia
abajo. (Frota las manos primero para hacer que la
energia fluya). Mantén los brazos rectos y estaticos.

Juntos, cantad el Siri Gaitri mantra:

RA MA DA SA. ;ﬁ:‘
SA SAY SO HUNG )
- . SA”
— $ } = esel

U o da S 254y )

mantra de la tierra.
“SA SAY SO HUNG?” es el mantra del éter.

RA es el sol, MA la luna, DA es la tierra, SAY es la
totalidad del Infinito, y SO HUNG significa, “Yo
soy Ta”.

Se canta en una escala ascendente y vibrando en su recorrido ascendente por la columna, chakra por
chakra. Deja que el “Hung” salga con fuerza por lo alto de tu cabeza, vibrando vigorosamente en el
craneo, pero no lo prolongues mucho tiempo. Ese mantra te llevara a través de cada prueba porque es un
“bij mantra”. Tiene los 8 sonidos de la Kundalini, y es una combinacion de tierra y éter. Continua durante
3-11 minutos, o extiéndelo a mas o menos 31 minutos. Repite mientras el grupo lo desee para que todo el

mundo pueda colocarse en el centro del circulo.

PARA FINALIZAR: (Modificalo segln tu deseo):

1. Inhala profundamente, retén y proyecta energia
hacia aquellos que estan en el centro del circulo o
en otro lugar. Exhala.

2. Inhala, estirate hacia arriba bien recto y luego
relajate, meditando en silencio durante unos
momentos.

3. Inhala, retén, envia la energia curativa a Yogi Ji,
exhala.

4. Siente una brillante luz dorada en tu corazon,
expandiéndose para llenar cada célula de tu cuerpo.
Fundela con la luz del grupo y siéntela expandirse
para irradiar por toda la habitacion, el vecindario,
toda la ciudad, el estado, el pais y luego bafia toda
la tierra con luz curativa. Observa el entorno curado
y los corazones de nuestros lideres imbuidos de
amor y paz. Elévate por encima de la tierra e irradia
energia dorada sobre ella. Fundete con la Luz
Universal. Regresa gradualmente (si puedes),
sabiendo que puedes mantener esta luz y compartir



172

su energia curativa simplemente sonriendo o
saludando a otras personas.
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OTRO CANTO DE SANACION

EL Siri Gaitri Mantra se puede usar con otro mudra y
otro ritmo. Dobla los brazos por los codos,
presionando la parte superior de los brazos
ligeramente contra los costados, con los antebrazos
hacia arriba formando un angulo de 45° y las manos
dobladas hacia atras, de modo que las palmas de las
manos estén mirando hacia arriba y haya un
estiramiento en las mufecas.

Con los ojos cerrados, inhala profundamente y canta

Ra Ma Da Sa
Sa Say So Hung

i 1 f
RA MMA DA SA  SA SAY SOHING

1 (]

1 —_—
Ra Ar Dt 5+ Sk S\ So HUNG-

“Ma” y “Say” se pronuncian con poca precision en dos notas cada una, y el primer “Sa”
es muy corto. “Hung” se vibra con fuerza en el craneo.

COMENTARIO: Cuando se practica durante 11 minutos 1 dia, te proporciona un
tremendo poder de curacion en las manos, util para curarse a uno mismo y a otros. (La
he practicado diariamente durante varios afnos.) GK

2 PODEROSAS MANERAS DE RECITAR
MANTRAS: Siéntate tranquilamente y cierra los 0jos y
observa las palabras en una pantalla delante de tus ojos,
palabra por palabra. Esto es DARSHANI MANTRA que
puede darte el poder y la razén de Dios. Cantar mientras
lees este mantra en la pantalla cinematografica de tu frente
es una tecnologia que funciona mas rapido que otras.
Funcionara con el Guru Mantra, Adi Mantra, Shakti
Mantra, Mul Mantra o todos los Ashtang Mantras que
puedas cantar. Sucederan ciertas cosas inesperadas. jCon
mucha practica, sucederdn muchas cosas!

La otra manera es escuchando el mantra tras ser cantado, de este modo “Ek
Ong Kar” (escuchar), “Sat Nam” (escuchar), etc. Esto es JAP JAP, la técnica de
decir un mantra y escucharlo mentalmente. Cuando la practica se vuelva perfecta,
itodo el universo cantara para ti y t simplemente escucharas mientras todo canta
para ti! Te metes en un coche y tiene ritmo, “Sat Nam, Sat Nam, Sat Nam...”
Automaticamente, todo comienza a hablarte porque el mundo nunca estd sin
sonido. Una vez que te sintonizas, el Sonido Universal se convierte en el mantra.

18 de julio de 1975
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MEDITACIONES SANADORAS

Sanacion para uno mismo

1. Siéntate en Postura Facil, masajeando los ..
dedos hasta sentir un hormigueo.

2. Coloca las manos delante del pecho, con las
palmas mirandose y separadas unos 15 cms.
Medita en la columna, imaginidndola como un
cordon de plata, blanco y brillante. Mantén las
manos rigidas y los dedos rectos. Siente el sendero
de energia. La concentracion construird el poder de
la mente. (Cuando la mente vaga las manos se
enfrian.) Continla hasta un maximo de 3-4
minutos.

3. Extiende los brazos hacia los lados, paralelos
al suelo con las palmas de las manos hacia arriba.
Los centros de las palmas se cargaran con energia
cosmica y la entrada de flujo serd automaética.
Concéntrate en las manos entrando en contacto con
la energia, después concéntrate en la parte del
cuerpo que necesita ser curada y dirige hacia alli la
energia.

4. Relgjate.

Sanacion para Otros
Suficientemente poderosa como para levitar

A la altura del Ojo 1. En postura de meditacion, coloca las manos en

Pranam Mudra, (Mudra de Oracion con el pulgar
derecho cruzado sobre el izquierdo), las puntas de los
dedos estan a la altura de los ojos, la base de los
pulgares estdn a la altura de la garganta, las manos
apuntan hacia arriba formando un angulo de 60°.
Concéntrate en el Centro del Corazon y presiona las
manos fuertemente, con todo el peso del cuerpo.
Concéntrate en la energia durante 4-5 minutos.

A la altura de la
garganta

2. Piensa en alguien a quien amas Yy enviale
pensamientos curativos. Es medicina divina, fisica,
mental y espiritualmente. Concéntrate al menos
durante 10 minutos. (Una vez que los canales se
abren, puedes hacerlo para cualquiera, en cualquier
momento).

3. Inhala profundamente, llena el pecho con amor y
proyecta prana como un rayo. Exhala, inhala de nuevo
y envia este aliento a esa persona. Inhala, sintiendo la
energia salir a través de las manos hacia la persona,
masajeandolas. Exhala, inhala, quédate con esa
persona de una manera total, para volverte uno con la
mente Universal. Exhala, inhala y contintia.
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KRIYA MEDITACION KARMA YOGA
Para las Glandulas Linfaticas, el Cancer de Pecho,
Ataques al Corazon, Dinero e Indecision

P \

11 de marzo de 1975
1 - IS ——

En Postura Facil, levanta las manos hasta situarlas a la
altura del pecho, las palmas de las manos hacia
dentro, una de ellas encima de la otra y separadas
unos 23 cms del cuerpo. Las yemas de los dedos
pulgares se tocan y la parte superior de los brazos
presionan contra las costillas.

(TR 2

<

Con los ojos cerrados 9/10 y respirando larga y
profundamente, canta mentalmente

Haring
al inhalar, y canta mentalmente

Haring
al exhalar, durante 31 minutos.

COMENTARIO: Estimula tu mas elevado Ser,
equilibra el corazon, la mente y el alma. (“Cada uno,
en su propia belleza, tiene el derecho a hacerlo.”)

MEDITACION LIMPIADORA DE

LA LUZ AZUL
28 de enero de 1971

En Postura Facil, con los brazos rectos, las
manos en Gyan Mudra receptivo, inhala en 4
partes mientras te concentras en una luz
blanca entrando a través de los centros
solares*. Mientras exhalas, lentamente,
visualiza una luz azul como una llama de gas
emanando de tus poros y llenando tu aura.
Continta durante 15 minutos.

Relajate. Retoma el ejercicio, inhalando en 5
partes iguales, extendiendo la respiracion
hasta 9, y contintia durante otos 15 minutos
mas. Esta meditacion es limpiadora y
produce un gran calor.

*Yogui Bhajan ha designado tanto al
Chakra Corona en lo alto de la cabeza
como al Chakra del Ombligo como los

centros solares, y uno y otro trabajan en
esta meditacion.




176

SITALI PRANAYAMA

Siéntate en una postura meditativa comoda con la
columna recta. Enrosca la lengua y déjala que
sobresalga ligeramente por los labios. Inhala
profunda y suavemente a través de la lengua
enroscada y exhala a través de la nariz. Contintia
durante 5 minutos. Inhala, retén, mete la lengua
dentro de la boca y reldjate. Luego repite durante 5
minutos mas. (Las variaciones incluyen: periodos de
2-3 minutos, y la practica de 52 respiraciones
diarias, 26 por la mafiana y 26 por la noche)

Sitali Pranayama es una practica bien conocida. Serena y enfria la columna cerca de la
4%, 5* y 6* vértebras, lo cual, a cambio, regula la energia sexual y digestiva. Esta
respiracion es usada a menudo para bajar la fiebre (y puede enfriarte durante el clima
caluroso). La practica diaria de 26 respiraciones por la manana y 26 por la noche puede
extender la duracion media de la vida. La lengua puede que tenga un sabor amargo al
principio, una sefial de desintoxicacion, pero a medida que contintes la lengua adquirira
un sabor dulce y tu habras vencido toda enfermedad interna.

Es una kriya excelente para hacer antes de cantar el Siri Gaitri Mantra (“RA MA DA
SA SA SAY SO HUNG”).

Se dice que las personas que practican esta kriya obtienen todas las cosas que necesitan
por medio del éter planetario. En términos misticos, eres servido por los cielos.

PARA LA AUTO-REGENERACION
7 de marzo de 1977

En Postura Fécil, cruza los brazos por encima
del pecho como sigue: coloca ambas manos
completamente debajo de las axilas. La mano
derecha cuelga atravesando el pliegue del codo
izquierdo. La mano izquierda descansa en el
interior de la parte superior del brazo derecho,
con la mufieca derecha por encima. Cierra los
ojos y deja caer la cabeza hacia atras, haciendo
la parte de atrds del cuello tan corta como
puedas. La nuca estd en cerradura. La
respiracion se regula por si misma mientras
cantas mentalmente, durante 3 minutos. Cada
repeticion dura 8 segundos. Auto-regenerador.
“Los resultados son muy poderosos. Se
prudente en tu practica” YB.

rRa Ma Da Sa

)

r ! ~9
o a da 53 S Sy % g




177

MANTRA EXTENSION YOGA
25 de abril de 1972

A. Siéntate en Postura Facil y cruza los brazos sobre
tu pecho a la altura de las mufecas, colocando el
izquierdo sobre el derecho y aplicando una presion
de unos 11kg por cm?® inhala durante 5 segundos,
retén la respiracion durante 10 segundos, y exhala en
%2 segundo por la boca (“Whooo”). Repite y
continiia durante 3 minutos. Descansa y repite. Para
cambiar el metabolismo.

B. Inhala por la fosa nasal izquierda y exhala por la
fosa nasal derecha, muy rapido durante 3 minutos.

C. Coloca las manos en Gyan Mudra, los codos
doblados, las puntas de los dedos se encuentran a la
altura de los hombros, y mientras inhalas, levanta los
brazos rectos a un dngulo de 60°. Retoma la primera
posicion al tiempo que exhalas. Repite y contintia
durante 3 minutos.

D. Repite el ejercicio “B”.
E. En Postura Facil y Gyan Mudra, canta

Ha Qul Hu Hu Hu

Moldea el plexo solar, deberia afectas al eje. 11
minutos.

F. Estira las piernas hacia delante, inclinate sobre
ellas y agarra los dedos gordos de los pies, dejando
que la cabeza cuelgue hacia abajo. Olvidate de este
universo durante 11 minutos. “Después de 11
minutos, estaras en un mundo diferente.”

G. Luego siéntate sobre el talon izquierdo, inclinate
y agarra el dedo gordo del pie derecho y canta

Ha Qul Hu
Hu Hu Hu Hu p/}
Hu Hu Hu Hu ’

Ha Qul Hu ‘JJ

durante 3 minutos.

A

NOTA: Esta serie fue también ensefiada los dias 23 y 26 de abril de 1972, omitiendo los
apartados A y D.
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MAHA GYAN AGNI KRIYA

2 de mayo de 1976

En Postura Facil, con las manos delante del Centro
del Corazon, presiona las puntas de los dedos de una
mano contra los de la otra, uniendo los meniques y
la parte externa de las palmas de las manos, sin
permitir que quede ningin hueco. Dobla los pulgares
de manera que las puntas tocan la parte carnosa de
los dedos Mercurio (en la base de los mefiiques), las
bases de las palmas y las puntas de los dedos unidas
a las de la otra mano para formar un “bote”.

Fija la mirada en los dedos mefiques (o cierra los
0jos), inhala profundamente y canta

Ek Ong Kar
Sat Gur Prasad.
Sat Gur Prasad.
Ekxk Ong Kar

En un tono uniforme, 8§ veces en cada respiracion. Comienza con 11 minutos o menos, y
ve incrementando lentamente el tiempo hasta llegar a los 31 minutos. (Para una ayuda
rapida e inmediata, puede cantarse solamente 5 o 6 veces, para obtener efectos
positivos.- GK)

COMENTARIO: “Maha Gyan”: significa gran conocimiento. “Agni” significa la
pureza del fuego. No es una kriya ligera. Es una kriya muy poderosa. Practicala
dirigiéndote hacia la Infinidad de Dios. (Ver “Mantra Mégico”).

PRAN SITI KRIYA

31 de mayo de 1976

En Postura Facil, las manos en Pranam Mudra
(Postura de Oracion con el pulgar derecho por
encima del izquierdo), las puntas de los dedos
elevadas a la altura de los ojos, las manos alejadas
del rostro unos 25 cms y hacia arriba formando un
angulo de 60° los ojos permanecen cerrados 9/10,
canta tan rapido como puedas.

Ekxk Ong Kar
Sat Gur Prasad.
Sat Gur Prasad.
Ekxk Ong Kar

Concéntrate en el Shabd. La respiracion se
desvanecerd y puede que sientas que te ahogas
durante unos momentos. Esto pasara. Mueve los
labios y concéntrate en ellos. La respiracion es
automatica. Comienza con 11 minutos e incrementa
el tiempo lentamente hasta llegar a 31 minutos.
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MEDITACION DEL MANTRA MAGICO
26 de abril de 1976

Siéntate en una postura de meditacién cémoda y
levanta las manos a la altura del corazdn, las
palmas hacia arriba, (los codos estan relajados a
los lados) y forma una taza poco honda con las
manos, los lados de las palmas y los dedos
Mercurio estan comodamente en contacto, los
pulgares hacia fuera y alejados de las manos, los
bordes de la “taza” a un dngulo aproximado de 30°
hacia arriba con respecto al borde paralelo. Lo
importante es mantener la linea de Mercurio
conectada en los bordes de las palmas y los dedos
mefiques. Normalmente no se producird ningun
tipo de abertura; sin embargo, algunas personas
tendran un hueco entre sus mefiiques — mantenlo al
minimo. Mira hacia las manos pero mantén los
ojos cerrados y canta,

EK ONG KAR
SAT GUR PRASAD

en un tono uniforme, dejando que la respiracion se
regule por si misma de un modo natural. Un ciclo
dura 4 — 5 segundos. Contintia durante 31 minutos.

COMENTARIO: 31 MINUTOS DE ESTA MEDITACION PUEDE LLEVARTE MUY
ALTO. Una practica de un par de dias puede proporcionarte una cierta estimulacion que va mas
alla de toda explicacion. Es muy raro que los dedos Mercurio estén juntos de este modo, pero
eso es lo que marca la diferencia. (Recuerda mantener cualquier hueco al minimo).

“Ek Ong Kar, Sat Gur Prasad” es el mas poderoso de todos los mantras. No hay nada que
se le pueda igualar, ni nada puede explicarlo. Ek Ong Kar, Sat Gur Prasad es un mantra pritham.
Todo el Siri Guru Granth Sahib no es sino una explicacion de este mantra. Es tan fuerte que
eleva el ser mas alla de la dualidad y establece el flujo del espiritu. Har4 a la mente tan poderosa
que eliminara todos los obstaculos. Lo llamamos el mantra magico porque su efecto positivo
sucede rapidamente y dura por largo tiempo.

Pero HA DE SER CANTADO CON REVERENCIA, EN UN LUGAR DE
REVERENCIA. Cuando meditas en este mantra, asegurate de que lo que te rodea sea sereno y
reverente y de que lo practicas con reverencia. Puedes burlarte de cualquier mantra que quieras
excepto de este porque se sabe que tiene una reaccion. (Normalmente los mantras no tienen
reaccion — cuando los cantas bien te benefician, y cuando los cantas mal, no tienen ninguin
efecto negativo. Si no hacen ninglin bien, al menos no te dafian.) Pero, si cantas Ek Ong Kar,
Sat Gur Prasad mal, puede acabar contigo. Debo darte esta advertencia basica. ESTE
MANTRA NO ES SECRETO, PERO ES MUY SAGRADO. ASi QUE CANTALO CON
REVERENCIA, ESCRIBELO CON REVERENCIA Y USALO EN REVERENCIA.

Normalmente cantamos a Dios antes de practicar este mantra. O bien cantas el “Mul
Mantra” (consulta la pagina 117) primero, o el “Mangala Charn Mantra” (consulta la pagina
136) antes de meditar para prepararte. Y.B.

NOTA: Este mantra se canta generalmente hacia delante y hacia atras, por ejemplo “Ek Ong
Kar, Sat Gur Prasad, Sat Gur Prasad, Ek Ong Kar”. De hecho Yogui Bhajan dice que es inutil a
no ser que sea invertido. Sin embargo, las largas notas para esta meditacion no adoptan atajos, y
ofrecen el mantra como aparece arriba. Lo dejamos a tu eleccion. G.K.
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TATTVA SIDDHI KRIYA
28 de septiembre de 1971

Sentado en postura de meditacion, con la columna recta, las manos en Gyan Mudra, canta

Pritvi Hai (hey)
aplicando Mulabhanda y concentrandote en el 1* chakra,

Akash Hai

concentrandote en lo alto de la cabeza

Guru Ram Das Hai

todavia aplicando Mulabhanda, e imaginate a Gurd Ram Das, en un templo dorado, nadando
hacia delante y hacia atras, sobre la cabeza. Contintia durante 11 — 31 minutos. Para finalizar,
inhala profundamente, aplica Mulabhanda, retén y rel4jate.

COMENTARIO: “Pritvi” es el tattva (o elemento) tierra, “Akasah” es el tattva éter, y Gura
Ram Das es el 4° guru en la tradicion Sij. La energia sube rapidamente sin esfuerzo por la
columna, casi como si fuese succionada, durante esta meditacion. GK.




MEDITACION DE LA LEY DE LA LUZ

Rishi Harina

1. En Postura Facil, elimina toda tension e
ego. Siente que te estdn ofreciendo. Sonrie.
Esta ofrenda es muy valiosa y el que la esta
aceptando estd dentro de ti — es Dios, El
mismo.

2. Cierra los ojos. Ofrece tu ser fisico,
mental y espiritual a tu Creador. No hay
intermediario entre ti y tu creador.
Permanece calmado, tranquilo y en paz. Eres
finito, y eres parte del Infinito.

“Todo los existia es Luz, todo lo que existe
es, es Luz. La Luz te estd rodeando, y tu res
una luz. Estds brillando. Rayos de luz
proceden de ti como los rayos del sol que
proyectan luz sobre esta tierra. Eres una
Deidad Infinita. jBrilla! jExpandete!

Debajo de ti no hay suelo. Tu luz puede penetrar la solidez del suelo. En esta aura oval
de luz pura estds habitando y estan viviendo. Medita en esa luz. Usa la energia de tu
mente, que es tu YO real para relacionarte con el EL real. TU y EL vais a tener un
yoga, el GRAN YOGA de todos los tiempos. Es el YOGA DE LUZ. Tu luz se va a
relacionar con la Luz Suprema. Se constante. Medita en tu propia luz clara como el
cristal que rodea tu cuerpo. Extiende esa luz mas y mas............. Si buscas,
encontraras. Tu ser fisico te ayudara. Con tu mente, concéntrate en esa expansion desde
el mismo borde de tu piel externa, hacia el Infinito”.

3. Inhala y exhala profundamente varias veces. Curva los dedos dentro de las manos y
abre y ciérralos rapido varias veces. (Esta es la clave del ejercicio).

4. Nunca hagas esta meditacion levantandote de inmediato. Esta no esta disponible en
los libros. Siempre que practiques esta meditacion, debe seguirla este ejercicio — Medita
en el sonido:

RAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA
durante 1 minuto.
La voz comienza siendo baja y se eleva en tono al maximo y luego desciende de nuevo

cada vez. “R ah” son dos palabras, pero cuando las cantas como una sirena, van juntas
como si fuera una.
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PARA DESARROLLAR LA CONFIANZA
Meditacion super transcendental
10 de marzo de 1977 S

En Postura Facil, levanta los brazos a los lados,
doblados a 90° la parte superior de los brazos
paralela al suelo, los antebrazos perpendiculares, las
manos hacia delante, las puntas de los dedos
dobladas hacia la base de los mismos, los pulgares
hacia atras, a la altura de las orejas. Inclina el torso
hacia atrds tanto como te sea posible sin caerte, has
de doblarte desde la parte baja de la columna, los
ojos estan cerrados a 9/10. Inhala, cantando
mentalmente

So So So So

y exhala, cantando mentalmente

Hung Hung Hung Hung

durante la exhalacion, concentrandote en la
respiracion y en el mantra. Continia por un tiempo
no superior a los 3 minutos.

PARA FINALIZAR: Inhala, exhala e inclinate
desde la parte baja de la columna para inclinarte, la
frente al suelo.

COMENTARIO: Esta es una meditacion muy poderosa. No sé si estards en la Luna o
en Venus mafiana. Si entiendes la meditacion o no, no es importante. Métete en ella y
deja que Dios cuide de ti.

NOTA: La version del 14 de marzo fue entregada manteniendo la espalda recta durante
3 minutos, incrementando el tiempo a 31. Comentario: “jSimple, pero puede
simplemente hacerte un santo!”l

LA VIDA ES COMO TU LA HAGAS
CONSCIENTEMENTE: Por lo tanto, debes tener un
objetivo que alcanzar. Todo en la vida deberia ser
evaluado en términos de si te esta dirigiendo hacia la meta
o si te estd alejando de ella. Marcate el proposito de no
perder tu punto de destino! jDesde el principio, con la
ayuda de Dios, hasta el final, con la ayuda de Dios, el ser
humano deberia ser humano!

7 de agosto de 1975




LA RESPIRACION SANA, FELIZ, SANTA
10 de julio de 1975

Siéntate comodamente, manteniendo la columna
perfectamente recta. Lleva el enfoque mental al
punto del entrecejo. Realiza una respiracion
profunda y completa inhalando por la nariz. Retén la
respiracion manteniendo el pecho en suspension, y
repite en silencio, desde el corazon y el ombligo,
conectandolos:

Healthy Am I
(Sano soy)

Happy Am I
(Feliz soy)

Holy Am I
(Santo soy)

3 veces. Al exhalar, repite el mantra en alto. Cada
repeticion e lleva alrededor de 5 segundos. Contintia
durante 11 minutos.

Luego inhala profundamente, relaja la respiracion y
siéntate en silencio durante un minuto o dos. Luego
inhala profundamente y estira los brazos por encima
de la cabeza, los dedos enlazados, y tira de la
columna hacia arriba.

COMENTARIO: Esta meditacion usa el poder de la meditacion para aumentar la
profundidad del efecto de la frase méantrica basica, Healthy, Happy, Holy. Una persona
que hace esta meditacion adecuadamente respirara dos veces y media por minuto. Este
cambio de las 12 — 15 respiraciones normales por minuto es significante. De acuerdo
con Yogui Bhajan, una vez que el promedio de la respiraciéon es inferior a 4
respiraciones por minuto, el cerebro comienza a funcionar intensamente. Las glandulas
pituitaria y pineal cambian su relacién y en esta condicion, los efectos del sonido
interno y externo es mayor y el mantra penetrara. Una gran parte de ti mismo sera capaz
de sincronizar y llevar a cabo tus intenciones. (En los Shastras yoguicos, el mantra sin
regulacién de respiracion es considerado energia de baja intensidad para mantener tu
mente en funcionamiento).

Cuando ensefies esta meditacion, es mejor guiar al estudiante diciendo el mantra en alto
mientras retienen la respiracion. Esta informacion extra ayudard a los estudiantes a
concentrarse en el mantra y a relajarse.
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EL OSITO DE PELUCHE COSMICO

DESPUES DE LA MEDITACION

Después de cualquier serie de ejercicios o0
meditacion, antes y/o después de la relajacion
profunda, interioriza profundamente para sentir y
experimentar ese espacio de paz y silencio. Escucha
el silencio o la vibracion del mantra, o el sonido
cosmico.

Siéntete en casa — t eres hogar. Eres uno con Dios.
Dios y tu sois uno. Siéntete seguro, comodo, dmate y
ama tu alma. Siente que estas siendo abrazado por el
Osito de Peluche Coésmico. Amalo, aliméntalo,
siéntelo en cada célula de tu cuerpo.

Yogui Bhajan dijo en el Campamento de Mujeres,
“si tienes dificultad para experimentar a Dios, siente
que El es un osito de peluche”.

SOBRE LA BENDICION A UNO MISMO: Un secreto —
cuando te levantes por la mafiana, jBENDICETE! Yo lo hago
todo el tiempo. Lo hago de esta manera: Cuando hago mi
primer ‘acurrucamiento’, digo, ‘benditas sean mis manos y
bendita sea mi cabeza que las pone sobre mi, y benditos sean
mis ojos que las ven. Y bendito sea mi cuerpo que ha
despertado del encantamiento de la Muerte infinita hacia la
actividad. Le diré al mundo entero lo hermoso que es Gurt
Ram Das, y de qué manera estd Dios trabajando en
personalidad, a través de esta ‘flauta’ para ofrecer a su gente
el milagro mas alla de lo que esté escrito en sus destinos.’

Y luego me acurruco y duermo un poco mas, y luego me levanto de nuevo. Y
siempre lo hago en secreto, tres veces. Y una vez fui sorprendido por mi propio
profesor

29 de diciembre de 1985
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HUMILDAD: Aquel que puede ser humilde es el que ha
visto la inmensidad del universo y se siente humilde en
relacion a él. Cuanto mas alto vayas en conciencia, mas
humilde te volveras.

20 de diciembre de 1974

LA V\1UA .S UN VALIOSO REGALQO: No la malgastes
en pensamientos, planes, esquemas ridiculos. En los
momentos clave, no estés frigido. El ego te volvera
mentalmente frigido y no eyaculards y no experimentaras la
esencia de vivir. Serds frio, fragil y mordaz. Imagina toda la
escena, métete en la corriente de vida y simplemente
jvivela! Entonces puedes magnificar y experimentar cada
momento. jVive! Se totalmente tu, totalmente divino y nada
mas que la Gracia de Dios.

14 de julio de 1975

CUENTA TUS MERITOS: Siempre cuentas tus defectos
y nunca tus méritos. Cuenta tus méritos y deja atrds las
deficiencias — el proposito de éstas era el de ser llenadas
con tu eficiencia. Eso es todo lo necesario. Cuando no te
rindes a la deficiencia, es eficiencia. No eres un pecador...
solo deficiente. Mantente y serds eficiente. Eso es todo lo
necesario y te llevara adelante — ese es el secreto de la
vida. Nadie es perfecto.

11 de julio de 1975
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KUNDALINI YOGA & MEDITACION

Y LA NUEVA ERA

GURURATTAN KAUR KHALSA
Meditacion Que Te Introduce En El Mundo No Te Saca De El

El Monje: ;Podria presentarse y
contarnos un poco acerca de su
formacion?

Gururattan Kaur Khalsa: Si.
Me llamo Gururattan Kaur
Khalsa. Soy Sij. Vivo en San
Diego y practico Kundalini Yoga
y meditacion tal y como es
ensefiado por Yogui Bhajan. Mi
nombre es un nombre espiritual
que me fue dado por mi maestro
Yogui Bhajan. Significa la joya
que trae luz a la vida de la gente.
M recuerda mi propdsito en este
planeta. Mis antecedentes estan
en ciencias politicas. Tengo un
Doctorado en Ciencias Politicas
y recibi mi doctorado en la
Universidad de Ginebra. Ensefé
estudios internacionales y medio
ambientales en  Dartmouth,
M.LT., New Hampshire Collage
y en la U.S. Internacional
University.

LA IMPORTANCIA DE
KUNDALINI YOGA Y LA
MEDITACION

El Monje: Hablemos sobre
como la gente puede cambiar su
conciencia. ;Qué le apetece
compartir con nuestros lectores?

Gururattan: Me gustaria hablar
sobre porqué Kundalini Yoga y
la meditacion son
extremadamente importantes
para el mundo moderno. Las
ventajas son, algunos de los
mitos, y porque algunas de las
tecnologias que son presentadas
a la gente en estos dias no
funcionan realmente.

La primera cosa con la que
deberiamos comenzar es que hay

un masivo cambio de conciencia
en el planeta. Mas y mas gente se
estd dando cuenta de que tienen
que hacer algo para vivir de un
modo diferente al modo en que
han vivido antes.

Estan descubriendo que en gran
medida muchos de los viejos
métodos no funcionan.

Que intentarlo con mas ahinco
empeora las cosas en lugar de
hacer que sucedan cosas. Son
conscientes de que estan muy
empantanados por las
polaridades de sus mentes,
“Quiero esto, no, no quiero eso”.

Debemos tener una

tecnologia con la que la
gente se sienta comoda
y que no se sienta
totalmente frustrada y
enfadada porque no
puedan marcharse.

Intelectualmente saben lo que es
necesario hacer. Pero estamos en
un punto donde el modo
intelectual no es suficiente. No
puedes simplemente creer algo y
obtenerlo convertido en realidad.
Esa es la era de Piscis. Ahora, a
medida que nos acercamos a la
Era de Acuario tenemos que
experimentar algo para que eso
se convierta en realidad. Por eso
la gente estd frustrada en sus
creencias porque las creencias no
se traducen automaticamente en
experiencia. Necesitan algin tipo

de tecnologia para llegar al punto
donde puedan experimentar sus
mentes intuitivas, donde se
puedan relajar y disfrutar de su
vida, donde puedan sentir una
felicidad y paz interiores.

Gran parte de las
tecnologias de cambio personal
que hay hoy en dia en el mercado
no le proporcionan a la gente un
cambio fisioloégico real en la
conciencia. Primero, muchas de
las técnicas son intelectuales.
Intentan convencer a la gente. A
través de sus explicaciones
intelectuales de lo que esta
pasando en el mundo y lo que
estd pasando a los individuos, la
gente se da cuenta, “si, ese soy
yo, eso es lo que esta
ocurriendo”. Sin embargo, eso no
les da experiencia.

Entonces tenemos estas
otras tecnologias que requieren
mucho tiempo. La gente no
quiere tener que hacer yoga y
meditacién durante cuatro horas
al dia para obtener resultados.
Tienen 15 minutos y con esos 15
minutos tienen que tomar la
comida, hacer un par de llamadas
telefonicas y estar frescos para el
resto del dia. De modo que
quieren algo que puedan hace
rapido con resultados
espectaculares. Mucha gente se
sienta a meditar con sus mentes
muy alteradas. Es un fendémeno
natural que la mente emita mil
pensamientos ~ por  minuto.
Cuando nos sentamos nos damos
cuenta de eso. Toda nuestra
negatividad y nuestros miedos
subconscientes salen a través de



la mente y no sabemos que hacer
con esto.

188

GURURATTAN KAUR KHALSA continuacion

Mouchas religiones

han perdido las
técnicas que
mantienen a la gente
en un estado en el
que realmente
pueden darse cuenta
y experimentar lo
que la religion esta
ensefiando.

No puedes simplemente
sentarte y apagar tu mente.
Necesitamos una respiracion
poderosa. Necesitamos mantras
poderosos que puedas repetir en
alto y posiciones para las manos
que supongan un cambio en el
equilibrio de tu cerebro de modo
que podamos realmente
sentarnos ahi y llevar a cabo
algo. De modo que podamos
procesar las emociones, los
miedos 'y los  bloqueos
emocionales que impiden a la
gente seguir adelante. No
podemos desprendernos de estos
temas deseando o hablando y no
tenemos mucho tiempo.
Necesitamos hacer algo rapido
con nuestra depresion, nuestros
miedos, iras de modo que no
destruyamos nuestras vidas y las
vidas de los que estan a nuestro
alrededor.

La gente no esta solo
impaciente. Tampoco tienen la
posibilidad de escaparse y
marcharse a lo alto de las
montafias. Lo mejor que mucha
gente puede hacer hoy en dia es
salir y meterse en el coche en el
aparcamiento antes o después del
trabajo y hacer una meditacion
de diez minutos. La gente
necesita saber que pueden
sentarse y meditar y ponerse en
contacto con su paz y fortaleza
interiores de una manera rapida.
Y eso es lo que le ensefio a hacer
a la gente.

Algunas técnicas ensefiadas
hoy en dia no funcionan porque
estaban disefiadas para gente que
queria alcanzar espiritualidad en
un entorno muy recluido como
las montafas tibetanas o algin
lugar donde pudieses realmente
pasar el tiempo marchandote y
estando totalmente a tu aire,
como los Hindis de la India que
pasaban los primeros 50 afios de
su vida en familia y luego
renunciaban a todo y se
marchaban a las montafias y se
convertian en ascetas. Esa no es

una posibilidad en este mundo.
Quiero decir que es una
posibilidad, pero esa no es
nuestra realidad.

Y algunas de las técnicas
hacen que la gente quiera
escaparse y luego se sienten
realmente frustrados porque no
saben por que quieren marcharse
e ir a otro sitio y no continuar en
sus entornos. Necesitamos una
tecnologia que haga entrar a la
gente en armonia con las
realidades de sus propias vidas.
Las personas son maridos,
esposas, madres y tienen que
salir al mundo con unas premisas
diarias. Debemos tener una
tecnologia con la que la gente se
sienta comoda y que no se sienta
totalmente frustrada y enfadada
porque no puedan marcharse. De
modo que necesitamos una
tecnologia que esté basada en la
creatividad en el plano terrenal y
no en otro plano. Con lo que no
tengo nada en contra, y es muy
maravilloso, pero si no tienes la
posibilidad de estar alli vas a
estar incluso mas alterado.

Eso es lo que Kundalini
Yoga y la Meditacion tienen que
ofrecer.  Comenzamos  toda
nuestra practica con el canto de
ONG. Ese es el aspecto
“creativo” del universo. Nunca
cantamos OM, que es un mantra
absolutamente hermoso, pero es
el mantra de un ser del universo
que te aleja del plano terrenal. Es
algo que querrias hacer si
estuvieses en las montafias y
pudieses vivir cono un monje
recluido. O algo que harias antes
de morir para entrar en contacto
con tu alma y partir con esa
vibracién. Pero mientras estés
viviendo en este mundo necesitas
manifestar y crear en esta
realidad y eso es lo que hace la
vibraciéon de ONG.

Asi  que  ensefiamos
técnicas muy especificas de
modo que la gente puede decir,
de acuerdo mi cerebro esta
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cansado y tengo que ir a una
reunion dentro de cinco minutos
y me siento creativo, ;/qué hago?
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Ensefiamos una meditacion para
hacer eso. Eso es lo que ensefio
en este curso de reduccion de
estrés. Ensefiamos lo basico de la
meditacion.

Desafortunadamente,
muchas religiones han perdido
las técnicas que mantienen a la
gente en un estado en el que
realmente pueden darse cuenta y
experimentar lo que la religion
estd ensefiando. Y aquellas
fueron custodiadas por los pocos
de la ¢lite a lo largo de la
historia. Y no so6lo por las
religiones sino por la gente
espiritual y los politicos para
mantener al resto de la poblacion
sometida. Las técnicas de mayor
elevacion y las mas poderosas
fueron custodiadas. Ahora en
este punto de la historia del
planeta es el derecho de cada
individuo tener un vinculo
directo con Dios a través de sus
propias conciencias. Asi que es
un momento en el que todo el
mundo tiene que tener una
tecnologia disponible si eso es lo
que escogen. Si quieren ese
vinculo directo.

Ya no tenemos que tener
intermediarios. No tenemos que
acudir a un sacerdote o a algun
maestro espiritual para tener esa
conexion. Nacemos con las
capacidades de tener esa
conexion, pero no tenemos en
esta sociedad el entrenamiento
para lograrlo. De modo que lo
que estamos ofreciendo es la
técnica que cualquier individuo
puede usar. Quienquiera que la
desee, esta disponible.

La gente esta desesperada
por algo que pueda cambiar sus
conciencias. Y hay mucha
tecnologia que funciona. Algunas
de las cosas que nos distinguen
como Sijs son las tecnologias
[que wusamos] que funcionan.
Como el hecho de vestir de
blanco expande tu aura hasta
unos 2 metros. Esto es muy
protector. Eleva tu energia hacia
los centros superiores. Te

mantiene centrado en un mundo
turbulento, mientras estas en las
multitudes. De modo que es una
tecnologia que nos distingue pero
esta abierta a todo el mundo para
ser usada. No tienes que ser Sij.
El Monje: Esto es muy
interesante  porque  estabamos
justo hablando el otro dia como
basicamente nos deshariamos
con probabilidad de toda nuestra
ropa y vestirlamos simplemente
de blanco, sin saber en absoluto
por qué.

Gururattan: Una vez que
empiezas a vestirte de blanco no
puedes volver a los colores
porque éstos reducen tu aura y
necesitas esa fuerza. Asi que es
como una tecnologia gratis. No
tienes que hacer nada. Todo lo
que tienes que hacer es lavar tu
ropa. Es lo mismo que sucede
con el turbante. Todo lo que
tienes que hacer es ponértelo. Y
el cabello canaliza la energia
haciéndola ascender.

El Monje: Hay un estereotipo de
que Kundalini Yoga es peligroso.
(Como surge esa equivocacion?
Gururattan: Antes de que
Yogui Bhajan trajera Kundalini
Yoga y la Meditacion a occidente
en 1969, toda esta tecnologia
estaba custodiada. Esa es una de
las razones por las que oimos que
Kundalini Yoga y la Meditacion
son peligrosas. Es un mito
desarrollado para evitar que la
gente lo practicase. Si dices que
es peligroso entonces
politicamente puedes controlar a
la gente porque la gente no
quiere hacer algo peligroso. Es
muy poderoso, y posiblemente
podria ser mal utilizado, pero esa
no es la manera en que lo
ensefiamos.

El Monje: ;Como podrian
Kundalini Yoga y la Meditacion
ayudar a la gente que ya esta en
las artes curativas, que tiene un
cierto grado de conciencia?
Gururattan: En este preciso
momento estoy ensafiando un
curso sobre Healing the Healer

(Sanando al Sanador), que
implica técnicas muy especificas
para desarrollar poderes
curativos en tus manos para
transferir la curacidon a distancia,
ejercicio para fortalecer tu aura y
abrir completamente tus canales
de modo que ti, como sanador,
estds  canalizando  energias
infinitas en vez de que esa
energia te sea absorbida. Este es
un curso muy popular para las
personas que estan  en
profesiones de sanacion. Mucha
gente €s muy generosa, Sus
corazones estan tan abiertos y se
estdn desgastando. Por ejemplo,
los masajistas terapéuticos, las
enfermeras, los médicos.

La gente quiere energia.
La gente acude a ellos, pero [los
sanadores] no saben como
permanecer integros en su propio
cuerpo de modo que puedan ser
un canal y no acabar exhaustos.
Yo ensefio ejercicios sobre como
no acabar exhaustos. Y ensefio
las técnicas de relajarse y
disfrutar, técnicas de reduccion
del estrés, y lo basico de la
meditacion.

Es una ensefianza muy
poderosa en un grupo. Parte del
proceso curativo del planeta y de
los individuos es que tenemos
que meditar en un grupo.
Tenemos que hacer meditaciones
en grupo. Es también parte de
crear una conciencia de grupo en
este planeta al hacer yoga y
meditacién  juntos. Tenemos
grupos de iguales en el sistema
antiguo y necesitamos grupos de
energia espiritual formados por
iguales en el nuevo sistema. Y
eso es lo que supone hacer yoga
y  meditacion. No  estan
simplemente  uniendo  gente
desde un punto de vista social
Estan uniendo energias.
Experimentas que
espiritualmente tienen un apoyo
y que la energia va contigo a lo
largo de todo el dia. Tu ser se
relaciona con ese grupo
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El Monje: Siendo un grupo mas
de una persona (Se podria
considerar que dos personas son
un grupo?

Gururattan: Si. Y cuantas mas
personas haya, mas
transformadora y curativa es la
energia.

EL EFECTO DE KUNDALINI
YOGA Y LA MEDITACION
SOBRE LAS GLANDULAS

El Monje: ;Coémo nos afecta
esta técnica fisica y
emocionalmente?

Gururattan: La glandula timo
tiene que secretar para ser
compasivos y  tener una
perspectiva no emocional, sino
sensible de ti mismo y de tu
relacion con otros. Tu centro del
corazobn se abre cuando tu
glandula timo funciona. Para
estar centrados en el corazon con
poder y compasion, tu glandula
timo tiene que funcionar.
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KUNDALINI YOGA Y MEDITACION

Tu glandula pituitaria es
el asiento de tu intuicion, asi
que a no ser que tu glandula
pituitaria esté secretando no
vas a tener la intuicion que s
tu habilidad como ser
humano.

Si la glandula pineal no
esta secretando, no tienes ni
idea de nada que esté mas
alld de ti mismo asi que
permaneces en tu ego. La
gente niega el universo.
Niegan el poder del cosmos
y su conexiébn con ¢él,
simplemente  porque  su
glandula pineal no secreta.
Es como si no tienes la radio
encendida no vas a saber que
hay musica sonando. Tienes
que encenderla. La glandula

pineal enciende nuestras
conexiones cosmicas.

Mucha gente no puede

hacer [meditacion Zen].

Necesitan ser golpeados
en el cerebro... con
mantras en alto de

modo que gradualmente
puedan estar lo
suficientemente
tranquilos como para
sentarse y sentir su paz
interior.

OTRAS MEDITACIONES

El Monje: ;Cuales son sus
sentimientos  acerca  de
practicas tales como la
meditacion Zen, que es
estrictamente silenciosa con
algin canto? ;Encaja eso en
las meditaciones que no son
realmente factibles?

Y LA NUEVA ERA

Gururattan: Bien, todas
estas tecnologias funcionan.
Lo que sucede es
simplemente que no tenemos
tiempo para obtener los
resultados deseados. Y la
gente generalmente esta tan
confusa que no es la manera
mas efectiva de empezar
para la mayoria de la gente.
Son meditaciones fantasticas
pro si la gente esta tan
insegura y tiene todos estos
bloqueos, necesitan algin
tipo de canto en alto para
concentrar su mente.
Cuando hacen los mantras en
alto la lengua golpea el cielo
del paladar de tal modo que
activa partes del cerebro para
hacerlas entrar en un estado
meditativo.

Muchas técnicas que
enseflamos en la meditacion
de Kundalini son realmente
pre-meditaciones para
hacerte entrar en un estado
que te permita sentarte en
silencio, como en la
meditacion Zen.

Es una manera hermosa de
hacerlo. Pero la mayoria de
la gente no puede hacerlo.
Asi  que necesitan  ser
golpeados en el cerebro, por
asi decirlo, con mantras en
voz alta, de modo que
gradualmente, puedan estar
lo suficientemente tranquilos
como para sentarse y sentir
su paz interior. Algunas
personas estan preparadas
para la meditacion Zen. Pero
la mayoria de la gente en
nuestra sociedad no lo puede
hacer. No pueden sentarse
durante 2 minutos, por no
hablar de simplemente estar
en silencio.

DIETA

Gururattan: Hay un montén
de diferentes tipos de dietas
porque hay un montén de
personas diferentes y tienen
diferentes necesidades. Lo
que uno necesita depende de
su edad, su género, sus
propias necesidades.
Recuerdo que solia pensar
que debias tomar todos los
alimentos frescos, y tomaba
un montén de ensaladas
frescas y ZUumos.
Recientemente a medida que
me voy haciendo mayor mi
cuerpo tiende en realidad
mas hacia lo macrobidtico.
Quiero mas grano. Quiero
mas vegetales al vapor.
Demasiadas cosas frescas,
especialmente mucha fruta,
en cierto sentido enrarecian
mi cuerpo. Observo que en
diferentes momentos y en
diferentes  etapas necesito
cosas diferentes.

Asi que creo que hay
mucha validez en muchos
diferentes sistemas  de
alimentacion. La gente tiene
que descubrir cual es el
adecuado para ellos, los que
les ayuda a estar
estabilizados y saludables y
que simplemente les ayude a
sentirse bien. Hay ciertas
bases que creo que son
bastante universales.
Necesitamos alimentos
organicos. Los pesticidas en
los alimentos y los productos
quimicos destruyen el valor
de los alimentos. Coma lo
que coma la gente, deberian
intentar comer alimentos
organicos, frescos y
saludables. La combinacion
de los alimentos creo que es
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muy importante, no importa
el sistema que sigas. Y
eliminar el azucar y los
dulces es realmente
importante, no importa el
tipo de comida que observes
que es mejor para ti. Pero
creo que la gente necesita
experimentar. Tienen que
encontrar algo que sea
saludable. No creo que la
gente deba comer carne,
aunque necesita proteinas.
Ha otros modos de obtener
proteinas. La carne roja esta
llena de sustancias quimicas
y hormonas. Necesitas 72
horas para digerirla, de modo
que se pudre en tu sistema
digestivo. Usa para la
digestion el oxigeno que
deberia ir hacia el cerebro
para la actividad creativa. Y
(quién quiere usar tu energia
digiriendo comida?

El monje: ;Incluye el
pescado en esa categoria?

Gururattan: Como Sijs no
creemos en comer ninguna
cosa que pueda alejarse de ti
corriendo, nadando 0
volando. Creo que el pescado
es menos ofensivo que la
carne roja para tu cuerpo.
Pero un montén de pescado
tiene sustancias quimicas. Y
el modo en que la mayoria
de las aves de granja son
criadas, quimicamente, es
realmente malo para el
sistema. Asi que
personalmente no estoy de
acuerdo con ello, pero no
creo que la gente deba
descartar  automaticamente
toda esa fuente de proteina a
no ser que sepan cOmo van a
obtener proteinas.

El Monje: ;Consumen
ustedes productos lacteos?

Gururattan: si, pero eso
depende de la persona. Para
mucha gente los productos
lacteos son dificiles de
digerir y alguna gente es

alérgica a ellos.
Personalmente no los tomo
porque forman demasiada
mucosa para mi y es muy
duro para mi levantarme
temprano por la mafiana
cuando tomo  productos
lacteos. Nuestra  manera
basica de obtener proteina es
a través de un plato llamado
judias mung y arroz basmati.
Usamos judias mung porque
han sido puestas en remojo
durante uno o dos dias de
modo que son  muy
digestivas. Esa es una
proteina pre-digerida muy
sana, cocinada con vegetales
que te hagan sentir muy
estabilizado y muy
saludable.

EQUILIBRANDO LOS
CHAKRAS

Quisiera mencionar
otras dos cosas si no le
importa. Una es acerca de la
tecnologia que necesitamos
hacer en el planeta hoy en
dia. Necesitamos equilibrar
nuestros chakras inferiores o
centros de energia y saber
que los chakras inferiores
son una fuente de nuestro
poder. Ahora mismo son una
fuente de nuestra frustracion
y de nuestras neurosis. Una
razén por la que Kundalini
Yoga es tan importante y tan
poderoso es que equilibra los
chakras inferiores. Si tu
primer chakra estda bien
equilibrado, te sientes muy
comodo con el hecho de
estar en el plano terrenal, y te
sientes seguro en el planeta.
De otro modo, tienes un
montén de inseguridades y
siempre estas pensando en la
comida y tienes miedo que
no tener suficiente.

Si tu segundo chakra
estd desequilibrado entonces
estas completamente
preocupado por el sexo. Si
estd equilibrado entonces esa
energia se transmuta en
energia creativa, que se

expresa no solo en la
procreacion y en el sexo sino
en lo que hacen en tu vida
diaria. Si tu tercer chakra no
estd  equilibrado, estas
hambriento de poder, eres
inseguro, estds en las cosas
para tu propio beneficio y tu
propio ego. Si tu tercer
chakra estd equilibrado,
tienes una  proyeccion
poderosa, eres muy fuerte,
puedes sostenerte, puedes
romper malos  habitos,

cualquier cosas que
adquieras a través de la
meditacion podras

mantenerlo a lo largo del dia.
Si tienes un punto del
ombligo débil, puedes entrar
en meditacion profunda y
cinco minutos mas tarde
saldras de ella y tendras el
mismo desequilibrio.

El Monje: ;Cémo se
equilibra el tercer chakra?

Gururattan: Fortaleciendo
el centro del ombligo. Un
gjercicio que hacemos se
llama postura de
estiramiento. Es la
Respiracion de Fuego con la
cabeza y las piernas elevadas
a unos 15 cms al mismo
tiempo de modo que obtienes
un punto del ombligo
poderosamente centrado.
Otros egjercicios que
equilibran el chakra del
ombligo tienen que ver con
levantamiento de piernas.

El Monje: ;Seria la natacion
un ejemplo de eso?

Gururattan: No la natacion
no haria eso. Puedes
equilibrar el tercer chakra
cantando. Mantras y
bombeando el punto del
ombligo mientras cantas. Si
los primeros tres chakras
estan equilibrados entonces
tienes un solido contenedor
para los chakras superiores.
Si los primeros tres chakras
no estan equilibrados



entonces es como meter
energia en un vaso vacio.
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Simplemente contintia
desapareciendo. No hay una
base solida.

Tomamos esta idea de
que los tres chakras
inferiores son malos, pero no
lo son. Son parte de nuestro
cuerpo, una parte de nuestro
ser.

Tienen funciones muy
especificas. Si tienes una
base solida entonces tienes
poder, energia y el
compromiso para ir tras tu
abierto chakra del corazon.
Tu amor y tu compasion no
son emocionales. Son
devocionales. Son duraderos.
Si ves un accidente en vez de
volverte loco “Oh, Dios mio
estas personas estan
heridas”, o “bueno que mal,
mejor suerte la proxima
vez”, ves una situacidon y
actias. La afrontas. Haces lo
que puedes para mejorarla en
vez de evaluarla o volverte
loco porque algo ha sucedido
y es desagradable.

Pero tienes que tener
una proyeccion poderosa
para ser capaz de hacer esto.
Y necesitas esas bases para
tener poder detrds de tu
corazon y poder detras de tu
chakra de la garganta, que es
tu capacidad para hablar y
decir la verdad y contar. De
otro modo tenemos miedo de
decir la verdad y de decirle a
la gente lo que necesitan oir.
No quiere decir que no
puedas hablar en absoluto,
pero significa ser capaz de
hablar por la verdad y no
tener miedo de las verdades
basicas. La mayoria de la
gente no tiene la capacidad
para la verdad. Les preguntas

cuanto cuesta algo y o bien
te dicen demasiado o muy
poco. No tienen una linea de
arco. No tienen el aura a
través de su cabeza o a través
de sus cejas que les da el
poder de decir la verdad. Asi
que nos preguntamos por qué
la gente no dice la verdad y
nos enfurecemos con ellos, y
es porque no tienen esa
capacidad.

RELACIONES CON EL
MISMO SEXO.

Si la gente esta junta
por amor, es una cosa
diferente estar juntos por
miedo, frustraciones,
inseguridades, negacion y
simplemente evitar el sexo
opuesto. Intentar explorar tu
relacién con tu naturaleza
basica es diferente entonces
a intentar evitar quien eres.
Asi que creo que la gente
necesita echar un vistazo
realmente sano a nuestras
neurosis, malas crianzas,
malos consejos paternos,
exceso de dominio por parte
de la madre, padres que
realmente te estropearon.
Son esas las cosas que hacen
que la gente del mismo sexo
se junte o es simplemente un
sentimiento de compasion
hacia otro ser vivo. De modo
que la gente tiene que
mirarse a si misma y decidir.

En vez de mirar
etiquetas deberiamos mirar
nuestro criterio de
conciencia. {Qué es un ser
humano? ;Cual es la esencia
verdadera de una mujer o de
un hombre? Y (Esta cada
hombre y mujer como su
utnica 1identidad, luchando

por ser quien realmente es?
Este es el proposito de
Kundalini Yoga y de la
meditacion — hacer que cada
individuo sea el ser mas
hermoso y poderoso que
verdaderamente pueda ser.

LA NUEVA ERA:

De lo que toda la
Nueva Era trata es de
compartir para alcanzar un
cambio de conciencia en las
masas. De modo que la
conciencia no tenga que ser
cambiada a través de guerras
atomicas y terremotos. Se
puede cambiar a través de la
gente. Y eso es lo que esta
ocurriendo ahora. Pero la
gente debe comprender por
qué estan confusos y por qué
se enfrentan a tantos retos.
Bien sea por relaciones,
dinero, trabajos o lo que sea
la. gente estd siendo
examinada de tantas maneras
hasta que cambien su
conciencia. Y hasta que lo
hagan van a seguir siendo
examinados.  Necesitamos
tecnologia para que afrontar
estos examenes para que
podamos cambiar y ser de un
modo diferente. Y uno de los
primeros cambios es en tu
propia conciencia para que
puedas sentirte mejor con
respecto a ti  mismo.
Céambiate.  Entonces tu
presencia  comenzarda  a
cambiar a la gente que hay a
tu alrededor.

Gracias Gururattan Kaur
Khalsa nuestra Maestra del
Monje
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CONSEJOS DE PROSPERIDAD

No busques excusas para que tu deseo sea prospero, es un deseo divino al que deberia
darsele una expresion divina.

La chocante verdad sobre la prosperidad es que es escandalosamente correcto ser
prospero en vez de ser escandalosamente erroneo.

Deberias ser rico; no hay derecho a que seas pobre.

Tu sustento es igual a tu demanda. No hay escasez de suministros, solo falta de
demanda.

Nadie mas te puede limitar. Si quieres limitarte a ti mismo, puedes. Si no es asi, todos
los recursos del Universo son tuyos para que los uses.

Visualiza todo lo que puedas concebir de ti mismo recibiendo y luego formula una
reclamacion positiva para esa visualizacion.

El éxito adora una actitud préspera.

Un pensamiento prospero es mas poderoso que 1000 pensamientos de fracaso.
Un fracaso es s6lo un paso en el camino hacia tu éxito.

Haz una eleccion inteligente persiste con tu €xito y no con tus fracasos.

La gratitud es la puerta abierta a la abundancia.

Pagar deudas es uno de los requisitos primordiales para llegar a ser prospero.

La simple verdad es que debes comenzar a dar antes de empezar a recibir. Esta es la
naturaleza del universo en el que vivimos.

La verdaderas grandes fortunas no fueron recibidas por acumular dinero sino por
hacerlo circular.

jPiensa solo en términos prosperos y piensa en grande!

(De “Renew to be New” [Renuévate para ser Nuevo], Abril 1989]
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VISUALIZACION PARA HACER REALIDAD

Aunque muchas estrellas de cine,
ganadores de loteria y millonarios
hechos a si mismos tuvieron fantasias
infantiles de fama y fortuna solo un
muy pequefio porcentaje de todos esos
que suefan con tales cosas realizan
alguna vez sus deseos. (Qué es lo que
hace que los suefos de una persona de
materialicen en el mundo fisico
mientras que la mayoria de nosotros
solo fantaseamos sin esperanza de que
se cumpla? La respuesta yace en
INTENCION Y RESOLUCION.

La visualizacion sin intencion,
decision y resolucidon es mera fantasia.
Para confirmar una fantasia por una
realizacion, facultala con una intencidn
que surja de “las tripas™: jla decision
firme para adquirir u obtener una
condicidon deseada! En Kundalini Yoga
esto quiere decir involucrar el Chakra
del Ombligo, el centro de poder del
cuerpo sutil. Demuéstratelo: fantasea
con un deseo albergado y céntrate en los
detalles (como es su apariencia, su olor,
su sonido e incluso imagina que tocas
cosas en esa imagen). jLuego
confirmalo! jRetén la imagen y contrae
firmemente el punto del ombligo
(permitiendo que la energia del ombligo
se una a la imagen) mientras decides
con firmeza realizarla. ;Notas alguna
diferencia?

La siguiente técnica es mas efectiva
con un Chakra del Corazén abierto, y un
Centro del Ombligo poderoso (consulta
Transiciones a un Mundo Centrado en
el Corazén para ejercicios acerca del
Corazon y el Ombligo) y especialmente
en los momentos siguientes a la
meditacion cuando la mente positiva
puede efectivamente proyectar deseos y
soluciones.

1. Primero, observa con claridad y
experimenta donde estds ahora, hazte
consciente de cada célula del cuerpo, de
las conexiones con el entorno y con el

pasado y el futuro.

(Vivir en el pasado o en el futuro sin
conexiones entre ellos o un ancla en el
presente puede causar ansiedad. La
serenidad, por el contrario, surge de la
conciencia del aqui y el ahora la
relacion con lo que nos rodea,
conexiones con los objetivos, y una
absorcion en lo que estamos haciendo.
Contactar con la realidad se puede hacer
simplemente mirando hacia las manos o
sintiéndose uno mismo sentado.

Verifica esto recordando una situacion
en la que estuvieses en calma y observa
lo bien conectado que estabas entonces.)

2. A continuacién, observa con
claridad y experimenta donde quieres
estar — un destino, un problema resuelto,
un logro realizado o wun deseo
albergado. Siéntete como te sentirds,
observa lo que observaras, oye lo que
oirds, y toca algo. Experimenta Ia
satisfaccion y la serenidad de estar
donde decides estar.

3. Retén la vision y anade
resolucion contrayendo con firmeza el
punto del ombligo y emitiendo una
brillante luz dorada desde tu tercer ojo
entre donde estds ahora y donde quieres
estar. Siente la conexion entre el
presente y el futuro e intenta sentirlos
como uno, en la misma dimension
temporal — el presente.

4. Finalmente, visualiza los pasos
que tomardas para llegar a donde quieres
estar. Haz un plan visual. Si el proceso
es simple, una serie de pasos es
suficiente. un proyecto complejo puede
que requiera varios planes posibles.



5. Tan pronto como veas los pasos
adecuados, comenzaras a sentirte mas
calmado.

a. Asegurate de no  afadir
calificaciones negativas o dudas que
puedan bloquear la manifestacion, como
“pero no tengo dinero suficiente para
hacer eso”.

b. Establece una imagen positiva
de ti mismo, con la sensacion de que
mereces la condicion deseada y que
otros (especialmente la esposa o los
padres) apoyaran tu decision, ya que
podemos bloquear las manifestaciones
con una programacion negativa como
sentirse no merecedor o que otros
piensan que no eres merecedor, o que
eres desafortunado.

c. La visualizacion puede ser tan
general o especifica como sea adecuada.
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Si deben adoptarse pasos especificos,
incliyelos pero si puedes sentir que “el
universo estan cuidando de esto”, no
necesitas especificar cada paso.

d. Permite que cada paso o
problema sea resuelto a lo largo del
camino, findete en la luz y siéntela
transformando los  problemas en
soluciones.

6. Ahora, relajate y deja que el
Universo siga trabajando. Deja que
cualquier preocupacion se vaya y
siéntete confiado y optimista y luego
olvidalo por ahora adoptando una
actitud de gratitud para un resultado
feliz. Reldjate 'y permitete tener
sentimientos positivos para atraer el
resultado — siente todo tu cuerpo
fundirse en una luz dorada y proyecta
esta energia desde el tercer ojo y el
Chakra del Corazén. Vibra con el
Universo, reconociendo su benevolencia
y amor.
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EL SISTEMA INMUNE

QUK ES

El sistema inmune es la defensa del cuerpo contra la enfermedad. Esta
compuesto de la Glandula Timo, Amigdalas y Vegetaciones, los Ganglios Linfaticos,
Médula Osea, el Apéndice y los foliculos linfaticos agregados (Peyer’s Patches) se
encuentran en los intestinos. El sistema inmune sirve como fuerza policial interna contra
bacterias no deseadas, virus y sustancias quimicas. Produce substancias para conquistar
a los invasores. Los glébulos blancos (leucocitos) maduran en la Glandula Timo y los
linfocitos (“Células ‘B’”) se producen en la médula dsea.

Ignorado durante mucho tiempo por la medicina tradicional, se reconoce ahora
que la Glandula Timo, que es el equivalente fisico al Chakra del Corazén, es una clave
importante en el proceso de curacion.

QUE LE AFECTA

El sistema inmune es un mecanismo delicado que no puede soportar un
constante estrés emocional y fisico. El estrés supone un sabotaje para el complejo
entramado defensivo. Siempre que estemos en un estado estresante o de crisis, nuestro
cuerpo produce adrenalina para ayudarnos a reaccionar rapida y efectivamente. Pero la
adrenalina baja nuestra inmunidad al reducir el nimero de células inmunes. Un sistema
inmune debilitado no s6lo nos impide luchar contra la enfermedad, sino que nos
mantiene en un estado menos productivo y menos creativo porque no tenemos la
energia para vivir conforme a nuestro completo potencial.

Los ataques del entorno a nuestro sistema inmune incluyen polucidon acustica
polucion ambiental, aire acondicionado (los iones negativos [que son realmente
positivos porque son el prana en el aire] son eliminados por el aire acondicionado), los
rayos ultravioletas (que producen predominantemente la parte del espectro luminico que
corresponde al polvo, colocando al cuerpo en un estado de rechazo al suefio), sustancias
quimicas, agua contaminada, alimentos procesados, alcohol y todo tipo de drogas y
tabaco.

Las actitudes que debilitan el sistema inmune incluyen la frustracion, la
incapacidad, el miedo, la ira, los celos y la alienacion. Las actitudes espirituales pueden
fortalecer el sistema inmune. Estas incluyen un sentimiento de responsabilidad y control
sobre la vida de uno mismo, la experiencia y la creencia en una unidad con la creacion y
con el Planeta Tierra y la confianza en la realidad de Dios y del Orden Divino.

El sistema inmune se puede debilitar aun més por la falta de alegria y diversion,
por la emocién reprimida, la falta de una via de escape creativa y por el aislamiento.



199

SENALES DE UN SISTEMA INMUNE DEBILITADO

1. Depresion. ardores, estrefiimiento, diarrea,

2. Infecciones cronicas. hinchazén, dolor de estomago...

3. Aftas.

4. Alergias. 9. Instinto sexual reducido.

5. Fatiga Cronica. 10. Desordenes dentales.

6. Sensibilidades ambientales. 11. Dependencia del azucar, alcohol,

7. Enfermedades reincidentes como caf¢, drogas de cualquier tipo.
resfriados y gripe. 12. Heridas que curan lentamente.

8. Desordenes digestivos: 13. Cualquier enfermedad.

14. Herpes, etc.
QUE PODEMOS HACER PARA FORTALECER EL SISTEMA INMUNE

1. Reducir el estrés entrando en accion y haciendo lo mejor que podamos para tratar
con los asuntos cuando surjan, en lugar de ignorarlos y posponerlos. Una sensacion de
estar en control reduce el estrés.

2. Dejar fuera nuestros sentimientos negativos, tales como la pena, la ira la frustracion
y la tristeza. Cultivar la alegria, el amor, la gratitud y adoptar actitudes, emociones y
pensamientos enriquecedores.

3. Aprender a relajarse y meditar. Escoger actividades relajantes y pasar tiempo
contigo mismo.

4. Asumir la responsabilidad de tu propia vida. Dejar de quejarte de cosas que te
molestan y cambiarlas, cambiar la situacion o tu enfoque.

5. Cultivar la amistad y llegar a otras personas. Encontrar grupos donde puedas
disfrutar de compartir, dar y recibir.

6. Nutrir tu cuerpo con alimentos saludables, preferiblemente organicos y frescos.
Obtener suficientes vitaminas B6, B12 y C y suficientes minerales, especialmente hierro
y zinc. (Consulta la pagina 183)

7. Hacer ejercicio durante al menos una hora al dia, haciendo tanto ejercicio como
puedas en el exterior con aire fresco y en un entorno relajante.

8. Concédete el permiso de pasar tiempo con actividades creativas que disfrutas.
9. Escoge ser feliz y sano y visualizate lleno de vida.

10. Rie todos los dias. Cuéntale a alguien un chiste o haz feliz a alguien. Iluminate. La
vida es corta. jDisfratala ahora!

11. jAbre tu corazon para experimentar a Dios, tu propia alma, el amor y la vida!

De “You Can Heal Your Immune System”, en el Psychic Reader, diciembre de 1987,
pp.6-8 (T puedes curar tu sistema inmune”)
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ADITIVOS RECOMENDADOS PARA EL SISTEMA INMUNE

Junto con alimentos frescos, organicos, frutas con
alto contenido en fibra, vegetales y granos, las
investigaciones han indicado que las siguientes

Vitaminas

Vitamina A, especialmente en la forma
conocida como Beta Caroteno (que
procede de vegetales amarillos y verdes
tales como las zanahorias, las patatas
dulces y no es toxica en altas dosis)
estimula el Timo para producir
linfocitos (Células “T”) necesarios para
la eliminacion de infecciones, puede
prevenir el cancer y es un antioxidante
(junto con las vitaminas C y E. Los
antioxidantes protegen a las cé€lulas de
los “radicales libres” que se forman por
las toxinas ambientales).

Las vitaminas B, especialmente
Piridoxina (B6) y Cobalamina (B12),
incrementan la produccion de globulos
blancos para un sistema inmune fuerte y
mas sano. Todas las vitaminas B son
drésticamente reducidas por el estrés, y
funcionan mejor juntas, en concierto.

Colina e Inositol son dos vitaminas B,
conocidas como “lipotropicos” (que
aman las grasas) que licuan u
homogeneizan las grasas en el cuerpo.
Junto con el aminoacido, Metionina,
refuerzan el Sistema Inmune

vitaminas, minerales y hierbas pueden reforzar el
sistema inmune.

estimulando la
anticuerpos.

produccion  de

Vitamina C reduce los resfriados y
estimula la produccion de macréfagos y
anticuerpos, dos elementos esenciales
de inmunidad.

Vitamina E mejora las respuestas del
sistema inmune.

Minerales

Calcio parece inhibir el crecimiento de
las células cancerosas, y fortalece el
sistema nervioso.

Cobre es necesario para formar
anticuerpos.

Germanio tiene propiedades reguladoras
de la inmunidad.

Hierro combate los virus, la anemia.

Magnesio, a menudo se toma con
calcio, es una enzima activadora para la
absorcion de las vitaminas B, ademas de
para unos nervios sanos.

Selenio es un antioxidante, neutraliza
los efectos daiiinos de las toxinas.

Zinc, en pequeias dosis, aumenta las
funciones de los linfocitos (Células “B”
y “T”). Las féormulas antioxidantes con
frecuencia incluyen las vitaminas A, C
y E, ademas de Selenio y Zinc.

Hierbas

Astrdgalo, wuna hierba china, y
componente de muchas formulas
herbales, incluido ¢l “Jade Screen
Powder es para los globulos blancos y
la médula o6sea.

Propbleos de abeja es un antibidtico
ademas de estimular el Timo y mejora
el sistema inmune.




Capsaicinoides contenidos en la
Cayena, el chili y los jalapefios, puede
desintoxicar el sistema enzimatico del
cuerpo de carcindogenos (substancias
causantes de cancer), ayuda a limpiar el
sistema digestivo de mucosas 'y
gérmenes.

Chaparral, una de los mejores
antibioticos  herbales  (junto  con
Goldenseal, la equinacea y la mirra) es
un poderoso antioxidante y un agente
antitumoral.

Equinicea, “Rey de los purificantes
sanguineos”, limpia la sangre y el
sistema linfatico, y es antibidtico.

Ajo, una de las favoritas de Yogui
Bhajan tenia buena reputacion entre los
antiguos egipcios, vikingos, fenicios,
hebreos, griegos y romanos para tratar o
prevenir todo desde las pulgas, a las
lombrices y la mordedura de serpiente
hasta la neumonia. Aumenta Ia
resistencia a las infecciones y es un
antibiotico.

Germanio es un agente antiviral que
estimula y fortalece el sistema inmune.

Ginseng, “El Rey de los Tonicos”
rejuvenece y trata las enfermedades
degenerativas. El Eleutero es una forma
de Ginseng que aumenta el nivel mas
profundo del sistema inmune.

Goldenseal, un poderoso antibiotico,
combate las bacterias y las infecciones
virales.

Polvo de la Pantalla de Jade (Jade

Glandula

Timo

W — una formu 1

Screen Powder) na formula oriental
que crea resistencia a los resfriados y la
gripe y fortalece la constitucion, un

tonico para el sistema inmune,
contienen  Astragalo, Atractylis y
Sileris.

Lingustrum, (ADA Lusidum o Privet),
es otra hierba oriental que estimula el
sistema inmune.

Caléndula, contiene moléculas gigantes
de azucar, polisacaridos, para estimular
los globulos blancos y la produccion de
interferon.
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Pau D’Arco, (AKA Taheebo), de
Sudamérica, fortalece el sistema
inmune, es un ténico completo, combate
las infecciones y regenera el cuerpo.
Conocida como el ‘Ginseng
Sudamericano’.

Suma, también de los bosques lluviosos
de Sudamérica, es una notable
inyeccion de refuerzo para el sistema
inmune y un estabilizador del azucar en
sangre. Contiene Germanio.

Aminoacidos

Metionina, del grupo de la Colina y el
Inositol, ayuda a producir anticuerpos;
Glutamina, una proteina que se
compone de 3 aminodcidos, defiende
contra los radicales libres; N-acetil-
cisteina, que se incluye en las formulas
vitaminicas de protecciéon del entorno
natural porque es un antioxidante mas
estable y efectivo que el L-cisteina.

Amigdalas
y Vegetaciones

Nédulos

Linfaticos

F

|

oliculos linfaticos agregados

Apéndice




PARTES DEL
SISTEMA INMUNE

NOTA: este material se ofrece como
una guia util para lo que se supone
actualmente por parte de los curadores
integrales y de los ortodoxos.
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La intencion es s6lo como un punto de
referencia para la  investigacion.
Creemos que lo que comes es menos
importante que lo que piensas, jy lo que
piensas acerca de lo que comes!

FUENTES: gran parte de este material
procede de The Way of Herbs, de

Michael Terra y el resto de diversas
fuentes.
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Auto-sanacion y el Conocimiento

del Propio Ser

Por SIRI SINGH SAHIB BHAI SAHIB HARBHAJAN SINGH KHALSA YOGIJI
7 de octubre de 1974

El

proceso de auto-sanacion es
el privilegio de cada ser. La
auto-sanacion no es un
milagro, ni  es una

dramatizacion de la
personalidad  como  si
pudieras hacer algo

superior. La auto-sanacion
es un proceso genuino de la
relacion entre el poder
fisico e el infinito del alma.
Es un contrato, una union.
Cuando una persona reza a
la misericordia del Sefior,
se esta extendiendo hacia
fuera, pero la reaccion estd
sucediendo dentro. Cada
accion tiene una reaccion,
igual y opuesta. Puedes
fingir que estas rezando a
los cielos, pero realmente te
estds cambiando a ti mismo
en el interior. Eres tu el que
estd cambiando. Cuando

estas bendiciendo al
enfermo, ruegas al
Todopoderoso, pero

realmente, no estas rogando

por nada, porque desde el
interior de tu ser, la energia
se esta fluyendo hacia la
otra persona. Es de un
estado de compasion o de
meditacion compasiva de
donde fluye la actividad
curativa de Dios, dentro del
ser.

Mi divinidad es mi
pureza. Y mi pureza es lo
que soy dentro de mi
mismo. En ocasiones puede
que te digas que no eres
puro, pero eso no es
verdad. Estan simplemente
intentando fingir que no
eres puro. Estas fingiendo
que eres impuro porque no
te gusta la responsabilidad.
Eres santo, pero no quieres
ser santo. No quieres que se
te conozca como santo,
porque entonces todo el
mundo tiene el derecho de
criticarte si no estas a la

altura de esa imagen y no
quieres  ser criticado.

Escabullirse y cobardia son
los desafortunados
resultados. Todo el mundo
quiere andar a hurtadillas y
retirarse, pero también
quieren que sucedan cosas.

Mira este drama en la
obra de teatro individual. Si
el estbmago no tuviese la
capacidad para
proporcionarte dolores
provocados por el hambre,
nadie comeria. Cuando los
jugos llegan, entonces la
necesidad de comer llega, y
en ese momento deberias
comer. En lugar de eso,
vemos que son las seis, y
sentimos que tenemos que
comer. No importa si tienes
hambre o no, comes,
porque es la hora de comer.
Pero en realidad, no existe
tal cosa como hora de
comer. Cualquier momento
puede ser la hora de comer.
Cuando comes sin

necesidad de comer,



duermes sin necesidad de
dormir, etc., entonces
empiezas a hacer lo que
quieres, en lugar de hacer
lo que necesitas.
Realmente, tu alma
impaciente fue purificada,
se le dio un cuerpo
humano, y fue enviada a la
tierra para disfrutar, para
que Dios pudiese tomarse
un pequefio descanso. Esta
es la razén por la que un
individuo tiene que
entender su propio Ser.
Entender el Ser significa
permanecer bajo tu propio
Ser. Y aquel que puede
permanecer bajo de su Ser,
puede permanecer bajo
cada Ser. Y entonces esa
persona es conocida como
una persona querida por
Dios, porque Dios esta en
cada Ser. Este es el secreto
basico detrds de cada
felicidad, detras de cada
alegria que una persona
quiere experimentar.

Una vez una persona
llamé al médico. El médico
llegd y le dio medicinas. Al
dia siguiente surgié de
nuevo la misma peticion y
el médico vino y se fue.
Entonces el médico trajo
dos médicos, tres médicos,
cuatro médicos y
finalmente un cirujano. EIl
médico lo intent6 todo.

Finalmente un dia el
médico le dijo a su esposa,
que su paciente parecia
estar muriendo. Ella dijo,
“Si, mi querido esposo, lo
s¢. Del modo en que tratas
a la gente, todos deberian
morir.” Esto hiri6 su ego, y
queria entender lo que ella
le estaba diciendo. Ella

dijo, “Siempre que ves a
alguien, simplemente le das
medicinas, pero ;alguna
vez les dices que tiene que
ayudarse a si mismos para
ser curados, también?” El
nunca habia hecho eso. Ella
dijo, “Bien, entonces solo
les das la mitad de Ia
medicina. Deberias decirles
que esta medicina les
ayudara a ayudarse a si
mismos para ser curados.”
El habia estudiado ocho
afios en la facultad de
medicina, pero nadie le
habia nunca ensefiado que
Dios curaba. Todo lo que
tienes que hacer es enviar
un mensaje o de algin
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entrar en ese espacio donde
la curacion tiene lugar.

No hay necesidad de
culpar al médico por no ser
capaz de curarte o por
matarte, o alabarlo por
salvarte tampoco.
Realmente, ¢l no ha hecho
nada. Simplemente ha
diagnosticado el mal y te ha
dado la medicina para que
tu propio cuerpo, tu propio
ser, pueda ayudarse a si
mismo para recuperarse.

Sucede lo mismo con la
mente. A la mente ha de
darsele la medicina del
pensamiento. El
pensamiento mas elevado
es la medicina de la mente

De modo que no hay enfermedad. No importa si
das medicinas; puedes dar comida en lugar de eso.
Curara. Puedes dar agua. Curara. Algunos sanadores
espirituales toman un vaso de agua, ponen Su mano
sobre él, canta un mantra por encima, y te lo ofrecen.
Puedes llamarlo charlataneria, pero funciona.

;Qué es la vida? La vida es el ritmo del prana. Si
el ritmo del prana esta descompasado, tienen un
problema; si esta en compas estas bien. Eso es lo que
cura. Cuanta mas duda tenga una persona en su
subconsciente, tendra esa misma cantidad de dolor en su
vida. Puedes tomarlo como un hecho garantizado. No
tengas dudas acerca de esto. Aquel que no pertenece no
tienen la experiencia de lo que es pertenecer.

modo establecer  una
comunicacion  entre la
mente y el cuerpo de la
persona enferma. La mente
deberia estar en paz, para
que el cuerpo pueda hacer
el trabajo. Esto es todo lo
que implica la curacion. El
cuerpo se cura a si mismo.
La medicina le permite
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que le permite ayudarse a
curarse a si misma. De otro
modo la mente es un trozo
de cristal hecho aficos.
Esta es la razon por la que
hacemos “japa”. Japa es el
pensamiento, “Sat Nam, la
Verdad es tu Nombre”.
Japa recurre a la energia
que estd mas alla de



nosotros. En el momento
en que sabemos 'y
experimentamos que hay
algo mas alld de nosotros,
nos estamos conectando
con Dios a través del poder
de nuestra ola de
pensamiento. Y, mi
querido amigo, en esta
tierra no hay nada mas que
Dios. El intelecto generara
olas de pensamiento de
todos modos. jPor qué no
proyectar estas olas de
pensamiento sobre Dios?

Lo tnico que llega a ti
sin que lo hayas pedido es
el aliento de la vida. Todo
lo demés lo tienes que
pedir. Pero el aliento de la
vida es un regalo infinito
de Dios. Eres esclavo de
todo excepto del aliento de
la vida. El aliento de la
vida te hara libre si dejas
que te lleve hacia Dios.

Demasiada  conciencia
requiere demasiada
paciencia.  Normalmente

cuando te wvuelves mas
sabio, te wvuelves menos
paciente y empiezas a
gritar como un idiota
enfadado y escandaloso,
porque entonces ves todos
los errores. Cuando veas
todos los errores, ;qué vas
a hacer? Vas a gritar,
porque es dificil tolerar los
errores. Esta es la razon
por la que durante los
ultimos seis afios he estado
diciendo que la paciencia
merece la pena.

Ten  paciencia. No
porque me importe a mi,
sino porque te importard a
ti. Si tienes paciencia,
entonces disfrutaras de la
felicidad. ;Y quién puede

tener paciencia? Aquel que

puede tolerar. ;Quién
puede tolerar? Aquel que
tiene  nervios  fuertes.

(Quién puede tener nervios
fuertes? Aquel que tiene la
fuerza de su mente moral.
LY qué es la mente moral?
Una disciplina aprendida.
(Qué es wuna disciplina
aprendida?  Un  auto-
entrenamiento. ;(Como se
puede entrenar al Ser? A
través de la meditacion.
Debes  aprender a
pulirte. Solamente aquel
que aprende a pulirse
conoce sus bases. De otro
modo, una persona esta

simplemente flotando.
Cuando no conocer tu
territorio, no  conoces

donde estas, no eres
consciente de lo que eres y
no sabes lo que es la
conciencia.

Hay dos maneras de
conocer: el método
inductivo, o el método
deductivo. O bien deducen
o inducen. Ambos llegan a
la misma cosa. Puedes
conocer misterios a través
de caminos misticos. Y
puedes conocer misterios a
través de caminos
analiticos. Bien a través de
shakti (poder) o a través de
gyan (sabiduria divina). A
través del poder, o a través
del placer.

[Por  qué algunas
personas son negras? Para
que otros sepan que son
blancos. ;Por qué algunas
personas son blancas? Para
que otros sepan que son
negros. No hay otra razon.
Pero ahora ambos luchan
entre ellos. Esto se conoce
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como un truco de Maya. El
negro no se hizo a si
mismo negro, ni el blanco
se hizo a si mismo blanco.
Si el blanco es el mejor
color, ;por qué¢ a los
anémicos se les da una
cama en el hospital? Son
casi blancos: blanco como
la muerte, le llaman. Si eso
es deseable,  por qué
deben tomar pastillas de
hierro todos los dias?

La realidad es que nadie
sabe, todo el mundo
imagina. Cuando la
imaginacién se convierte
en la experiencia conocida,
se conoce como dualidad o
maya. Cuando la
experiencia se convierte en
conocimiento, se convierte
en realidad, la Verdad, el
Sat. Aquellos que
comprenden  ‘Sat’  son
capaces de relacionarse
con ‘Sat’. Cuando amas a
alguien, ;qué haces? ;No
pronuncias su nombre,
todo el tiempo? Cuando
amas a alguien te gusta
pronunciar el nombre de
esa persona. Si amas la
verdad, entonces diras ‘Sat
Nam’, todo el mundo sabe
que eres un ‘Sat Namer’.
Se te identifica. Y cuando
dices ‘Sat Nam’, quiere
decir que ta eres la Verdad.

Mi querido amigo, hay
un dharma de vida. Este
dharma ha de  ser
comprendido como un
dharma y luego ha de ser
observado como un
dharma. La vida de dharma
es la vida del que busca, el
Sij. El que busca debe
buscar. Debe succionar el
infinito como si fuera un



néctar. No hay dos
maneras con respecto a
esto.

€¢

parte del infinito. ;Por qué
razon no deberias
experimentar el infinito?

Tanto si estas sano como enfermo, no hay

separacion entre tu y Dios. Cuando estds sano,
eres la salud. Cuando estds enfermo, eres la
enfermedad. No hay nada mas alla de ti; nunca
hubo nada mas alla de ti; siempre que creas en ti
mismo. Si tienes ritmo en tu interior, entonces has
encontrado la realidad. Cuando no hay ritmo en el
interior, cuando no escuchas el latido de tu propio
corazon, jcomo puedes escuchar el latido del
corazon de otros? Toda la caridad comienza en
casa. Si no has amado a tu propio Ser, ;jcomo
puedes amar a alguien mas? Si no te mantienes
limpio, ;como puedes apreciar la limpieza de
alguien mds? Este es el secreto de la salud y la

enfermedad

Si alguien dice que hay
muchos caminos hacia
Dios, eso es palabreria. Si
alguien dice que hay
muchas  religiones, es
también palabreria. Solo
hay una religion. Une tu
religion. Conoce tu
religion. Comprende tu
religion. Se tu religion.
Perteneciendo a tu religion
y no experimentandola,
/piensas que eres
religioso? Nunca. Negar la
religion o aceptar la
religion no significa nada.
Es la experiencia de la
religion, mi querido amigo,
la que puede mantener a la
mente. Es el deseo de
experimentar lo que
importa porque ese deseo
es el resultado de una
energia que importa.

Tu ego desea que seas
finito, que seas limitado,
pero debes experimentar la
infinidad, porque eres una

)

En lugar de eso tomas tu
ego, y lo inflas como un
globo. El aire sale, y tu
caes de bruces. Entonces
que criatura mas tonta eres.
Culpas al Creador, y no
vives en gratitud, y te
llamas a ti mismo hombre.
Sin saber los
comportamientos de Ia
vida, te llamas a ti mismo
hombre.

El que busca debe
conocer el arte de lo finito
y lo infinito, y la ciencia
que le ensena el arte de lo
finito y lo infinito se
conoce como la ciencia del
yoga. Es una tecnologia
que hace a aquel que
busca, un Sij, un hombre
de Dios.

A donde va el hombre
de Dios, alli va Dios.

A quienquiera  que
hable, trae a Dios. Cuando
se levanta también esta
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Dios. Alrededor de ¢l esta
Dios, por encima de €l esta
Dios, debajo de ¢l estd
Dios. Dios cre6 al hombre
y el hombre cre6 a Dios.
El hombre de Dios llama
por teléfono para hablar
sobre Dios. En el teléfono,
escucha hablar sobre Dios.
Cuelga el teléfono si no
hay Dios. Ve la television
para sentir a Dios. Y si no
siente a Dios, la apaga.
Come y dice, “Dios”. Se
levanta y dice, “Dios”.
Cuando tiene fiebre, dice,
“Dios”.

Cuando camina dice,
“Dios”. Pertenece a Dios y
Dios le pertenece a ¢€l.
Este es realmente el modo
en que sucede. Pero el
intermediario que hacia
simple lo dificil que
resultaba llegar a Dios, no
so6lo hace que un hombre
normal crea que es un
pecador, sino que ademas
recauda una tarifa por
hacerlo.

Aquel que vive a costa
del pecador hace que el
pecador crea que es un
pecador. No sélo eso, sino
que después de decirle al
pecador que es un pecador,
no lo purifica
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El arte de curar, el arte del éxtasis, el arte
de la conciencia de Dios tienen millones de
nombres en términos misticos. Tiene que ver con el
ritmo y la realidad. Cuando es cuerpo esta en
ritmo, hay salud. Cuando el cuerpo, o cualquier
parte del cuerpo se sale del ritmo, hay enfermedad.
La enfermedad no es sino un cuerpo fuera de ritmo.
Cuando la mente estd fuera del ritmo, no hay ni un
Salerpe puede pwkificaporque sin la mente no hay

aquebadiakecks Ipakescersistienes a Dios y Dios es tu
misasc/aBdlavrelasqes ikatil. No puede haber felicidad.
experimentado a Dios, el i3]
que ha visto a Dios, el que
siente gratitud hacia Dios,
el que siente la bondad de
esa infinidad, puede ser

puro, porque
constantemente

pronunciara el Nombre de
Dios. Cada amante

llamara al querido Dios
por su nombre, se volvera
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puro y curado y tendra el
poder de purificar y sanar
a otros.
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BENEFICIOS DE KUNDALINI YOGA Y LA MEDITACION

Las meditaciones y los ejercicios de yoga
de este manual presentan una oportunidad
para adquirir una capacidad mental, fisica y
espiritual para disfrutar de la vida a tope.
En vez de estresarte a causa de la energia
que se intensifica y de los rdpidos cambios
que suceden en el planeta hoy, podremos
“elevarnos” desde la transicion a una Nueva
Era. Practicadas, estas técnicas nos
“sintonizaran”. Kundalini Yoga es una
poderosa tecnologia cientifica, desarrollada
a lo largo de miles de afios, para acceder a
una energia mas elevada y produce un
modo de vida consciente, poniendo en
practica la creatividad y la productividad -
irapido! Podemos esperar los siguientes
resultados.

RESOLUCION DE PROBLEMAS: No
siempre podemos evitar los problemas, pero
podemos ser mas efectivos a la hora de
manejarlos. Al cambiar las perspectivas,
siendo menos emocionales e implicados,
podemos elevar nuestra conciencia para
atraer o proveer soluciones, de ese modo
elevandonos a wuna posicion de poder,
capaces de efectuar cambios en vez de
permanecer inutilmente haciendo el papel
de victima.

LIMPIEZA: Yoga y la meditacion nos
limpian poderosamente de obstrucciones
fisicas, mentales y emocionales, de
actitudes y creencias gastadas, dejandonos
un espacio para adquirir unas nuevas
beneficiosas y utiles, y abrirnos para
acceder a un conocimiento mas elevado y a
nuestro propio ser interior.

UNA MEJOR MANERA DE
Hay tres niveles de existencia —

VIVIR:

1. La vida es una serie de problemas a
resolver, y lo mejor que podemos esperar es
encontrar soluciones, o que el problema
simplemente desaparezca.

2. La vida es una serie de oportunidades, y
los problemas pueden convertirse en
oportunidades para lecciones y crecimiento.

3. La vida es un milagro, una serie de
eventos sincronicos que de desenvuelven en
el momento y lugar adecuado, en un
constante fluir. A medida que elevamos
nuestras vibraciones, nos movemos hacia
un vivir milagroso.

OPORTUNIDADES Y PLENITUD DE
VALORES: La capacidad para manifestar
nuestro mas profundos deseos se revela por
si misma, y podemos percibir y atraer
oportunidades hacia nosotros. Ya no
tenemos que salir y manipular o luchar por
lo que queremos.

CONTROL: A medida que ganamos mas
control sobre nuestras vidas, tenemos
menos necesidad de ejercer control, porque
estamos en el proceso de descubrir y
aceptar la vida tal y como se desvela, y nos
sentimos mas seguros y confiados.

ACTITUDES DIVINAS: A medida que
transcendemos la dualidad de la mente,
nuevas actitudes acerca de la vida, acerca
de nosotros mismos y de los demas
aparecen como aceptacion, confianza,
gratitud y no apego, y vivimos con menos
expectativas o juicios.

CARACTER: Se logra una mayor claridad
mental y enfoque, y es mas facil actuar
consistentemente, para finalizar las tareas,
ser sincero, justo y honesto.

SANACION: nuestros poderes curativos se
manifiestan y nuestra presencia, tacto,
palabras o sonrisa curan.

SALUD: El sistema inmune se fortalece y
disfrutamos de una salud vibrante y de
abundante energia.

PRESENCIA: Con el desarrollo del campo
electro-magnético (aura), no s6lo mejora
nuestra salud, sino que nos volvemos seres
humanos mas equilibrados y efectivos.

CONOCIMIENTO PURO: Con Ia
meditacion llega la intuicion — saber y
sentir lo que estd bien y lo que es mejor, y



no tener ya que razonar a través de los pros
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UN SUBIDON SIN DROGAS Las di

y los

contras de | KUNDALINI YOGA: En realidad, Kundalini Yoga
cada significa conciencia. La conciencia es una relacion finita
situacion. con el Infinito. Eso es lo que significa. Esta energia latente

trabajo.

esta en ti. Esta conciencia esta durmiendo de modo que s6lo
experimentas (una parte limitada de) tu capacidad total.
Cuando se puede extender hacia el Infinito, T permaneces
siendo ti! En ese estado, nada falta. Esta es la estructura
basica humana, el armazéon a través del cual tenemos que
funcionar. Voy a centrarme en esta estructura y en su

?/*"u,l
! )/

Cita extraida de Sadhana Guidelines)

PROTECCION: Los poderes intuitivos
nos alertan de los peligros, y no atraemos
fuerzas negativas. A veces el universo
cambia nuestros planes de manera que jno
subimos al avion que se estrella!

PODER DE LA ORACION: Claridad,
humildad y devocioén despejan los canales
para que nuestras oraciones sean oidas y
contestadas.

VIVIR ALEGRE: La vida se vuelve
relajada y divertida. Sentimos que nos
cuidan, y nos volvemos “sin razén alguna
felices”.

CONCIENCIA MAS ELEVADA: A
través de la meditacién establecemos una
intima relacién con nosotros mismos y con
el Dios dentro de nosotros. Esta relacion
nos abre completamente a unas relaciones
mas elevadas con los demas.

LA CONEXION UNIVERSAL: La
congruente alineacion del cuerpo, mente y
espiritu abre canales a otras dimensiones de
existencia y el universo se revela dentro de
nuestras mentes.

CREANDO UN IMPACTO EN LA PAZ
MUNDIAL Y LLEGANDO A SER UNA
FUERZA PARA EL BIEN: Cuanto mas
elevamos la conciencia y la cualidad de
nuestro ser interior, mas positivamente
afectamos al mundo y a los que nos rodean.
La paz interior se convierte en paz exterior.

de ocio se usan para llenar un profundo
deseo de identidad espiritual tanto como por
la euforia, la relajacion, los placeres
sensuales, la energia fisica y mental y otros
placeres que puedan permitirse. Algunas
drogas nos posibilitan hablar con Dios,
trascender el tiempo y el espacio,
experimentar visiones y sonidos de manera
celular y percibir el mundo como una pura
sensacion desprovista de significado y
moralidad, y a nosotros mismos como
simples “sensores” sin caracter, proposito,
propio interés o ego. Otras drogas, por
supuesto, magnifican el ego y parecen
agudizar la mente racional orientada al
logro mientras que disminuyen la
conciencia sensorial. Pero el precio siempre
es alto — jpérdida de salud, libertad, respeto
a uno mismo, dignidad, familia, amigos,
memoria, sentimientos y/o mente!

Al practicar Kundalini yoga, podemos
experimentar los mismos placeres sin la
pérdida de caracter, ego o valores. Ademas,
podemos aplicar las introspecciones
ganadas al mundo fisico, nos permite
ejercer mas (en vez de menos) control sobre
nuestras vidas, y se nos otorgan poderes
para vivir de un modo exitoso, disfrutando
de sus demandas y retos sin juicios. Lo que
es mas es eminentemente  sano,
perfectamente legal y satisface el ansia
profunda de significado espiritual.
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PRINCIPIOS BASICOS DE KUNDALINI YOGA

Kundalini Yoga es un arte antiguo y una
ciencia que trata de la alteracion y expansion
de la conciencia, el despertar y la ascension de
la ENERGIA KUNDALINI a lo largo de la
columna a través de los centros de energia
llamados CHAKRAS, activandolos. Esto se
lleva a cabo al mezclando y uniendo el
PRANA (Energia Cosmica) con APANA
(energia de eliminacidén) que genera presion
para forzar la ascension de la Kundalini, por
medio del PRANAYAMA (ejercicios de

respiracion), BHANDAS (cerraduras
corporales) en KRIYAS (series de ejercicios)
usando ASANAS (posturas), MUDRAS

(gestos), y MANTRAS (palabras cantadas).
Las series de Kundalini Yoga y las
meditaciones también usan la visualizacion, la
proyeccion y centran la atencion para obtener
efectos especificos. Este conocimiento ha sido
guardado en secreto, transmitido del Gurt a
estudiantes escogidos durante siglos pero
gracias a Yogui Bhajan, ahora es ofrecido al
publico.

A través de la practica de Kundalini
Yoga un individuo puede unir su conciencia
con la Conciencia Cdésmica de forma regular
realizando los ejercicios y las meditaciones
siguiendo una secuencia y una combinacion
especificas. Un estudiante se vuelve pronto
experto en percibir el movimiento de la

KUNDALINI

Una  increiblemente  poderosa  fuente
inagotable de energia psiquica simbolizada
como una serpiente dormida, enroscada en la
base de la columna (‘Kundal’ significa
‘enroscar’). Una vez que es despertada se
desenrosca y asciende a través de la columna
(por el canal psiquico, SUSHMANA) hacia
SAHASRARA (el Chakra masculino de la
Coronilla) en lo alto de la cabeza, y ocasiona
un estado espiritual transcendente. Repetidas
experiencias producen esclarecimiento.

energia dentro y fuera de su cuerpo, y
comienza a dirigir conscientemente su flujo
para estimular y despertar los chakras, para
curarse a si mismo y a los demas, y se vuelve
claramente un co-creador con Dios.

Se dice que esta ciencia tiene 70.000
afios. La tradicion se la atribuye al Dios Hindu
Shiva que instruia a su esposa, la Diosa
Parvati. Las enseflanzas entonces eran
impartidas solamente a los iniciados en
templos y monasterios de la India, Nepal y
Tibet. Kundalini Yoga estd estrechamente
relacionado al Tantra, que también eleva la
energia Kundalini (poder Shakti) para
alcanzar una conciencia extraordinaria. Hay 3
formas de Tantra: Tantra Blanco, que es
ensefiado por Yogui Bhajan, uniendo Ia
energia masculina y femenina en una uniéon no
sexual, Tantra Rojo que se basa en la union
sexual, y el Tantra Negro, una forma de
chamanismo.

Kundalini Yoga fue traido a
Occidente en 1969 por Yogui Bhajan, el tnico
maestro vivo de Yoga Tantra Blanco en el
planeta. Sus seguidores han adoptado la
religion Sij, y visten ropas blancas y turbantes
con el pelo sin cortar lo cual significa pureza.
No todos los Sijs practican necesariamente
Kundalini Yoga, y los devotos de Kundalini
Yoga de ningin modo son todos Sijs.

PRANA Y APANA

Prana es la fuerza basica en la vida de la
conciencia en el aire que respiramos y en la
comida que ingerimos, asimilada sin esfuerzo,
y la practica de Kundalini Yoga aumenta su
absorcion. Apana es la energia de eliminacion
almacenada en los chakras inferiores. Cuando
es elevada y unida con el prana (por medio de
la retencion de la respiracion y las
contracciones corporales o cerraduras), se
genera calor psiquico que eleva la Kundalini a
través de los chakras. .



KRIYAS

Una serie de uno o mas ejercicios o
posturas en combinacion con pranayama,
cerraduras, canticos, visualizacion,
proyeccion, etc. en secuencias especificas
disefiadas para producir efectos especificos.
Algunas de las kriyas de Yogui Bhajan
tienen siglos de antigiiedad. El efecto total
de una kriya es mayor que la suma de sus
partes. ‘Kriya’ literalmente significa
‘trabajo’ o ‘accion’.

ASANAS

Una pose o postura disefiada para estimular
las glandulas, los 6rganos o la conciencia
del cuerpo, y para aquictar la mente para la
meditacion. Las asanas a menudo aplican
presion en los nervios o en puntos de digito
puntura, reflejandose en el cerebro y el
cuerpo para obtener ciertos efectos. Las
asanas mas comunes en la meditacion son:

POSTURA FACIL (o Sukasana): Cruza las
piernas cémodamente a la altura de los
tobillos o ambos pies sobre el suelo,
presionando la parte inferior de la columna
hacia delante para mantener la espalda
recta.

POSTURA PERFECTA (o Siddhasana): El
talon izquierdo presiona contra el perineo,
la planta del pie contra el muslo izquierdo.
El talon izquierdo es colocado en lo alto del
talon derecho y presiona el cuerpo por
encima de los genitales con los dedos de los
pies

POSTURA DE LA ROCA (o Vajrasana):
Arrodillate y siéntate sobre los talones (los
empeines sobre el suelo) de modo que
presionan los nervios en el centro de las
nalgas. (Se llama ‘“Postura de la Roca”
porque su efecto sobre el sistema digestivo
le permite a uno digerir rocas.)

Postura Facil
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CELIBATO (o Pose del Héroe): Con los
pies separados el ancho de las caderas,
arrodillate y siéntate entre los pies. Esta
postura canaliza la energia sexual.

Si te sientas en una silla, asegtrate de que
ambos pies estdn apoyados completamente
y situados al mismo nivel sobre el suelo, y
mantén la columna recta

Postura Perfecta

A

Postura de la Roca

Postura de Loto

A

Postura de Celibato



MUDRAS

Un gesto o posicion, generalmente de las
manos, que cierra y dirige el flujo de
energia y tiene su reflejo en el cerebro. Al
enroscar, cruzar, estirar y tocar los dedos y
las manos, podemos hablar con el cuerpo y
con la mente ya que cada area de la mano
tiene su reflejo en una cierta parte de la
mente o del cuerpo. Algunos de los mudras
mas comunmente utilizados son:

(En cada mudra, has de ejercer la suficiente
presion como para sentir el flujo de energia
a través de los “nadis” (canales psiquicos)
ascendiendo por los brazos, pero no tanta
presion como para que las yemas de los
dedos se entumezcan).

GYAN MUDRA: La punta del pulgar toca
la punta del indice, estimulando el
conocimiento y la capacidad El dedo indice
simboliza Japiter y el pulgar representa el
ego. Gyan Mudra proporciona receptividad
y calma.

GYAN MUDRA ACTIVO: La primera
falange del dedo indice se dobla por debajo
la primera falange del dedo pulgar,
proporcionando un conocimiento activo.

SHUNI MUDRA: La punta del dedo
corazéon (que simboliza Saturno) toca la
punta del pulgar, otorgando paciencia.

SURIA O RAVI MUDRA: La punta del
dedo anular (que simboliza Urano o el Sol)
toca la punta del pulgar, otorgando energia,
salud e intuicion.

BUDDHI MUDRA: La punta del dedo
meflique (Mercurio) toca la punta del
pulgar para una comunicacion clara e
intuitiva.

CERRADURA DE VENUS: Enlaza los
dedos con el meiiique izquierdo debajo, y
con el indice derecho por encima en el caso
de los hombres y el izquierdo para las
mujeres. Los montes de Venus en la base de
los pulgares se presionan entre si
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MUDRA DE ORACION: Junta las palmas
de las manos y presionalas, neutralizando y
equilibrando Yin y Yang, para centrarte.

CERRADURA DE OSO: La palma de la
mano izquierda mira hacia fuera con el
pulgar hacia abajo, y la palma derecha mira
hacia el cuerpo, el pulgar hacia arriba, y los
dedos se curvan y se enganchan para
estimular el corazon e intensificar la
concentracion.

BUDDHA MUDRA: La mano derecha
descansa sobre la mano izquierda (para los
hombres), la izquierda sobre la derecha
(para las mujeres), palmas hacia arriba, las
puntas de los pulgares se tocan en un gesto
receptivo.

Gyan Mudra

Shuni Mudra

Suria Mudra

Buddhi
Mudra
/,
&—
\ ) Cerradura
de Venus

%

canalizando la sensualidad y la sexualidad, Wudra de

y el equilibrio glandular, ayudando a
enfocarnos y concentrarnos.

Oracion

Buddha Mudra

Cerradura de Oso



BHANDAS

Las bhandas son contracciones musculares
que se aplican para la retencion y
canalizacion del Prana. Las principales son:

MULABHANDA: Mulabhanda 0
Cerradura de Raiz es la que se aplica con
mas frecuencia. Es la contraccion del
esfinter anal, contrayéndolo hacia dentro y
hacia arriba (como si estuvieras reteniendo
la defecacidn), a continuacion contrayendo
el organo sexual (de modo que se contrae
el tracto uretral). Por altimo, se contrae el
punto del ombligo hacia la columna. Esta
cerradura se aplica con la retencion de la
respiracion, tanto con el aire dentro como
fuera, y une los dos flujos de energia mas
importantes, prana y apana, generando calor
psiquico lo cual desencadena la liberacion
de la energia Kundalini, y con frecuencia
esta cerradura finaliza un ejercicio.

UDDIYANA BHANDA: Cerradura del
diafragma se aplica al elevar el diafragma
dirigiéndolo hacia el térax contrayendo los
musculos abdominales superiores hacia la
columna, creando una cavidad, vy
proporcionando un suave masaje a los
musculos del corazon.

Estimula el eje hipotadlamo — pituitaria
-adrenal en el cerebro y desarrolla el
sentido de compasion. Puede proporcionar
una nueva juventud a todo el cuerpo. Se
aplica en la exhalacion. En Laya Yoga, la
aplicacion ritmica de esta cerradura logra
los maximos resultados en el canto.
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JALANDHARA BHANDA: Cerradura del
Cuello o de Barbjlla se utiliza durante todas
las meditacio?@i‘-q tadas. La barbilla

?w se encuentra entre

j, cabeza permanece
nivelada sin $gcdsfarse hacia delante,
enderezando g krtebras cervicales, y

la barbilla se
aja ligeramente.

EJERCICICIO DE BHANDAS

Para comprender y experimentar totalmente la
aplicacion de las Cerraduras.

Siéntate sobre los talones y separa las rodillas
ampliamente, con las palmas sobre los
muslos. (A) Aplica la Cerradura de Raiz y
relajala. (B) Aplica la Cerradura del
Diafragma y relajala. (C) Aplica la Cerradura
del Cuello y reldjala. Repite esta secuencia
ritmicamente durante 3-11 minutos, aplicando
las Cerraduras en la exhalacion (la
respiracion sale de una manera natural en las
dos primeras cerraduras). PRACTICA ESTE
EJERCICIO CON EL ESTOMAGO VACIO.
Esto ayudara a distinguir las Cerraduras y a
percibir el movimiento de la energia a lo largo
de la columna.



CHAKRAS

En el cuerpo, centros de intercambio entre las
dimensiones psiquica y fisica. Como los
transformadores, cambian el prana sutil en
energia fisica que fluye a través de un sistema
de “nadis” (canales psiquicos como el sistema
de meridianos de la medicina oriental). Los
Chakras son vortices de energia que se
perciben como discos de luz que giran
(“Ckakra” significa rueda) situados a lo largo
de la columna. Tradicionalmente hay siete
Chakras, y Yogui Bhajan designé al Campo
Electromagnético (Aura) como el 8°. Cuando
los Chakras estan abiertos, las talentos
particulares de cada uno son asimilados y
consolidados en el caracter y comportamiento
de esa persona.

CAMPO ELECTROMAGNETICO: Es el
campo psiquico de energia que rodea a todos
los seres, sean 0 no humanos, a través del cual
nos proyectamos hacia los demas y nos
protegemos del peligro. Un aura fuerte nos
asegura salud fisica y ¢éxito. Una de las
razones para vestirse de blanco es para ayudar
a expandir el aura. (Para ver las auras, cierra
los ojos y piensa en un guri famoso, o en una
estrella de cine o de rock. A su lado, imagina
una persona comun. Contemplando a ambos,
uno al lado del otro, es facil percibir que la
“estrella” tiene un aura brillante, desarrollada
que claramente eclipsa a la de la otra persona).

SAHASHARA: El “Chakra Corona” se
localiza en lo alto de la cabeza y se ilustra a
menudo como un loto de 1.000 pétalos. Esta
es la supraconciencia del individuo y su
vinculo con Dios y con la Conciencia
Universal o Coésmica y el Infinito. Se asocia
con la Glandula Pineal.

AJNA: El Tercer Ojo o Chakra del Entrecejo
se asocia con la glandula pituitaria y es donde
el asiento de la conciencia intuitiva. Se
localiza entre las cejas, es el hogar del
“verdadero ser”, y se ilustra como una luz
blanca. (El Gurt de cada uno puede sentarse
ahi para proporcionarnos una orientacion).
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VISHUDDHI: El 5° Chakra o Chakra de la
Garganta se asocia con la Glandula Tiroides y aqui
es donde se purifican los venenos, donde se
controla la respiracion y donde se genera el
discurso. Se percibe como un disco violeta, y su
funcionamiento adecuado asegura un discurso
sincero, un cuerpo y una mente puros y limpios, y
algunas capacidades psiquicas.

ANAHATA: El 4° Chakra o Chakra del Corazon es
el asiento de la compasion, el amor verdadero, la
libre voluntad y el cumplimiento de los deseos.
“Anahata” significa “invicto” (recordandonos a los
“corazones robustos” y “tener corazén”). Se asocia
con la Glandula Timo de modo que su fortaleza nos
asegura un sistema inmune fuerte y un Aura
brillante. Se describe de distintos modos, como
rosa, rojo, dorado, blanco y a veces como azul
oscuro. Vivir en el Chakra del Corazon implica ser
un ser humano bien desarrollado.

MANIPURA: El tercer Chakra o Chakra del
Ombligo (Nabhi) es el centro del poder, de la
energia y del bienestar. Se le considera a veces
como el “Chakra Solar” y se le conoce como el
“Centro del Placer” y la “Joya en el Loto”-
(Manipura significa “la joya de loto”). Se asocia
con las glandulas suprarrenales y se describe de
varias formas: como un color azul que gira o como
un disco de luz gris o verde. Un chakra del ombligo
fuerte otorga caracter y poder y vitalidad fisica.

SVADISTHANA: El 2° Chakra, situado en los
organos sexuales, es el hogar de la Kundalini. Es el
asiento de la energia creativa y sexual, y se ilustra
siempre con un brillante color rojo-naranja. En
equilibrio, la persona puede canalizar la poderosa
energia reproductiva, para utilizarla en otras
actividades creativas.

MULADHARA: El primer Chakra o Chakra de
Raiz es el chakra anal. Se asocia con las cualidades
de la estabilidad y la seguridad. Cuando funciona
correctamente, la persona se siente comoda con la
existencia fisica. Se representa a menudo como un
disco de luz roja.



Mantra

Un mantra es una silaba, palabra o frase en
uno de los idiomas sagrados (como el
Sanscrito y el Gurumuki) y a veces en inglés,
que eleva o modifica la conciencia a través de
su significado, del sonido en si mismo, del
ritmo, del tono e incluso de la reflexologia de
la lengua en el paladar. Mantra es el “Yoga de
la Mente”. Algunos de los mantras utilizados
con mas frecuencia son los siguientes:

AD GURAY NAMEH, JUGAD GURAY

NAMEH, SAT GURAY NAMEH, SIRI

GURU DEVAY NAMEH es el Mangala

Chan Mantra y se canta para la proteccion.
Rodea el campo magnético con una luz
protectora, y significa: “Me inclino en
reverencia ante el Gurtl primordial (que guia
la conciencia que nos lleva a la Comprension
de Dios), Me inclino en reverencia ante la
sabiduria de todas las épocas, Me inclino en
reverencia ante la Verdadera Sabiduria, Me
inclino en reverencia ante la gran sabiduria
oculta.”

ADI SAKTI, ADI SHAKTI, ADI SHAKTI,

NAMO, NAMO, SARAB SHAKTI, SARAB
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verdadero es el apoyo del Verdadero Sefior”.
Se canta para la prosperidad.

ARDAS BAYE, AMAR DAS GUR,

ARDAS BAYE, RAM DAS GURU, RAM
DAS GURU, SUCHE SAHE garantiza por la
Gracia de Gurt Amar Das, que es la
esperanza para el desesperado, y de Guru
Ram Das, que es el Rey de los Yoguis y
Otorgador de Bendiciones, pasadas, presentes
y futuras, que la plegaria sera contestada, y
que todas las necesidades seran cubiertas,
firmadas, selladas y entregadas!

DHARTI HAI, AKASH HAIL, GURU RAM
DAS HAI. Dharti significa “tierra” y Akash
significa “Eter”, y GurG Ram Das es el
venerado 4° Guru Sij. Este el 1% Sodhung
Mantra.

EK ONG KAR, SAT GUR PRASAD cs el
Mantra Magico, asi llamado por su poder y su
caracter sagrado. Se canta normalmente al
revés. (Ek Ong Kar Sat Gur Prasad, Sat Gur
Prasad, Ek Ong Kar). Muchas paginas se
dedican a la explicacion de este mantra y se
nos advierte para que lo cantemos con
reverencia. Significa: “Hay un Creador - la

SHAKTI, SARAB SHAKTI, NAMO Verdad revelada a través de la Gracia del
NAMO PRITHUM BHAGAWATI Gurt”.

PRITHUM BHAGAWATI, PRITHUM

BHAGAWATI, NAMO NAMO, EK ONG KAR, SAT NAM. KARTA
KUNDALINI, MATA SHAKTI MATA PURKH, NIRBHAO., NIRVAIR, AKAL

SHAKTI, NAMO, NAMO. El Primer Shakti

Mantra, nos sintoniza en la frecuencia de la
Madre Divina y en la energia primordial
protectora y generadora. Cantar este mantra
elimina los miedos y cumple los deseos. Adi
Shakti significa el “Poder Primordial”, Sarab
Shakti significa “Todo el Poder”, y Prithum
Bhagawati significa “el cual crea a través de
Dios”.

AKAL, MAHA KAL significa “Inmortal,
Gran Muerte” es un poderoso canto que da
vida eliminando el miedo y relajando la
mente.

AP SAHAEE HOA SACHE DA SACHE

DHOA., HAR, HAR, HAR significa: “El
Mismisimo Sefior se ha convertido en nuestro
protector, lo mas Verdadero de lo Verdadero
ha cuidado de nosotros, Dios, Dios, Dios” o
“El  Mismisimo Sefior es mi refugio,

MOORT, AJUNI SAI BHANG., GUR
PRASAAD, JAP, AD SUCH, JUGAD

SUCH, HEBI SUCH., NANAK HOSI
BHEE SUCH es el Mul Mantra, la raiz de
todos los mantras. Significa: “El creador de
todo es Uno, La Verdad es Su Nombre. El lo
hace todo, sin miedo, sin ira, inmortal, no
nacido, realizado a si mismo, realizado a
través de la Gracia del Gurti, Medita: El era lo
verdadero en el principio, lo verdadero a
través de los tiempos, lo verdadero incluso
ahora. Nanak sera siempre verdadero.”

EK ONG KAR, SAT NAM, SIRI WHA
(HE) GURU es el Adi Shakti Mantra y es
muy poderoso para despertar la Kundalini y
suspende la mente en un estado de felicidad.
Ek significa “Uno, la esencia de todo”, Ong es
la vibracion primordial de la cual fluye toda la
creatividad, Kar, es “creacion”, Sat “verdad”,
Nam “nombre”, Siri “gran”, Wha “éxtasis” y
Gurii es “sabiduria”. Tomado todo junto




significa: “Hay un tnico Creador cuyo
nombre es Verdad. jGrande es el éxtasis de
esa Sabiduria Suprema!”

GOBINDE MUKANDE UDARE
APARE HARIANG KARIANG
NIRNAME, AKAME es el Guru Gaitri
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la energia de eliminaciéon y Sushumna es el
canal Central para esa fuerza. Ayuda a elevar
la energia a través de la columna para sanar.
Hari y Har son nombres de Dios.

PRITVI HAI, AKASH HAI, GURU RAM
DAS HAI: (Ver “Dharti Hai”) — Pritivi

Mantra que significa: “El que sustenta,
liberador, iluminador, infinito, destructor,
creador, sin nombre, sin deseo”. Proporciona
estabilidad a los hemisferios del cerebro y
trabaja con el Centro del Corazon para
desarrollar compasion, paciencia y tolerancia,
uniéndote con el Infinito.

GURU GURU WAHE GURU, GURU
RAM DAS GURU apela a Gurt Ram Das en
alabanza de su luz espiritual que nos guia y de
su gracia protectora.

HAR significa Infinito Creativo, es un
nombre de Dios. HARA es otra forma.
HARI es la forma activa de la Creacion._

HARI NAM, SAT NAM., HARI NAM,

HARI. HARI NAM., SAT NAM, SAT
NAM. HARI: El nombre de Dios es el
Nombre Verdadero.

HUM DUM HAR HAR: Este mantra abre el
Chakra del Corazon y significa “Nosotros el
Universo, Dios, Dios”.

ONG significa “Creador” — La Vibracion
Primordial de la cual fluye toda la creatividad.

ONG NAMO, GURU DEV_NAMO e¢s el
Adi Mantra que precede a la practica de
Kundalini Yoga, sintonizandote con el ser
mas elevado. Ong es “la Energia Creativa
Infinita manifestada y en actividad” (“Om” o
“Aum” representa al Dios Absoluto y no
manifestado). Namo significa “saludos
reverentes”, lo cual implica humildad, Gura
significa “maestro o sabiduria” Dev significa
—Divino o de Dios” y Namo reafirma la
humildad y la reverencia. El mantra completo
significa: “Yo apelo a la Sabiduria Divina”.
ONG SO HUNG es “Creador, Yo soy Tu”.
Un mantra que abre el corazon y otorga
poderes.

PRANA, APANA, SUSHUMNA, HARL
HARI HAR HARI HAR, HARI HAR.
HARI: Prana es la fuerza de la vida, Apana es

significa “tierra” — apelar al nombre del
venerado Guru Ram Das es muy poderoso.

RA MA DA SA, SA SAY SO HUNG es el
Siri Gaitri Mantra y se canta para sanar. Ra es
el Sol, Ma es la Luna, Da es la Tierray Sa es
el Infinito. Say es la totalidad del infinito, y
So Hung es “Yo soy Tu”. “Ra Ma Da Sa” es
el Mantra de la Tierra y “Sa Say So Hung” es
el Mantra del Eter.

SA TA NA MA es el Panj Shabad que
expresa los cinco sonidos primordiales del
Universo. “S” es Infinito, “T” es vida, “N”
significa muerte y “M” es renacimiento. (El
quinto sonido es “A”). Este es uno de los
mantras utilizados madas frecuentemente en
Kundalini Yoga.

SAT NAM es el Mantra Semilla o Bij_
Mantra y es el mantra utilizado mas
ampliamente en la practica de Kundalini
Yoga. Sat es verdad, Nam significa identidad,
o invocar la verdad, expresando la realidad de
la existencia. Cantar este mantra despierta el
Alma, y de una manera mas simple significa
“realmente” (Y.B. 14/01/1989).

SAT NARAYAN, WHA HE GURU, HARI
NARAYAN SAT NAM: Narayan es el
aspecto del Infinito que se relaciona con el
agua, y Hari Narayan es el sustento creativo,
el cual hace a quien lo cante intuitivamente
despejado o curativo. Sat Narayan es el
Sostenedor  Verdadero, Wahe Gurq,
indescriptible ~ Sabiduria 'y Sat Nam,
Verdadera Identidad. Este mantra es el
antiguo: Chotay Pad Mantra.

WAHE GURU: Es el Gura Mantra, el mantra
del éxtasis. No se puede traducir, pero
cantarlo eleva el espiritu.

WAHE GURU, WAHE GURU, WAHE
GURU, WAHE JEEOQO: “El éxtasis de la
Conciencia es mi amado”
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PRANAYAMA

Es una respiracion para canalizar y dirigir el
flujo de prana y alterar la conciencia y el
estado fisico. Las mas frecuentes son:

RESPIRACION DE FUEGO: Esta es una
respiracion de limpieza y energizante,
impulsada por contracciones abdominales.
Bombear el abdomen fuerza al aire a salir de
los pulmones que a continuacion se vuelven a
llenar sin esfuerzo. La Respiracion de Fuego
es rapida, generalmente de 2-3 respiraciones
por segundo a través de la nariz, a no ser que
se especifique otra cosa.

RESPIRACION LARGA Y PROFUNDA:
Esta respiracion calma y produce una
“elevacion” automadtica de energia, si se hace
de una manera suficientemente adecuada y
lenta. Coloca la lengua en el paladar e inhala
tan lentamente como te sea posible,
permitiendo que fluya tan solo una fina
corriente de aire. Cuando ya no puedas inhalar
mas, empieza a exhalar al mismo ritmo lento
y constante. Tanto la inhalacién como la
exhalacion son por la nariz. Debes llenar
primero la parte inferior de los pulmones,
expandiendo el abdomen, luego la parte
media, expandiendo el diafragma, y luego la
parte alta, expandiendo el pecho. Si puedes
ralentizar la respiracion a 6 o menos
respiraciones por minuto (5 segundos de
inhalaciéon y 5 segundos de exhalacion), la
glandula pituitaria se estimula, activando
automaticamente el Tercer Ojo. Si puedes
reducirla a 4 o menor respiraciones por
minuto (7 % segundos al inhalar y 7 %
segundos al exhalar) el Chakra Corona es
activado por la Glandula Pineal - jConciencia
Coésmica Inmediata!

RESPIRACION ALTERNANDO LAS
FOSAS NASALES: Respirar a través de la
fosa nasal izquierda es tranquilizante y a
través de la fosa nasal derecha es energizante.
Hay muchas combinaciones de respiraciones
alternando las fosas nasales para diferentes
propositos. Ver “Respiracion para Cambiar las
Fosas Nasales a Voluntad” para afirmar el
control sobre las fosas nasales.

SITALI PRANAYAMA: Respirar a través
de la boca, a través de un pasadizo formado
por la lengua enroscada enfria el aire y el
cuerpo. Se usa para bajar la fiebre (o Ia



temperatura corporal en los dias calurosos) y
la practica diaria es una prescripcion para la
buena salud.

RESPIRACION DEL SILBIDO: Inhalar y/o
exhalar a través de la boca fruncida para
producir un silbido tiene un profundo efecto
sobre la conciencia.

RETENCION DE LA RESPIRACION:
Retener la respiracion, tanto dentro como
fuera es una poderosa herramienta para crear
Tapa o calor psiquico, y se utiliza a menudo
para estimular la subida de la Kundalini, para
alterar la conciencia y la quimica corporal.
LAS INSTRUCCIONES DEBERIAN
SEGUIRSE CUIDADOSAMENTE.

MEDITACION

La meditacion es el aquietamiento de la mente
racional, razonable, dualista (Yo soy yo y el
resto no lo es), y egoista para permitir que la
mente neutral enfoque la conciencia en la
realidad interna mas alld de conceptos
intelectuales, y en una realidad externa mas
alla de los objetos fisicos y terrenales. La
meditacion utiliza muchas técnicas para
alcanzar este objetivo, y produce una
personalidad calmada, sensible, menos
emocional, alerta, intuitiva, efectiva, eficiente
y que se controla a si misma y un aumentado
sentido del ser y de la conciencia. Una
meditacion consistente promueve la paz
interior, la felicidad y la vida en una
conciencia mas elevada.

ENFOQUE DE LA ATENCION,
VISUALIZACION Y PROYECCION

Entre los componentes importantes de la
practica de Kundalini Yoga esta el enfoque,
(puede que se nos pida que fijemos la mirada
en, que nos enfoquemos en la columna, en un
chakra, en la respiraciéon, en un mantra, en
funciones fisicas o en algo externo al cuerpo),
la visualizacion (del movimiento de energia,
de los campos magnéticos, de formas de
pensamiento, de cuerpos astrales, del éter, de
la luz, del color, etc.) y la proyeccion de la
conciencia hacia el universo. Estas practicas
desarrollan la capacidad de darnos cuenta de
la movilidad de la conciencia, la capacidad
para mantener varias cosas en la mente a la
vez y dirigir los movimientos de energia
aumentando el poder de nuestro sentido del
dominio y el impacto potencial en el mundo.
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La mayoria de las series y meditaciones han sido previamente publicadas y muchas
proceden de las primeras clases de Yogui Bhajan. Las fechas se dan siempre que

disponemos de ellas.

Las fuentes de las series publicadas se indican en el indice por las abreviaturas anotadas

abajo.

The Ancient Art of Self-Nutrition, recopilado por Siri Amir
Singh Khalsa, D.C., Khalsa Clinic, 711 E, 37" Ave.
Eugene, Oregon 97405

Beads of Truth, Fundacioén 3HO, Los Angeles, varios temas.

Healing Through Kundalini —Specific Applications, S.S. Vikram
Kaur Khalsa y Dharm Darshan Kaur Khalsa, San Diego, 1987

Keeping Up with Kundalini Yoga Kundalini Research Institute
(KRI), Pomona, Calif., 1980

Kundalini Maintenance Manual, KRI, 1981
Kundalini Meditation Manual, KRI, 1978

Kundalini Slim & Trim Exercises, KRI, 1978

Kundalini Yoga for the 80’s, KRI 1980

Kundalini Yoga/Sadhana Guidelines, KRI, 1978

Kundalini Yoga for Youth & Joy, Transcripciones de 3HO, Eugene
Oregon, 1983

Kundalini Yoga Manual, KRI, 1976

Survival Kit, S.S. Vikram Kaur Khalsa y Dharm Darshan Kaur
Khalsa, San Diego, 1980

Transitions to a Heart-Centered World, Gururattan Kaur Khalsa,
PhD., y Ann Marie Maxwell, San Diego, 1988

Las notas de estudiantes de las primeras clases fueron tomadas por
Michael Turner. Las notas mas recientes fueron tomadas
por Gururattan Kaur Khalsa de las clases de Yogui Bhajan y
también las de MSS Gurucharan Singh Khalsa (Millis, M.)
y estas ultimas se indican del siguiente modo. NOTES-GSK

SELFNUT
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HEAL
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MAIN

MED

SLIM

Y480
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JOY

YOGA

SURV

HEART

NOTES
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YOGUI BHAJAN (Siri Singh Sahib Bhai Sahib Harbhajan Singh Khalsa Yogiji)

Yogui Bhajan nacié siendo un principe Indio en una aldea que forma ahora parte de
Pakistan. Harbhajan Singh, como se llamaba, domin¢ tanto Hatha Yoga como Kundalini
Yoga en la India a la edad de 16 afios y medio. A la edad de 18 afios, cuando la India se
estaba dividiendo entre India y Pakistan, gui6 a toda la aldea hacia el Norte de la India.
Finalizo los estudios universitarios, sirvio en el ejército indio, se caso, fue padre de tres
hijos, y estuvo trabajando como Oficial de aduanas en el Aeropuerto Internacional de
Palim cuando en 1968 aceptd una invitacion para ir a Canada y ensefiar Yoga en la
Universidad de Toronto. Mas tarde aquel afio, se marché a Los Angeles y permanecio
alli, iniciando su destino de compartir la hasta entonces tecnologia secreta de Kundalini
yoga con Occidente y el mundo.

GURURATTAN KAUR KHALSA

Guru Rattana (Gururattan Kaur Khalsa) obtuvo su Licenciatura en Humanidades en la
Escuela Johns Hopkins de Estudios Internacionales Avanzados y recibié su Doctorado
en Ciencias Politicas en el Graduate Institute de Estudios Internacionales (Universidad
de Ginebra, Suiza). Ha ensefiado en Dartmouth College, en MIT (Instituto de
Tecnologia de Massachussets), en New Hampshire Collage, en la Universidad
Internacional de EE.UU (San Diego), Instituto para la Psicologia Transpersonal (Palo
Alto) y en la Universidad de Stanford.

Es la autora de El Destino de las Mujeres es el Destino del Mundo, Tu Vida esté en tus
Chakras, Ecologia Interior y Exterior, y cuatro manuales de Kundalini yoga y
meditacion: Transiciones hacia un Mundo Centrado en el Corazén, Relajate vy

Renuévate, Sexualidad y Espiritualidad, e Introducciéon a Kundalini Yoga. Escribe en la
publicacion on-line mensual astrologica New Millennium Being, que incluye Kundalini
Yoga.

Estudi6 con Yogui Bhajan desde 1977. Es una profesora certificada por KRI y ha
ensenado Kundalini Yoga desde 1979. Es co-fundadora de la Kundalini Rising School,
que ofrece cursos de formacion de profesores de Kundalini yoga. Es co-fundadora y
Presidenta de Yoga Technology, LLC (www.yogatech.com). Vive y ensefia en
Coronado/San Diego, California y se puede contactar con ella a través de la siguiente
direccion de correo electronico: gururattan(@yogatech.com

Ann Marie Maxwell obtuvo su Licenciatura en Bellas Artes en la Universidad de
California en Berkeley. Es una artista ganadora de premios, una escritora ganadora de
premios, y bail6d profesionalmente durante 20 afios en alrededor de 40 ciudades de los
EE.UU. y Canada. Es autora de The Secret Source of Beauty (La fuente secreta de la
belleza), ha sido estudiante de yoga durante 30 afios.
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