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Este es el primero de los 5 Sutras que Yogui Bhajan de-
sarrolló para la Era de Acuario. Todos ellos dan respues-
ta a alguno de los grandes obstáculos que nos vamos a 
encontrar en este tiempo. Desafíos que tenemos que 
resolver para realizar el  cambio.

Reconocer que el otro eres tú es la esencia misma del 
trabajo espiritual. Lo es porque todo mensaje místico 
puede reducirse a este sencillo principio de no diferen-
cia, Todos Somos Uno. Pero además, planteado desde 
la dialéctica yo-tú, nos fuerza a llevar este principio a la 
relación con los demás, al escenario humano en el que 
debemos evolucionar y sanar en primera instancia. 

Probablemente ese sea el trabajo urgente a realizar en 
este tiempo de cambio, vernos en los demás. Ver lo que 
nos gusta y también lo que rechazamos. ¡Y qué difícil re-
sulta! Los seres humanos en relación a la espiritualidad, 
estamos más cómodos meditando en silencio, sintiendo 
a Dios en nosotros, haciendo largas jornadas de ayuno 
que viéndonos en los ojos de otro. Por eso se perpetúan 
la distancia, el enfrentamiento, los conflictos.

Yogui Bhajan siempre defendió una espiritualidad en fa-
milia y sociedad. Una espiritualidad que emerge de las 
relaciones, del amor y del trabajo. La fuerza del alma que 
se manifiesta en la unión de una sadhana compartida;  en 
la familia y la sangat  como principio social; pero sobre 
todo en la mirada del otro. Nos enseñó a meditar frente 
a frente, con los ojos abiertos, abismándonos en los ojos 
de otro que no es sino uno mismo. 

Nuestra responsabilidad en estos momentos es, esen-
cialmente, crear una humanidad diferente, centrada en 
la sabiduría del corazón. Incluso aquellos que llevan mu-
chas jornadas cincelando el Ser con disciplina yóguica se 
encuentran, a veces,  torpes en el terreno de las relacio-
nes. Aterrados frente a la crítica, angustiados frente al 
rechazo o evitando estos sufrimientos a base de ataques 
furibundos.  

Reconoce que el otro no es otro, sino tú. Que tú vibras 
en todas las frecuencias que te rodean, las que eliges 
conscientemente y las que aparentemente no eliges. Re-
conocer y aceptar esto es un desafío que nos toca urgen-
temente afrontar.

A vuestro servicio.

Reconoce que 
el otro eres tú

Hari Amrit Kaur, 
Presidenta de AEKY

 EDITORIAL.

Localiza los profesores o centros de 
yoga  de tu ciudad en www.aeky.es

Visita también nuestra web para estar 
al tanto de nuestras actividades  

y de los beneficios de ser soci@ de la 
AEKY 

 Búscanos también en

CONTENIDO 
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Todo empezó en la Gran Vía 
(parte II)

Artículo

Antes de emprender mi viaje en 1988 al primer ashram 
de Kundalini Yoga en Europa ubicado en Amsterdam, ha-
bía madurado y despertado mi sed de espiritualidad con 
la experiencia repetida del festival de yoga en Francia y 
encontrarme con el Maestro Yogui Bhajan. En el festival de 
una forma muy natural conocí el Gurdwara (templo sikh) y 
sin plantearme demasiados argumentos postraba mi cabe-
za ante lo que denominaban el Gurú, un libro sagrado que 
compila las enseñanzas de los gurusikhs en forma musical 
y poética. Esto junto a los cantos y una reverencia palpable 
en el grupo hacía arrobarme en un espacio mágico y gus-
toso. También conocí el arte marcial Gatka que el propio 
maestro Yogui Bhajan nos introdujo para desarrollar nues-
tra identidad de guerrero en equilibrio con la de santo. 
Una práctica que resonó fuerte en mi interior, me hizo 
entender más cómo el poder y la devoción se combinaban 
adecuadamente para el éxito en la vida.

Conocí al Maestro en la playa. Me invitaron a un curso 
sobre ‘Relaciones’ con el entonces desconocido para mí, 
el maestro de mis maestros. Después tuve el privilegio de 
pasar un día apacible de playa a su lado, sus charlas y silen-
cios pusieron a prueba mi escaso inglés haciéndome sentir 
frustrado por pensar que me perdía algo importante. Has-
ta que unos años más tarde fui a recogerlo al aeropuerto 
en una visita a Barcelona, mientras estábamos cargando mi 
furgoneta con las innumerables maletas del grupo que lo 
acompañaba, alguien me preguntó si hablaba inglés en inglés 
y sin dejarme responder el propio maestro respondió por 
mi: “Habla perfecto inglés”, sin dejar ningún espacio para 
la duda. Mi estancia en el ashram de Amsterdam fue un 
tiempo de renovación y ‘vuelta a empezar’. Tras la sadhana 
matinal (práctica de yoga y meditación) y mi desayuno con 
yogi tea me sumergía en un día intenso compuesto por 

dos trabajos y tareas de estudio. Aprendí a trabajar de sol 
a sol, cómo ponerme el turbante, tocar la tabla (tambores 
hindúes), leer el Japji (recitación de mantras), lavar cientos 
de platos, hacer miles de samosas -empanadas hindúes-, 
vivir en comunidad y cómo de importante es el clima y el 
idioma para decidir asentarte en un país extranjero. Tras 
un año de experiencia inolvidable volví a casa de mamá sin 
un duro, debiendo alguna factu-
ra de teléfono y con un turban-
te en la cabeza. ¡Uy! ¡Mi madre! 
Sí, mi madre no sabía cómo 
encajar mi nueva vida, “¿qué 
dirán los vecinos?”,“¿dónde vas 
a trabajar así?”, me preguntaba 
insistentemente. Ahora sí, una 
gran confianza en mi identidad 
espiritual me invadía e ideas 
frescas que me llevaron a un 
nuevo e importante capítulo 
de mi vida, fundar en 1990 la 
empresa Golden Temple que 
importó e introdujo el Yogi Tea 
y los mantras de Kundalini Yoga 
en España.

CONTINUARÁ:: “Una nueva 
vida: yogi tea man”

Kartar Singh 
Khalsa es forma-
dor de profesores 
de kundalini yoga 
y expresidente de 
AEKY. 
yogakundalini.net

Esta revista es una puerta abierta a tus 
experiencias y conocimientos de  

kundalini yoga. Contacta con  
publicaciones@aeky.es para compartirlas 

y darlas a conocer
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Dentro de las enseñanzas que, en torno al kundalini 
yoga, puso a nuestra disposición Yogi Bhajan podemos 
encontrar numerosas aportaciones que constituyen 
referencias  y  herramientas de gran utilidad para 
mejorar la manera y la consciencia con la que nos 
relacionamos.  A continuación disponemos de una 
serie  de citas que  nos dan idea acerca de cómo 
nuestra comunicación con el mundo afecta a éste y, 
por extensión, a nosotros mismos.

El poder de la palabra hablada es el poder de lo Divino...
los seres humanos son las únicas criaturas que tienen 
la capacidad, a través de sus palabras, de elevar la 
consciencia de otros  hacia el nivel de lo Infinito

Si uno  ha de relacionarse con su consciencia interior 
superior y hablar a esa consciencia en otra persona, 
uno debe ser capaz de ir más allá de las propias limita-
das necesidades y deseos.

Una persona con un especial interés  o una agenda 
oculta  puede oír todos los mensajes sólo a la luz de sus 
propias necesidades y/o  ignorar  todos los mensajes 
que no se relacionan con sus propios intereses

La calumnia, la difamación es un auto-veneno. Nubla la 
mente y  corrompe  en el alma

….las antiguas Escrituras Védicas.... proclaman que  es 
diez veces peor ver una falta en otro aspecto de la 
creación dejando que  ese pensamiento se filtre a tra-
vés de nuestra persona para eventualmente manifes-
tarlo  en  un pronunciamiento verbal,  que simplemente 
observar esa falta sin  otorgarle voz.

Mediante la práctica diaria de yoga,  podemos ganar 
mayor consciencia, compasión, confianza y amor por 
otras criaturas de Dios.  Igualmente podemos ser más 

capaces de llevar a cabo una comunicación más eficaz 
con otros seres humanos.

Las experiencias pasadas tienden a ser condicionantes 
poderosos de nuestra conducta presente....tendemos 
a recurrir a respuestas  usadas en el pasado en lugar 
de escoger aquellas que podrían ser más apropiadas....
mediante la práctica del  yoga, la compulsiva influencia 
de las impresiones del pasado se esfuma.....podemos 
ser más capaces de comunicarnos con la otra persona 
en una manera para elevar su espíritu,  para responder 
a esa persona de la manera que ella necesita en ese 
momento.

Para comunicar efectivamente debemos ser capaces de 
ver cómo nuestras palabras afectan al conjunto de la 
creación

Renunciar a nuestro auto-respeto es lo que la palabra 
corrupto significa en el mundo espiritual.   Cuando re-
nunciamos a nosotros mismos,  a nuestro centro,  a 
nuestra relación con lo Infinito, negamos nuestra esen-
cia. Sin la esencia de “Yo soy, Yo soy” (unión con el 
ser interior) no podemos comunicar... La comunicación 
está destinada a compartir lo que nuestro espíritu es.

Si queremos establecer una relación con Dios debe-
mos primero aprender a establecer una relación con 
las criaturas de Dios.

Podemos aumentar la claridad de nuestra comunica-
ción  si nos esforzamos constantemente en colocarnos  
a nosotros mismos dentro de la estructura psicológica 
de la otra persona.  Debemos intentar ver la situación 
de comunicación desde el punto de vista de la otra per-
sona.

Para comunicarnos con otros debemos primeramente 

Artículo

El  poder de la palabra
Citas de Yogi Bhajan sobre Comunicación
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ArtículoEl Poder de la Palabra

ser capaces de escuchar....de oír se ocupan los oídos, 
mientras que escuchar es un proceso intelectual y emo-
cional que emana del corazón. Ello integra los  inputs  fí-
sicos, emocionales e intelectuales para buscar significado 
y comprensión.

...los chakras...son ocho centros de comunicación y  esto 
supone que hay ocho frecuencias de comunicación  en 
la vida de cada persona....Una de las razones más im-
portantes para entender este concepto de frecuencia es 
ser capaz de encontrar a la otra persona en el nivel de 
que él o ella habla. Entonces, mediante el poder de las 
palabras somos capaces de elevar a esa persona hacia 
estados más elevados de consciencia y entendimiento. 
Es imposible hacer esto a menos que seamos     extre-
madamente  conscientes de estos niveles no verbales de 
comunicación tanto como de los verbales.

¿Qué es depresión?. Es el final frustrado de la comuni-
cación. Recuerda esto: el final frustrado de la comunica-
ción es  depresión. 

Este universo es un campo electromagnético, tiene lon-
gitud y latitud de longitudes de onda magnéticas. Este 
universo cósmico es muy comunicativo, habla. Y en este 
hablar, todas las personalidades se forman y deforman, 
Así pues habla siempre muy cuidadosamente, conscien-
temente y con conocimiento intelectual de lo que ello 
significa en lo Infinito. Recuerda que la Palabra es Dios y 
Dios es la Palabra, Tú eres lo que tus palabras son.

Fuente: “The Grace of God Manual”  
3HO 1980

MEDITACION   DOI 
ASHTAPADI JAP
Para sanar a través  
del espíritu

Siéntate derecho en postura fácil o en postura de loto. 
Pon las manos en gyan mudra y descánsalas sobre las 
rodillas. Concentrándote en el punto de tercer ojo, 
comienza  una  respiración larga y profunda. En la inha-
lación vibra en el mantra WAHE GURU 16 veces. En la 
exhalación vibra en el mantra WAHE GURU 16 veces. 
Haz el canto mental en grupos de 4:  4 partes en tono 
ascendente, entonces 4 en tono descendente. Esto te 
ayudará a mantener la cuenta y el ritmo en tu mente. 
El ritmo debe ser constante, como el agua goteando 
rápidamente.
Comienza con 11 minutos de meditación y aumenta 
unos 2 minutos cada día hasta alcanzar 31 minutos.

Comentarios:

Es ésta una kriya muy famosa de la que se dice que fue  
enseñada por Jesús de Nazaret como método para al-
canzar la consciencia crística. Por esta razón, y también 
por ser hecha en 32 partes (un número identificado en 
numerología con Cristo), es también conocida como 
mantra de Cristo.
Las escrituras indias establecen que todo malestar mar-
cha  y todos los malos presagios se  alejan de una persona 
cuando esta meditación es practicada. El canto equilibra 
la fuerzas de prana y apana y energetiza sushumna. Ello 
permite que la vida de uno sea más larga y bien equilibra-
da.  Se dice también que la maestría honesta en esta me-
ditación confiere el poder de curar a través de las manos.  

Haz esta meditación con amor y devoción.
Fuente:    Yoga for Health and Healing
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Asanas y corrección postural
Corrección de  Adho Mukha  Svananasa,  la postura del 
“triángulo”, también llamada “perro boca-abajo” . 

La distancia entre manos y pies se calcula echados boca 
abajo,  como si fuéramos a prepararnos para la cobra.  Pies 
separados al ancho de las caderas.

Una vez en adho mukha,  la espalda está recta, con el pe-
cho abierto al suelo; el punto más alto del cuerpo son los 
isquiones de la pelvis. 

Rodillas rectas con las rótulas altas;  corvas proyectadas 
hacia detrás; ingles excavadas hacia arriba;  muslos y pies 
giran hacia dentro;  talones hacia fuera pegados al suelo. 

Colaboración

Dedos de las manos abiertos;  palmas anchas;   codos rec-
tos y  girados hacia fuera.  Los omoplatos están separados 
uno del otro y bajan hacia los laterales. 

Para mantener el asana,  empujamos el suelo con las ma-
nos, estirando los flancos laterales de la espalda hacia las 
ingles y la columna hacia los isquiones.  Columna recta  y 
abre el pecho al suelo.  Recuerda: rodillas rectas, rótulas 
altas,  muslos  y  corvas hacia atrás. 

Fundamental: la cabeza  está relajada;  ojos y garganta an-
chos;  vientre igualmente  relajado.

Adho Mukha es un asana que, como todos, lleva años per-
feccionar.  Es inevitabe tener fallos. Sin embargo,  existe de-
terminados errores de técnica,  muy obvios y frecuentes, 
que  tendríamos que detectar.
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ERROR: la columna no está recta sino flexionada (comba-
da hacia arriba). El pecho está cerrado. El punto más alto 
del asana es la quinta lumbar. Se distienden los ligamentos 
sacro lumbares y la espalda puede molestar durante y des-
pués de la postura. 

ERROR:  la columna no está recta sino extendida (comba-
da hacia delante).  Sucede en personas hiperelásticas. 

La quinta vértebra lumbar se pinza y las vértebras torá-
cicas  se pueden bloquear.  Hay sobrecarga de los codos.

ERROR: las rodillas están flexionadas

Es el fallo más tolerable. Con la práctica hay que empujar 
los muslos  hacia atrás para ir estirando las rodillas y abrir 
las corvas atrás. Por último, poco a poco intentar llevar los  
talones al suelo  

ERROR: manos y pies demasiado juntos. 

Es difícil abrir el pecho.

ColaboraciónAsanas y corrección postural

Paz Castro, www.studio-kundaliniyoga.
com. Profesora de Kundalini Yoga  y Anu-
sara Yoga. Practicante de Yoga Iyengar

Ambrosio Espinosa  (Amritnam Singh) 
www.avagar.com   Kundalini Yoga  Lead 
Trainer 1N, traumatólogo y osteópata.

En cualquier momento del año, pero especialemente en verano, puedes hacer un ayuno con monodieta de sandía.  
Debe hacerse sin comer nada más.  Un error frecuente es mezclar sandía y melón, pero ambos son diferentes. 
Durante una semana come tanta sandía como quieras pero no hagas durar esta dieta más allá de  siete días. Si no 
quieres no es necesario comer las semillas.

La sandía es una fruta muy terapéutica a la cual no se le suele dar mucha importancia. Es muy buena para los ayunos 
porque sus fibras actúan como pequeñas escobillas que limpian el intestino. Al mismo tiempo sus azúcares ayudan a 
disponer de la energía necesaria para poder mantener relativa actividad  durante el ayuno. Puede ser utiizada para 
aliviar el gas intestinal (en este caso mejor ingerirla espolvoreando en ella un poco de pimienta negra) y para limpiar 
el hígado. Su jugo tiene un efecto terapéutico en los inicios de un resfriado. Sus semillas, ya crudas o cocinadas son 
ricas en vitamina E.

Dieta-ayuno 
de la sandía
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Kriya:  
Trabajando el Ser Total

Yogi Bhajan, 10 de julio 1975

De pie con los pies aproximadamente 18 pulgadas (45 cms) 
separados y los brazos extendidos paralelos al suelo, palmas 
hacia abajo. Gira de un lado hacia el otro, inhalando en la 
izquierda y exhalando en la derecha (5). Continúa de 3 a 5 
minutos.

De pie en la misma postura que en el ejercicio 1. Inclínate 
hacia la derecha y mantén durante 3 minutos con respira-
ción larga y profunda. Luego inclínate hacia la izquierda y 
mantén durante 3 minutos. (3)

En la misma postura comienzas a rotar hacia la 
derecha en una circulo completo girando sobre 
tus glúteos. Estira tan lejos como puedas en cada 
dirección. (Ver 1 & 3) Continúa durante 3 minutos 
y después repite rotando hacia la izquierda.

Ponte de pie y estira los brazos rectos encima de tu cabe-
za con las manos entrelazadas y el primer dedo apuntando 
recto hacia arriba. Empieza flexionándote suave hacia atrás 
y luego hacia delante, equilibrándote en la segunda vértebra. 
(1) Sentirás toda la presión en tus pantorrillas si estás equi-
librado. Continúa 3 minutos. Todavía de pie, inclínate hacia delante y deja los brazos ex-

tendidos en los lados con los dedos bien separados y esti-
rados. Mantén durante 3 minutos con una respiración larga 
y profunda. (2)
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KriyaTrabajando el Ser Total

Ponte en postura de triángulo y levanta la pierna izquierda. 
(8) Respiración larga y profunda manteniendo la postura 
durante 2 minutos. Cambia de pierna y luego repite cada 
pierna de nuevo. 

En la misma postura comienza a golpear tus 
glúteos con la pierna levantada. Continúa 1 minuto 
con cada pierna. 

Baja y sitúate apoyado sobre  tus manos y rodillas. Levanta 
la parte baja de tus piernas y crúzalas en el aire. Comienza a 
cruzarlas alternativamente de manera rápida (10). Continúa 
3 minutos.

De pie en la misma postura levanta los brazos a 60º. Las 
manos están en Gyan mudra (6a). Comienza a bajar el torso 
doblando las rodillas. No bajes del todo al suelo (6b). Con-
tinúa con este movimiento durante 3 minutos. Ahora junta los talones y sigue con el mismo movimiento 

(7a-7b). Empieza a cantar SA cuando bajas, TA cuando subes, 
NA cuando bajas, y MA cuando subes. Continúa durante 3 
minutos. 

Ponte en postura de camello. Continúa durante 3 minutos 
con respiración larga y profunda. 

Túmbate sobre tu estómago. Cruza las piernas en los talo-
nes, coloca tus puños debajo de la ingle y levanta las piernas 
a la postura de langosta. Continúa durante 3 -5 minutos.  
Relájate durante un minuto.
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Kriya Trabajando el Ser Total

Siéntate sobre tus talones con las manos en tus rodillas. 
Comienza a levantar los brazos hasta detrás de tu cabeza 
y bájalos de nuevo a tus rodillas (16) . Continúa durante 3 
minutos.

Siéntate encima de tus talones. Haz puños con tus manos, 
con el pulgar dentro (15a). Con fuerza tira del brazo hacia 
atrás mientras el otro se extiende hacia delante. Cada vez 
que el brazo se estira del todo los dedos de la mano se 
abren como si quisiera coger algo. Luego cierra rápidamen-
te y tira con mucha fuerza hacia el cuerpo (15b). Continúa 
alternando los brazos durante 3 minutos. 

Ponte en postura del arco (13). Después de un minuto co-
mienza a balancearte sobre tu estómago durante un minuto 
más.

Ponte en postura fácil. Manos en las rodillas, comienza a 
girar el torso en círculos completos encima de tus glúteos 
(14). Cuando vas hacia delante tu columna se estira y cuan-
do vas hacia atrás se relaja. Continúa 52 veces en cada di-
rección. 

Siéntate en postura fácil. Manos en Gyan mudra y levan-
tadas encima de tu cabeza (17). Comienza a cantar SA RE 
GA MA PA DA NI SA en escala mayor ascendente, y SA 
NI DA PA MA GA RE SA en escala mayor descendente. 
Continúa de 5 a 10 minutos. 

Siéntate en postura fácil. Cruza las manos delante de tu 
pecho. Las manos están justo delante de tus axilas. La 
barbilla está metida hacia abajo (18). En esta postura can-
ta: Gobinda, Gobinda, Hari Hari de 3 a 5 minutos.

Comentarios: esta serie es un trabajo completo sobre todo el ser. Los ejercicios 1 a 3 construyen el aura y la circulación. 
Los ejercicios 4 y 5 equilibran el aura y la energía sexual.  Los ejercicios 6 a 12 estimulan las funciones pránicas y aflojan la 
columna. El ejercicio 13 reequilibra toda la circulación áurica y te lleva a una profunda meditación que te da sensación de 
seguridad y que activa tu capacidad autosanadora.
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AEKY - DONACIONES 
Ofrece tu donación  como 

gurudakshina para contribuir a 
la promoción y difusión de las 
enseñanzas de kundalini yoga. 

Haz tu donación en 
Bankia 2038-2222-11-6000596792 

También puedes hacerla a través de nuestra 
página web 

http://gurudakshina.aeky.es

Colaboración

Reflexiones acerca de lo Tántrico
Visité un museo en una pequeña estación de montaña en 
el Norte de India. Ellos tenían una colección completa de 
pequeñas figuras en varias posturas de yoga tradicionales.   
Allá habían cientos de pequeños sadhus (yoguis) haciendo 
tapasya.  Esto es una antigua práctica de formar con tu 
cuerpo  una postura de yoga y mantenerla en estados de 
profunda y continua meditación más allá de la capacidad 
humana normal de resistencia (hablamos de años). Los 
resultados de esta práctica, según historias mitológicas, 
eran que los dioses estarían tan conmovidos por la dedi-
cación y devoción que  se aparecerían al practicante y le 
ofrecerían cualquier favor o bendición deseado.

A menudo pienso acerca de lo tántrico de esta manera. 
Nos sentamos durante grandes periodos de tiempo, man-
teniendo incómodas posturas y resistimos. Supone un 
test a nuestras limitaciones  sobre lo que es posible y so-
bre lo que puede ser superado. Nos sentamos como es-
tatuas de oro brillante y dejamos que el mundo y sus dra-
mas  se arremolinen alrededor nuestro como patrones 
meteorológicos. Dejamos que nuestra mente hiperactiva  
y el torbellino de pensamientos floten hacia lo lejos como 
la niebla que es despejada por el viento. Todas nuestras  
atenciones y preocupaciones se filtran en el suelo bajo 
nuestras esterillas de meditación y se  desvanecen. Qui-
zás incluso llegando finalmente a un estado de suspensión 
de toda noción del tiempo, donde  puede sobrepasarse  
cualquier cosa, donde la visión se estira hacia eones de 
ida y vuelta.

Esta es nuestra propia oportunidad de tapasya. Y 
también esto nos ofrece una bendición. Nos acer-
ca el don de la perspectiva. Nos acerca  el regalo 
de reconocer nuestra propia capacidad, de ser ca-
paz de penetrar hacia  nuestras fortalezas profun-
das  y nuestras fuentes de energía. Nos conduce  hacia 
el pozo profundo de  “Mantente y serás mantenido“ 
Si activas el fuego y durante la cocción lo apagas, el plato 
no se cocinará completamente. Tantra es como una olla 
a presión. Mucho calor crea mucho vapor, crea mucha 
presión y cocina la comida en una fracción del tiempo. 
De la misma manera, muchos santos sentados juntos con 
intenciones poderosas, mucho blanco para ampliación del 
alcance, meditación intensa, gran concentración, respira-
ción intensa o cantando, ángulos fuertes para activar el 

sistema nervioso, mudras fortificados y gran resistencia, 
crean una fuerza que puede romper  los  bloqueos y 
traumas del pasado. Algo así como una potente lavadora 
que puede despegar las capas de suciedad  tras años de 
acumulación. Esta energía puede lavar colecciones sub-
conscientes de telarañas, sombras y temores. Todas las 
cosas que hemos recogido falsamente en nuestra psique 
que no sirven a nuestros verdadero ser. Todo el pesado 
equipaje extra que llevamos con nosotros. Esta carga in-
necesaria que nos arrastra  y nos detiene. 

Todo ello bajo la protección del Mahan Tántrico, Yogi 
Bhajan, cuyo cuerpo sutil guía la energía con cada instan-
cia del Tantra Yoga Blanco. Su presencia, en el tiempo 
y en el espacio específicos y la presencia de todos los 
participantes, con las pautas específicamente dadas así 
como la específica rutina de kriyas por él definida, nos 
permite esta única oportunidad,  esta aceleración de es-
píritu. Esta oportunidad de enfortecerse mejor y más 
rápido.

Sat Nam Sumpuran Kaur 
Facilitadora de 
Tantra Yoga Blanco

Boston (EUA)
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dinero, trabajo, pareja, hijos, felicidad, etc, desde que se han 
comprometido con el servicio.

La meditación limpia tu mente y el seva limpia tu cora-
zón para darte la oportunidad de verte a ti en el otro y 
viceversa. Hemos tenido la gran fortuna de experimentar 
el éxtasis con la meditación y los ejercicios de yoga, ima-
gínate el éxtasis cuando todos nuestros corazones cantan 
sirviendo en comunidad. Es un poder inmenso y transfor-
mador. Podemos cambiar el mundo entero si lo hacemos, 
podemos dar solución a los problemas de esta sociedad, 
podemos realmente vivir unidos si elegimos servirnos mu-
tuamente. 

Te animo a que dejes ver tu noble corazón apoyando y 
sirviendo en tu barrio, en tu pueblo, en donde quieras, y así 
puedas ser bendecido por el infinito. Dios está deseando 
que ayudes y cuando lo hagas dirá: “Mirad, este alma está 
ayudando, queremos que siga haciéndolo y vamos a darle 
todo cuanto necesite para mantenerse, ya sea dinero, ac-
titudes, o lo que necesite, etc”. Y como me gusta mucho 
citar al Maestro te digo: “Mantente y Dios te mantendrá”.

Como asociación que somos, AEKY eres tú, y en ti está la 
posibilidad de servir y hacernos crecer. El crecimiento de 
una asociación no se mide por 
su dinero o número de socios, 
sino por la capacidad de com-
promiso de los socios en apo-
yar y servir a esta, y la calidad 
de sus relaciones mutuas. Y 
aprovecho esta ocasión como 
Delegado de Madrid de la 
Aeky para intentar contagiarte 
algo de entusiasmo por si te 
apetece apoyar a la delegación 
de tu zona o a nivel nacional.

Que todas las virtudes estén 
contigo para conseguirlo. 

Colaboración

Seva y Kundalini Yoga son uno
Tras observar, leer y aprender he llegado a la conclusión 
de que sin seva no hay yoga. 

Seva significa servir sin nigún interés de compensación 
personal por el trabajo hecho. En los tiempos que vivi-
mos actualmente la mente se ve presionada por muchas 
influencias externas, lo que crea una sensación de escasez 
en tiempo, espacio y materia.

Muchas son las veces que nos gustaría ayudar pero un es-
pejismo mental nos hace creer que no podemos hacer-
lo porque el poco tiempo libre disponible lo necesitamos 
para otras cosas como familia, descanso, amigos, salidas, 
cursos, comidas, etc.  

Esta trampa mental te lleva a vivir una rueda en la que 
el Ego te atrapa impidiéndote ver lo falso de estas sensa-
ciones que parecen muy reales y, ¡lo más importante!, te 
mantiene en el EGOismo de tu tiempo y de tus quehace-
res. De esta forma toda la disciplina y práctica personal sin 
seva queda reducida en impacto y crecimiento espiritual.

Toda la sabiduría yóguica que ha llegado a nosotros es 
gracias a la cuarta actitud que todo yogui necesita para 
liberarse, “El Servicio”. Este es el lema de nuestro protec-
tor y gurú, Gurú Ram Das, al que tanto amamos. Desde 
Yogui Bhajan al origen de la Cadena Dorada de Maestros, 
el Servicio y Sacrificio que han hecho estos seres ha hecho 
posible que hoy tengamos disponible este legado con el fin 
de darle continuidad.

A veces algunas personas piensan que al hacer seva es-
tán beneficiando a alguien o a un grupo de personas en 
concreto. ¡Esto es incorrecto!. Sólo hay una relación que 
mantengas en el seva y es con el Infinito. El seva es entre 
Dios y Tú, Tú y Dios. Como bien dijo YB: “Todo viene de 
Dios y va hacia Dios”. ¡Dime! ¿A quién prefieres servir, a 
Dios o a tu Ego?. 

Lo más hermoso es que al hacer seva te llenas de bendi-
ciones sin haberlo buscado, y el verdadero Raj Yoga empie-
za a surgir, el ego empieza a ser confrontado y tu destino 
empieza a revelarse ante ti. Yogui Bhajan nos dijo: “Olvídate 
de tus problemas, entrégaselos a Dios y ayuda”. He tenido 
la gran fortuna de poder experimentarlo y apreciarlo en 
estos años. He visto a personas a quienes les ha llegado 

Lakhmi Chand 
Singh Khalsa



13

Vivimos en un momento de cambio generalizado, y 
muestra de ello fue la respuesta de asistencia multitu-
dinaria que tuvimos ante el título de la conferencia que 
tuve el placer de dar en Biocultura gracias a la AEKY. 

Todos buscamos una respuesta ante los cambios. He-
rramientas que nos permitan vivir más relajadamente en 
esta tormenta que nos acecha y nos  hagan sentir más 
felices. Pero a veces nos olvidamos del verdadero signi-
ficado de la palabra “cambio” y vivimos ajenos y alejados 
de lo que realmente es la vida: fluir en constante y con-
tinuo cambio. Dejar algo viejo, para permitir que entre 
algo nuevo.

En ocasiones sólo hay que cambiar el paradigma en nues-
tra mente y entender que no puedes crear resistencias a 
lo que está pasando. Sólo puedes aceptarlo y experimen-
tarlo, manteniéndote en tu centro y conectando con tu 
verdadera esencia.

Para permanecer en nuestro centro tenemos que tener 
consciencia de quiénes somos. Porque sólo cuando sa-
bemos quiénes somos y cómo funcionamos, podemos 
transformarnos y hacer frente a los cambios. 

Entender cómo funciona nuestro cuerpo, nuestro cere-
bro. Conocer que tenemos un cerebro Triuno, que se 
divide en 3: reptiliano o básico, límbico o emocional y 
neocortical.

Descubrir desde dónde actuamos con nuestras res-
puestas emocionales en primer plano, y cómo influyen a 
nuestra capacidad de intuir y de sintonizar con nuestro 
verdadero camino. Sentir cuáles son nuestros miedos a 
enfrentarnos a un cambio y no quedarnos anclados al 
pasado, en esas “zonas  de confort” que nos hacen sentir 
seguros.

Todo ello es básico para poder cambiar nuestras res-
puestas y patrones emocionales creados en nuestro 
cerebro desde que nacemos. Si no conocemos, no po-

demos transformarlos: autoconsciencia. Conocer para 
cambiar.

Y es aquí donde entran las herramientas de Kundalini 
Yoga. Nos ayudan a que nuestras reacciones no nos ale-
jen de nuestra verdadera identidad y nos permiten una 
vida más cómoda y feliz.

¿Y cuáles son esas herramientas básicas de Kundalini 
Yoga que nos ayudan a transformarnos? 

La primera: la respiración. Recordé una frase de Yogui 
Bhajan: “Si controlas la respiración, controlarás cual-
quier situación en tu vida”. Y efectivamente, pudieron 
comprobar cómo su estado mental se relajó con la prác-
tica de un pranayama.

La segunda y tercera herramienta: es la propia práctica 
de Kundalini Yoga y meditación. Recordando todos los 
beneficios del Kundalini Yoga sobre el sistema nervioso, 
sistema glandular y sistema linfático, etc y los beneficios 
de poder controlar la mente, a través de la repetición de 
sonidos sagrados o mantras y la práctica continuada de 
la meditación.

En pocos minutos pudieron comprobar los beneficios 
y cómo con la vibración 
de un mantra, cambió su 
estado emocional en muy 
pocos minutos.

Herramientas para la gestión del 
estrés en épocas de cambio.
Extracto de taller ofrecido en Biocultura-Barcelona 2013

Colaboración

Yolanda Modrego

(Akal Sahai Kaur)

“Si quieres anunciarte en esta 
revista ponte en contacto con 
publicaciones@aeky.es. Será 

una útil manera de contribuir al 
sostenimiento de esta publicación”
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Feria de Biocultura
Del  14 al 17 de noviembre en Madrid.

Nuestra comunidad de profesores de Madrid a través 
de la Delegación hace posible tener esta presencia. Os 
animamos a colaborar   y, si asistís al certamen, a  hacer 
del estand de AEKY vuestro punto de encuentro.

Festival europeo de Yoga 
del 20 al 28 de Julio en Fondjouan  
(Mur de Sologne - Francia)

Permanece para este año el mismo emplazamiento 
para  el Festival Europeo, entrañable evento que reune 
profesores, practicantes y simpatizantes del kundalini 
yoga de toda Europa y otras partes del mundo.
Una experiencia incomparable que incluye tres días 
de  Tantra Yoga Blanco e incorpora  grandes dosis de 
kundalini yoga y  karma yoga,  así como de otras  dis-
ciplinas cercanas.
Para este año el eje temático del festival será el que 
sirve de título para esta revista, en relación a uno de 
los sutras establecidos por Yogi Bhajan para la Era de 
Acuario: “Reconoce que la otra persona eres tú”.

Congreso de Kundalini Yoga 2013
El 22, 23 y 24 de Noviembre en Aluenda (Zaragoza)

El tema que vertebrará nuestra experiencia yóguica 
durante el  congreso de este año será: “PRANA, PRA-
NEE; PRANAYAM”  

El nudo entre nosotros y Dios es el rayo de luz llamado 
Prana.  Es por esto que el ser humano es llamado el 
Pranee – aquel que vive por la gracia del Prana.
Pranayama es la ciencia del control y conservación del 
prana a través de técnicas de respiración que cambian 
el estado físico, mental y energético de nuestras vidas.

Durante el Congreso habrá, además un espacio para 
nuestra Asamblea donde abordaremos los temas    de 
interés para toda nuestra comunidad de profesores.....
Permanece atento a las Newsletter, comunica tus pro-
puestas y candidaturas  y contacta con la Vocalía de 
Actividades si deseas colaborar en la organización del 
evento.

AEKY 
ACTIVIDADES

Marca las fechas en tu agenda y contacta con la vocalía de actividades si 
tienes intención de participar o colaborar.
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Encuentros de Delegaciones

Por parte de las Delegaciones de Catalunya, Madrid, Va-
lencia y Galicia  tendrán lugar las respectivas asambleas en 
el mes de octubre  (permanece atento a los comunicados 
y newsletters donde se anunciará con suficiente antela-
ción las fechas concretas y programas previstos)                
Nuestros compañeros de  la Delegación de Madrid nos 
han avanzado, además, este programa de encuentros:

                                  
15/06/2013  Primavera - Encuentro.-Relaciones 
Acuarianas   
22/06/2013  Dia Internacional del Yoga    
25/08/2013  Verano - Encuentro.-Intuición - Cum-
pleaños Yogui Bhajan   
19/10/2013  Otoño - Encuentro.-Meditación e In-
teriorización                                                                        
14/12/2013  Comida y Fiesta de Profesores 

Te animamos, así mismo, a ponerte en contacto con el 
equipo de la Delegación para  más información  y para 
integrarte activamente en  las tareas y actividades que  se 
desarrollan o/y proponer aquellas iniciativas que creas 
positivas para nuestra comunidad  de profesores y prac-
ticantes.         

Festival de Yoga Guru Ram Das,  
Galicia 2013, del 8 al 13 de Agosto en Antas de Ulla

Una ocasión para convivir, compartir y  practicar  kunda-
lini yoga  en un entorno natural y propicio para relajarse 
y para experimentar. (ver información en la contra-por-
tada o en http://festivalgalicia.aeky.es)

Ingredientes:

4 patatas horneadas grandes.

1/4 a 1/2 taza (65-125 ml) de ghee o aceite vegetal.

2-3 cebollas cortadas o picadas.

1/4 a 1/2 taza (65-125 ml) de raíz de jengibre picada.

1/4 de cucharadiita de semillas de comino.

1 cabeza de ajo picado.

1 cucharadita de pimienta negra.

3/4 a 1 cucharadita de cúrcuma.

1 cucharadilta de pimienta de cayena o guindillas rojas 
molidas.

4-8 clavos enteros.

1/2 cucharadita de cardamomo molido (o semillas de 3 
vainas de cardamomo).

1/4-1/2  cucharadita de canela molida.

2-4 cucharadas (40-80 ml) de salsa de soja, o sal al gusto.

1/2 pinta  (250 gramos) de requesón o de queso man-
chego.

Opcional:

1/2 libra (225 gr) de queso rallado

1 pimiento verde o rojo  picado

1/2 taza (125 ml) de piña  picada y escurrida

Esta receta tiene sus raíces en la tradición de la cocina 
yóguica. Las especias ayudan a purificar la sangre, esti-
mular la digestión y aumentar la energía. Puedes reba-
jar las dosis de pimienta para adecuar a tu gusto.

Lava las patatas, frótalas con una pequeña cantidad de 
aceite y hornéalas a 200 grados hasta que estén bien 
hechas. Calienta el ghee o el aceite en una gran sartén. 
Saltea las cebollas y el jengibre hasta que comiencen 
a oscurecer de color, entonces añade ajo y especias y 
cocina durante 4-5 minutos. Añade un poco de agua si 
es necesario. Añade salsa de soja (opcional). Remue-
ve y aparta del calor. Corta las patatas horneadas en 
mitades retirándoles la parte central y combinando lo 
extraído con la mezcla de cebollas y especias que fue 
preparada. Añade el requesón o queso. Mézclalo bien 
y rellena la oquedad de las patatas formando un montí-
culo. Cúbrelo con queso rallado. Hornéalas hasta que 
el queso se derrita. Para un toque adicional, decóralas 
con el pimiento y la piña.  Puedes servirlas con yogurt.

Receta: Patatas Potentes
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