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I lema del Kundalini Yoga es simple: “Tu derecho
Ede nacimiento es vivir sano, feliz y realizado”.

Kundalini Yoga es una tecnologia ancestral
que postula que cada persona es infinita y creativa en
potencia. Cada persona posee tres facetas: El cuerpo, la
mente y el alma. Al poner énfasis en la estimulacién de la
energfa sobre estas tres partes, el practicante de Kundalini
yoga comienza a explorar su propia profundidad y su
naturaleza, para comprender su existencia en relacién
son el universo y convertirse en una persona integra,
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Estd prdctica ancestral de yoga es mucho mds que
un sistema de ejercicios fisicos: El Kundalini Yoga es
una dindmica y poderosa herramienta para expandir
la conciencia. ;Para qué querrfamos expandir nuestra
conciencia? La respuesta involucra al disfrute de vivir
el presente, la importancia de equilibrar el organismo,
fortalecer el sistema nervioso, elevar las capacidades
creativas y conocer el rol y destino de cada persona. Pero
para conocer los inicios del Kundalini Yoga debemos
remitirnos a su precursor: El maestro Yogui Bhajan.

“Kundalini Yoga otorga a cada
ser humano un profundo sentido

de salud, felicidad e identidad”

Los curiosos vaivenes del destino, y en respuesta a la
bisqueda espiritual intrinseca en el ser humano, gran
cantidad de tradiciones milenarias de oriente han abierto
sus conocimientos y técnicas al occidente. Este fue el caso
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del Kundalini Yoga, que ano tras afio se ha difundido
de manera asombrosa, aportando un abanico de
valiosas herramientas que potencian la calidad de vida.

Reconocer y bucear en su génesis convierte a esta
practica en una especie de arquetipo en donde la
valiosa concepcién de ver que cada persona es creativa,
verdadera, sana y completa desde su nacimiento vuelve
a renacer frente a nosotros. Una de las principales
caracteristicas del Kundalini Yoga es que viene de un
legado; y no resulta dificil imaginar como cada postura,
meditacién y canto han sido incansable y amorosamente
traspasados de Maestro a discipulo desde hace miles de
afios hasta ahora.

“Los rayos no son el sol, pero "
el sol no es nada sin los rayos

Hasta principio de los anos setenta, el Kundalini yoga
habia sido cuidadosamente transferido de maestro
a discipulo a través de tradiciéon oral. El maestro
hablaba y los estudiantes memorizaban y practicaban.
Yogui Bhajan vivi6 esta experiencia en carne propia, y
dedicé su juventud, en la India, obteniendo maestrias
y perfeccionando sus hébitos y pracricas, atin sin saber
atn que seria él quién tendria el elevado desafio de
abrir el secreto de estd antiquisima tecnologfa a todo

el mundo.
El Maestro Yogui Bhajan nacié en India en 1929
bajo el nombre de Harbhajan Singh Puri. Desde los
16 anos de edad dominé la téenica del Hatha Yoga,
Kundalini Yoga, el Tantra Yoga, la filosofia védica y
la meditacién, bajo la direccién de su maestro Sant
Hazara Singh. Se gradué en Economia con honores
en la Universidad de Punjab, sirvié en el ejército de la
India, se casé con Inderjit Kaur con quien tuvo 3 hijos,
y trabajé en las aduanas del aeropuerto internacional de
Palim. En 1968 recibié una invitacién para ir a Canadd
y ensenar Yoga en la Universidad de Toronto. Mds
tarde, se establecié en Los Angeles y sus alumnos le
‘empezaron a llamar afectuosamente Yogui Bhajan. Ya
‘en Estados Unidos recibié el doctorado en Psicologfa
de la Comunicacién y fundé la Organizacién 3HO,
"Sano, Feliz y Santo" (en inglés 3HO viene de las siglas
calthy, Happy and Holy) en donde por primera vez
14 preparar or escrito.

S0 el tundo - una dsting

Durante su vida se reuni




Juan Pablo II para intercambiar didlogos interreligiosos,
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y trabajé mano a mano con el Dalai Lama para fomentar
la paz. Mientras en los afios 70" el destino lo ubicaba en
Norteamérica para ensenarles a los jévenes a conectar con
su respiracion, cuerpo y mente sin necesidad de drogas, su
“He venido a crear

intencion se hacia cada vez mds clara:
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maestros, no a reunir alumnos”.

Este serfa el puntapié inicial para que instructores y
alumnos comenzaran a esparcirse por todo el mundo. En la
actualidad, Espafia cuenta varias escuelas donde practicar
y realizar la formacién Internacional de Profesores, a
través del reconocimiento del KRI (Kundalini Research
Institute) y la AEKY (Asociaciéon Espanola de Kundalini
Yoga), instituciones fundadas por el Maestro Yogui para
expandir estas ensenanzas en el Planeta Tierra.

persona debe iniciarse a si misma”

convertirse en clis:.[pulo de nadie pa -
La misma disciplina anima a las personas de todas las eda
y experimentar cada serie de ejercicios, e infinidad de med.tta(:lones,
para descubrir ¢l potencial interno y llevarlo a la vida cotidiana con
oran energia.

“En Kundalini Yoga lo mas
importante es la experiencia.
Cuando tienes un fundamento
de experiencia y una base de
habitos positivos puedes plani-

ficar tranquilamente tu pida de
tal manera que te guste”

;Como funciona? La energia Kundalini permanece
dormida en la base de la columna, y es a través de
ejercicios, meditaciones y cantos cuando comienza a ser
despertada; Esta energfa asciende a través de los chakras
(ruedas energéricas del cuerpo) para elevar la conciencia.
Cuando el cuerpo y la mente estdn sanos, los vayus
(pranas) equilibrados, la energfa fluye por el organismo sin
obstdculos, es cuando uno puede pensar y actuar como
un verdadero ser humano. Trabajando sobre el “Prana”
la intuicién y la sutileza comienzan a desarrollarse para
reconocer lo que es real e importante para ti.

En cada clase se realiza una serie de ejercicios
denominada “kriya”> Una secuencia de posturas
(asanas) (pranayama), cerraduras
(bhandas) y sonido (mantras) que se integran, y

respiracion

permiten un estado y un efecto en la persona. Esto
le permite a una semilla forecer, a un pensamiento
volverse realidad y aun deseo volverse un compromiso.

Kundalini Yoga es la ciencia maestra que ensefia clase
tras clase a guiar y focalizar tu propia energfa, y es ideal
para sobrellevar los desafios diarios en el marco de la
exigencia de las sociedades actuales. La prictica aporta

tranquilidad, fuerza, cardcter, compromiso, autosanacién,
y un cambio de conciencia para hacer de la realidad personal
lo que uno desea, con un sistema nervioso fortalecido y la claridad
para la toma de decisiones con valentfa y amor.




“No somos seres humanos te-
niendo una experiencia espiri-
tual, somos seres espirituales
teniendo una experiencia huma-
na” Yogui Bhajan

Durante la formacion de Instructores de Kundalini Yoga
las personas viven un amoroso camino individual, que
permite descubrir y reconocer el cuerpo fisico, tomar
conciencia de la respiracién, aprender a relajarse, conocer
las posturas, meditaciones, el estilo de vida yéguico,
generar hdbitos positivos, conocer de humanologia,
anatomia, alimentacion e infinidad de herramientas triles
para el calibre humano. Este proceso estd organizado
tanto para personas que quieran impartir clases, como
para los practicantes que se animan a dar un paso en la
profundizacién de este maravilloso conocimiento.

“No es la vida lo que importa,
sino el coragje que tu le pones

Kundalini Yoga también incluye prdcticas como Sat
Nam Rasayan (sanar a través de un estado meditativo
de conciencia); Comunicacion Celestial (meditacién
con mantra que utiliza movimiento de brazos) y Tantra
Yoga Blanco (meditacion para liberar los bloqueos
subconscientes de la mente)

Numerosos festivales de Kundalini Yoga se realizan
en todo el mundo. El mds importante es el Festival
Europeo de Yoga que organizado por 3HO. Alrededor

de 2000 personas de Europa (e inclusos personas
que llegan desde América, Africa, Asia) se retinen en
un medio ambiente natural para practicar 8 dias de
Kundalini Yoga, y otras actividades relacionadas con
las ensefanzas de Yogui Bhajan. Durante el Festival
se disfruta de una dieta especial, talleres ensenados
por profesores internacionales de yoga, meditaciones,
danza y ganas de compartir. El Festival brinda especial
atencion a los recién llegados y a aquellos que tienen
poca experiencia en la prdctica del yoga.

En los ultimos anos gran cantidad de personas se han
acercado al Kundalini Yoga, permitiendo una apertura de
sus sentidos, beneficidndose ampliamente de esta sencilla
y carifiosa tecnologia, asi como también de la recompensa
del equilibrio fisico, la proyecciéon de la energia, y la
paz mental. La experiencia permite bucear hacia el
interior y despertar el alma, reencontrar al verdadero
ser para reconocer el propio potencial y destino. Eso si,
incorpordndolo en la vida cotidiana, sin maquillajes y
explorando la belleza en uno y en los demas.

Vanesa Hochwarter
shuniayoga.com
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