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Swami Satyananda Saraswati

En el pasado hubo muchos maestros que
hablaron sobre yoga, pero actualmente el
yoga ha resurgido como una nueva ola. En
el libro La Primera Ola, el escritor Alvin
Toffler se refirio a la revolucion agraria que
cambi6 la sociedad. En La Segunda Ola,
habld de la revolucion industrial que cambid
lavida humana. En La Tercera Ola, habla de
sociedades semi-autbnomas, grupos y
culturas que seran autosuficientes y que
tendrdn también una fuerte identidad
psicoldgica y mental. Y hoy, el yoga es la
cuartaola.

Esta ola ydguica es lo que nos dard un
indicio de todo aquello en lo que un ser
humano puede llegar a convertirse. Como
quiera que llames a esta persona, un
hombre nuevo, o un super-hombre, 0 un
sujeto de firme sabiduria, sthitaprajna, el
hecho es que el yoga le abre al individuo
diversas oportunidades para experimentar
interiormente esa naturaleza creativa. Este
cambio creativo que experimentamos Yy
logramos interiormente, en Gltimo término
se refleja en el mejoramiento de la sociedad
yla civilizacion humana.

¢Como puede cada uno de nosotros
progresar en la dimension material, en el
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ambito social, si no tenemos dominio y
comprension de nuestra propia naturaleza
individual? La civilizacion y la sociedad
humanas siempre han aspirado a alcanzar
lo mejor en la vida, pero el mayor fracaso de
la civilizacion humana ha sido la falta de
habilidad para conocerse a si misma. No se
trata de una cuestion filoséfica. No es ni
siquiera un descubrimiento espiritual. Si
vives en una casa, tienes que saber lo que
hay dentro de ella; qué utensilios estanenla
cocina, qué cosas estan en el dormitorio y
en el living. Asi como estamos al tanto de
todos y cada uno de los articulos que hay en
nuestra casa porque vivimos ahi, tenemos
que ser concientes de todas y cada una de
las expresiones y experiencias de la mente,
los sentidos y el cuerpo porque vivimos en
él, y esto es algo que hasta ahora no hemos
hecho. Nuestra busqueda de placer,
felicidad y satisfaccion ha sido sensorial,
sensual y externa. Hemos negado aquellos
aspectos de nuestra naturaleza que pueden
ser cultivados y desarrollados para
desplegar una expresion diferente de la
personalidad.

Esta nueva expresion de la personalidad y
la naturaleza humanas, un abordaje




homogéneo y equilibrado, es el abordaje
yoguico. El yoga no pretende que nos
hagamos religiosos. El yoga ha postulado
ideas muy claras en sus creencias,
conocimientos y ensefianzas sefialando
que la espiritualidad es algo muy diferente a
lo que se llama un comportamiento
religioso. La espiritualidad es una conexion
con nuestro espiritu interior. ES una
conexion entre el espiritu, la mente y lo
material. La habilidad para emplear
creativamente las facultades de los
sentidos, el cerebro, lamente y el espiritu es
lo que nos vuelve unyogui.

En este contexto un yogui es un ser
completo. Hemos tenido la fortuna de
encontrar a lo largo de nuestra vida las
ensefianzas de los grandes yoguis, de los
Santos y de los sabios de cada época.

En todas las tradiciones, en todas las
culturas y civilizaciones, aquellas personas
que se convirtieron en maestros, que
alcanzaron la unidad de cuerpo, mente y
espiritu, aparecieron sefialandonos un
camino por el que nosotros mismos
podemos volvernos méas creativos y mas
sabios. Este retorno del yoga en los ultimos
cuarenta afios ha sido el punto de inflexion
en la historia de la humanidad. De ser un
tema confinado a los yoguis y sadhus
aislados en los remotos rincones de las
montanas, el yoga se ha vuelto una ciencia,
una idea y una practica que es aplicada
cada vez mas a diferentes niveles de la
sociedad para el mejoramiento de
personalidades, mentalidades, actitudes y
habitos. ¢ Cual es el objetivo fundamental?
Convertirnos en duefios de nuestra propia
vida.
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;CUAL ES EL ROL DE YOGA NIDRA?

Swami Niranjanananda Saraswati

s i i g
Si lo examinamos seriamente,
descubriremos que el Yoga Nidra puede
jugar un papel importante en el acceso a las
areas inactivas de la mente inconciente.
Cuando aparece una necesidad, la
informacion puede salir a la superficie. Hay
un refran que dice que no hay nada nuevo
bajo el sol. De la misma forma, no hay nada
nuevo debajo de las capas de la conciencia.
Por ejemplo, la gente siempre habia visto
caer manzanas de los arboles, pero nadie
habia pensado '¢Qué es lo que las hace
caer?' Hasta que Newton lo hizo y se le
ocurrio la teoria de la gravedad. El germen
estaba en todos, pero sélo Newton fue
capaz de acceder a esa informacion a partir
de lacual establecio unalinea de reflexiony
analisis que lo condujo a descubrir la ley de
gravedad. Aquellas personas en quienes
brota la semilla de la informacion se las
conoce Como genios.

Swami Satyananda nos contd que su
interés en Yoga Nidra surgio a raiz de un
incidente que le ocurrid cuando estaba
viviendo con su guru en Rishikesh. Su tarea
consistia en supervisar una escuela de
sanscrito donde los nifios estaban
aprendiendo a cantar los Vedas, lo cual le
requeria permanecer despierto toda la
noche. Debe haber entrado en un suefo
profundo a las 3 am y se despertd a las 6
am. Mientras estuvo dormido, los nifios
deben haber proseguido su canto, y
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aunque él nunca los escuchd, quedé
registrado en su cuerpo sutil. Tiempo
despues, al escuchar a los chicos cantando
en una reunion, aquello le sonaba familiar
aunque estaba seguro de que nunca antes lo
habia oido o leido. Asi naci6 el Yoga Nidra.
Paramahamsaji advirtio que el suefio no es
un estado de inconciencia total, sino que una
parte de la conciencia permanece despierta
y alerta a las circunstancias externas, y que
este estado puede ser utilizado mediante el
entrenamiento de lamente.

En 1966, diez afios mas tarde, yo fui su
primer conejillo de Indias. Todo mi
aprendizaje lo recibi en estado de Yoga
Nidra. El Yoga Nidra es una técnica que
desarrolla una cualidad particular de la
mente a la que yo llamo 'vision de la mente' o
'vista de la mente'. Si se lo hace
correctamente puede abrir la puerta de la
creatividad. Y no hay limites para eso. Asi
que tenemos que considerar el Yoga Nidra
desde una perspectiva diferente, no solo
como una técnica de relajacion o suefio, sino
como una técnica que puede realzar nuestra
capacidad creativa si se practica en la forma
y el momento correctos.

El momento mas apropiado para practicar el
Yoga Nidra para la creatividad es durante la
infancia, cuando el intelecto no esta aun
completamente desarrollado y la conciencia
es sensible a recibir informacion proveniente
de sus propias fuentes. El Yoga dice que la
educacion que recibimos antes de ir a la
escuela permanece con nosotros a lo largo
de toda nuestra vida. Después de pasar por
la escuela, nuestro foco queda puesto sobre
el intelecto y el aprendizaje secuencial,
relegando el aprendizaje espontaneo. Sin
embargo, el aprendizaje espontaneo queda
con nosotros para toda la vida. Cualquier




impresion que sea plantada en la mente
subconsciente crecera y enriquecera
nuestra vida. El aprendizaje
secuencial puede ser olvidado
después de un tiempo pues no deja una
impresion sobre nuestra

Y
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conciencia, sino que toma la forma de un
insumo para la mente sensorial
condicionada, buddhi. No obstante, aln si
comienzas ahora la practica de Yoga Nidra
para sensibilizar tu conciencia, puedes
experimentar cambios.

YOGAEN LAS ENPRESAS

www.cnd.org.uy

Elestrés suele ser la causa de hipertension,
insomnio, problemas respiratorios,
digestivos y cardiacos. Diferentes estudios
han demostrado que el estrés laboral en
particular, generado por presiones
extremas y exigencias constantes en el
trabajo repercuten de forma negativa en la
salud y producen trastornos tales como
dolores de cabeza, contracturas, insomnio
yagresividad.

Entre las principales causas del
ausentismo laboral se encuentran las
consecuencias del estrés y desde hace
algin tiempo llama especialmente la
atencion que, en algunas empresas, el
departamento de Recursos humanos ha
comenzado a trabajar con el yoga para
evitar o revertir dichas consecuencias.

Uruguay no escapa a las estadisticas, que
muestran que en los ultimos afios las
empresas Y los profesionales en distintas
areas practican yoga en sus horas de
trabajo u optan por cursos de relajacion
para mejorar el clima laboral y la salud de
sus empleados.

Una suerte de “yogui urbano” crece como
una opcion para implementar en las
oficinas, tanto es asi que algunas

e
B LALEDIFICIO
=D |CADO AL FOMENTO
DEL DESARROLLO PRODUCTIVO
Y TECNOLOGICO.

organizaciones proyectan incorporar esta
ciencia milenaria dentro de la capacitacion
formal y obligatoria de la empresa - es el
caso, por ejemplo, del Discount Bank.

Un estudio realizado por la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) asegura que las
secuelas del estrés laboral afectan
directamente al empleado generandole
dificultades para concentrarse, pensar
logicamente y tomar decisiones. Como
primera opcion para evitar o revertir estas
consecuencias, la OMS aconseja cursos de
relajacion. También se hace hincapié en la
gestion del tiempo, la reafirmacion personal
y el gjercicio fisico, buscando una solucion
integral, que puede incluir también el
mejoramiento del equipamiento y las
condiciones laborales, asi como la
capacitacion del personal directivo sobre
este tema para su mejor comprension.

Inspirados en las palabras de Swami
Niranjan, que entiende que el "...Yoga nos
transforma a través de un mayor darse
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cuenta de nuestras actividades del dia a
dia, agregando una nueva dimension hasta
a cosas mundanas como comer, hablar,
dormir (...) el dolor, el placer, todo", es que
se encamino en la Corporacion Nacional
para el Desarrollo (CND) una propuesta
que busco brindar un servicio adicional a
sus funcionarios, para que se sientan
motivados por la empresa donde trabajan y
puedan mejorar su calidad de vida.

Beneficios de la préactica del yoga para
las empresas. Desde el punto de vista de
las empresas, la practica del yoga permite
mejorar la calidad de vida laboral en
general, particularmente cuando se
superan las ocho horas de trabajo. Dentro
de las empresas los principales resultados
en los empleados son: mejorar la
concentracion, lo que ayuda a tomar
decisiones en forma mas eficiente;
estimular la creatividad; mejorar el
rendimiento intelectual y laboral; maximizar
la productividad del empleado; generar un
ambiente de trabajo mas armonico
motivando a los empleados a trabajar mas
distendidos y que la jornada laboral sea
mas llevadera; disminuir y prevenir las
enfermedades, reduciendo asi el
ausentismo, licencias y los costos de
tratamientos médicos paralas empresas.

Beneficios del yoga para los que
participan de las clases. Desde el punto
de vista de los practicantes, en lo laboral:
mejora el manejo de las situaciones de
estrés y ansiedad, lo que se traduce en una
mejor calidad de vida de la persona, ayuda
a prevenir estas situaciones, elimina los
malos efectos del sedentarismo de la vida
empresarial, aliviando principalmente las
tensiones de lumbares, cervicales vy
dorsales; mejora la postura corporal,
incrementa la energia general y aumenta la
capacidad de organizacion.

Experiencia en la empresa. En la

Corporacion Nacional para el Desarrollo
(CND), se trabajo como experiencia piloto
durante tres meses acentuando aquellos
aspectos e inquietudes que los funcionarios
comentaron en la ficha completada por
cada uno. El énfasis estuvo en poder
identificar en el mismo los problemas o
dolencias diagnosticadas y en tratamiento o
no, asi como otras que sintieran a diario.

La frecuencia minima recomendada fue de
2 veces por semana, con una duracion de
una hora y media por dia, con lo que los
practicantes se comprometieron desde el
principio. Un promedio de 6 funcionarios y
no funcionarios de la
empresa,pertenecientes a distintos
sectores y niveles jerarquicos, conformaron
un grupo de hombres y mujeres que mostro
desde el comienzo interés en profundizar en
las précticas propuestas. La practica se
realizd en un lugar apropiado y con
colchonetas, y se instruy6 sobre la
necesidad de usar ropa holgada que
permitiera la buena movilidad del cuerpo y
una manta para cubrirse durante la
relajacion. Para quienes tuvieran
problemas en rodillas o lumbares se
aconsejd traer un almohadaon.

Dado que en su mayoria no poseian
experiencia en yoga, la consigna principal
fue que cada uno de los practicantes
realizara la practica sin sobreexigencias,
hasta donde cada cuerpo lo permitiera.

Fundamentalmente, se tuvo en cuenta al
formular la propuesta, y particularmente
luego de la evaluacion de las fichas de los
alumnos, el que a través de determinadas
posturas se aliviaran y mejoraran los
problemas de columna, dando elasticidad y
quitando la rigidez existente (a través de
asanas como pawanmuktasana |-
(practicas para las articulaciones),
paschimottanasana (la pinza),
bhujangasana (la cobra), shavasana
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(postura de relajacion, acostado sobre la
espalda), tadasana (postura de pie), entre
otras.También se practicaron algunos
ejercicios respiratorios (respiracion
yoguica completa y respiracion alternada)
permitiesen una mayor apertura pulmonar
y una depuracion de los toxicos que se
producen en el organismo, logrando una
mejor respiraciony evitando ahogos.

En el dltimo mes de trabajo, se propuso
profundizar en la relajacion luego de la

jornada laboral y poder reestablecer una |

buena postura y respiracion correcta.
Durante la practica de Yoga Nidra, se indujo
progresivamente al estado de
interiorizacion que propone la practica,
mediante la relajacion consciente de todas
las estructuras del cuerpo y mente. Ello
permitié, principalmente a quienes
padecen dolores articulares frecuentes, la
posibilidad de practicar tumbados sobre la
espalda (Shavasana) e ir tomando
conciencia de su cuerpo desde una postura
que no les provoca molestias. A lo largo de
las semanas, cada uno de ellos avanz6 a
un buen nivel de concientizacidn
permaneciendo despiertos, sin zambullirse
en el mundo de los suefios, mejorando
Su descanso nocturno y obteniendo
relajacion corporal inmediata.

Resultados manifiestos. En resumen,
pese al corto tiempo de implementacion se
profundizd en asanas sencillas y en un
primer nivel de Yoga Nidra. A nivel fisico se
encontraron avances en los siguientes
aspectos: reduccion de la tension fisica,
mental y emocional, alivio de las
contracturas y los dolores de cabeza,
combate el insomnio, mejoria del estado de
animo, e incremento de la flexibilidad.

Otro aspecto no menor a considerar, dado el
contexto y la motivacion del proyecto
original, es el de favorecer un espacio
de armonia que ayudoé al
relacionamiento entre compaferos de
trabajo compartiendo un ambiente
distendido, confortable y de iguales, que los
alejé6 de los problemas que
complican el dia de trabajo.

La idea es poder continuar este afio
2008 con la experiencia y profundizar
en los logros que comenzaron a
manifestarse en los practicantes,
y gradualmente incorporar algunas
otras practicas que ayuden
a mejorar la calidad de vida
durante las horas de oficina (por
ejemplo,ejercicios para los
0jos, posturas meditativas).

\ /
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Un poderoso centro de purificacion Sn.Vairagyamani (Gerardo Castro)

Rikhiapit es un centro energético ubicado en la India, enlas afueras de Deoghar en el estado de
Jharkhand. Aqui esté actualmente viviendo un discipulo directo de Swami Sivananda. Su
nombre es Swami Satyananda Saraswati, conocido también como Paramahamsaji. Aqui se
encuentra su ashram principal. Existen muchos ashrams de Swami Satyanandaen laIndiay en
todo el mundo, pero éste es uno muy especial ya que él mismo reside alli. Si bien él esta
viviendo la vida de un Paramahamsa, donde la mayor parte de su tiempo es consigo mismo, en
ciertas ocasiones entra en contacto con gente devota de sus ensefianzas, que viene a recibir su
darshan desde todas partes.

Ademas de la energia propia del lugar, se percibe una atmosfera especial que proviene del
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maestro, y que cubre todo el entorno. La densidad del aire y la vibracion son muy altas en este
sitio y uno se siente bien. Rikhiapit, es un poderoso centro de purificacion. Y gente de toda la
India asi como de todo el mundo viene a este lugar a inspirarse, a trabajar en si mismo, a buscar
un sitio donde desestresarse y volver al equilibrio mental, emocional y también corporal. ES un
lugar de sadhana. La sadhana personal es la practica que uno realiza por un cierto tiempo con
esfuerzoyregularidad.

Y hacer sadhana aqui es muy auspicioso porque todo el lugar esta vibrando con la energia del
maestro, y los efectos de la practica son muy evidentes y reveladores. Ademas de la sadhana
personal que uno pueda tener, la practica aqui por excelencia es SEVA, que habitualmente se
traduce como servicio al guru, ya que este proceso es el que nos ayuda a limpiar nuestra mente

y nuestro corazén. También ayuda a purificar nuestros pensamientos, emociones Y
sentimientos. —

Swami Niranjan, que es el
continuador y sucesor de
Paramahamsaji, ha dicho
alguna vez que SEVA
significa “Entrar en contacto
con los demas”. Y estoes o !
que sucede en el ashram.
Hay interaccion,
movimiento, encuentro,
friccion, empatia, choque,
etc. Las relaciones
interpersonales se vuelven
un poderoso medio de
expresion para que los
pensamientos, sentimientos y las emociones encuentren una salida. A veces llevamos con
nosotros una carga emocional y mental muy fuerte y pesada, que cargamos gran parte de
nuestra vida. Y el poder expresarlos nos deja una sensacion de alivio y de paz.

Camino al Ashram

¢, Como vamos a tener paz 0 a encontrar la paz si continuamos cargando con todo ese mejunje,

esa mezcla de emociones y
sentimientos que no son §
otra cosa que basura
almacenada en nuestra
mente y en nuestro
corazén?  SEVA es el
método y el medio para
limpiarnos y purificarnos de
elementos tales como el
egoismo, la rigidez mental,
la necedad, la seriedad
excesiva, la terquedad y
muchas otras impurezas
que cubren nuestra
personalidad.

Vista de Panchagni Vedi
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También el SEVA nos ayuda a desestructurar las ideas que tenemos acerca de nosotros
mismos y a recuperar la inocencia y simplicidad, como la que tienen los nifios. Por ejemplo, en
cuanto a impurezas a mi me paso algo interesante. Yo me encontraba trabajando en la clinica
médica del ashram, y mi tarea 0 seva era preparar la medicina que prescribia el doctor y
alcanzarsela para que después él se la diera a los pacientes explicandoles cuando y como
realizar la toma o aplicacion de las mismas. Y era un dia en el que habian muchas personas
para atenderse, y mi rendimiento tenia que ser muy eficaz y agil para poder atenderlos a todos.
Yo descubri que mi mente no estaba en entrar en contacto con las personas de las villas o
panchayats, que venian a buscar una solucion a sus problemas y afecciones. Mi mente estaba
en que ya habia sonado la campana que anunciaba la hora del té, y que yo queria irme a
descansar, a tomarme mi té, y que no me importaba realmente estas personas en lo mas
minimo, cual eran sus problemas o aflicciones. Mi atencion nunca estuvo realmente en ellas,
sino en que yo queria terminar rapido la atencion para irme a tomar mi té. Pero esto lo descubri
de forma consciente al cabo de varios dias después. Y fue toda una revelacion descubrir o pillar
egoismo adentro mio. Y asi uno descubre muchas cosas que estdn escondidas:
inseguridades, miedos, ira, envidia, celos, etc., que poco a poco empiezan a salir y a hacerse
conscientes.

Otro ingrediente esencial es Bhakti, despertar los sentimientos y canalizarlos de una manera
positiva, para que nuestro corazén deje de sentirse oprimido y recupere entonces la libertad,
apertura y frescura y otras cualidades nobles como la confianza, lealtad, etc.; muchos de los
tesoros que salen alaluz cuando nuestro corazon se limpia.

Habitualmente hay un programa por la tarde, en donde a través de los mantras y kirtans uno
purifica las emociones y sentimientos que encuentran su expresion a través del canto y de la
musica. Después de una jornada intensa de trabajo, y luego de la cena, estos cantos realmente
lo renuevan a uno llenandolo de vitalidad y energia. EI corazén y el contacto con nuestros
sentimientos se vuelve muy evidente y uno se siente completo.
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Transformar la consciencia no es tarea facil. Y se necesita valentia para atravesar los distintos
procesos que hacen que uno pueda liberarse de estas cargas pesadas. Y este lugar ofrece esta
oportunidad a todo aquel que quiera pasar por dicha experiencia. Uno debe pedir permiso para
veniry decir por cuanto tiempo uno desea permanecer. En la vida diaria muchas cosas buenas
de éstas ya suceden. Pero si se tiene el fuerte deseo de purificarse, crecer e inspirarse, este
lugar ofrece todo eso y muchas cosas méas que forman parte de tu propio descubrimiento. Todo
aqui es muy intenso y significativo. Los procesos se intensifican y uno consigue desprenderse
de cargas que acumulamos en nuestro interior de manera mas rapida. El lugar y la atmésfera
son propicios e ideales paracello.

En este sitio estd emergiendo y desarrollandose una pequefia ciudad yoguica que esta viviendo
los parametros o ideales de Swami Sivananda. Son mis deseos de que este simple articulo
sirva de inspiracion a otros buscadores y aspirantes. Hari Om y como se saluda en Rikhiapit,
NAMO NARAYAN.

Nuevos horarios QSatyan anda Darshan
a partir del 1° de abril de 2008

Clases de Yoga Integral
Lunes de 20:00 a 21:30 hs.
Martes de 9:30 a 11:00 hs.
Miércoles de 20:00 a 21:30 hs.

Viernes de 16:00 a 17:30 hs

Clases de Yoga Nidra
(Relajacién Profunda)

Lunes de 18:45 a 19:45 hs

Consultas en Secretaria
Horario: lunes a viernes de 17:00 a 20:00 hs.
Obligado 1068 casi Bvar. Espafia
Tel: 706 60 59
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