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Stephen Sturgess lleva practicando yoga y meditación desde 1969, año en el que Swami Pragyamurti, discípulo directo de Paramahansa Satyananda Saraswati, de la Escuela de Yoga de Bihar (India), le inició en estas disciplinas. 


Durante esos cuarenta y ocho años, Stephen ha estudiado, practicado y experimentado los distintos caminos del yoga y la meditación (hatha, raja, kriya, kundalini, tantra, jnana, karma y bhakti), y todo ello ha incrementado su visión, experiencia y conocimiento espirituales. Mientras transitaba estos distintos caminos, estudió con reconocidos maestros de yoga, entre ellos tres de los principales discípulos de Swami Sivananda Saraswati (de Rishikesh, India): Swami Satyananda Saraswati, Swami Venkatesananda y Swami Vishnudevananda. Estos inspiradores gurús del yoga visitaban Londres con regularidad en la década de 1970. 


Stephen fue iniciado por Swami Satyananda Saraswati en 1979 y recibió el nombre espiritual de Shankara. Ese mismo año obtuvo el Diploma de Formación de Profesores de la Rueda Británica de Yoga y empezó a enseñar yoga. 


Stephen también estudió yoga y pranayama durante la década de 1970 con Yogamaharishi Dr. Swami Gitananda de Pondicherry (India). 


En 1982, Stephen conoció en Londres a Swami Kriyananda (un discípulo directo de Paramahansa Yogananda, autor de Autobiografía de un yogui). La noche después de conocer a Swami Kriyananda, Paramahansa Yogananda visitó a Stephen en un sueño supraconsciente para presentarse como su gurú e indicarle que debía seguir el camino del Kriya Yoga. Más adelante, en 1983, Swami Kriyananda lo inició personalmente en la antigua ciencia del Kriya que Mahavatar Babaji enseñó a Lahiri Mahasaya, y que le fue transmitida a Swami Sri Yukteswar primero y luego a Paramahansa Yogananda. 


Durante veintiséis años, Stephen dirigió el Grupo de Meditación Ananda Kriya de Londres. En 2011 fue ordenado maestro de meditación de Kriya Yoga(Kriyācharya) por Roy Eugene Davis (1931-2019), un discípulo directo de Paramahansa Yogananda, el director del Centro para la Conciencia Espiritual (Georgia, EE. UU.). El título permite a Stephen enseñar e iniciar a otros en la meditación Kriya Yoga.


Además de su devoción al yoga, a la meditación y a disciplinas afines, Stephen es licenciado en Ayurveda por la Thames Valley University (2004). También es diseñador gráfico, artista y escritor. Vive en Londres y continúa guiando e inspirando a otros en el camino espiritual de la meditación Kriya Yoga.


Stephen también es autor de The Yoga Book, The Book of Chakras and the Subtle Bodies, Yoga Meditation (El yoga de la meditación en español), publicados por Watkins Publishing (Londres); The Supreme Art and Science of Raja and Kriya Yoga (Singing Dragon Publishers) y Mastering the Mind, Realising the Self (O-Books). 


Stephen enseña meditación Kriya Yoga en Londres e inicia a todos aquellos que se han preparado espiritualmente y están dispuestos a comprometerse con la práctica de la meditación Kriya.


Para contactar con Stephen, dirigirse a <www.yogananda-kriyayoga.org.uk>.
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PREFACIO










Mientras escribo este libro, no puedo dejar de recordar que este año, 2016, se cumple el centenario de la nueva forma de controlar la fuerza vital (pranayama) que Paramahansa Yogananda ideó y desarrolló a través de su sistema de Ejercicios de Energización en la India en 1916. Al principio, Yogananda utilizó el término Yogoda para referirse a sus enseñanzas y a su organización espiritual en la India (Sociedad Yogoda Satsanga), donde enseñaba los Ejercicios de Energización (Ejercicios Yogoda). La palabra Yogoda deriva de los términos sánscritos yoga, que significa «unión», y da, que se traduce como «lo que aporta». Yogoda se refiere a un sistema de yoga que aporta armonía, equilibrio y unidad a mente, cuerpo y alma. Sat significa «verdad» y sanga se traduce como «comunidad» o «asamblea». 


En su Autobiografía de un yogui (edición original de 1946), Paramahansa Yogananda escribió:


Yo siempre había llevado en el corazón el ideal de una educación integral para la juventud. Percibía con claridad los deficientes resultados de la formación ordinaria, dirigida tan solo al desarrollo del cuerpo y del intelecto. Los valores morales y espirituales que todo hombre necesita para conocer la felicidad estaban ausentes en el currículo formal. Decidí fundar una escuela en la que los jóvenes pudieran desarrollarse hasta convertirse en hombres. El primer paso en esa dirección lo di con siete niños en Dhikia, una pequeña localidad rural de Bengala.


Un año más tarde, en 1918, gracias a la generosidad de sir Mahindra Chandra Nundy, el maharajá de Kasimbazar, pude trasladar a mi grupo, cada vez más numeroso, a Ranchi. Esta ciudad de Bihar, situada a unos trescientos kilómetros de Calcuta, goza de uno de los climas más saludables de la India. El palacio Kasimbazar de Ranchi sería la sede de la nueva escuela, a la que llamé Brahmacharya Vidyalaya, en consonancia con los ideales educativos de los rishis. Sus ashrams del bosque fueron las antiguas sedes de aprendizaje, tanto secular como espiritual, para la juventud de la India.


En Ranchi organicé un programa educativo tanto de primaria como de secundaria. Incluía asignaturas agrícolas, industriales, comerciales y académicas. A los alumnos también se les enseñaba la concentración y la meditación del yoga, y un sistema único de desarrollo físico, el Yogoda, cuyos principios yo había descubierto en 1916.


Al comprender que el cuerpo humano es como una batería eléctrica, pensé que podía recargarse de energía mediante la acción directa de la voluntad humana. Como ninguna acción, pequeña o grande, es posible sin la voluntad, el hombre podría valerse de este motor principal, la voluntad, para renovar los tejidos de su cuerpo sin aparatos engorrosos ni ejercicios mecánicos. Así pues, enseñé a los estudiantes de Ranchi mis sencillas técnicas Yogoda, por las que la reserva de fuerza vital, ubicada en el bulbo raquídeo, puede recargarse de manera consciente e instantánea recurriendo al suministro ilimitado de Energía Cósmica.


EJERCICIOS DE ENERGIZACIÓN DE PARAMAHANSA YOGANANDA


En su libro Paramahansa Yogananda As I Knew Him («Paramahansa Yogananda tal como le conocí»], Roy Eugene Davis (discípulo directo de Paramahansa Yogananda) dice:


El maestro renovó los Ejercicios de Energización antes de llegar a los Estados Unidos. Leyó sobre las rutinas gimnásticas que realizaba Friedrich Wilhelm Müller, un alemán nacido en Prusia que, en los primeros años de la década de 1900, hizo demostraciones públicas de fuerza y control muscular con el seudónimo de Eugen Sandow. Wilhelm argumentaba que tensar y relajar los músculos podía generar beneficios similares a los que se obtienen haciendo ejercicio.


El maestro tenía la teoría de que una ligera tensión de los músculos mientras se visualizaba el flujo de la energía desde el bulbo raquídeo —situado en la base del cerebro— hacia los músculos podía mejorar la fuerza muscular y revitalizar el cuerpo.


Extraemos energía de esa región del cerebro cuando tensamos el cuerpo y dejamos que retorne cuando lo relajamos, porque, según algunos yoguis, esa es la vía por la cual la fuerza del alma penetra en el cuerpo físico.


Los ejercicios básicos de recarga (Ejercicios de Energización) proceden directamente de un libro del famoso culturista Eugen Sandow. Yogananda encontró una copia de ese libro en la India antes de viajar a Estados Unidos. Estaba con Swami Satyananda Giri en ese momento, y al hojear el libro, comentó: «Esto nos interesa». Sin embargo, Yogananda rediseñó y mejoró en gran medida los ejercicios.


Cuando Yogananda se planteó usar las afirmaciones y el pensamiento positivo en sus enseñanzas, es probable que se inspirara en el movimiento del Nuevo Pensamiento iniciado en el siglo XIX, que preconizaba la vida holística, el pensamiento optimista, la sanación, la oración y la contemplación meditativa. Yogananda dio una charla en una Conferencia Internacional de la Alianza del Nuevo Pensamiento en la ciudad de Nueva York en 1926 y trabó amistad con muchos maestros del Nuevo Pensamiento.


El trabajo de Yogananda se extendió mucho más allá de la SRF (Self-Realization Fellowship o Hermandad de la Autorrealización). Fue un gran amigo de H. Spencer Lewis, fundador de la Orden Rosacruz (AMORC), y ejerció una gran influencia en las enseñanzas de Lewis. Además, Yogananda fue el creador de la Ciencia de la Mente (Iglesia de la Ciencia Religiosa) a través de su alumno Ernest Holmes. De joven, Holmes visitó a Yogananda y le pidió que fuera su maestro. «El yoga no es tu camino —le dijo Yogananda—. Tu camino va a través de la mente. Ven una vez a la semana y te formaré». Así pues, durante algunos años, Holmes fue alumno de Yogananda y más adelante, dirigido por él, escribió el libro La Ciencia de la Mente y fundó la Iglesia de la Ciencia Religiosa. Entre 1961 y 1962, al menos un tercio de los miembros del Templo SRF en Hollywood llegaron a este centro a través de los estudios de la Ciencia de la Mente. 


Al principio, Paramahansa Yogananda desarrolló los Ejercicios de Energización (antes conocidos como «Sistema de Tejidos-Voluntad para Perfeccionar el Cuerpo y la Mente») como un sistema para que los niños de su escuela en Ranchi (India) enfocaran su energía juvenil en un objetivo positivo y desarrollaran la fuerza de voluntad. Los Ejercicios de Energización constan de 39 técnicas psicofísicas que combinan distintos movimientos de tensión y relajación de los músculos con propuestas de respiración y que utilizan la atención enfocada para atraer de forma consciente una gran cantidad de energía al cuerpo mediante el poder de la voluntad.


A través de los Ejercicios de Energización, todos podemos desarrollar la fuerza de voluntad, utilizando la atención concentrada para atraer conscientemente un caudal de energía al cuerpo físico y recargarlo de energía y vitalidad. Este caudal de energía, procedente de la eterna e ilimitada fuente de Energía Cósmica, está dentro de nosotros y a nuestro alrededor. Desarrollar por ese sistema la fuerza de voluntad y la energía vital nos permite experimentar nuestra naturaleza sutil y espiritual, así como transformar nuestra vida de manera radical.


Los Ejercicios de Energización deben practicarse dos veces al día, los siete días de la semana. Los 39 ejercicios se llevan a cabo en un orden determinado y nos ocupan de 12 a 15 minutos en total. La sencillez de estos ejercicios radica en que todos pueden practicarse de pie en un espacio muy reducido. No hace falta utilizar una esterilla ni ropa de yoga. Son una especie de rutina portátil que puedes realizar en cualquier momento y en espacios reducidos. Lo único que debes hacer es memorizar la secuencia exacta en la que se deben practicar y hacerlos de manera correcta. La forma más rápida y clara de aprenderlos es encontrar un maestro que te pueda mostrar cómo se ejecutan.


Estas técnicas purifican y fortalecen sistemáticamente todas las partes del cuerpo inundándolas de fuerza vital (prana). Aportan salud, fuerza y vitalidad al organismo. También aumentan la memoria y la capacidad cerebral, al tiempo que aportan claridad y armonía a la mente. Los Ejercicios de Energización revitalizan el cerebro con una inyección de energía y entusiasmo. Su influencia nos permite afrontar la vida cotidiana desde una actitud espiritualmente más elevada. 


Los beneficios físicos de estos ejercicios son importantes para gozar de buena salud y estar en forma, pero su ventaja principal es que su práctica fortalece la fuerza de voluntad, que es la piedra angular de la ciencia del Raja Yoga y una herramienta esencial para la práctica del Kriya.


Yogananda afirmó: «El poder de voluntad te hace divino. Cuando renuncias a usar esa voluntad, te conviertes en un hombre mortal [...]. Si empleas continuamente tu fuerza de voluntad, disfrutarás de éxito, salud y poder para ayudar a la gente, al margen de los contratiempos, y ante todo experimentarás la comunión con Dios».


Los Ejercicios de Energización son un maravilloso complemento al Kriya Yoga, la ciencia universal de la vivencia de Dios que está transformando espiritualmente millones de vidas en todo el mundo.


LOS MAESTROS DE KRIYA YOGA


La antigua ciencia del Kriya Yoga, que permaneció perdida y olvidada durante siglos, reapareció en el mundo cuando, en 1861, Shyama Charan Lahiri (ahora más conocido por el respetuoso título de Lahiri Mahasaya), un joven empleado bengalí que trabajaba en una región situada en las laderas del Himalaya, conoció a su gurú inmortal, Mahavatar Babaji, en las inmediaciones de Ranikhet, y fue iniciado por él en la antigua ciencia de la meditación del Kriya Yoga. Aunque era padre de familia y no un renunciante, recibió un permiso especial de Babaji para enseñar meditación Kriya, no solo a yoguis célibes, sino también a aquellos auténticos devotos con responsabilidades familiares y mundanas como él. Babaji le dijo a Lahiri Mahasaya: «El Kriya Yoga que ofrezco al mundo a través de ti en este siglo XIX es una renovación de la misma ciencia que Krishna ofreció hace milenios a Arjuna y que más tarde conocieron Patanjali y Cristo, así como san Juan, san Pablo y otros discípulos».


Durante las tres décadas siguientes, Lahiri Mahasaya vivió como un cabeza de familia ideal en la ciudad sagrada de Banaras, junto al río Ganges (ahora conocida como Benarés), donde inició a varios miles de devotos en el Kriya Yoga.


En 1894, uno de los principales discípulos de Lahiri Mahasaya, Swami Sri Yukteswar, iniciado por Lahiri Mahasaya en 1883, conoció a Babaji en un kumbh mela (un festival espiritual) en Allahabad, celebrado a orillas del río Ganges, al que asistieron miles de yoguis y buscadores espirituales. En aquel momento, Babaji comunicó a Swami Sri Yukteswar: «Tú, swamiji, tienes un papel que desempeñar en el próximo intercambio armonioso entre Oriente y Occidente. Dentro de algunos años, te enviaré a un discípulo al que podrás formar para extender el yoga por Occidente. Las vibraciones de numerosas almas que han emprendido allí una búsqueda espiritual me llegan a raudales. Percibo santos potenciales en América y Europa, que están esperando a que los despierten».


Yogananda tuvo la suerte de contar con unos padres que eran discípulos de Lahiri Mahasaya. Cuando Yogananda (conocido como Mukundalal) acababa de nacer, sus padres lo llevaron a recibir las bendiciones de Lahiri Mahasaya, que predijo el futuro de Mukundalal diciendo: «Este niño, cuando crezca, iluminará todo el universo con su sabiduría divina y guiará a muchos aspirantes espirituales por el camino del Kriya Yoga».


De niño, Mukundalal aprendió la técnica Kriya de meditación, y más tarde, cuando tenía diecisiete años, conoció a su divino gurú Swami Sri Yukteswar, que lo inició en el Kriya ofreciéndole bendiciones espirituales. En 1915, Swami Sri Yukteswar inició formalmente a Mukundalal como monje de la Orden de los Swami renunciantes (Sannyas) y lo nombró Swami Yogananda Giri. Más adelante se le concedió el título espiritual más elevado, Paramahansa Yogananda.


En 1920, Babaji le comentó en persona a Yogananda: «Tú eres la persona que he elegido para difundir el mensaje del Kriya Yoga en Occidente. Hace mucho tiempo conocí a tu gurú Yukteswar en un kumbh mela y le dije que acudirías a él para que te formara».


Y la predicción se cumplió. El gurú pidió a Yogananda que abandonara la India para difundir las enseñanzas del Kriya Yoga por todo el planeta. Yogananda viajó a Estados Unidos como representante de la India para asistir a un seminario sobre las religiones del mundo organizado en Boston por el Congreso de Liberales Religiosos. Tras su aplaudida conferencia, inició a miles de estadounidenses en el Kriya y les concedió su bendición.


El Kriya Yoga, la técnica científica de la vivencia de Dios, se extenderá finalmente por todos los territorios y contribuirá a armonizar las naciones a través de la percepción trascendental y personal del Padre infinito. 


PARAMAHANSA YOGANANDA, 
Autobiografía de un Yogui, 1946


Paramahansa Yogananda vivió e impartió las enseñanzas espirituales del Kriya Yoga en Estados Unidos durante treinta años, donde fundó la organización conocida como Self-Realisation Fellowship (SRF) en Los Ángeles (California). Abandonó su cuerpo en un estado de comunión supraconsciente con Dios conocido como Mahasamadhi en marzo de 1952.


Yogananda es conocido en todo el mundo por su libro Autobiografía de un yogui, un clásico de la inspiración espiritual. La edición original se publicó en 1946.


LA ANTIGUA CIENCIA DEL KRIYA YOGA


El Kriya, que consiste en controlar la mente directamente a través de la fuerza vital, es la vía más sencilla, efectiva y científica de aproximación al Infinito.


PARAMAHANSA YOGANANDA, 
Autobiografía de un Yogui, 1946


El Kriya Yoga es la esencia y la síntesis de todos los yogas y religiones, e incluye las técnicas antiguas y más elevadas de yoga y meditación, incluidos el Haṭha Yoga, Raja Yoga, Laya Yoga y Mantra Yoga.


La palabra sánscrita Kriya significa «hacer» o «acción», y Yoga significa «unión». Kriya Yoga es, por consiguiente, una acción determinada o un proceso activo para poner en práctica la ciencia de unir el yo individual con el Ser Supremo. Kriya es una técnica de meditación específica que conduce a la vivencia del Ser y de Dios. Tradicionalmente, esta técnica solo puede revelarse a los iniciados.


El antiguo arte —y ciencia— espiritual del Kriya Yoga despierta la memoria divina del Ser, que ha olvidado su verdadera naturaleza a causa de la identificación con el cuerpo, la mente y el yo egoico, así como el apego a estos.


Hemos olvidado que nuestra alma o Ser interior y Dios, la realidad última, son Uno, por lo que debemos aprender a manifestar nuestra Divinidad renunciando a las falsas ideas sobre la identidad y debilitando o eliminando las circunstancias que interfieren en el despertar espiritual. Cuando seamos conscientes de ello, descubriremos que somos seres divinos, que todo es Dios y que nada existe excepto Dios.


El Kriya Yoga es el medio más rápido para alcanzar este objetivo espiritual. Practicando Kriya Yoga, las personas trascienden la conciencia humana y alcanzan la Conciencia Divina.


Por dispensación divina, a través de un largo linaje de maestros espirituales (Cristo, Krishna, Mahavatar Babaji, Lahiri Mahasaya y Swami Sri Yukteswar), Paramahansa Yogananda fue elegido y bendecido para que impartiera la ciencia suprema del Kriya Yoga en todo el mundo.


LA INICIACIÓN KRIYA Y LAS BENDICIONES DEL GURÚ


Cuando Babaji concedió permiso a Lahiri Mahasaya para iniciar a otros en el Kriya Yoga, también le pidió que transmitiera a cada nuevo iniciado las siguientes palabras de Krishna (Bhagavad Gita 2, 40): «La práctica de este dharma, aunque sea mínima, te salvará de un gran temor». 


El Kriya Yoga, cuando se practica acompañado de las bendiciones divinas que otorga el gurú en el momento de la sagrada Iniciación Kriya, revierte la fuerza vital que fluye hacia el exterior del cuerpo, dirigiendo la conciencia y la fuerza vital hacia el interior. Ascendiendo por los centros astrales (chacras) de la columna astral, por el mismo camino que había tomado para descender al cuerpo y a los sentidos, la fuerza vital se concentra de nuevo en el estado infinito de la Conciencia Divina.


TRES PODEROSAS TÉCNICAS KRIYA


Este libro es una guía práctica creada para complementar la Autobiografía de un Yogui de Yogananda. Abarca tres de las técnicas de Kriya Yoga de las que habla el maestro, tan poderosas como prácticas: los Ejercicios de Energización, la técnica Hong-Sau y la técnica Aum (para las técnicas completas de preparación para el Kriya y las enseñanzas del Kriya Yoga, te sugiero que leas mis libros: The Art and Science of Raja and Kriya Yoga y El yoga de la meditación). Cualquier persona, sea cual sea su fe y el camino que haya emprendido, puede aprender y practicar estas tres técnicas básicas, que aportan beneficios tanto espirituales como físicos y mentales. Si practicas estas técnicas a diario con dedicación y devoción, serás capaz de interiorizar tu mente e integrarla en el pensamiento del Ser divino que albergas. Los Ejercicios de Energización te proporcionarán la fuerza de voluntad, la predisposición, el entusiasmo y la energía que necesitas para meditar, además de elevar tu meditación; la técnica Hong-Sau apaciguará tu mente y profundizará tu concentración, y la técnica Aum te llevará a una meditación más profunda. Si escuchas interiormente, más allá de las vibraciones burdas del mundo exterior, la conciencia interior de los sonidos sutiles de los chacras y el sonido dichoso de Aum, la «Palabra de Dios» —la Vibración Cósmica que sostiene cada partícula de la creación en el Cosmos—, experimentarás el amor, la sabiduría, la dicha y la paz de Dios, el Ser Supremo que habita en ti.


Estas tres técnicas alimentarán tu entusiasmo con una alegría siempre renovada y te prepararán para la antigua técnica de meditación Kriya, en la que Paramahansa Yogananda inició a sus discípulos. Dicha técnica no se explica en este libro, pues requiere preparación física, mental y espiritual. Puedes solicitar la Iniciación Kriya a un maestro reconocido que esté autorizado para iniciar a los discípulos. Pero hay que empezar practicando regularmente las técnicas preliminares de Kriya durante unos meses. Necesitarás autodisciplina y constancia, y adoptar las actitudes y los valores correctos, así como cultivar el amor y la devoción a Dios y a la línea de gurús del Kriya. Y, muy importante, si quieres comprometerte con el camino espiritual del Kriya, debes sentirlo en tu propio corazón.


La práctica diaria y regular de la meditación te transformará desde dentro. Te ayudará a realizar las tareas cotidianas y a atender tus responsabilidades con serenidad, en un estado de calma y de paz interior. Recuerda que la verdadera felicidad y la autorrealización duradera no se encuentran en el mundo exterior de los sentidos y los deseos constantes, sino en las profundidades silenciosas de tu ser, en el Yo interior e inmutable.


Eres un ser dotado de libre albedrío. Y cuentas con la fuerza de voluntad para elegir dónde pones la atención. Si tu conciencia está pendiente del mundo, te regirás por las dualidades del mundo. Si tu atención se centra en tu interior, en volver a despertar tu conciencia divina de unidad con Dios, que es el Ser Supremo, podrás estar por encima de la ignorancia y el sufrimiento, superar los hábitos autodestructivos de pensamiento y conducta, y vivir la vida de un modo que afirme con alegría tu derecho divino al amor, la sabiduría y la libertad.


Despertar espiritualmente a la vivencia de tu naturaleza esencial pura (el Ser que habita en ti) y al conocimiento de la Realidad definitiva, Dios, debería ser tu objetivo más sublime en la vida, porque todo el universo y la vida humana están construidos sobre la realidad de Dios. Lo que estás buscando se encuentra en tu interior. La causa principal de la falta de autoconciencia es una percepción errónea de la propia identidad.


Ese profundo desasosiego y la sensación de que «te falta algo» en la vida provienen de la experiencia de separación del amor, la paz y la dicha suprema de Dios.


La meditación pone fin a la separación y te une a la dicha suprema del Dios-Yo interior. La práctica diaria y regular de la meditación purificará y fortalecerá tu mente y te aportará claridad. Una vez que reconozcas el verdadero significado y el valor de la meditación, meditarás de manera natural con amor y alegría. Vivirás una experiencia directa del amor y la dicha que proceden de tu Fuente Divina interior. En ese silencio meditativo de los sentidos, la presencia de Dios se te revelará.


Este libro te ofrece la inspiración y las herramientas necesarias para transformar tu mente y comprender tu verdadera naturaleza dichosa y esencial; para experimentar la presencia del inmutable Dios-Ser que mora en ti. Creas en Dios o no, no puedes negar que albergas un anhelo esencial de felicidad. Nadie en su sano juicio desea la infelicidad, el sufrimiento y la tristeza. ¡Todos queremos ser libres con alegría! No me refiero a las alegrías efímeras que nos proporcionan los placeres sensuales, los apegos, los deseos frustrados, la fama y los elogios, sino una alegría eterna y perfecta que no depende de nada y no se basa en gustos y aversiones. La alegría y la felicidad reales constituyen la naturaleza misma de tu Ser interior y son la esencia de todo ser vivo.









Testimonios de personas que practican los Ejercicios de Energización Yogananda


Los siguientes testimonios proceden de devotos de Paramahansa Yogananda que llevan practicando Kriya Yoga y los Ejercicios de Energización a diario durante algún tiempo, en ocasiones durante largos años. 


¿Con qué frecuencia los practicas? 


Dos veces al día sin falta antes de meditar por la mañana y por la noche (a veces, una tercera vez si necesito un «chute de energía» en mitad del día). 


¿Notas la energía de inmediato después de practicarlos?


Sin duda. Y a lo largo del día. 


¿Cómo influye en tu meditación?


La meditación siempre es mucho más profunda si antes hago los ejercicios: la diferencia es abismal. ¡Es fácil reparar en ella!


¿Cómo afectan los Ejercicios de Energización a tu vida cotidiana y a tu trabajo?


Tengo muchísima más energía en todo lo que hago en mi vida cotidiana y me cuesta menos cumplir mis obligaciones. 


¿La energía te sostiene a lo largo del día? 


¡Sí!


¿Han mejorado tu fuerza de voluntad y tu buena disposición? 


Sin duda. El maestro afirma y promete muchas cosas sorprendentes sobre su efectividad y he podido comprobar que todo lo que dice y más es cierto. 


¿Tu salud (física y mental) ha mejorado al practicar los Ejercicios de Energización? 


Llevo cuarenta años realizando los ejercicios con regularidad. Solo puedo decir cosas buenas de ellos. Sé, sin la menor sombra de duda, que mi salud (mental y física) es mucho mejor de lo que sería si no los hubiera practicado todos estos años. 


¿Puedes decir algo más sobre estos maravillosos ejercicios? 


¡Son sorprendentes y maravillosos! Varios años después de ser iniciado en el Kriya Yoga empecé a tener problemas para meditar. Un día, mientras rezaba pidiendo ayuda para superar mis dificultades, oí la respuesta con absoluta claridad: «¡Deberías practicar los Ejercicios de Energización con más determinación, energía y fuerza de voluntad!». En ese momento me dije: «Puede que no sea un fenómeno de la meditación, pero sé que puedo ser el campeón del mundo en energización». A partir de ese momento empecé a realizarlos con mayor voluntad y de todo corazón. Y funcionó. Mis meditaciones empezaron a ser más largas y mucho más profundas casi al instante. Ahora me considero el campeón del mundo en energización. [Sonrisa]. ¡Adelante y siempre hacia arriba!


Nayaswami Savitri, escritor, ministro y maestro de Ananda Sangha, consejero espiritual y devoto Kriyāban. Para más información, visitar <www.savitrisimpson.com>. 


«Estos ejercicios sagrados son únicos, tanto los movimientos en sí como las técnicas respiratorias y la filosofía que los respalda. Con el paso de los años he descubierto que me permiten experimentar el cuerpo físico como un templo inundado de energía divina. Practicar los Ejercicios de Energización me ayuda a recordar que soy un alma que habita un cuerpo y no solo un cuerpo que habita este mundo. Aportan una gracia a nuestra forma humana que permite que nuestra naturaleza espiritual brille con luz propia, en todo su esplendor». 


Lila Devi, fundadora de Spirit-in-Nature Essences (creada en 1977) y autora de From Bagels to Curry, entre otros libros


«Practico los Ejercicios de Energización Yogananda antes de meditar. Medito dos veces al día. Me encanta hacerlos porque canalizan y enfocan mi energía y mi atención, que es exactamente lo que le pido a la meditación. Así pues, son muy eficientes: me ayudan a entrar en un estado meditativo más rápidamente que si no los hiciera.


»Son como la meditación, en el sentido de que no concibo no hacerlos. ¡Me siento mucho mejor cuando los practico!


»Salud (física y mental): llevo practicando los Ejercicios de Energización y la meditación treinta años como poco, y me siento muy afortunado, pues no recuerdo ni una vez (o quizá una o dos veces como máximo) en que haya tenido algún problema de salud importante. Todo lo que me aportan es positivo. ¡Gracias, Yogananda!».


Dambara Begley, ministro y maestro de Ananda


«Llevo practicando los Ejercicios de Energización Yogananda a diario desde hace casi treinta años. Forman parte de mi sadhana regular: me mantienen saludable y me preparan para la meditación. Noto su efecto energético con toda claridad. Lo mejor de ellos es que pueden llevarse a niveles cada vez más profundos. Por ejemplo, puedes aprender no solo a sentir y enviar prana, sino también a absorberlo, algo fundamental para el desarrollo espiritual. También aplico sus principios a las prácticas de Kriya Yoga y al Ananda Yoga. En mi opinión, son el núcleo de las enseñanzas Yogananda». 


Jayadev Jaerschky, director de la Escuela Europea de Ananda Yoga


«Tuve la gran suerte de aprender los Ejercicios de Energización de Yogananda y los llevo realizando prácticamente a diario durante más de treinta años. Esta rutina diaria es excelente para mantener mi cuerpo y mi mente repletos de vitalidad y prana. He descubierto que, si por alguna razón un día me salto la rutina, me siento más torpe y perezoso durante el día. También he notado que, si los practicas con regularidad, eres cada vez más consciente de la energía pránica que alberga el cuerpo, y aumenta tu control sobre el poder de la mente y la voluntad para dirigir conscientemente esa energía y mantener fuertes los músculos y el cuerpo. Como persona que sufre un problema médico crónico y toma medicación a diario, no puedo sino agradecer la bendición que esos ejercicios suponen en mi vida. 


»Me viene a la mente otro relato: la pregunta que un discípulo le planteó a Yogananda sobre la técnica Hong-Sau. El discípulo le pidió al maestro que le diera algún consejo que le ayudara a profundizar en la práctica de la técnica Hong-Sau. Yogananda respondió: “Practica los Ejercicios de Energización con mayor concentración. Es el mejor método para entrar en meditación profunda”.». 


Tony Sananda O’Connell


«Atribuyo mis altos y constantes niveles de energía a tres factores: la gracia de mi gurú, la práctica del Kriya y los Ejercicios de Energización. La Escuela de Terapia Vital Ananda para la Autosanación se basa principalmente en estos ejercicios, y alumnos de todo el mundo están descubriendo que ellos son el secreto de su propia curación, porque transportan la fuerza vital de la energía pránica a cada célula del cuerpo». 


Nayaswami Shivani, cofundadora de la 
Academia Yogananda de Europa


«Casi nunca dejo pasar un día sin hacer los Ejercicios de Energización. Yogananda dijo que, si estuvieras en una isla desierta y solo tuvieras tiempo de poner en práctica una técnica, debería ser esta. Así de esencial y útil la consideraba. Aquellos que los practican saben que incrementa el flujo de sangre a todo el cuerpo para energizarlo y prepararlo para la meditación. Ayuda a concentrar y aclarar la mente, y reduce el estrés. Su práctica es poderosa, pues nos conecta con la gran energía de Paramahansa Yogananda. Su lista de beneficios es larga. Uno que mucha gente desconoce, y que fue decisivo en mi caso para revertir el trastorno autoinmune y supuestamente incurable que padecía, es que te enseñan a controlar músculos que normalmente operan involuntariamente. En consecuencia, te proporciona un mayor dominio sobre el cuerpo y los órganos internos con el fin de conseguir la sanación deseada». 


Avital Miller, ponente internacional y autora de Healing Happens: Stories of Healing against All Odds,


 <www.healinghappensbook.com>, <www.avitalmiller.com>


«Durante los primeros años practicaba los Ejercicios de Energización con regularidad, pero, como por desgracia sucede con frecuencia, sin entender demasiado en qué consistían en realidad. Hace algunos años, las circunstancias me obligaron a enseñar cómo llevar a cabo los Ejercicios de Energización. Para prepararme, empecé a estudiar las enseñanzas de Yogananda sobre energización, a ver vídeos de Kriyananda realizando los ejercicios y a recibir una instrucción personal de maestros experimentados. ¡Mi práctica se transformó en alrededor de una semana! Noté de inmediato un gran incremento en el foco y la concentración mientras meditaba. Hasta ese momento bebía un poco de té o café antes de la meditación para mantener la mente despierta y atenta (no tanto como para caer en un estado de agitación, como pasa cuando bebes grandes cantidades de café). Descubrí que profundizar en la práctica de la energización me facilitaba una concentración tan intensa que podía prescindir de esas ayudas por completo y desde entonces no he vuelto a recurrir a ellas. Esa época fue también increíblemente intensa: un mes de días interminables repletos de obligaciones en los que apenas tenía tiempo ni para dormir. Los Ejercicios de Energización me ayudaron a sobrellevar este periodo. Cada mañana, antes de levantarme, trabajaba las veinte partes del cuerpo varias veces. Sin ese pequeño ritual, me costaba levantarme de la cama. 


»Sigo practicando los Ejercicios de Energización con regularidad y compromiso, pero ahora los hago también con veneración, alegría y un deseo aún más profundo de experimentar sus secretos a fondo. Gracias, Yogananda, por este regalo a la humanidad». 


Mahiya Matthews, residente de Ananda Europa, 
autora de A Taste of Joy


«Llevo dieciséis años practicando los Ejercicios de Energización de Yogananda. Los considero muy especiales. Se trata de un trabajo único: prepara el cuerpo para la meditación y hace que la práctica del Kriya Yoga sea mucho más profunda y poderosa. 


»Para mí, lo mejor de estos ejercicios es poder hacerlos en cualquier parte, pues no requieren material ni equipo, tan solo un alma sincera. Se pueden practicar incluso en lugares con poco espacio, siempre y cuando te puedas poner de pie. 


»Si los practico a diario antes de las asanas de yoga y de la meditación, inundan mi cuerpo de energía, me revitalizan la mente y nutren mi alma». 


Giulia Tripepi, devota iniciada en Kriya en Yogananda 
(Londres, Reino Unido)


«Empecé a practicar los Ejercicios de Energización hace cuatro años y todavía los hago cada mañana. 


»Desde un punto de vista físico, la energía que libero justo después de practicarlos me ayuda a sentirme fuerte y bien durante todo el día, y a veces caigo en la cuenta de que es la hora de comer, pero no siento la necesidad de ingerir nada. Desde que los practico, mi salud ha mejorado y casi nunca me pongo enferma. Desde un punto de vista espiritual, el calor que siento en la columna vertebral y en la zona del bulbo raquídeo (en el tronco cerebral, en la parte posterior de la cabeza) me indica que están trabajando a un nivel más sutil y me sumerjo fácilmente en una meditación profunda. 


»Practicarlos es muy sencillo, porque fueron creados específicamente para que fueran accesibles para todo el mundo. Paramahansa Yogananda empezó a aplicarlos en 1917 con los niños de la escuela de Ranchi (India) y, como él decía, son la aplicación científica de los principios del yoga en la vida cotidiana. Demuestran que se puede acceder de inmediato a la energía prana y pueden nutrir y sanar el cuerpo, mejorar las funciones cerebrales e influir en nuestros niveles sutiles. 


»Te ayudarán a liberar el estrés y la ansiedad, a sentirte conectado, positivo, pleno y bien».


Laura Archini, iniciada en Kriya y devota de Yogananda 
(Londres, Reino Unido)


«El efecto más evidente que he experimentado haciendo los Ejercicios de Energización es saber lo que se siente cuando te relajas realmente. Es un concepto simple pero profundo. Pasamos buena parte de la vida en tensión, pero rara vez aprendemos a relajarnos. Los Ejercicios de Energización nos enseñan que la tensión y la relajación son dos caras de la misma moneda y que, igual que te puedes tensar de forma consciente, también puedes hacer lo mismo para relajarte. Así pues, cuando alguien te dice “relájate”, sabes cómo hacerlo. (Este aspecto es tan importante que constituye uno de los temas centrales de mi libro, Solving Stress, publicado por Crystal Clarity Publishers). Gracias a la práctica de los Ejercicios de Energización, ahora soy mucho más consciente de las tensiones que experimenta mi cuerpo y he desarrollado la capacidad de liberarlas. De modo que rara vez experimento tensión física, algo que ha repercutido positivamente en mi salud y en mi felicidad. Ahora, la energía que antes se quedaba atrapada en los músculos tensos está a mi disposición para que me concentre en cualquier otra tarea, incluidos mi trabajo, el ocio, el tiempo con mi familia y cualquier otro aspecto de mi vida. En resumen, estos ejercicios son uno de los mejores regalos de las enseñanzas de Yogananda».


Satyaki, residente de Ananda Village (Nevada City, California)


«Practico los Ejercicios de Energización desde que me uní a Ananda en 1969. Me han acompañado en todos los altibajos de la vida, tanto espirituales como de otro tipo. Cuando me uní a Ananda era soltera, y me casé cuatro años después. El nacimiento de mi hija alteró nuestros horarios, como es natural, pero al cabo de un tiempo mi marido, Jaya, y yo nos hicimos el propósito de Año Nuevo de volver a practicar al menos una vez al día. Sí, hemos pasado por periodos en los que uno de los dos o los dos nos saltábamos bastantes sesiones, pero el poder de los Ejercicios de Energización siempre nos trae de vuelta. 


»Ahora, con más de setenta años, sufro artritis en la columna vertebral, y los Ejercicios de Energización me ayudan a levantarme y seguir adelante. Normalmente siento mucha rigidez y mucho dolor por las mañanas, pero practicar los ejercicios (con suavidad al principio) me ayuda a mejorar. A veces tengo que apoyarme en la encimera de la cocina o en el respaldo de una silla para minimizar la tensión en la espalda, y otras veces solo puedo hacer la mitad de los ejercicios de una vez. Sin embargo, tras un breve descanso de cinco minutos o menos, puedo volver y terminarlos».


Nayaswami Sadhana Devi, residente de Ananda Village 
(Nevada City, California)


«Conocí los Ejercicios de Energización a través de la Self-Realization Fellowship a principios de la década de 1980. Al principio me costó bastante aprender y memorizar la secuencia de los 39 ejercicios, ya que no tenía un profesor que me la pudiera enseñar en persona. Solo contaba con las lecciones de la SRF impresas en papel, con dibujos de los ejercicios hechos con palitos. Más tarde hice un retiro de Kriya Yoga en Ananda Europa de Asís (Italia), y los aprendí con rapidez al practicarlos dos veces al día con la ayuda de un maestro. Soy una persona muy disciplinada, así que llevo realizándolos desde la década de 1980. Mi día siempre comienza con los Ejercicios de Energización. Me aportan gran cantidad de energía que me dura todo el día. Durante la meditación Kriya desplazo esa energía a través de la columna vertebral hasta los centros superiores del cerebro. Luego practico la meditación en la respiración y para terminar me siento un rato en silencio. También he usado los Ejercicios de Energización para remediar un problema de espalda y rodilla que tenía recurriendo a mi fuerza de voluntad y usando directamente la energía para curarme las dolencias físicas».


Stephen Sturgess, maestro de meditación Kriya
(Londres, Reino Unido)
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