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El profesor Santiago Pazhin nos explica tres
sistemas para introducirnos en el yoga sin perder la
motivacién y el entusiasmo.

Santiago Lorenzo

El profesor Santiago Pazhin, esta
graduado en Yoga en el Vedanta
Forest Academy de Sivananda Yoga
Camp, en Valmorin Canada, en
1984, director del CEYSI en Vigo,
lleva més de 30 afios ensefiando y
divulgando la ciencia del Yoga en
diferentes medios de comunicacion.
Fue el primer profesor en dirigir
una clase de Yoga y relajacion en
directo en una televisién en Espafia,
en 1985. Actualmente continua

con su programa “Encuentros

en la medianoche” que comenzé
dirigiendo en Galicia en 1985, en la
cadena RadioVoz, los sabados de
00.00 a 2.00 de la noche -madru-
gada del domingo- siendo lider de
audiencia los fines de semana en
su comunidad y sequido por miles
de personas en toda Espaia y otros
paises a través de la radio online. Se
pueden descargar sus programas

a través de www.yogaceysi.com 0
www.radiovoz.com Para conectar

0 informarse escribir a encuentro-
senlamedianoche@gmail.com
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En los mas de 30 afios que llevo ensefiando y divulgando

de forma continua la milenaria ciencia del Yoga, -ala que he
consagrado mi vida-, he ido observando la necesidad de “adap-
tacién” de muchas de sus téenicas y ejercicios tradicionales,
enfocandolas de forma lo més “personalizada” posible, a la edad,
capacidad y necesidad del practicante de la moderna sociedad
occidental, asi como a las necesidades de la propia sociedad
actual en que vivimos. De aqui surgié la necesidad de elaborar
determinados sistemas sencillos y pricticos en los dltimos afios,
con lo cuales han ayudado a que miles de personas pudieran
adentrarse sin riesgo alguno en la préctica yéguica de acuerdo a
su propio interés de busqueda, tiempo y necesidad personal. Los
que comento en éste primer articulo, de forma muy sintetizada,
son tres de dichos sistemas, que deseo darte a conocer a la espera
de poder motivarte a su prictica y difusién.

EL YOGA DE LA PAZ

Antes de hablaros de este sencillo sistema y de la urgencia y
necesidad de su prictica diaria, debo comentarte de forma breve
una experiencia personal vivida hacen mas de 38 afios que le daria
el rumbo que desde ese momento tomé mi vida. Sucedi6 durante
la préctica de una profunda meditacién, en la cual preguntaba a
mi Ser Interior, el modo ms idéneo y directo de contribuir aun
mundo mejor, con mi deseo de consagrar mi vida a su divulgacion.
Como respuesta, vivencié lo siguiente:

“Toda la humanidad se hallaba reunida en un valle, ala espera de



colaboraeion

[a llegadade un gran maestroqie, enmends détun minyte,
aportarfa un sencillo mensaje con el que ensefiar a cada ser
huniana, no slo la sohucién y eliminacién delsufrimiento
individual, sindtambién del de foda la umanidady el

 camino para alcanzar la tan anhelada pazmundial. Entre

Ja miultitud se encongraba millones dessuamiis, practicantes
y profesores de Yoga, los ctiales discutian sin poncrse de

acuerdo sobre endl seridel mensaje del maestro. Asf, unos

afigmaban que la solucién seria la préctica de las asanas

“avanzadas o el pranayama, mientras que otros se inclina-

ban por la préctica diaria de largas meditaciones o por la
alimentacién vegetariana. Entre otros, los suamis afirma-
ban que la solucién de todos los problemas del mundo
seria el estudio de los textos sagrados y la filosofia vedanta,
ademis de llevar unavida estrictamente disciplinada y
yoguica.

De pronto, el maestro llegé ante la multitud, y; desde

lo alto de una cima expuso su sencillo y corto mensaje:
“Cada uno de ustedes no son més que el resultado de sus
propios pensamientos, y son éstos los que han creado

¢l mundo del que forméis parte. Si queréis mejorar el
mundo tenéis que comenzar mejorando como individuos,
y esto solo es posible si mejordis vuestros pensamientos.
El estado del mundo actual es el reflejo de lo que hay enla
mente de cada uno de vosotros por lo que debéis haceros
responsables de mejorar individualmente para mejorar
como humanidad, no hay otro camino. Reeducar vuestra
mente y educar a vuestros nifios. Entonces habrd paz en
vuestra almay armonia y fraternidad entre todos los seres,
conquistandola primeramente en vuestro interior .
Dicho esto, saludé con un gesto amoroso a todala hu-
manidad y dejé ala libertad de cada uno de los presentes
meditar su mensaje y cumplir con la responsabilidad que
cada ser humano posee como individuo y como ciudada-
no del mundo y del cosmos.”

LA GRAN VERDAD

Desde ese momento, mi vida estd consagrada ala
ensefianza de ésta gran verdad, la cual es sencilla de
comprender. Ensefio principalmente un Yoga dirigido
al mejoramiento mental y emocional, teniendo a las
asanas, pranayama, alimentacién, meditaciény demas
técnicas yéguicas como complemento y base importante
del desarrollo integral del ser humano. Y dentro de mi
ensefianza y labor de difusién, mi mensaje es siempre el
mismo: “Somos lo que pensamos, en lo que pensamos
nos convertimos y aquello que mantenemos en la mente

82 YOGAJOURNAL

lo atraemos alavida”. De aqui surgen sistemas muy
sencillos que aconsejo practicar individualmente en
cualquier momento del dia, como el que denomino:
“Yoga de la Paz”. Su esenciay finalidad es muy sencilla:
“contribuir a un mundo mejor por el mejoramiento

del propio individuo, mediante el uso positivo de los
pensamientos”. Y es que, si como el Yoga ensefia, con
nuestros pensamientos movemos el mundo; creamos

lo que se denomina “manas” o “atmésfera mental”, con

la que todos los seres humanos han estado, estamos y -
estar4n conectados, creada con nuestros propios pensa-
mientos, entendiéndose que dependiendo de la calidad
de los mismos contribuiremos al mejoramiento de la
humanidad y del propio planeta, o por el contrario, ser la
principal causa de su propia destruccién. Por medio de
manas, todas las mentes estamos conectadas influyendo
a.0tros con nuestros pensamientos o siendo influidos por
pensamientos de otras mentes, pero también influyendo
en el desarrollo y evolucién del planeta en el que vivimos
y del que en parte somos responsables.

ENERGIA MENTAL

Si entendemos que los pensamientos, son energia mental,
energia creadora, la m4s poderosa de todas las energfas
del universo, y que con ella creamos nuestra vida en
todos los aspectos, entenderemos la urgencia y necesi-
dad del estudio de la mente —lo que denomino “cultura
mental”- dado que nuestros pensamientos nos llevan a
las actuaciones, forman nuestra personalidad, nuestras
creencias, patrones y habitos conductuales, y por lo
tanto, son la esencia y raiz misma de la humanidad enla
que actualmente vivimos. Y esto es algo que ya comienza
aser aceptado cientificamente como resultado de deter-
minadas investigaciones que avalan la verdad que el Yoga
viene ensefiando desde hace miles de afios; aquella que
ensefia que, nosotros somos el resultado de nuestros pen-
samientos y que influimos en la humanidad y el planeta
més de lo que nos podamos imaginar. Por tal motivo, por
medio del “Yoga de la Paz”, todos podemos contribuir

al mejoramiento del mundo y de la humanidad dela que
formamos parte, por medio de nuestros propios pensa- :
miento. Y lo mas maravilloso: sélo se precisa de un minu-
to al dia, pudiendo practicarlo en cualquier momento y
lugar. Pero antes de explicarte lo sencillo de su prictica,
ylo grandioso de sus resultados en beneficio del mundo,
déjame decirte que si como promuevo y dirijo desde mi
programa de radio “Encuentros en la medianoche”, (la



noche de los sibados en RadioVoz), desde hace afios, que lo
ideal serfa practicarlo en grupo o en el mismo momento, los
resultados de practicarlos individualmente puedo asegu-
rarte que son igualmente muy considerables, haciendo mds
accesible tu contribucién ala préctica. Ahora veamos en
qué consiste y como te propongo dicha practica.

PRACTICA SENCILLA
Sélo tienes que buscar el momento mds oportuno del diao
al acostarte o levantarte, y sentado en una postura cémoda
de meditacién o en unasilla, con los ojos cerrados, visuali-
zando o imaginando el planeta girando frente a ti, concén-
trate en el centro del pecho visualizando o imaginando el
chakra del corazén y del amor (anahata) girando en el sen-
tido de las agujas del reloj, de color rosa brillante, luminoso
y resplandeciente, proyecta pensamientos y sentimientos
de bien, de amor, de paz, dirigidos hacia cada continente,
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hacia todo el planeta y hacia cada ser, culminando por ver
atodo el planeta impregnado por dentro y alrededor de un
aura resplandeciente rosada, -ya que es el color del amor- .
Finalmente entrado en el chakra o en el centro del pecho o
en el corazén que resplandece en ese mismo color, genera
pensamientosy sentimientos de bien, de amor, de paz, de
armonia hacia cada ser del planeta, con un profundo deseo
de que la paz y la fraternidad se extiendan por el mundo,
y de que el planeta se limpie y purifique de toda energia
negativa producida por los pensamientos de la humanidad.
"También suelo aconsejar que antes de culminar la préc-
tica, se irradien pensamientos cargados de sentimientos
de perdén, comprensién y tolerancia hacia alguien que te
haya dafiado o trate de hacerlo. No te pido que lo ames o
te relaciones con esa persona, sino solamente que trates de
vibrar en bien hacia ellay si lo sientes realmente, perdo-
narle. Para que todo lo expuesto sirva verdaderamente




colaboracién

pam hmﬁma: elaurao manasdela Tlerray contrlbmr o ¢
crear una vibracion positiva y meﬁcadora hacia todala
humaﬁ:dad alavez que elevar la vibracion del planeta ),
el pensam;gnto debe ir cargado de sentimiento. Debes
sentlﬁo n@@olameme pensarlo o expresarlo. - <.
Stnfesis. Si cada ser humano dedica tan sdlo un m:muto
diario a proyectar pensamlentos y sentimientos de bien,
enteualqiiera de susaspectos, hacia el planeta y hacia
la humanidad, contribuirfamos a acclerar el cambio
positivo de nuestro mundo, su “iniciacién planetaria”,
que la Tierra, como ser vivo tiene que pasar en su camino
de progreso como mundo, asi como al de la propia
humanidad y la de cada individuo que la forma, sefialado
dentro de Plan Divino. Por lo que, solamente me queda
motivarte ala practica diaria el Yoga de la Paz, en be-
neficio de lahumanidad y del planeta, ya sea individual-
mente 0 en grupo, o uniéndote a otras personas o grupos
2 una misma hora, indistintamente de donde puedan
encontrarse. También puedes conectar con el CEYSI e
indicarte las horas en las que lo practicamos diferentes
grupos de personas... Gracias en nombre de la Luz.

EL YOGA DEL AMOR

En realidad, es una variante del anterior, cuya esencia es
la misma del Karma-Yoga, es decir: la accién o servicio
desinteresado a la sociedad. Sencillamente se trata de
algo que puede mover una tremenda fuerza de ayuda
social en pro de la humanidad. Consiste en motivarte
arealizar dos buenas acciones en pro de los demés. La
primera diariamente. Es ayudar de forma desinteresa-
da, al menos unavez al dia, a una persona, sin esperar
beneficio alguno, sino hacerlo por el placer de ayudar a
un semejante, y del modo que estimes mds propicio. La
segunda forma esla de proponerte ayudar a 1o personas
en el tiempo que ti mismo te programes hacerlo, pero
haciéndoles ver que ahora ellos deben ayudar del mismo
modo desinteresado a otras 10 personas. Si esto se cum-
ple solamente en el plazo de un afio, y las 10 personas que
ayudaste a suvez ayudan a otras 100 transmitiéndoles a
motivacién de tratar de que a su vez ayuden a otras 10,
la cadena de mutua ayuda desinteresada que se puede
producir es verdaderamente abrumadora, positivamente
hablando. Recientemente un alumno me ha pasado un

video subido a Youtube, titulado “cadena de favores”

que expresa en imagenes precisamente lo que he venido
en llamar “El Yoga del Amor”. Saca tus conclusiones y
obra en consecuencia, pero no olvides que con tan poco
puedes a contribuir un gran beneficio social que comien-
za sencillamente por prestar ayuda tan s6lo a 1o personas.
‘te imaginas el bien que puede hacerse si ayudas a un
ntimero mayor y los demas hacen a su vez lo mismo?.

EL YOGA DE LOS 20 MINUTOS

PARA PRINCIPIANTES

Sin duda alguna, a pesar de los grandes adelantos o
avances cientificos o tecnoldgicos de todo tipo, que la
humanidad ha venido alcanzado en éste siglo, el coste
que hay que pagar por la comodidades y progreso alcan-
zado, en ocasiones son demasiados altos, especialmente
si nos lleva a perder el don tan preciado de “tiempo de
vida”. A mi entender, las dos riquezas mayores de la vida
son la salud y la paz interior, y si perdemos esto lo per-
demos todo. ¢Qué hay que tenga mds valor que ambas
riquezas citadas sino tenemos tiempo para disfrutar

de las pequefias o importantes cosas de la vida?. Por
ejemplo, la familia, leer un buen libro, dar un paseo por
la naturaleza, dedicar unos minutos a relajarse o meditar,
mantener una conversacién agradable con los amigos, y
un largo etcétera. En suma si no tenemos tiempo para
NOSOLros Mismos para qué o para quién vamos a tenerlo?.
Todo comienza por buscar tiempo para tener tiempo;
ordenar la mente para ordenar la vida; aprender a tener
prioridades en cada dia e nuestra vida, y a mi entender
la primera debe ser uno mismo, teniendo tiempo para
conseguir y mantener la salud y la paz o armonia anterior.
Hipécrates, padre de la medicina occidental, dijo que: La
salud depende de vivir en armonia con uno mismo”, y sin
embargo, miles de personas viven en desarmona consigo
mismos a causa del elevado estado de estrés en el que
viven, el cual les conlleva padecer de insomnio, ansiedad,
nerviosismo, angustia, o maltiples dolencias de tipo fisio-
légico, emocional o psicosomdtico, causa de mas del 8oD
de los males que agobian al llamado hombre moderno.
Llevando esto al mundo del Yoga, nos encontramos con
que muchos alumnos o practicantes autodidactas se ex-
cusan con el cldsico: “no tengo tiempo para la préctica”,




y de ese modo pierden una oportunidad de oro para obtener
los dones anteriormente citados de salud o paz interior. Y

es que debemos recordar que, si diariamente practicamos
Yoga (Hatha-Yoga) con cierta regularidad, basindonos en
sus basicos principios de: respiracién adecuada, relajacion,
ejercicio fisico adecuado, actitud mental positivay plena
atencién consciente en lo que hacemos en cada momento,
dejando atin lado el tema de la alimentacién, entre otros, seria
mucho miés fcil mejorar la calidad de nuestra vida en todos
los aspectos.

Esto es precisamente lo que pretendo con la motivacién
diaria o en dias alternos de lo que he venido denominando
“El Yoga de los 20 minutos para principiantes”, que paso
acomentarte extraido de mi CD de audio editado por el
CEYSI, del mismo nombre, y que consiste bésicamente

en una clase para alumnos principiantes, entendiendo que,
por lo tanto ya conocen el Hatha-Yoga bisico, -dado queen
éste articulo no explico ni pre-posturas ni como ejecutar las
posturas incluidas- conteniendo tan s6lo 6 asanas basicas, sin
incorporar todavia ni pranayama, ni meditacion.

Préctica: Busca el momento més adecuado y tranquilo para
tu prictica, en un lugar en el que no seas molestado. Silo

, ambil éntalo con'thisica relajaﬁte areinatempla 0
bamtasde séndald, y en penumbra; /Esuna sencilla sesidr
con la que se consigue realizar todf)s,los moﬁme%};@g%%
cuerpo. Comienzaenla postupa S@vasana & -
En ella, realiza durante 2 6 3 minutos ejercicios e resplra—
cién completa o yoguica, terminando con respiracién dia-
fragmética lenta y ritmica. Finalmente centra la atencién en
percibir el movimiento sutil de la respiracién unificindola
con lamente sin participar en ella. Mantén en todala sesion
tumente centrada en lo que haces. Vive cada ejercicio.
Siéntelo. Disfratalo sin permitir a tu mente distraerse ni
divagar. Puedes comenzar dejando una idea positiva en tu
mente; un propésito. Por ejemplo: “Nada del exterior me
preocupa, ni interesa, ni molesta. Voy a concentrarme en
cada ejercicio que realizo sin permitir a mi mente distraer-
se. Realizaré lo ejercicios muy concentrado, viviéndolos y
disfrutandolos y respetando mi capacidad”.

Comienza tu sesién con un par de Saludos al Sol (Surya
namaskar), lentamente, si lo conoces. A partir de ahi, realiza
en el orden indicado las siguientes posturas el tiempo que tu
capacidad te lo permita. Sin forzar, disfrutando y conscien-
temente. Vivelas. Un minuto serfa un tiempo excelente:
1-Postura sobre los hombros o la vela (Sarvangasana).

2-El pez (Matsyasana ). 3.-EL libro o frente a las rodillas
(Paschimothanasana ) 4.- Media cigarra o saltamontes
(Ardha shalabhasana). 5.-Media torsion espinal (Ardha
Matsyendrasana ). 6.- El tridngulo (Trikonasana). Esto pue-
de llevarte unos 10 minutos aproximadamente. Finalmente
vuelves a Savasana unos 5 minutos para realizar una relaja-
cién completa de pies a cabeza culminando por centrar la
mente en las diferentes sensaciones placenteras que experi-
mentes. Si practicas con cierta regularidad te garantizo los
multiples beneficios de esta breve sesién que ya ha ayudado
amuchos de mis alumnos o principiantes como modo de
iniciarse a ésta ciencia en el propio hogar y con poco tiempo
de préctica, cumpliéndose aquello de que vale més poco,
bésico y bien que mucho y ademés de complejo no disponer
del tiempo necesario para la prictica. Te deseo una buenay
saludable prictica. Om Shanti. Paz profunda para tu Ser.
Nota. Si desconoces el Yoga, eres principiante o sencilla-
mente deseas ser dirigido, puedes solicitarnos la grabacion
del CD o DVD del CEYSI o entrar en la tienda de nuestra

web wwwyogaceysi.com.
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