
����������	� 
 �
 

Nº 2, Año 2, Enero – Febrero 2006 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

����
����
����

�����������	
������
����������������	
������
����������������	
������
����������������	
������
������ ���
�����������������	������
����������������������	������
����������������������	������
����������������������	������
������ ���

����
Es una publicación digital bimestral de 

Centro de Yoga  �����	�����	�����	�����	 ® 
Asociación Mendocina de Yoga Integral ® 

 



�������������������������������������������������������������������������
� !"�#�#�$��%�����"�%�"�&��������������%������&��������������%������&��������������%������&��������������%�������

 2 

��
	����
	����
	����
	������
 

Plegaria ………………………………………………………………………………… 3 
 
Al Maestro ……………………………………………………………………………… 4 
 
Dar es divino …………………………………………………………………………… 5 
 
Reflejos de Inspiración ………………………………………………………………. 7 
 
La Paciencia, la capacidad de entender las situacio nes………………………. 8 
 
Meditaciones especiales …………………………………………………………….. 10 
 
Maternidad Consciente …………………………………………………………….... 11 
 
Yoga para todos ……………………………………………………………………… 12 

 
 

����
����
����
����
����
����
����
����
����
����
����
����
����
����
����
����
����
����

����������	
����������	
����������	
����������	
 ����
 Nº2, Año 2, Enero - Febrero 2006 

 
Editorial  

 
Dirección: Catalina Aidar 

Diseño y Diagramación: Analia Lo Vecchio 
Textos y fotos: Cecilia Lo Vecchio 

                    
Contactos  

 
e-mail: info@centroyogamataji.com.ar  

catalinaaidar@centroyogamataji.com.ar  
 

Sitio web: www.yogaintegralmendoza.com.ar  
 

Es una publicación digital bimestral del Centro de Yoga  �����	�����	�����	�����	  ® 

Asociación Mendocina de Yoga Integral® 
 

Mercedes Tomasa de San Martín 36, Maipú (CP. 5515) 
Mendoza, Rca. Argentina, Tel. (0261) 4973701 

 



�������������������������������������������������������������������������
� !"�#�#�$��%�����"�%�"�&��������������%������&��������������%������&��������������%������&��������������%�������

 3 

������	�������	�������	�������	�����
�

Señor Supremo, Creador del Universo, manifestado en deidades hermosas, en sus 
dones y cualidades, cada una de ellas me guían en el camino de mortal a la inmortalidad. 
 

Ya no tiene importancia el tiempo, el ropaje, el transporte que me ayude a recorrer 
el camino. 
 

Ya todo carece de importancia, en el mundo todo brilla Luz y emana Luz. 
 

Y mi Ser se regocija en la Luz, se embriaga en sus rayos, el Amor me envuelve y 
comienza a despertar, ya la mente desaparece. Es infinitamente hermoso ver el  brillo y la 
Fuerza de Dios, el Supremo, el Absoluto. 
 

Me rindo a tus pies… Tu humilde servidora. 
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Espero que esta nota pueda terminarla, es la séptima vez que la 
empiezo y no puedo concluirla; cuando vuelvo a ella ya carece de 
mi realidad interior, ya transcendí esas experiencias y debo 
comenzar de nuevo.  
 
Llego a la conclusión que las palabras son……palabras, cuando 
debo describir todo aquello, ese movimiento que comencé en 
Rishikesh y que luego al retornar a mi hogar, continuó.  
 

El viaje a India para mí fue un movimiento espiritual muy intenso, me dejó 
aletargada, confusa y distante espiritualmente. De esto me di cuenta al regresar. Con el 
correr de los días, los abismos de la necesidad del silencio y la soledad contemplativa no 
me abandonaban, sintiendo la necesidad de permanecer en ellos.  
 

Mi pierna izquierda, que llegó muy comprometida del viaje, me ayudó a realizar un 
profundo retiro espiritual en mi propio hogar, alejada de todo (estuve doce días de reposo 
y una semana más, para aprender a caminar). Fue lo más maravilloso que pude vivir, 
porque todo aquello que empezó en Parmarth Niketan, el escuchar el canto de los niños a 
la orilla del Ganges, de los silencios y los sonidos, de la mirada serena y profunda de 
Swami Chidananda, el sentir desde lo más profundo de mi alma, que me encontraba en 
“Mi Hogar”.  
 

La Luz no dejó de brillar dentro de mí Ser a pesar de los días. El regocijo y la 
felicidad que siente mi corazón es infinita y puedo ver las sombras de mi vida, donde 
muchas veces me recluí, el daño que hice y que me hacía, los pensamientos, las 
palabras, las acciones. Siento que cargué esas cruces sobre mi espalda por años, pude 
sentir el peso de ellos y las zonas donde se apoyaron, comprendí entonces que mis 
piernas ya no quieren andar más con ese peso y que se revelaron físicamente y no me 
dieron opciones.  
 

Le doy gracias desde mi alma liberada a Cristo mi guía, a Buda que se hizo 
presente varias veces en este viaje, llenándome de regocijo y a Shiva, que me permitió 
conocer su mensaje transformador, que desde la tormenta y el caos, puedo ir hacia el 
camino de la Paz y la Luz.  
�

Con fuerza y eterna humildad digo ¡Perdón por los pensamientos maliciosos y las 
acciones egoístas! ¡Perdón por lo que hablé!, guiada por la ignorancia, ¡Perdón por las 
injurias, por desconfiar! Doy las gracias al Universo entero, a Dios, a los Maestros, a todos 
por darme la oportunidad de ver la Luz y liberar mi Alma de las garras de los sentimientos 
primitivos y poder estar  en un estado de alabanza y felicidad interna.  
 

Vivir en Yoga es un estado permanente y natural en medio del caos total, en el 
desorden y los sonidos incesantes de las calles. Es posible siempre que se desee desde 
lo puro y divino que poseemos los seres humanos, NUESTRO CENTRO CRISTICO, 
albergue de la Chispa Divina. ¡El corazón! 
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Por Swami Chidananda Saraswati Pujya Muniji 
 

Un pequeño niño estaba descalzo en las calles de la ciudad de 
Nueva York, mirando deseoso la vidriera de una tienda de 
zapatos. Una mujer bien vestida que caminaba calle abajo lo vió y 
preguntó: Mi niño ¿porqué estás mirando tan tristementea través 

de la ventana? El pequeño la miró y respondió: Le estoy pidiendo a Dios un par de 
zapatos. 
 

La señora tomó la manito del niño y lo condujo a la tienda, donde solicitó 
inmediatamente al vendedor un balde de agua caliente y 10 pares de medias. Entonces, 
poniendo los pies sucios del niño dentro del agua, generosamente lavó sus pies y les 
puso un par de soquetes. Después, pidió al vendedor un par de zapatos nuevos para el 
chico. 
 

Cuando dejaron la tienda, el niño, con unos cómodos zapatos nuevos, unas  
medias calientes ajustadas en los pies y un bolso de medias nuevas, apretó la mano de la 
mujer, miró sus ojos y le preguntó: ¿Es usted la Esposa de Dios?  
 

Esta historia no es sólo un hermoso pedazo de la vida en una gran ciudad, más 
bien, es una lección profunda de cómo vivir nuestras propias vidas. En lugar de decir 
simplemente ¡Oh, que dulce! y alejarse, debemos dejar que esta historia realmente llegue 
a nuestro corazón. 
 

Qué fácil es pasar frente a aquellos que son menos afortunados con un simple 
gesto de simpatía o quizás tirando unas monedas. Estos gestos de empatía y caridad nos 
hacen sentir como si fuéramos personas compasivas que viven en un mundo injusto. 
¿Ayudamos realmente al desamparado con nuestro suspiro? ¿Las monedas que les 
ofrecemos hacen una diferencia? ¿Estamos siendo realmente compasivos o sólo estamos 
tranquilizando nuestra propia conciencia? Qué difícil es parar, tomarse un momento de 
nuestras vidas agitadas, mirar qué lo que se necesita. Si esperamos hasta estar libres 
para ocuparnos de otros, el tiempo nunca llegará. La verdadera divinidad, la verdadera 
acción desinteresada, es dando acorde a las necesidades de los otros, no a nuestra 
propia agenda y conveniencia. 

 
Aquella mujer probablemente tenía otro lugar para estar 

en aquel día frío. Podría fácilmente caminar, pensando para sí -
Nuestro gobierno realmente necesita hacer algo por los 
desamparados. Podría haber tomado otro camino y continuar 
con sus quehaceres. Pero no lo hizo y eso es lo que hace a 
esta mujer especial. 
 

Tendemos a dar generosamente a nuestras propias 
familias y a nosotros mismos, particularmente, en esta 
temporada de vacaciones. Pondremos una pila de regalos bajo 
el árbol de Navidad. Gastaremos horas soñando en el regalo 
ideal para cada miembro de nuestra familia. Compraremos 
regalos y regalos para nuestros amigos, conocidos y colegas. 



�������������������������������������������������������������������������
� !"�#�#�$��%�����"�%�"�&��������������%������&��������������%������&��������������%������&��������������%�������

 6 

 
Los amamos y les obsequiamos regalos. De cualquier manera, debemos recordar, 

extender esa compasión y amor para todos aquellos que también lo necesitan. Nuestra 
familia se extiende más allá de las paredes de nuestro hogar. El chico hambriento en la 
calle, el orfanato de niños cuyos padres murieron de sida, el minusválido y el 
desamparado temblando bajo una sábana, no comparten nuestro ADN, no han unido sus 
familias a las nuestras con votos de matrimonio, no han  venido a través de nuestro útero. 
Aún así, no son menos que nuestra propia familia, ni menos que nuestra carne y sangre o 
nuestra responsabilidad. Nuestras escrituras dicen: “ Vasudhaiva kutumbakam ” , que 
significa “ El mundo es una sola familia ”.  No es un mero eslogan para la paz mundial. 
Más bien, esta es la verdad de nuestra propia existencia. Es el velo de Maya (la ilusión 
cósmica) que hace que un niño parezca “nuestro” y otro niño parezca “ajeno”. Son todos 
nuestros. 
 

En estos tiempos cultivemos la Visión Divina  que nos permita ver a cada niño 
sufriendo como nuestro, a cada mujer incapaz de proveer a sus bebés la nutrición y 
medicinas apropiadas como nuestra propia madre, a cada persona anciana muriendo sola 
de dolor y agonía como nuestro propio abuelo. Que el amor que sentimos en nuestros 
corazones por nuestras familias se extienda hasta volar y tocar a cada persona en el 
mundo. 
 

Mientras realizamos nuestras meditaciones diarias, agreguemos una especial en la 
que sintamos nuestro corazón creciendo y expandiéndose con cada respiración. Que el 
amor y la tibieza que sentimos en nuestro corazón se expanda a través de todo nuestro 
cuerpo, hasta la punta de nuestros dedos, para que todo lo que toquemos sea tocado por 
la Mano del Amor. Con cada exhalación, remueve otro ladrillo en la pared de nuestros 
limitado sentido del ser hasta que el verdadero Ser se expanda, flote y se mezcle en toda 
la Creación. Oremos ferviente y apasionadamente tanto por aquellos que nosotros 
pensamos que son “extraños” como por aquellos que son “familia”. Que nuestros ojos 
nunca se vuelvan ciegos ante alguien en necesidad. Hagamos votos para usar los 
atributos y dones que Dios nos dio para servir. Para que vivamos nuestras vidas como si 
fuéramos Esposas de Dios . 
 
Que Dios te bendiga  
En Servicio de Dios y la Humanidad 
 
Swami Chidanand Saraswati 
(Traducido por Cecilia Lo Vecchio) 
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Yogacharini Catalina Aidar junto a 
Swami Chidananda Saraswati Pujya 
Muniji en Parmarth Niketan Ashram 

Rishikesh (Himalayas, India) Octubre 
2004 
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¡Gracias Marcelino, Ana, Jesús, Gastón, Pamela, Lautaro, Franco, Roxana, Carolina, 
Stefanía y a todos los chicos por permitirnos sentirnos y ser vuestra familia!!!  
 
¡Gracias Néstor por ser el puente afectivo! 
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por Yogacharini Saraswati  
 

A los pies de la Cordillera de los Andes 
(totalmente nevada en julio de 1999) en la provincia de 
Mendoza, tuve la oportunidad de volver a encontrarme y 
participar de un Seminario- Retiro Espiritual con el Monje 
Budista Tibetano, Venerable Gueshe Ngawang Sherab. 
Abordó varios temas y realizó ceremonias y ofrendas 
rituales que en el Tibet aún se llevan a cabo, en lo alto de 
los Himalayas. 
 

Abordó un tema completamente práctico, la 
paciencia y para guiarnos, Gueshe-La se remitió a la obra 
de Shantideva, erudito indio del siglo VII, el 
Bodhisatvacaryavatara, introducido en el Tibet por Atisha 
(982 – 1054) y que es el origen de los textos de “Lo – 
jong” o adiestramiento mental. 
 

Gueshe-La continuó diciéndonos que aunque la 
sociedad ha evolucionado mucho para conseguir un alto 
nivel de desarrollo y bienestar material, no ha ocurrido lo mismo con el nivel de felicidad 
alcanzado. Todos los seres necesitamos ser felices y esto nos caracteriza y une. 
 

La primera pregunta que debemos abordar es ¿por qué necesitamos paciencia? 
Necesitamos paciencia para poder afrontar las complejas situaciones de la vida, 
situaciones que a veces no logramos comprender y por las cuales surge el enfado. 
 

El enfado es una constante en nuestra vida y podemos afirmar que cuando 
estamos enfadados no estamos felices. Y no solamente nosotros no podemos disfrutar de 
los momentos de la vida cuando estamos enfadados, sino que las demás personas que 
se ven envueltas en esa situación tampoco pueden disfrutar. 
 

Cada vez que nos enfadamos, nos perjudicamos a nosotros mismos, además, de 
la mano del enfado viene el resentimiento y la depresión, que son consecuencia del 
enfado y, por lógica, del sufrimiento. 
 

El enfado es tan poderoso que externamente cambia la expresión facial e 
internamente nos hace sentir mal, necesitamos encontrar la manera de eliminarlo. “La 
paciencia es su antídoto” 
 

Necesitamos paciencia para controlar nuestra ira incontrolada. Gueshe-La nos 
sigue diciendo: la mayoría de nuestras emociones mentales negativas vienen de la ira y 
está fuertemente enraizadas en nuestras vidas y si de verdad queremos comprender y 
solucionar nuestros problemas fundamentales, debemos analizar profundamente la ira o 
el enfado. 
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El budismo desde sus principios, convoca a la Paciencia como medio para 
controlar la ira y el enfado, desde tres puntos de vista diferentes. 

 
El primero es la paciencia de soportar las dificultades que nos vemos obligados a 

afrontar en la vida.  
 

El segundo, la paciencia como entendimiento y verdadera comprensión de las 
situaciones que se nos presentan (la realidad de la felicidad) y por último, la paciencia que 
implica el comprender los principios de la vida. Si alguien nos agrede  o nos dice algo 
desagradable, a través de estos aspectos de la paciencia aprendemos a no vengarnos. 
 

Como seres humanos que somos, debemos comprender nuestra propia vida y 
para comprender los principios de la vida adecuadamente, necesitamos paciencia. 
 

La paciencia y la paz interior no son lo mismo, pero si tenemos paciencia 
tendremos más posibilidades de lograr la paz interior. 
 

A veces confundimos las expresiones. Cuando se habla de ser pacientes, no se 
dice “reprimir la ira”. La ira surge de la represión y la paciencia no tiene ningún matiz 
represivo. “Represión” significa tapar el problema sin comprenderlo. Si alguien nos hace 
algo que no nos gusta debemos expresarlo, pero no explotar en ira. Si es algo que no nos 
gustó no tenemos porqué aceptarlo. Si nos afecta es porque lo aceptamos. Reaccionar 
con ira es, en realidad, aceptar lo que nos han dicho. 
 

El antídoto para todos estos aspectos negativos es la sabiduría. Todos los que 
conocen algo del Budismo saben que el punto central de la sabiduría es la realización de 
“sunyata”, la vacuidad, y en virtud de este conocimiento de sunyata, el budismo dice que 
hay solución para las peores negatividades: la ira y su antídoto, la paciencia (la capacidad 
y la sabiduría de comprender las situaciones). La paciencia es fundamental en el camino 
Mahayana, donde la práctica del desarrollo del amor y la compasión son la premisa 
básica. Termina con esta estrofa: 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Venerable Gueshe Ngawang Sherab , Doctor en filosofía. Autor de los libros “¿Qué es el 
budismo?”, “La paciencia: la capacidad de comprender las situaciones” y otros. 
Representante de la Fundación T.Y.S. Lama Gangchen Tulku Rimpoche para la Paz del Mundo 
Kor Yug Shide Ling - Entorno de Paz Centro de Lama Gangchen Rimpoche 
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T.Y.S. Lama Gangchen Tulku Rimpoche 
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Universo… Macrocosmos…Microcosmos… Ritmo, Ciclos y Armonía… La 
Naturaleza que juega su eterno juego de destrucción, creación y preservación,  revelando 
así la Esencia Verdadera de la Vida,  Paramatman o Brahman. 
 

En las meditaciones grupales colaboramos en el 
Despertar de la Conciencia, restaurando la 
armonía con el cosmos, la Común-Unión 
Esencial. 
 
Equinoccio de Otoño (24/03/05) . Meditación y 
ofrendas (yagna) preparándonos para un fin de 
ciclo, convocando a la Sabiduría y la Luz para ir 
a lo más profundo del Ser y despertar el Fuego 
Eterno del Amor. 
 
 

Solsticio de Invierno. “La Puerta de los Hombres” (2 2/06/05). La convocatoria es para 
preparar la Conciencia Individual y sembrar las partículas divinas de elevación hacia la 
Consciencia Universal y así volver a ser Uno con el Todo. 

 
Equinoccio de Primavera (25/09/05) . El equinoccio de primavera es 
la vibrante infancia de la naturaleza, impregnada de color y 
dinamismo. Honramos la presencia divina en toda expresión de la 
Vida. 
 
Con pujyas y mantras, en una meditación comunitaria, se dieron las 
bendiciones a los nuevos Instructores y Profesores de Yoga, para que 
sean conducidos con Sabiduría y Luz en el Camino. 
 

Solsticio de Verano. La Puerta de los Dioses. Jesús  Jayanthi “El 
Nacimiento de Jesús” (21/12/05) . Con el comienzo del verano, 
representado por el Fuego, la Llama Eterna del Centro Crístico, del 
Amor Incondicional y Universal nos reunimos con ofrendas de 
agradecimiento, cantando el Gayatri Mahamantra, realizando la 
purificación y trasmutación a través de la Ceremonia del Fuego Eterno 
(pujya) y compartiendo con prasadam (alimentos vegetarianos 
bendecidos). Gayatri significa literalmente “Cantar con el alma la 
liberación”. Es  aquello que salva cuando se repite, aquello que 
redime, que libera, que protege a quien lo canta. (Satya Sai Baba)  
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Diwali “La Celebración de la Luz”(2/11/05) .  
Se celebra en la noche más oscura del período 
más oscuro del año (que corresponde a finales 
de octubre, comienzos de noviembre en India). 
Aún así, Diwali se presenta como una 
Celebración de la Luz, del Triunfo de la Luz sobre 
la Tinieblas. Diwali es el Festival de la Luz que 
dispersa las Sombras de nuestra ignorancia, de 
la Luz que nos muestra el Camino de nuestro 
viaje a través de la vida, de la Luz que purifica 
nuestros corazones y nuestra mente… (Swami 
Chidananda Saraswati) 
 
Patanjali Jayanthi (2/11/05) . El aniversario del codificador de los Raja Yoga Sutras. 
�

�
����
����
������	
�
������	����������	
�
������	����������	
�
������	����������	
�
������	��������

por Prof. Lakshmi Devi  
 

La Maternidad Consciente es sincronizar el momento de la concepción, y aún 
antes, con un momento particular del cosmos para gestar un Ser Feliz, un Alma llena de 
Luz.  

 
Yoga le enseña a la mamá a través de técnicas psicofísicas, emocionales  y 

espirituales, a madurar la gestación, la prepara para el parto y la crianza y le otorga la 
conexión espiritual esencial con su bebé, que hace que la maternidad sea una experiencia 
espiritual única y decisiva, que transformará la vida de la madre, haciendo que renazca la 
Nueva Familia. Así quedarán sentadas definitivamente las bases para crear, como dice mi 
gran Amigo Néstor, las bases de una Nueva Humanidad. 

 
 
����
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Ignacio, Rosario y Santino 
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por Yogacharini Saraswati  

 
El sábado 3 de diciembre de 2005 comenzó a concretarse oficialmente nuestro 

trabajo en “Yoga para Todos”, al servicio de la comunidad. Inauguramos el Centro de 
Yoga Suryananda, que funcionará gratuitamente en una zona rural de la localidad de 
Rodeo del Medio, en el departamento de Maipú, Mendoza. Este proyecto abarca a 
personas de escasos recursos económicos, a aquellos que viven alejados de la ciudad y 
carecen de movilidad. 
 

Momentáneamente este Centro está funcionando en una casa de familia que 
gentilmente presta el lugar y pronto se instalará en la sede de la Unión Vecinal del lugar, 
que cederá su espacio gratuitamente. 
 

La Asociación Mendocina de Yoga Integral donó los elementos para que este 
Centro tenga durante las prácticas (CDs, velas, sahumerios, flores, material didáctico, etc) 
 

Es una obra de Amor y Entrega al servicio comunitario. Personalmente deseo el 
éxito merecido y mi apoyo incondicional por una hermosa tarea en Yoga. 
 

¡Felicitaciones y adelante! 
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