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INTRODUCCION

El Yoga y el Tantra son dos vias iniciaticas, &stp
dos formas de conocimiento practico y directo dahdo,
gue nos dan acceso a una forma de realidad quebengl a
su vez transciende, la existencia ordinaria 0 ehdou
meramente material. Tradicionalmente, las técnigas
aportan este conocimiento, dado su poder y suetndsncia
para el ser humano, se trasmiten de maestro guliscy
son un auténtico tesoro para el buscador espiriedde el
principio estas vias transitan por un camino debslos y
formas, ejercicios y practicas que tratan de dasvel
misterio mismo de la existencia para evitar elisuénto y
poner al iniciado, de la mano de la compasién y el
conocimiento mas alla de la dualidad, al servio® lols
demas. A este camino se le llama iniciatico.

Desde el primero de los aforismos de $gras de
Patanjali podemos ver que el “Yoga es lo que se produce
cuando contenemos las fluctuaciones de la mente”.
Asimismo, en elBhagavad-Gita podemos leer: “A la
serenidad se le llama Yoga”.

El yoga propone esta serenidad del cuerpo-mente y
sobre todo del espiritu para despertar del suefidade
existencia dualista, resultado de una necesidadurde
demanda que existe en la mayoria de los seres losmah
conjunto de asanas, pranayamas, kriyas, mudras
visualizaciones y meditacione8enen la finalidad de
“despertarnos”.



Esto nos permite intuir que el tema que abordamos
en este trabajo es tremendamente vasto, complaje y
dificil transmision desde la palabra escrita.

Por su parte, el Tantra, como veremos mas adelante
en su contexto histérico, es el lugar de dondeipnevel
Hatha-YogaEste Yoga, centra su trabajo en el cuerpo fisico
como forma de acceso al conocimiento. Se accede a é
mediante la activacion de la energia dormidaridalini’.

En Occidente, la esencia del tantrismo sigue aculta
Se ha popularizado uno de sus aspectos, el quefiseera
las técnicas sexuales, reduciendo una profundarierp@
del mundo a una simple amalgama de teorias y paacti
sexuales.

El Tantra-Yoga no es el “Yoga sexual’ tal como se
entiende. Es el “Yoga de todo”. Busca la unién tamo en
todo momento. La sexualidad es uno de los muchpectss
de la vida, y por ello es una parte mas del Tantra.

El objetivo del Tantra es conseguir la “liberacid®
la energia” y “expansion de la conciencia”, reindéeglio al
individuo a la Consciencia Puf8hiva)su fuente original y
para ello toma todos los elementos de la vida coradio
para alcanzar la liberacion.

Al contrario de lo que muchas personas pudieran
pensar, el Tantra y el Yoga no son sistemas distirl
Tantra es una ensefianza tan sumamente ampligeraabi
gue abarca todos los aspectos de la vida humaréodd,
tal como se entiende en occidente, es una partéaieta
mas especificamente relacionada con entrenar el
cuerpo-mente para obtener equilibrio y nivelesyordbs de
consciencia.



Como dice Swami Satyananda: “el Yoga-Tantrico
busca el reencuentro de la Madre (el Tantra) cdtijel(el
Yoga)”, y recuperar asi la perspectiva globakgnando de
nuevo todos los aspectos disgregados a lo largtiesiepo
por la existencia de muchas escuelas y linajesegeesn la
India como en el Tibet, y que en cierta maneraanl
aprovechamiento completo de todas las potenciaxiae!
hombre.

Los principios tedricos Yy psicofisicos del Tantr
Yoga son considerados como la base del trabajeiante
yoguico de todas las otras formas de Yoga. Estquiere
decir que el Yoga- Tantrico se limite a dar unalieapion
tedrica del hombre y del Universo. Todo lo contraes
también un camino como los demas yogas, con uni#c
de realizacion muy concreta y experimentada porhasic
yoguis a través de cientos y miles de afos.

El Tantra-Yoga, al presentarse como camino
espiritual y con un conjunto de técnicas fruto de |
experiencia del trabajo interior y no como religi@n
filosofia que precise de la aceptacion previa dasun
creencias, es compatible con todos los credos vy
convicciones personales, de ahi la influencia cuéehido
en tradiciones tan distintas como la hindd, betdna, el
jainismo, etc.

Me ha guiado en este trabajo el deseo de escuchar,
lo que nos tiene que decir la profundidad y sewshidel
Espiritu a través de esta técnica milenaria.

En estos apuntes, he querido presentalogla-
Tantrico de un modo que resulte eminentemente ipoact
Sin embargo, no he podido excluir una breve reteaea
datos histéricos sobre los origenes y escuelatadglsmo.
También me he visto obligado a exponer de una forma
somera el pensamiento filosofico tantrico refexeatsu



concepcion del universo y del hombre, limitandonme e
ambos casos a mostrar lo esencial para una mejor
comprension de la experiencia tantrica.

En los capitulos Il y IV paso a exponer por g&
informacion las principales técnicas clasicas y enods de
este Yoga, para llegar mas tarde a la exposiciamdeserie
de ejercicios que pretenden ser la propuesta deadieana-
tantrica o conjunto de técnicas que tienen implicaciones qu
no son solamente fisicas, ya que en los textosdast tanto
hinddes como tibetanos cuando hablan de lo “fisie®”
refieren a una dimension sutil del hombre, algo muy
diferente de lo que entendemos los occidentaleor P
ultimo, para cerrar el trabajo, hago referencia @ d
conceptos de vital importancia para entender ep@sito
ultimo de las practicas tantricas, el termino @betSunyata
o vacioy el Bardo o ciencia de la muerte.

Mi deseo es que lo recogido en este trabajo nea sir
de herramienta que nos pueda ayudar a vivir nuestra
experiencia interior.
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l.- ORIGEN:

Para entender la importancia que tiene el Tantra
como base de muchas practicas espirituales voyplecax
brevemente lo que significa, su historia y sus rdae
escuelas.

El Tantrismo es la denominacion que en general se
da a una forma muy especial de espiritualidad (hind
budista, establecida desde hace mas o menos Zib80 s
bien esta fecha es muy discutible. También podefiosar
gue la esencia del Tantrismo se encuentra en eémapen
el Sufismo, en el Jainismo y otras muchas escuelas.

El Hatha Yoga, el yoga mas conocido en Occidente,
es una expresion de la sadhana tantrica. Por atta, jos
ejercicios de Naropa que se realizan duranteieb fretidista
de tres afos, son todos ellos ejercicios de Krigatra
Yoga. Vemos como en forma de un todo en si mismea o
parte, el Tantra se encuentra en la base de muchas
tradiciones espirituales.
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Etimolégicamente, el termino Tantra se compone
de la raiz sanscrita “Tan”, que significa contindacy
“Tra”, que procede de “trayoti”, que significa ex$&on.
Sus practicas espirituales, se esfuerzan por dese]
oscuridad del ego y de la mente. En el mundo deglaYla
palabra Tantra viene a significar continuidad, sealy
efecto, la interdependencia de todo lo que exixbe.lo que
he podido leer, situar histéricamente en qué momeatla
humanidad se inicia el tantrismo es practicamente
imposible, en especial, si previamente no lo hededisido.

Como manifestacion de ritos paleoliticos y deviocid
por la “Diosa Madre”, podemos retrotraernos haft®@
afos a.C. Existen en Europa yacimientos arqueas$gic
donde se aprecia este tipo de culto. Se poniaiatpatasis
en la fertilidad que no soélo recaia en la mujero sambién
en el hombre como prueban las figuras masculinas de
yoguis, sentados en Padmasana, y con el pene ,erecto
demostrando la adoracion al poder de la vida.

En cuanto a los textos tantricos, lo mas antiguos
hindles y se datan del 500 d.C. El mas antiguo texdista
se sitla sobre el 600 d.C. Existen ensefanzas anass
mucho mas antiguas que, dado su caracter inicjat#co
solo se trasmitian de una forma oral.

Las raices del Tantra se encuentran en lo mas
profundo de las culturas hindldes, nepalesas, tihsia
mogolas, chinas, japonesas y parte del cercanot®rie

Durante mucho tiempo se crey6 que el tantrismo
habia nacido en la India y que desde alli, se hatpartado
al resto de los paises citados. Entonces se persfodos
los Tantras eran una especie de variante creadaelpor
tiempo y con las caracteristicas culturales progesada
pais. Estudios mas recientes han modificado esencia,
de tal forma que, hoy se admite que el tantrisimetdno es
mas antiguo que el hindu. Asunto este también tiideu
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Sea como fuere, mientras en la India el Tantrismo
sobrevive en forma de cultos mas o menos persqoreaies
Tibet es constituido en una forma de teocracia que
establecen los monasterios lamaistas. Teocracia hque
perdurado hasta la actualidad, donde el actuali Ralaa
ha renunciado a su poder politico, separando liigmide
lo religioso, dando paso a un proceso democratico.

Sin entrar en la polémica de si el origen del iieaas
hindu o budista o anterior a ambos sistemas, pdssaibir
ligeramente como se ha desarrollado el Tantra epasm
tradiciones.

1) El Tantra hindu

Desde la India se afirma que el Tantra hindu fue
previo al Budismo aunque hay voces que dicen |oraoa.
Otros consideran que el tantrismo esta en lo masido
del inconsciente colectivo de los pueblos y hataoando
distintas formas segun los aspectos culturales atta c
tradicion.

Las divinidades mas representativas del Tantrdhin
y de los yoguis tantricos sdBhivay Shakti. Shiva egl
principio masculino, el amante del cosmos. Es la
representacion del estado mas elevado de concignera
definitiva de la Realidad Absoluta. Por su partgrimcipio
femenino Shaktj es la energia césmica. Conciencia y
Energia son dos aspectos de la Unidad. De su sni@en
los siete grandes chacras del universo humano.cino®
primeros chakras, desddishuddaen la garganta hasta
Muladhara en el perineo, representan los cinco elementos
que conforman el todo: éter, aire, fuego, aguarydi
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A Shakti,creadora del mundo, se le conoce también como
Kundalini, que se encuentra dormida en el chacra base, en la
profundidad del elemento tierra, esperando sereties}n
mediante las practicas yoguicassanas, kriyas, mudras,
meditaciones o pranayamas

En el Tantrismo hindd la union @&hakti-Kundalinj
con Shiva- Conciencige produce en el chakéahasraray
es la meta mas elevada a alcanzar: la supremaléelic

En este contexto, la energia sexual es sagraday e
través de ritos como dlaithuna y el Kurlanavadonde la
pareja accede a las cinco sustancias que repraseos
cinco elementos y a la suprema uniorStieva y Shakti

Los diversos tipos de Yogas que existen son método
diferentes que preparan el cuerpo y la mente peatizar
este proceso.

En el camino tantrico, el maestro es de vital
importancia por que, ademas de ser un experto €n la
ensefianzas y métodos del conocimiento es quievadeti
Kundalini del discipulo mediante una iniciacion o
transmision energética, que mas tarde veremos en qu
consiste.

El Tantra hindd abarca numerosas escuelas que
muchas veces difieren en sus rituales y practigiggien un
mismo sistema pero tienen distinta forma de ablwdar
Existen cinco corrientes principales:

1.-SHAKTAS Sus adeptos venerarSakthio poder
césmico por el cual aparece el Universo. Paracesténte,
el cuerpo, la mente y el mundo material son el mekh
ponerse en contacto con la Consciencia Kshava).

Dentro de los shaktas, podemos destacar tres
escuelas principales:
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Kaula.- Representan la mano izquierda del Tantra.
Sus seguidores practican entre otras técnicas aitla
para canalizar la energia sexual y alcanzar susasmet
espirituales.

Misra.- Al igual que los kaulas, practican rituales
externos y técnicas para despertar a kundaling yptmleres
psiquicog(siddhis).

Samaya.-Es una escuela puramente yoguica y su
objetivo es despertaKundalini mediante la practica
sistematica del yoga y desapego hacia los objatesn®s.

2.-SHIVAISMO- Su divinidad esShiva, y su
filosofia es basicamente la misma que la anteBoathma
el absoluto, es al mismo tiempo estatico y dinanfstova
es el aspecto estatico $hatki el dinamico. La escuela
shivaista tiende al renunciamiento, siendo su objetivo
eliminar las modificaciones mentales para trasaende
mente.

3.-VISHNUISTAS. Dirigen su culto aVishny el
sostenedor del Universo. Su via es la devocion {esto
mas destacado es“®ancharatra’.

4.- SAURAS Son los adoradores del Sol, simbolo
del Absoluto. Es para ellos la manifestacion mas e
Shaktiactuando a través del universo.

5.- GANAPATYAS.Dirigen su culto a Ghanesa, la

deidad del Elefante que simboliza el entendimientravés
de la mente. Su texto principal es el “Ghanesaraant
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2) El Tantra budista

El Vajrayana o Tantrayana, es la rama iZmntdel
Budismo tibetano. Las primeras escrituras budisiagn
claro el conocimiento por parte de los lamas decepios
tan tantricos como los chakras. En el Tantra badist
encontramos muchos elementos comunes con el Tantra
hindu si bien en muchos casos con significadosatifes.

Existe una caracteristica Unica en el Tantra badis
gue difiere del hindu; se trata de los tres asggutincipales
gue son considerados por los budistas como loseal®s
gue lo hacen distinto al hindu: 1) la renuncida2jctitud de
la mente iluminada y 3) la filosofia correcta. Einper
aspecto hace referencia a la renuncia de la ideandgo
eterno. El segundo aspecto, la mente iluminadafese a
la idea de la compasion que renuncia a la ilumadmci
individual en favor de que todos los seres vivoaldancen.

Y el tercer aspecto hace referenciaQlnyata o vacio
esencial de la realidad. Todos los fendmenos son
impermanentes y carecen de existencia inherente.

El Tantra budista conduce al estudiante a traeés d
sus técnicas a la liberacion, lo que ocurre como
consecuencia del “darse cuenta” de la percepcion
equivocada del mundo y de la creencia erronea d@e qu
existimos como un yo independiente.

Tun-moes el equivalente budista daindalini, al
mismo tiempo que se vincula el principio femeninn ¢a
sabiduria y se le llamrAjana, que corresponde a &hakti
hindd. A Shiva, principio masculino, se le otorga la
habilidad de los recursos, la experiencia. El abrsexual
simboliza la uniébn del conocimiento con los recarso
expertos, desde entonces no es raro ver a los dattitais
acompafnados de su esposas.
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Diversos ejercicios de meditacion, visualizacion y
respiracion, practicas como los kriyas — palabmscdta
qgue significa situacién catartica que se genera ebn
despertar de kundalini, aunque también sirve pasigdar
toda una serie de ejercicios Hendalini asi como técnica
de limpieza interior, etc- y la utilizacion en oicees de la
energia sexual, ya sea a través de consorte dizéstian,
producen el fuego interior que transforma el cuenamte
en un canal sin obstaculos paraTeln-mq haciendo al
yogui tantrico un experto en conducir interiormealdujo
de esta poderosa energia.

En el Tantra budista como en el hindd, se ensefa a
utilizar el deseo como sendero hacia la realizadientro
del mundo tantrico, las deidades se pueden visuwaliz
durante la practica de la meditacibn como protestay
maestros asi como en un abrazo sexual (Tantra8aped
tiempo que se repite su mantra, de manera que la
experiencia se convierte en una poderosa via dexgone
integracion con el aspecto femenino o masculinolade
psique del practicante.

Hay que recordar que mientras en el budismo
tibetano se utilizan cinco chakras en el hinduiseatilizan
siete. Tanto en una como en otra vertiente, cadkrah
simboliza un aspecto de la mente-conciencia. Lagéme
vital o Prana relaciona la respiracién con la meetto
significa que a cada estado de animo le corresponde
forma de respirar, de suerte que mente y respitasii
inseparables en la accion. Cada chacra se actigeante la
practica de técnicas concretas de meditacion yreesjn, y
como consecuencia de ello afloran a la conciencia
emociones reprimidas y diversos estados animicas qu
hacen necesario tener cerca de nosotros un maestro
experimentado que nos guie.
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En ambos sistemas Tantricos, el control de los
Pranasse utiliza para erradicar los conceptos erronaae t
mentales como emocionales, conduciéndolos al canal
central,nadi Sushunmadonde alimentaran el fuego interno
al tiempo que renovaran la energia vital de cadikreh
convirtiéndolo en su energia-sabiduria original.

En el Tantra Tibetano podemos observar varios
niveles de aplicacion de la ensefianza, todos tieoemo
fundamento el mismo punto de partida la vacuidatbdes
los fendmenos, el principio dshunyata.En algunos se
utiliza el yoga fisico y en todos utilizan como o la
visualizacion aplicandola de forma diferente enacatlel
de la practica, para reintegrar la vivencia derlargia del
individuo con la del universo de la que pareciaensd
separado. Si bien el yoga fisico no tiene un papgbrtante
en elHinayanani en elMahayana(pequefio y gran vehiculo
budista respectivamente hacia la iluminacién), tayg un
método fundamental de realizacion en el budismtritén
(Tantrayana vehiculo directo de los Tantras). En el nivel o
senderoDzogchen que no es ni Sutra ni Tantra, y que se
ocupa del reconocimiento del Estado Primordialad@énte
como naturaleza intrinseca de cada individuo, ageirgu
practica principal es la Contemplacién, tambiéntdeza el
yoga fisico y la visualizacién, pero s6lo como pcas
secundarias.

Si bien los métodos que se aplican en ambos
sistemas hinda y tibetano son distintos, los radok que se
persiguen en el yoga tibetano no son tan diferemteks
del yoga clasico de la Indi®atanjali en susYoga Sutras
define el yoga como: "Supresion de los estados de
Conciencia" y sefiala como su objetivo primordial la
detencion total del movimiento, de la energia wtale la
actividad mental en un estado de “unién con el labsb
gue debe alcanzarse a través de la neutralizacaolug de
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la actividad en distintos planos: el del cuerpo,del la
respiracion, el de los sentidos y el de la mentguiAlo
relativo se rechaza por su propia naturaleza. Erbica este
enfoque es diferente del que caracteriza al budismo
vajrayana o camino del diamante, cuyo yoga se éasa
reconocimiento de nuestro Estado Primordial, nhtera
inalterado. Reconocimiento de la no dualidad eséruzl
plano relativo y el absoluto. Esto significa que, ez de
renunciar a lo relativo como en la vertiente histhi el
practicante del budismo tantrico, lo utiliza comonedio
por excelencia para superar el dualismo y lograiméegrar
el absoluto y todos los fendmenos relativos.

La consecuencia de todo ello se refleja en latipgac
mientras el hatha-yoga es estatico, el yoga tibetes
dinamico y trabaja con series de movimientos adosia la
respiracion que explotan las posibilidades de latintas
posturas que puede adoptar el organismo. Lo que se
persigue es una respiracion libre de todo condarioanto
de factores emocionales, fisicos 0 ambientales.

Por medio de practicas especificas, el practicante
hace cada vez mas patente el estado de Presencia
instantanea y absoluta que es inmutable, y logrtanduirlo
cada vez mas claramente de las sensaciones, siempr
cambiantes.

Para observar el dinamismo del Yoga Tibetano o Lu
Jong, a continuacidn expongo lo que seria una serie
ejercicios — los movimientos de los cinco elementpse
forman parte de la tradicion Tantrayana o Vajrayana se
trasmitia solo oralmente, de maestro a discipulo:

El Lu (cuerpo) Jong (transformacion), se tratada
técnica elevada, con base en la medicina tibetaqeeyera
practicada haces miles de afios por los eremitas del
Himalaya. Permite abrir todos los chakras corperadsto
significa que abre tanto el cuerpo fisico burdo ca@hsutil.
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Para el Vajarayana, si deseas practicar el canspiiteal,
es necesario que comprendas que tu cuerpo es iculeeh
para alcanzar un estado superior de la mente.
Lu Jong consta de cinco grupos de movimiento:

- Los movimientos de los cinco elementos.

- Los movimientos de las cinco partes del cuerpo

- Los movimientos de las cinco 6rganos vitales

- Los movimientos de las seis condiciones

- Los dos movimientos especiales.

Por exceder la linea argumentativa y practicastie e
trabajo, solo me limitare a exponer como ejemploapa
apreciar la simplicidad y fluidez de estos ejensgilos
movimientos de los cinco elementos que equilibran y
aclaran precisamente los elementos espacio, tieeato,
fuego y agua en el cuerpo. Cuando estos elemeatestan
equilibrados surgen las enfermedades y las emaione
negativas correspondientes.

1. Ngangmo chutung(el ganso salvaje bebe agua)

- Piernas abiertas, pies paralelos a rodillas, manos
sujetando rifiones (dedos hacia atras)

- Doblar la cadera hacia adelante sin doblar losxggo
y luego hacia atras, estirando el esternon desde la
pelvis, que sale hacia fuera.

BENEFICIOS: Equilibra el elemento ESPACIO y los
72.000 canales. Indicado para enfermedades de tijpolo
Puede hacerse con hernia discal no aguda. Gudiigala
energia vital en los rifones y abre el chakra dexua
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2. Dongmo surdung (el yak salvaje embiste con los
cuernos)

- Piernas abiertas, pies paralelos a rodillas, manos
jarra (dedos hacia adelante)

- Girar el pie izquierdo hacia la izquierda y doldkar
rodilla, con la pierna izquierda recta. Dirigir el
hombro derecho hacia la rodilla izquierda girando
la cintura. Repetir a la inversa.

BENEFICIOS: Regula el elemento TIERRA. Indicadoagpar
enfermedades de fiebre y exceso de exposicida@l. c

3. Kyangmo nyeltang (el asno salvaje se acuesta para
dormir)

- Piernas semiabiertas, manos en jarra (hacia dglante

- Girar el pie izquierdo hacia la izquierda. Torsiolza
cintura hacia la izquierda y doblando ligerameate |
rodilla izquierda dirigir el codo derecho hacia la
rodilla izquierda. Volver a la posicion inicial y
repetir a la inversa.

BENEFICIOS: Regula el elemento VIENTO. Indicadogar
enfermedades de bilis y flema.
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4. Trayi lungzin (el halcon se gira en el viento)

- Piernas y pies juntos, manos en rifiones (dedosa haci
atras)

- Doblar la cadera hacia adelante sin doblar losg&o
y luego hacia atras, estirando el esternon desde la
pelvis, que sale hacia fuera.

BENEFICIOS: Regula el elemento FUEGO. Indicado para
enfermedades de calor o de fiebre «vieja» (p.e5. la
infecciones latentes no eliminadas por empleo icsute

de antibidticos y que se reproducen al bajar ldsndas).
Puede hacerse con hernia discal no aguda. Gudiigala
energia vital en los rifones y abre el chakra dexua

5. Lingshi tadril (la montafia surge del océano)

- Cuerpo recto. Piernas y pies juntos. Brazos
extendidos hacia adelante y cruzados con dorsos de
las manos tocandose. La mano superior con el
pulgar hacia arriba y la mano inferior con el pulga
hacia abajo. La mano inferior y coge la superior,
sin soltar.

- Elevar las manos hasta la vertical estirando tddo e
cuerpo Yy luego bajarlas a tope, bajando también los
hombros. Repetir el ejercicio invirtiendo el cruce
de brazos.

- Apretar todos los mausculos, asi se presionan
especialmente las venas, tendiendo a subir los
liquidos. Se trata de hacer subir el elemento AGUA
para equilibrarlo. Los resfriados se producen por
deshidratacion de la parte superior del cuerpo.
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BENEFICIOS: Regula el elemento AGUA. Indicado para
enfermedades de frio y flema.

En el Budismo tantrico podemos distinguir cuatro
escuelas:

1.- NYNGMAPA- La primera en aparecer. Muy
criticada por sus raices en el chamanismo Bon. &n |
actualidad con mucha fuerza y liderada por Penor
Rimpoche.

2.- GELUGPA.-Surge como reaccion a la anterior e
intentan recuperar la pureza original que el Budigenia
en la India. Su fundador fue Tsong Khapa. Su lekerel
actual Dalai Lama.

3.- KAGYUPA.-Su origen se remonta al siglo IX, y
todavia viva en la India. Se hace hincapié en fegancia
personal frente al conocimiento intelectual. Sudfador, el
sabio Tilopa, adquiere el conocimiento por trangmis
espiritual de sus maestros mas alla del planoofisia sido
difundida en Occidente por Chogyan Trungpa.

4.- SAKYAPA.- En la actualidad se alinea con la
escuela Nyingmapa y Kagyupa.
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[I.-FUNDAMENTOS TEORICOS Y TECNICOS DEL
TANTRA YOGA.

1.-El Tantra: La Ciencia Eterna

Tantra, literalmente significa “aquello que libaeta
la oscuridad”. Las dos caracteristicas esenciaéd antra
son su perspectiva profundamente positiva del Wsovg su
comprensiva aceptacion de los fendmenos como una
expresion de la Conciencia Infinita y esencial.

Para el Tantra toda existencia surge de una misma
Conciencia infinita, siendo el individuo una eneaidn de
aquella, al penetrar éste el nucleo de su conagpciede
experimentar la unidad de todas las cosas y trdscda
percepcion dualista del mundo relativo. La metaimaxdel
Tantra consiste en la union con la Conciencia akesoln
estado mas alla del ego y de su perspectiva fratguheere
la realidad.

Desde hace milenios, el Tantra ha descrito elgamc
de creacion en términos de formas vibratorias ofisten a
través del universo. Actualmente la fisica describe
materia y la energia en términos de longitudesndia.o

Para el Tantra, todo lo que existe, todas las
realidades, desde las mas materiales hasta lasutiles y
espirituales, son formas diferenciadas de una &nerg
principal. Y afirma que manejando esta energia
adecuadamente, llegaremos a la realizacion de idadn
estado de Conciencia ultimcSamadhi.

Asi, que el Tantra-Yoga consiste en esencia, en la
utilizacion de la energia Universal para consedair
realizacion, o retorno a la esencia espiritual alidad
primera. El aspecto mas interesante a destacarodéatla
doctrina tantrica y que supone una revolucion respde
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otros métodos de trabajo del psiquismo humano, es
precisamente el estudio del hombre desde el puntasth

de la energia. Segun el tantrismo, el hombre esumdo
muy complejo presidido y configurado por la energia
psiquica, que denomina Prana o energia sutil. Etpou
fisico no es otra cosa que la contraparte fisicka dergia
pranica. Aunque esto no quiere decir que el cuéepga
gue ser un soporte necesario del Ser, dejando dataou
abierta a la existencia de formas del Ser que @wet
cuerpo. Asi, la energia viene a ser el eje delraanbga, el
medio que utiliza para realizar todos los cambis&ds,
psiquicos, mentales y espirituales del yogui.

No hay que olvidar que esta energia es el aspecto
femenino de la creacion y partiendo de esta coresoim,
dice que el hombre es un microcosmos, pues todas la
energias del Universo se manifiestan en él. Estel @antra
trabaja con el principio de que el macrocosmos y el
microcosmos se reflejan mutuamente, esto quiere, dee
las energias que se manipulan en el cuerpo sanissas
energias sagradas a partir de las cuales surgedeai@n. El
Tantra reconoce las energias como fuerzas divihas.
conciencia despierta innata, es el nivel mas puwguatiyde la
energia. El yogui, a medida que va tomando conicehe
todas sus energias, establece a la vez su armdegriarn con
el Universo. EIl Tantra-Yoga, por lo tanto, no setsefa al
hombre a realizarse, restableciendo su armoniaantsino
que al mismo tiempo lo armoniza con el resto de lo
existente, con el Universo y por su puesto corrigeo de
todo lo manifestado. La existencia de la dualidacg® mas
gue una ilusion y, cuando esta se disuelve se bescu
plenamente y se manifiesta funcionalmente lo insdype:
la identidad primordial del individuo y el Universo
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Todo lo dicho se puede hablar de cualquier clase de
yoga, ya que al fin y al cabo el Tantra es la l@esdas
demés formas de Yoga.

2.-Prana/Lung o energia sutil

Segun esta concepcion tantrica del hombre, estamos
constituidos primordialmente por envolturas o casype
las que la menos importante es@erpo materialsiendo de
mayor trascendencia en nuestra vida los cuerpakessut
intermedios entre el material y la esencia espgirittiNo
obstante, en el Tantra se concede tanta importaacia
cuerpo como a la mente pues el cuerpo tiene etsede la
energia Kundalini y puede aprovecharse para coirsegu
logros poderosos. De aqui surge el voto tantriconde
criticar o descuidar el cuerpo. El Tantra dice gabemos
cuidar el cuerpo manteniéndolo fuerte y saludalide.
cuerpo del hombre representa al Cosmos y a todos lo
dioses, y la liberacion solo puede ser obtenidaguaio del
mismo.

Pranaes el que suministra energia a nuestro cuerpo
fisico para todas sus funciones fisiolégicas y ada es
principio energético de los otros cuerpos sutit@viendo
de enlace entre el fisico y estos ultimos.

De Prana depende el mayor o menor vigor de
nuestra vitalidad psico-fisica. Segun este digtlbben cada
persona, predominaran unas u otras cualidade&figias o
psiquicas.

Nankhai Norbu, en su obra “El Cristal y la Via de |
Luz”, dice: “que en condiciones normales, la ergengfal
(Prana), sélo entra en el canal central durante el suefio
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cuando el individuo muere. En tanto quepeana siga
circulando por los canales periféricos, se marafast los
diversos tipos deranaque sirven de soporte a los distintos
tipos de mente dualista. En cambio, si llevamgsraha al
canal central, su naturaleza esenaaligle o Kundalini se
activara y penetrara en los canales, con lo cuahdate
dualista sera superada y la realizacién obtenidauvique
segun distintos tantras se debe hacer gpeaekaentre en el
canal central al nivel de diferentes chakras, taekian de
acuerdo en que tiene que entrar en él”

Puesto que elvayu o prana y la mente estan
conectados, el primero sigue a la segunda cuandoess
dirigida por la concentracién, reuniéndose en ghtudonde
la mente lo enfoque.

Cuando se enfoca la mente en un objeto, ésteaafect
la cualidad de la conciencia, lo que produce casbio
simultaneos en el cuerpo. Este es el principiolaua se
basan algunas préacticas de sanacion. Esta sientlisttado
gue la visualizacion produce cambios corporales. dd@
parte: la mente puede ser equilibrada e integradb@jando
sobre el prana por medio de la combinacion de
movimientos y pautas controladas de respiraciéns La
tradiciones espirituales y yoéguicas de todo el nountdizan
la respiraciéon como foco de atencién y en la mayed la
manipula. Como veremos mas adelante, esta no €30 n
proporciona el oxigeno que necesitamos para Vg gue
ademas nos revitaliza las energias pranicas suA@£omo
el cuerpo fisico es una forma burda de luz, lairasign es
una forma burda de prana que podemos guiar enrauest
cuerpo.
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3.-Nadis/Tsa o conductos sutiles

Prana no actla directamente sobre nuestro cuerpo
material, sino que discurre a través de una tupidised de
canales, llamadosadisen sanscrito @¢sa en tibetano. Los
nadis son, pues, los canales conductores de prana que se
encargan de distribuirlo por todo el cuerpo s@&d.trata de
una infinidad de conductos que ocupan todo el veluaie
dicho cuerpo. Destacan por su excepcional impadanes
nadis que corren vertical y paralelamente a la columna
vertebralilda, Pingala y Sushumna

Ida/Roma tiene un caracter lunar, corresponde a la
energia de la luna y esta ligado al princigaktico.
Pingala/Kiangma por el contrario tiene un caracter solar y
corresponde a la energia del sol y esta ligadaiatipio
sivaitica. Los dos parten del chacra inferigluladharay
ascienden adosados al canal cenBakhumnan sanscrito
y Kum-darma o Umeen tibetano, hasta las fosas nasales.
Ida sube por el lado izquierdoPingalapor el lado derecho,
se cruzan a la altura de los distintos chacrasarati#os, sin
atravesarlos, yendo a parar al cemdjaa, prolongandose
hasta la fosa nasal derecRangala y hasta la fosa nasal
izquierdalda.

Sushumna parte también deMuladhara, chakra
inferior, y asciende hastahasrarao chakra superior, pero
atravesando en su camino todos los chakras. Hayaauc
mas nadis pero como la mayoria de las practicesatizan
sobre estos, no haremos hincapié en los demas.

Resulta interesante exponer que la dualidad de
Pingala y de Ida se haya puesto en relacion con la
temporalidad (kala). Asi cuando la dualidad es idhol
porqueida y pingala“son devoradas” en la fuerza Unica que
recorreSushunmatambién el tiempo es devorado, en otras
palabras que la condicion temporal queda en suspens
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La detencién déda y pingala,obtenida por medio
del pranayama, del control y de la detencion dientd
provoca el torbellino fluidico que despiekiandalini.

Suhsumnala via a lo largo del eje de la columna,
esta cerrada durante el estado sansarico de lemias En
su parte inferior se llameajrini nadi, lo que significa que
tiene la naturaleza del diamante-rayo, mas entefiam se
llama citrini-nadi, porque brilla con el color del citrino.
Sushumnaambién ha recibido los nombres de Gran Via,
Via Real o Via del Medio. Es preciso observar gs&a
Gltima denominacion, dara origen a una de las tésni
modernas de Tantra-Yoga para el despertdudédaliniy a
la que nos referiremos mas adelante.

Segun una ensefianza tantrica la “Via del Medio” es
la direccion que sigue la ascesis espiritualsaelhakague
tras la muerte (entiendase como muerte al serandino
gue tiene lugar tras el proceso iniciatico) segdifnacia lo
incondicionado; todas las direcciones laterales gee
distancien del eje, como las ramas del tronco dérbal,
conduciran por el contrario a otros estados detendm
condicionada.

La estabilizacion eushumnaignifica también que
se rechazan los limites de la conciencia de vigilia
condicionada por el cuerpo fisico, limite que ingith
percepcion de las dimensiones suprafisicas delpouer
“sutil”. ElI Yoga- Tantrico no se conforma con emgile
despertar dekundalini esta energia también es el
instrumento de la realizacion de los poderes eadesren el
cuerpo sutil, los chakras o centros ocultos, dadaekscion
con las fuerzas y principios correspondientes del
macrocosmos.

Se llega a conocer y actualizar todo poder en el
cuerpo siguiendo una progresion ascendente o ciETiEn
segun las distintas escuelas, (direcciones basadasl
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principio hermenéutico de lo que es arriba es alyd que
es abajo es arriba), que recorre la manifesta@émica de
Saktihasta que se reune con el principio mascuihiva.

4.- Chakras/Korlos o centros pranicos

Es probable que los chakras sean el aspecto mas
conocido de la anatomia energética tantrica. End@ote a
menudo se los utiliza como metaforas del crecirient
psicolégico o espiritual. Sin embargo, y aunque su
localizacion en nuestro cuerpo, no es precisamaaterial,
es decir, no ocupan una parte de nuestro cuerptdijeco,
son verdaderos centros energéticos con una tupladn de
acumuladores, transformadores y distribuidores dae?
Comunicados entre si porredi central,Sushunmaque los
atraviesa, estan situados entre dos polos, ude Shiva,
situado en la cabeza y el otro el 8Satkien el extremo
inferior de la columna vertebral. De tal forma quoelemos
decir que el hombre en su actividad diaria, esagipo de
energia creado entre dichos polos.

Aparte de esta triple funcion, los chakras congtitu
los principales centros de conciencia. La concagesolemos
experimentarla de forma difusa por todo el cuedafido a
que por todo él se hallan losmdis que también reciben
prana de los chakras y sirven de enlace entre fdemeel
cuerpo material.

La correspondencia organica entaglisy el sistema
vascular, o entre los chakras y el sistema glandua
pertenece a la tradicion tantrica. Digamos tan sie ha
sido un intento por parte de la medicina moderna de
encontrar cierta relacion entre las descripciomegdanicas
de la antigua sabiduria oriental y las evidendisisds de la
moderna medicina Occidental.
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En su papel de transformadores de energia los
chakras se encargan de convertirla en energia igsigu
fisiolégica. En el de distribuidores, son eslaboges unen
prana con nuestro cuerpo fisico y regulan su empleo a
través de losadis,a la vez que abren al hombre hacia los
correspondientes  niveles del mundo coésmico o
macrocosmos.

Sabemos que cada chakra esta asociado a una forma
de vibracibn mas densa o mas sutil, en funcion e s
pertenencia a los diferentes elementos tierra, ,auego,
aire o espacio. Esto significa que la prepondesagieiuno o
dos chakras sobre los demas, nos hace percibildadesde
una densidad o punto de vista diferente.

Por ejemplo, si nuestra actividad energética se
desarrolla en los primeros centrosMuladhara,
Swadhistana, Manipura y Anahataupervivencia, sexo,
poder y comprension hacia los demas seres, seasmn |
causas que determinen nuestras percepciones yrasuest
comportamientos vitales. No obstante, la realidadgee
estas energias no funcionan por separado y todahékras
estan relacionados y en nuestras relaciones tosgts e
aspectos se ven mezclados.

Por todo ello, es importante que aquellos que se
inician en estas practicas, sepan cuales son logose
energéticos que estan dominando su vida, para poder
orientar el trabajo en un sentido u otro. Como esto
principio no es f4cil, la tradicion nos invita alaeientro con
el Gurua. Alguien que seamos capaces de admitireyros
diga lo que en ese momento realmente somos.

Asi, cada persona tiene una estructura psiquica
concreta que depende del distinto desarrollo delsalsras.

Si bien desde el punto de vista tedrico no tien@omancia,
si la tiene en el orden practico, porque estabdépainto de
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partida del trabajo interior. Todos podemos modifiesta
estructura en un grado notable.

La base de este cambio esta en el hecho de que
actualmente no vivimos hasta el maximo nuestras
capacidades en cada nivel correspondiente al @hakr
respectivo. El desarrollo al méaximo de estas cdpadeis,
aunque quizds no altere nuestra estructura basica,
conseguira que nuestras posibilidades lleguenumlaarse
hasta un punto éptimo.

En la practica, como no sabemos si realmente
tenemos un centro sin desarrollar, lo mejor queepud
hacer es centrar nuestro trabajo en los chakrasrietgs
que son los coordinadores y rectores de las ersergi
inferiores. Asi, interesa trabajar en todas lasvideides
superiores: mente, sentimiento, conocimiento sapeyi
voluntad concreta de accion.

El impulso interior que se siente en una direccion
determinada nos sirve de indicio claro de la néegsgue
sentimos de cambiar o adquirir alguna cualidad que
anhelamos. Averiguarlo en cada caso requiere bajoale
escucha de si mismo, de ningin modo de idealization
razonamiento l6gico. Aunque también en ocasioresl&as
nos pueden servir para despertar la aspiracionegtaba
oculta en nosotros.

La mayor parte de las escuelas de Tantra-Yoga estan
de acuerdo en atribuir una importancia maxima te sie
entre los innumerables chakras distribuidos poro tedl
cuerpo. Los Tantras budistas conocen solamenterocuat
chakras,aunque en algunos textos se habla y se trabaja con
un quinto centro denominadsecreto ubicado en la zona
genital. Los otros cuatro estdituados respectivamente en
las regiones, umbilical, cardiaca, laringea y edxps
cerebral: este Ultimo, el mas importante, se llarsaisa-
kamala(loto de la cabeza) y correspondesahasrarade los
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hindues. En los treshakrasinferiores estan localizados los
tres Kaya (cuerpos):nirmanakayaen el chakra umbilical,
dharma-kayaen elchakradel corazonsambhoga-kay&n
el chakradel pecho.

El hecho de que diversos Tantras den instrucciones
para la practica basandose en distinto niumero aea$ no
implica incoherencia alguna. Los Tantras coinciéenla
concepcion de la naturaleza del sistema de ensuglaque
no existe de manera independiente y no posee @tanaia
precisa, universalmente “objetiva”, aunque no hagladde
gue existe, en la medida en que produce efectos. La
diferencias entre las descripciones del sistemanei@ético
sutil del organismo que dan los diversos Tantradeben a
los diferentes objetivos de sus respectivas pectiSi esto
no se entiende parece que los distintos Tantras se
contradicen. Un tanto igual ocurre con las formas:
triangulares, circulares, cuadrados etc., y colajes se
asignan a cada uno de los chakras, pues variamale
tradicion a otra, e incluso dentro de la mismaitiad y ello
se debe a que cada uno ha tratado de dibujar spsgapr
visiones. Tales dibujos pueden resultar dificiles d
comprender, pues no es posible representar conitexiao
gue se percibe en una vision.

Podemos pasar ahora a la descripcion somera de los
diferentes chakras. En los textos tantricos essarigbeion
obedece solo a la intencion de ilustrar los estadi®s
conciencia que se llegan a conseguir con la peacta
trabajo yoguico. Lo que a su vez nos da informadiénos
rasgos caracteristicos que tipifican el nivel dac@ncia
psicoldgica que corresponde a cada centro.

Los chakras hindues son siete y llevan los sigegent
nombres: muladhara, savadhisthana, manipura, anahata,
visuddha, ajna y sahasraralLos cinco primeros se
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corresponden con los cinco elementos, tierra, aueso,
aire y éter, el sexto con los poderes mentales baddi En
la parte superior de la cabeza que correspondeunidiad
suprema estsahasrara.

Estos centros se encuentran a lo largo del ej@ade |
columna vertebral y estan representados por fldeekoto,
cada uno de ellos tiene un cierto nimero de petglesesta
en relacion con el poder que predomina en cadadano
ellos. También se liga cada chakra con un manteasgu
utiliza en el proceso de despertar. A continua@i@iuimos
un resumen de la descripcion analitica de los cenial
como se describe en la obra Tantra-Yoga de A. péayser
en mi opinién una de las mas completas y actuaizatd
cuantas he encontrado:

1) Muladhara- Chakra

Correspondencia con los siguientes tipos de coo@en
- Conciencia de la realidad profunda de la materia,
de la tierra.
- Voluntad basica de ser y de existir
- Tendencia a la gravedad, a la seriedad, a la
soledad.

Sudesequilibrioproduce: ambicién de poder; subordinacion
de todo y de todos a sus propios deseos. Trislepagsion.

Correspondencias fisiolégicasegun autores modernos:
- Plexo nervioso sacro-coccigeo (Eliade)
- Glandula internas: Gonadas o suprarrenales
- Cualidades; fuerza material, firmeza, estabilidad.
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Correspondencias psicoldgicas:
- Avidez, codicia, conocimiento falso,
complacencia en la brutalidad, materialismo
obtuso (Evola)

Datos segun los textos clasicos:
Situacion: en la base de la columna vertebraleesitr
ano y los érganos genitales.
Elemento: Tierra
Vayu o corriente vital: apana
Color: amarillo
Forma geométrica: cuadrado
Numero de pétalos de loto: cuatro
Deidad: Brahma
Mantra: Lang

Dentro de este chakra permanece la energia
Kundalini, de la que hablaremos mas adelante. También
parten de este chakra dos nadis principadissy Pingala

Segun A. Avalon su activacion libera de toda
enfermedad y el espiritu vive lleno de gozo.

2) Savadhistana Chakra:

Correspondencia con los siguientggs de conciencia
- Conciencia del impulso sexual
- Valor, coraje y reactividad
- Conciencia del mundo como lugar de lucha y
objeto de conquista.
- Necesidad de ejercer un dominio activo,
dinamico, posesivo sobre personas y cosas
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Su desequilibrio produce: un fuerte impulso agresivo.
Necesidad de destruir. Impulsos hacia la autodssému.
Desenfrenado erotismo.

Correspondencias fisioldégicaggun autores modernos:
- Plexo nervioso: sacro ( Eliade)
- Glandula de secrecién interna: goénadas vy
suprarrenales
- Con la funcién sexual
- Con el sistema adiposo ( Evola)

Correspondencias psicoldgicas:
- Deseo sexual, fatiga, verglienza, languidez @jvol

Datos segun los textos clasicos:
Situacion: en la raiz de los genitales.
Elemento: Agua
Vayu: Vyana
Forma: Creciente lunar
Color: Blanco
Numero de pétalos: seis
Deidad: Vishnu
Mantra: Vang

Su activacion produce el dominio sobre los mas
grandes enemigos del yogui: sus pasiones y suregois
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3) Manipura-chakra

Correspondencia tipos de conciencia
- Sensualismo y sentimentalismo.
- Psiquismo infantil, subordina todo a su propia
seguridad fisica y psicologica

Sudesequilibrioproduce: sensualismo grosero; egoismo

Correspondencias fisicagegun autores modernos:
Plexo nervioso: epigastrico (Eliade)
Glandula de secrecion interna: islotes de Langerha

Correspondencias psicoldgicas:
Ira, pavor, estupefaccion, violencia, solzriorgullo
(Evola)

Datos segun los textos clasicos

Situacion: region lumbar a la altura del ombligo
Elemento: fuego

Vayu: Samana

Forma: triangulo

Color: rojo

Numero de pétalos: diez

Mantra: Rang

Su activacién produce: El que medita constanteenent
en este chakra obtiene el poder llampdtala que da todos
los demas poderes. Dolor y enfermedad quedan akxtru
todos los deseos se realizan, el tiempo quedaderncel
yogui puede penetrar los cuerpos de los demas.
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4) Anahata Chakra(centro cardiaco)

Correspondencias tipos de conciencia
- Conciencia del Yo vital
- Conciencia de ser centro radiante
- Conciencia religiosa
- Conciencia unidad de la vida
Sudesequilibrioproduce: la egolatria, megalomania.

Correspondencias fisiolégicaggun autores modernos:
Plexo nervioso: cardiaco y pulmonar
Glandula: Timo

Correspondencias psicolégicagsperanza, amistad, duda,
remordimiento, excitacion. (Evola)

Datos segun los textos clasicos:
- Situacion: en la region del corazén
- Elemento: Aire
- Vayu: Prana
- Forma: Estrella de seis puntas o hexagono
- Color: rojo dorado.
- Numero de pétalos: doce
- Mantra: Yang

Su activaciéon produce: Control de todos los sestid
El que medita en este chackra permanece en unoedéad
felicidad (Bose). Puede a voluntad viajar por glaeso.
(Sanhita)
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5) Vishuddha chakra

Tipos de conciencia

- Conciencia expresiva de los sentimientos,
de la capacidad creativa, intelectual, artistica o
moral, de la aspiracion e inspiracion.

Correspondencias fisiolégicaggun los autores modernos:
- Plexo nervioso; laringeo o faringeo (Eliade)
- Glandula endocrina: tiroides.

Correspondencias psicoldgicas:
-Afecto, tristeza, respeto, devocion, contentqmape
en especial con la vida de relacion (Evola).

Datos segun los clasicos:
Situacion: en la region de la garganta
Elemento: eter.
Vayu: Udama.
Forma: circulo.
Color: blanco.
Numero de pétalos: dieciséis.
Mantra: Hang

Su activacion produce: El que se concentra en este
chakra se convierte en sabio en el conocimientoadag
(Samhita)
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6) Ajna chakra

Tipos de conciencia:

Se corresponde con la Conciencia mental del YO.
Conciencia del mundo fisico y psiquico, internoxyeeno.
Niveles superiores de Conciencia.

Correspondencias fisicaggun autores modernos:
- Plexo nervioso: cavernoso (Eliade)
- Glandula endocrina: hipéfisis

Datos segun textos clasicos:
Situacion: entrecejo.
Elemento: no hay, sélo la facultad mental.
Forma: Circulo.
Color: Oro.
Numero de pétalos: dos.
Mantra: OM.

Su activacion produce: Meditando en este centro se
consigue una vision de la verdad suprema y se eduios
poderes ybéguicos (Bose)

7) Sahasrara chakra
Niveles de conciencia:

- Conciencia espiritual

- Conciencia intuitiva

- Conciencia trascendente

Correspondencia fisica;
Segun Eliade, se corresponde con la glandulalpinea
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Datos segun los textos clasicos:
- Situacion en la cuspide de la cabeza.
- Color: Blanco
- Forma: Triangulo
- Pétalos: Mil
- Sin mantra.

Hay que sefialar que el Sahasrara no pertenede ya a
nivel del cuerpo fisico, sino que se refiere solamenl
plano trascendente, es por esto que en algunossteet
omite y se habla tan solo de seis chakras (Eliade).

Aunque sea redundar mas en lo mismo, a
continuacion para que resulte mas ilustrativo il fde
entender el significado de los chakras y su aceionuestra
psigue muestro en el siguiente cuadro resumen el
paralelismo entre chakras y niveles de conciencia:

Muladhara Nivel fisico
Svadhistana Nivel instintivo vital
Manipura

Anahata Nivel afectivo
Vishudda Nivel mental concreto
Ajana Nivel mental superior
Sahasrara Nivel espiritual

(A. Blay)

Hay que indicar que en realidad, los estados de
conciencia suelen ser muy complejos, suma de Ila
correspondiente actividad de los varios centroslesut
activos que intervienen. Cada persona parece terder
concretamente activos unos determinados centrogeil
determinado por ellos dibuja de un modo preciso las
caracteristicas personales del individuo.
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Podriamos exponer a continuacion la fisonomia
psicolégica que corresponde a los chakras en elbleom
normal, es decir, en el hombre que no los ha dekato
con el trabajo ydéguico ni con otro equivalente opesto nos
alejaria del tema principal de este trabajo aunguele la
realidad que se desprende de la doctrina tantrecdosl
chakras.

En la practica, como no sabemos si realmente
tenemos un centro sin desarrollar, lo mejor queepud
hacer es trabajar para desarrollarlos todos. Hayteper en
cuenta, como veremos mas adelante, que las técnicas
tantricas modernas se refieren solo a los centipsr®res,
gue son los coordinadores, rectores y sublimadoeeks
energias inferiores. Desde este punto de vist@resd
trabajar en todas las actividades superiores: mente
sentimiento, conocimiento superior y voluntad ceterde
accion.

Con las practicas tantricas de los canales, chakras
el prana, limpiamos los canales para que el pramag
moverse sin obstrucciones. Abrimos los chakrasog@wos
experiencias positivas asociadas con dichos chaknagie
influyen de manera decisiva en la cualidad de naest
experiencia.

La experiencia tantrica con la corporeidad sutdly
prana nos protegen dandonos las experiencias deaale
claridad, estabilidad, paz y bienestar. Cuando neargia
circula en nuestro cuerpo y los chakras estantabijeiodo
funciona mejor en nosotros y en nuestra experieSumos
mMAas positivos de manera natural; vemos mas pakiliis y
tenemos mas energia para vencer los obstaculos.

El bienestar es un tipo de proteccion en si mismo.
Estando satisfechos y comodos en nuestro cuerpaynios
a prevenir enfermedades.
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Las practicas tantricas para la activacion de los
chakras, las veremos mas adelante al tratar lasc#sc
modernas de activacion de los centros. Hay que dee
estas experiencias modernas no inventan nada ipuegose
apoyan basicamente en el método tradicional cambian
unicamente el orden de trabajo con los respectiiakras.

A continuacién expongo un ejemplo de una practica
informal tibetana que trabaja con los chakras. ptagticas
mas complejas-como la practica de los Seis-Lokas pa
purificar las huellas karmicas. Pero en ésta tratarme
purificar emociones negativas conectadas con daala& y
luego cultivar las emociones positivas relacionactas el
chakra de referencia.

Correlacion de los chakras con las cualidades

CHAKRA EMOCION EMOCION
NEGATIVA POSITIVA

Coronilla Distraccién Compasion
Placentera

Garganta Orgullo Paz / Humildad

Corazén Celos Apertura

Ombligo Ignorancia Sabiduria/claridad

Secreto Codicia Generosidad

Plantas Pies Odio/lra Amor

(Tenzin Wangyal Rimpoche)

Puedes visualizar todos los chakras juntos o umo po
uno, o puedes trabajar con uno solo por el tiempe
desees: dias o incluso semanas. Para encontrae Imejor
te funciona, debes experimentar.
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Utiliza la imaginacion (més adelante estudiarenmos e
detalle las virtudes de esta facultad) tanto ceg@posible,
recuerda que la mente trata por igual todas lagenes,
sean reales o imaginadas.

Pon atenciébn a los aspectos sensoriales de la
practica. Siente como los canales se despejanhéigas se
abren y el prana circula por todo el cuerpo.

Utiliza la tabla anterior como base de la practica.

Es posible que surja una emocidn negativa mientras
haces la practica. Déjala surgir y desaparecerteNderres
a ella y no la reprimas. Cuando la emocion se biaubeva
tu “conciencia testigo” al espacio donde se digolyjQue
hay alli? Espacio. Siéntelo. Reconoce el hecho wie af
espacio y la conciencia estan integrados y sorpanables.
Pero no solo lo hagas intelectualmente: conviéreatesa
inseparabilidad del vacio y conciencia despiersales la
experiencia de apertura. Ahora, desarrolla lasidages
positivas.

Por ejemplo, tratamos de cultivar la Paz/Humildad.
Para la tradicion budista es la cualidad que delarel
centro de la garganta. Relaja tu cuerpo, tu meespjra de
forma natural. Lleva la atencion de la mente acesdro.
Visualiza un humo negro que representa el Orgdépalo
que surja no lo reprimas, no te apegues y deja sgue
disuelva. Siente como surge el Vacio. El Vacio ws |
Siente el espacio y como una esfera de luz de cojor
comienza a definirse en el chakra. Poco a pocoase v
estabilizando y van surgiendo al tiempo que sientes
profundamente la Paz y la Humildad.

Utilizar la atencidn plena para mantener ese caor
el chakra, estabiliza la experiencia de esa cuhliBacolor
del chakra sirve de recordatorio para permaneaeratados
con la naturaleza verdadera, el condicionamientmatng
no puede reafirmarse.
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5.-La importancia del manejo de la energia.

Veamos a continuacion el aspecto dinamico de la
Energia psiquica o vital — pranica en términosicog.

Lo que se experimenta como elemento comun en
todo acto de conciencia es la presencia de la iene€3g ha
comprobado que esta energia psiquica es una cosa
manejable directamente por varios medios, algo sgie
puede aumentar, disminuir o trasladar de un puwtooadel
cuerpo, permitiendo variar asi los estados de eoniE a
voluntad. Por ejemplo, el predominio del centvanipura
en una persona, da una mentalidad egocéntricantiinfa
Pero en el momento en que se consiga trasladar gara
energia del Manipura al Anahatao centro cardiaco,
asistiremos a la transformacion de este ser egerstana
persona sensible al sentimiento, al amor de ursoparo de
una idea.

Los psicoanalistas occidentales, por otras viaspco
el psicoanalisis o la sugestion movilizan tambi&ta®
energias indirectamente. Pero las practicas tastric
demuestran que trabajando directamente sobre tgiares
posible obtener unos cambios mas rapidos, precysos
profundos, que los anteriores.

Sobre como afectar el funcionamiento energético de
un determinado nivel o0 zona, que es la cuestionsguge
ahora de un modo natural, el Tantra-Yoga, comoc@ete
las energias psico-fisicas ordenada a conseguiraestados
psicolégicos trans-personales, nos ofrece técnigas
experiencias conducentes a tal fin, y que veremas m
adelante.
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6.-Conciencia de nuestro cuerpo sutil.

No es casualidad que cuando nos dedicamos a hacer
meditacion, ejercicios de yoga, relajacion, coreandn,
vamos tomando conciencia inmediata y directa destraie
anatomia sutil. Es a través de la experiencia pafspe se
llega a descubrir la existencia de los chakras ryales
sutiles. En las précticas espirituales de muclediciones
distantes en el espacio y en el tiempo, encontramos
referencia de la existencia de este cuerpo ssaloado.

El hecho de no tener conciencia de nuestra
corporeidad sutil antes de estas practicas esggguno es
argumento que demuestre su inexistencia, puesatidae
Nos Vivimos a nosotros mismos de un modo tan eefie]
que apenas tenemos conciencia de nada de nudstiiorin
Son contadisimas las personas que pueden deskrgbir
cosas que sienten, darse cuenta de sus procesosost
psiquicos o fisicos.

Tenemos una especie de ceguera cuando intentamos
mirarnos a nosotros mismos, quizds porgue en muestr
educacidon no se nos ha ensefiado a hacerlo, sma sdirar
hacia fuera.

Para entender mejor el significado global de los
chakras y de su accion en la préactica tantricayieop
recordar el paralelismo que mas arriba establedante
chacras y niveles de conciencia.

Por otro lado, todos tenemos la sensacion de que el
miedo lo experimentamos en la boca del estomago, el
entusiasmo en el corazén, de que pensamos conrta pa
frontal de la cabeza, y de que alli también pesn |
preocupaciones. Todos intuimos lo que significaetama
mente abierta o mente cerrada. Si nos acostumbramos
mirar con esta mente abierta veremos como vamos
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descubriendo de modo muy preciso estas localizesion
Observaremos que siempre es en un sitio determidaldo
cuerpo fisico donde podemos sentir cada tipo dadest
animico. Sensacion de alegria, de ira, etc.

Ademas estos centros no se perciben solo a través d
sensaciones localizadas, sino que pueden tambiEsrskea
conscientes mediante la vision de una luz o sodifgoente.
Aunque este, en principio, es un hecho real sdla loa que
pueden experimentar de un modo sistematico lo que
decimos.

7.- Prana y Apana: El despertar de la energia

En relacion con el despertar deundalini, es
necesario afiadir de qué forma el principio dualdsala
existencia se manifiesta y actia en el organismuoano.

Desde el punto de vista del yoga-tantrico, lossaire
vitales ovayus especializaciones del prana, siendo éste a su
vez especializacion de la Energia Cosmica Univénsaha
prana),coordinan todas las funciones corporales y pueden y
deben ser influenciados para mejorar sus activiade
optimizar su aprovechamiento. En este contexto,deo®s
cinco vayusson considerados mas importantes; estos son
PRANA Y APANAPranarealiza la absorcion de todos los
elementos (designando aqui una forma especialrdeiEn
general y relacionado con la funcién respiratoragpgnala
eliminacién (en relacion con las funciones de seérey de
excrecion, y en el hombre con la eyaculacion dglidio
seminal).

Estos dowayusrepresentan las puertas de entrada y
salida por donde el cuerpo realiza sus intercamtaosel
universo siendo claves para despertar todo el pialen
energético y es por ello que el yogui trata dedjebsobre
ellos.
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Prana y Apana al igual quelda y Pingala
representan una polaridad que debe ser mantenida en
armonia. Muchos ejercicios yoguicos estan disefpdos
gue manteniendo ciertos ritmos respiratorios sdyzca el
equilibrio entrePrana y Apana

Pranavayuesta localizado en la region comprendida
entre la garganta y el diafragma, siendo su tenaevatural
ir hacia arriba Apana vayuopera en el area de la pelvis,
entre el ombligo y el perineo, siendo su tendenataral ir
hacia abajo.

El yogui busca la unién de@rana y apanaen
Manipura-chakra, invirtiendo su flujo a través de
determinadas practicas. Ayudan en este sentidon@ségu
ejercicios de purificacidnsatkarma$ como nauli y bast
asanas comanatsyendrasandtorsion espinal), etc. Pero
fundamentalmente es través de la regulacion de la
respiracion, con la ayuda dendhas(llaves energéticas) y
retencion del alient@Kumbhaca) que el yogui consuma su
unién y la consiguiente explosion energética quepeara
Kundalini.

Artur Avalon en su libro “El poder serpentino”
explica el proceso de la siguiente forma:

“El principio de todos los métodos para lograr el
samadhi consiste en extraer el prana @& y pingala
Cuando se obtiene esto, estos nadis “mueren” polaue
vitalidad desaparece de ellos. Entonces el pratra em
Sushumngy tras atravesar con ayuda ldendalini los seis
chakras es absorbida eBahasrara. Forzar el prana
descendente y @lpanaascendente (es decir, a la inversa de
sus direcciones naturales) mediantgaéhndhara y mula
bandha,o de otro modo, mediante su unién se acrecienta el
fuego interior. LuegoKundalini despertada por el calor
generado asciende por el canal central.....”
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8.-El Poder de la serpiente Kundalini/Tun-mo

En elchakra Muladharaexiste una energia que los
tantricos consideran la mas poderosa que poseerdrh.

La llamanKundalini, que quiere decir enroscada, porque,
segun la experiencia de quienes practican intengantas
técnicas y ejercicios del Yoga-Tantriddundalini es una
energia que esta dentro délladharaenroscada como una
serpiente, dando tres vueltas sobre si misma yardo con

su cabeza el canal de cent@ishumnaAlli, Kundalini
permanece dormida. El suefio Kandalini tiene muchos
significados. El mas general puede asemejarse a la
experiencia, de cuando uno se encuentra en eloesiad
vigilia, en un mundo que parece cadtico y dominaoloel
principio de unidad y que no se percibe dicha whglao la
separacion. Por eso se dice que en tanto que duerme
Kundalini el sansaraprosigue, y se vive en el mundo
sansarico.

Todos los esfuerzos del Yoga-Tantrico se proponen
neutralizar el funcionamiento déa y Pingalg acumulando
toda la fuerza posible eMuladhara para activar esta
energia dormida dé&undalini y hacerla ascender hacia
arriba por el nadi central, atravesando todos haekmas que
encuentra en su camino y dinamizandolos tambiéstaha
llegar al chakra superi@ahasraraPues en el momento en
gue Kundalini consigue, en su ascenso, llegar hasta arriba,
se produce la unidn o éxtasis finaBamadhi,es decirla
realizacion que es la meta suprema del trabajo yéguico.

El despertar de laundalini provoca un calor
extremadamente intenso y su paso a través diédsasse
manifiesta por el hecho de que la parte inferidrcderpo se
torna inerte y helada como un cadaver, mientradaparte
atravesada por laundaliniesta ardiente (Avalon,).
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Los Tantras budistas hacen aun mas evidente el
caracter igneo de laundalini. Segun los budistas, Bakti
(Ilamada tambiérCandali, Dombi, Yogini, Nairamanetc.)
dormita en el nirmana-kaya region umbilical): se la
despierta produciendo éloddhicittaen esta regién y ese
despertar se traduce por la sensacion de un "gegof.
Hevajratantraexpresa que "la Candali arde en el ombligo”
y cuando todo estad quemado, la "Luna” (situada érehte)
deja caer gotas de néctar. Resulta imposible gevcal
despertar de I&undalini sin la preparacion espiritual que
forma parte de toda las disciplina tantrica. Ebantsmo del
despertar y del paso a través de dbakrases puesto en
movimiento mediante una técnica cuyo elemento émenc
consiste en detener la respirac{f@onmbhakamerced a una
posicién especial del cuergasana, kriya, mudra)uno de
los métodos mas usados para detener la respirasiGsi
propuesto por l&hecarimudra:la obstrucciéon del cavum
por la punta de la lengua llevada hacia atras, gatganta.
La abundante secrecion salival que se producetaricema
es considerada como la ambrosia celed@ahirt). Esta
interpretacion simbdlica de una "situacion fisiab@j no
deja de ser interesante: trata de expresar el helyue el
yogui participa ya de la "trascendencia": es demie no
estd ya condicionado en este mundo; saborea ya en
consecuencia, la ambrosia celestial.

Para acelerar la ascension deklandalini, ciertas
escuelas tantricas han combinado las posiciongmiEdes
con practicas sexuales. Como Kandalini es despertada
mediante una detencidn brusca, ya sea de la rei€pirga
de la emisién seminal, la idea oculta era que hghia
conseguir la ‘"inmovilidad" de la respiracion, del
pensamiento y del semen al mismo tiempo.

*  * *
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[ll.- TECNICAS CLASICAS DEL TANTRA YOGA:
METODO DIRECTO

En la primera parte de este trabajo, he hecho un
resumen de los principales aspectos tedricos dais@ano,
considerando que asi se facilita la mejor compoensie
este Yoga.

En esta segunda parte voy a tratar de exponer las
practicas tradicionales o clasicasdel Tantra-Yoga. Y
posteriormente en una tercera parte trataretdasicas
modernas.

Como he dicho antes, el Tantra como los demés
tipos de yoga, pretende alcanzar la iluminacion del
individuo, a través de la actualizacion de todas su
potencialidades o capacidades. Esta realizaciondepue
conseguirse de varios modos dentro del Tantra-Yoga:

1.- Por la activacién de todos y cada uno de los
chakras por separado.

2.- Por la accion sobre el chakikéulhadara, para
hacer despertar ldundalini y lograr que ascienda hasta el
chakraSahasraraactivando a su paso todos los chakras.

3.- Logrando que la energia espiritual de la divina
Shaktique reside en los chakras superiores, concretament
en Sahasrara descienda hasta la mente, haciendo asi
consciente al hombre de su realidad espiritualupiad y
luego llegue hast®lulhadara despertando, entonces en un
sentido inverso, Eumdalini.

De entre estos tres procedimientos posibles,
tradicionalmente, se ha sentido especial predidecpor el
segundo, es decir, por la excitacion directaKadendalini
para que despierte y vitalice todos los chakragasEs
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técnicas se consideran importantisimas y Unicaslgonas
escuelas tantricas, aconsejando su practica unntarbajo
la direccion de un guia o maestro experto. Y g, el
peligro que encierra el despertar #andalini sin la
preparacion adecuada. En determinados circulosc@se
dice que “jugar coundalini es jugar con fuego”.

Es un error y esta totalmente contraindicado &hitra
de activarKundalini si antes no se encuentra la persona del
todo purificada. Purificar en el Tantra-Yoga, no @s
concepto abstracto, es una palabra exacta y precisa
Purificado solo esta el que tiene limpios tha&lis,de modo
guepranacircule por ellos sin obstrucciones de ningun.tipo

Para practicar el Tantra-Yoga primero debe existi
una purificacién de la mente y del cuerpo. Solondoael
cuerpo esta limpio- el cuerpo con todas sus emasiu
fisica, pranica, emocional y mental- el practicaptede
concentrarse para estimular la energi&dedalini. Si por
el contrario se moviliz&undalini sin estar preparado, se
produciran una serie de anomalias fisicas o0 psiglEegun
a la altura a la que se haya producido el bloguneogético.
Pudiendo asi activar impulsos negativos en vez de
desactivarlos. Es decir, en lugar de una liberacgbrser
entero se encontraria dominado por una obsesi@esiin
por el sexo, la del egoismo, obsesion por un falsor
universal, etc. Todo esto, es por que normalmdniargra
tiende a magnificar y ampliar aquello que no esta
ocurriendo. Si estamos en un momento de paz cartroes
mismos y con los demas, esta paz aumenta, peroeé es
malestar interior lo que predomina, éste tambiénvee
aumentado. Por ello es aconsejable no iniciar pséaticas
en un mal momento de tu vida, y lo mas importarte
soledad, sin la guia apropiada. Esta es la razdn de
secretismo del que siempre se ha visto rodeado el
Tantrismo.
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1.- Preparacion para la practica

La preparacion es muy rigurosa. Abarca el conteol d
la alimentacion y del suefio, una dedicacion adata y el
estudio de determinadas materias, una purificacyon
concentracion de pensamiento y una limpieza detpoue
sutil, especialmente de los nadis. Todo ello bao |
vigilancia de un guia experto.

Los requisitos que debe reunir el practicante i@mtr
o sadhakason:

-Gozar de buena salud fisica y mental, una mente
sana lo mas integrada y lo mas tranquilizada p&sibl

-Moderacién en el comer y en el dormir

-Dominio de las pasiones carnales y sensuales.

-Una conducta que emane amabilidad, nobleza y
paciencia.

-Confianza en el gurd.

2.- El maestro o guru

La presencia del gurt en el Tantra se hace neaesari
por los peligros citados anteriormente, sobre tpdm la
practica de las técnicas clasicas. El gura esrabne que ha
alcanzado la realizacion y que puede guiarnos d¢enop
conocimiento en cada uno de los pasos que condudan
liberacion.

El trato con el gurd en el Tantra es reverencial y
humilde ya que este conoce bien la realidad y esta
identificado con Brahma, el dios creador hindiefatmente
evolucion o desarrollo en sanscrito). Su palabraieda,
porque habla desde su estado de iluminacion.
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Es de suma importancia saber distinguir entre los
maestros verdaderos y los falsos maestros. Los yhos
otros incitaran a cambios en lo mas intimo de lsg®.
Pero mientras unos solo pueden conducir a la cidmfes
incluso a la enfermedad, los otros son la Unicpuesta a
nuestra aspiracion de crecer y evolucionar.

Una forma de evaluar la autenticidad del maestro
como la del camino elegido, consiste en observardpra
de la respuesta que vamos desarrollando antetssqee la
vida nos presenta.

En el Tantrismo, la existencia del maestro es t# vi
importancia porque de el llegan las iniciaciones, |
activacion de las energias secretas, el conocimigatlas
técnicas y las diversas soluciones a desarrollte &s
problemas que el propio camino espiritual conll&Satrata
de algo mas que sabiduria o de ensefianza. Selératader
energético que nos transforma de raiz.

3.-Técnicas purificadoras de los nadis, chakras yuerpo
sutil.

Como ya se ha dicho una de las condiciones
necesarias para practicar las técnicas clasicashgaen
despertar &undalini es tener lo nadis y el cuerpo sutil
perfectamente purificados.

Sin estas técnicas purificadoras, el intento de
despertar &undalini se hace mas dificil y peligroso por los
trastornos psiquicos y enfermedades fisicas quealepue
desencadenar.
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Los Satkarmas préacticas purificadoras clasicas son
las siguientes:

3.1.- Dhauti. Tiene muchas variantes y su fin es la
limpieza externa y sobre todo interna de todosolgsnos
corporales. La forma mas extendida consiste en ir
deglutiendo una cinta de tela bien limpia y mojadaagua.
Las primeras veces el intento ocasiona vomitos kestias,
que van disminuyendo a medida que pasa el tiempta ha
desaparecer por completo. Siempre se efectia una lae
semana y con el estomago vacio.

Se le atribuyen notables efectos secundarios, @mo
de curar todas las enfermedades del estomago ¥ otro
trastornos.

3.2.- Basti. También se efectia de muchas formas.
Su fin es la limpieza del intestino grueso especate del
recto. Consiste en una irrigacién del colon, ini@endo
agua por el ano a través de una canula, movieretm Ilos
musculos abdominales y expulsando luego el agubi¢éam
por el ano.

Se le atribuyen importantes efectos -curativos,
hidropesia, constipacion intestinal, trastornosarios, etc.

3.3.- Neti. Se utiliza para limpiar las fosas nasales,
facilitando asi la respiracion, tan importante Eenhamtra.

Se practica introduciendo un hilo fino en uno dg lo
orificios nasales por uno de sus extremos e insparauave
y continuamente hasta que pase hacia dentro. Jadsed
insiste un poco mas, de modo que al fin se logesdjjthilo
entre por uno de los orificios nasales y salgagpotro.

Actualmente se practica una variante de esta t&cnic
consistente en el uso de un recipiente especiadment
disefiado al efectonéti o lotg, lleno de agua tibia y
levemente salada al 0.9 %. Inclinando la cabez#oea
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lateral y hacia un costado se coloca el pico deprente en
una de las fosas nasales haciendo atravesar laidolu
salina desde una de las fosas hacia la fosa opusseEndo
salir el liquido por esta ultima, respirando miasttanto por
la boca. Se hace pasar el agua en ambas direcqangs
gue la limpieza sea completa. Luego se termina won
adecuado secado de la nariz.

3.4.- Nauli. Sirve para vigorizar y estimular las
visceras abdominales. Esta practica se prepara con
Uddiyana Bandha ejercicio de contraccion abdominal y
respiracion controlada, del que hablaremos masaidelEl
Nauli es un ejercicio complicado de contracciones y
movimientos energéticos del estomago e intestinos.
Apoyando las manos en los muslos, mientras se \enclar
espalda se practica dlddiyana Bandha Entonces se
contrae la parte izquierda y derecha del abdomeiando
sin contraer la parte central, el centro del abdomeé a
continuacion se mueve haciéndolo rotar al lado atherey
luego hacia el izquierdo. Se le atribuyen efectam da
salud, sobre todo para el aparato gastrointestinal.

3.5.-Trataka Es un ejercicio que refuerza y relaja la
energia visual. Consiste en quedarse mirando amio fiijo
0 a un objeto sin pestafiear hasta que salten dgasnks.
Ademas de un ejercicio purificador también es miilypara
aumentar el poder de concentracion y fijacion dmémte.
Hay yoguis que hacen dftataka mirando al sol, cosa
peligrosa y que solo puede llevarse a cabo sinipgrj bajo
la guia de un gura experimentado.

3.6.- Kapalabhatt Es un ejercicio que sirve para
purificar el aparato respiratorio, y en particulas fosas
nasales aclarando e iluminando toda la region supee la
cabeza, es decir, el craneo, por lo que esta paaccibe el
nombre de craneo resplandecienkapalabhati, es un
ejercicio de pranayama o respiracion controladamatal
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entra a formar parte de las técnicas utilizadaa daspejar
los nadis de todo bloqueo que impida el pas&w@alini.
Mas tarde detallaremos su practica.

4.- Técnicas para despertar &undalini

Todo lo que llevamos dicho hasta ahora forma parte
de la preparacion tanto corporal, emocional y medéh
yogui tantrico para realizar con éxito las técnidastinadas
a despertar Eundalini. Ahora vamos a ver cuales son esas
técnicas.

De las innumerables técnicas clasicas del tantrismo
he seleccionado las que me han parecido mas iampest
en orden a su tradicion y practica por las diferem/iscuelas.
Me ha servido de base la clasificacion efectuadadmdlay
en su obra Tantra- Yoga.

Si bien para su estudio y comprension podemos
dividir las técnicas psico-fisicas, en dos veréensegun la
dimensién o plano de existencia a que afectengaidad
son dos aspectos de una sola realidad y de uregwticio.

Por ejemplo, sabemos que las asanas no solo afattan
plano fisico sino también al mental. Con el regtdétnicas
ocurre lo mismo. La visualizacidn aunque puedetjparse
sola su efecto es tanto fisico como mental y suilse a la
practica de técnicas propiamente fisicas, comoaasan
pranayama. Por otra parte, expondremos las practica
sexuales para el despertar de dicha energia. Adénmos
dividir las técnicas clasicas en:
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4.1.- Técnicas que afectan a lo fisico:
4.1.1.- Asanas
4.1.2.- Bandhas y Mudras
4.1.2.- Pranayama

4.2.- Técnicas que afectan a lo psiquico
4.2.1.- Visualizacion
4.2.2.- Concentracién
4.2.3.- Repeticion de Mantras

4.3.- Practicas sexuales
4.3.1.- Daksina Marga y Vama Marga
4.3.2.- El Vajroli. El Sahajoli.
4.3.2.- El Kurlanava: Rito prohibido. El Malnia

4.1.- Técnicas fisicas

A continuacion voy a citar someramente, sin entrar
en detalle los ejercicios fisicos mas usados odiferentes
escuelas clasicas para despert&uadalini. Mas adelante
en la exposicion de las técnicas modernas pansaatin de
dicha energia las tratare con mas profundidad § B&s
descriptivo.

Repito de nuevo que estos ejercicios fisicos no se
practican nunca de forma aislada, sino que debemdos a
un ejercicio de visualizacion, concentracion y tiej@n de
los mantras correspondientes. Y todo ello dentrtadada
perfectamente regulada en cuanto al suefo, aliciénta
etc.
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4.1.1.-Asanas

Las asanas en el yoga-tantrico, tienen un aspecto
ritual y magico. Se trata de posiciones que asegata
cuerpo un maximo de estabilidad haciendo desaparece
cualquier movimiento inutil e irreflexivo y llegaa un
control completo de nervios y musculos procurantlo a
mismo tiempo un sentimiento de contensanthosy de
manera que se puedan mantener durante algun tisimpo
esfuerzo. Pero eso no es todo. Cuando en el Temtdice
gue no es posible aprender las asanas en su vexdade
naturaleza mas que gracias a un gurd, un maegintues,
ello implica que el “sentido del gesto” cuenta témben
ello, sobre todo como sentido simbolico-ritual, gae el
sadhaka o practicante, tiende a encarnar un dios, a
transformarse en una figura divina o reproducir dacsus
aspectos, reflejando en el exterior un sentidaiondsi, las
asanas estan ligados al habito que tiene el yogacta de
identificar, al principio de toda practica, el querdel
practicante con una divinidad particular. Al propEmpo a
las diversas posiciones le corresponde relaciongs é&s
corrientes de lopranadel cuerpo y las fuerzas cosmicas. El
“sello” seria una especie de cierre del circuitoe qu
provocaria un estado fluido preciso.

La practica de asanas, como toda practica tantrica,
tiene como objetivo, producir el despertarkiendalini. Al
mismo tiempo actlan sobre determinados chakrasgsie
excelentes medios para purificar y aumentar lagéaate
los mismos, encauzandola hacia arriba 0 hacia agjon
seamos partidarios de las practicas clasicas o mmasle
respectivamente.
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En especial las posturas invertidas y aquellaguen
se hace flexionar la columna vertebral, sede deali na
Sushumng del sistema nervioso central, sirven para hacer
aumentar la conciencia de este nadi y facilitaestlierzo
para dirigir la energigundalini.

- Padmasana y Sidhasanaon posturas basicas de
las que se parte para ejecucion de otras asaras)hyén
facilitan la concentracién mental.

En el orden fisico, sus efectos son blegapor la
irrigacion de todos los 6rganos de la region pélvic
tonificandolos.

Desde el punto de vista psiquico, favorecen el
recogimiento interior y la elevacion del espiritu.

Otras posturas muy utilizadas, y que solo me dirait
a nombrar para describirlas mas adelante son:

- Sirshasana

- Paschimottanasana
- Sarvangasana

- Matsyasana

- Vajrasana

-Kukutasana— Describiré detalladamente este asana
por ser una de las mas destacadas por todas lalascu
tantricas tanto hindies como budistas por su eficeara
despertar Kundalini. Ejecucion: en la posturgpddmasana
0 postura de loto, postura clasica para todo toalokg
concentracion y de meditacion yoguica. Apoyamos las
palmas de las manos en el suelo bien sea por tup@
dentro de los pliegues que forman las piernas laladge las
rodillas en esta postura. Se eleva todo el cuerpmaver la
postura y una vez levantado, se deja caer de golpe el
suelo. Estos golpes repetidos contra el suelodbeltoparte
inferior hacen que vaya despertadmndalini.
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4.1.2.-Bandhas y Mudras

Ademas de las asanas, se usan en el Tantra muy

especialmente losbandhas y mudrasque aunque
constituyen un grupo reducido de técnicas, tienea u
importante muy relevante y su aplicacion resulta
imprescindible en las practicas tantricas. La palabanda
significa cierre o llave y basicamente consiste wra
contraccién sostenida de un area especifica dalpaue
Dicha contraccion tiene una repercusion globalgctafedo
los niveles organico, energético y mental. Paradoficos,
el efecto mas notable radica en el control que gapnan
sobre las energias internas. Pues, canalizarae& hacia el
canal central, donde lo acumulan e inmovilizanmasié&ndo
el despertar y posterior ascenso Kendalini por dicho
canal.

Entre las Bandhas o contracciones musculares

podemos citar:

Mula bandha Se presiona el perineo con el talon y se

contraen los esfinteres anales para hacer aphita Se
realiza en determinados ejercicios asanicos o de
pranayama Con su practica constante se alcanza la
union de prana y apana.Gracias al intenso calor
generaddkundalin despierta de su suefo y penetra en
sushumna.
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- Jalandhara-bandhaContraer la garganta y mantener la
barbilla apretada contra el pecho. Hstenda contrae
los nadis quedando como muertog detiene el flujo
descendente delectarque baja desdsomaa través del
paladar impidiendo que caiga en el “fuego de lavid
Manipura chakra.

- Uddiyana bandhdo fuerte contraccion del abdomen por
encima del ombligo, de tal forma que se empujaahiaci
espalda y hacia el diafragma liberando una grangéne
ubicada en esta region. Con su practica se dice que
pranavuela incesantemente pgushumma.

- Maha-bandha Se coloca el talén izquierdo en el ano, la
pierna derecha se extiende, la nariz queda sobre la
rodilla derecha, se sujeta la planta del pie cerpldmas
de las manos y los pulgares se colocan sobre a peh
pie. Esta técnica detiene el flujo ascendenterdeapor
todos losnadi excepto desushumna

Por su parte loMudras, constituyen una gama
variada de ejercicios muy poderosos que esencia#men
consisten en determinadas posturas o gestos ywdegit
psiquicas. Algunos tienen una ejecucion muy singples
incluyen una elaborada combinacién de asana, paaray
bhanday circuitos energéticos.

La traduccidon mas aceptada de la palabuara es
la de “sello”, cierre. Mientras existen mudras geehacen
con todo el cuerpo, hay otros solo se hacen conrkda, se
llama dristhi, (por ej. Se habla de la mirada de la serpiente
Bhujana dristh). Otros se hacen con las manos son los
denominadoshasta mudra.
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En general, los mudras aprovechan la energia
generada por las asanas y el pranayama y la camalentro
de la estructura energéti¢zadis y chakras).

Entre sus efectos principales podemos citar:
purifican los canales energéticos, activan los sk
inducen a estados de interiorizacién, concentracyon
meditacion.

Entre los mudras mas conocidos se cuentan:

Maha-Mudra- Es el mas importante de los mudras. Para
practicarlo se presiona el ano con el talon izgaer luego
se estira la pierna derecha. Después se sostieaatetios
del pie con las dos manos, mientras se inspirargtsne el
aire dentro de los pulmones. A continuacion setwa
jalandhara-bandha es decir, se presiona con firmeza el
mentdn contra el pecho, fijando la vista en elex@jo y se
permanece en esta postura todo el tiempo posibee e5ta
formaKundalini se estira, igual que una serpiente cuando se
golpea con un palo”. Asi, los otros os nadi, sedguesin
vida porquepranaya no los recorre. Finalmente se deshace
la postura mientras se expulsa el aire lentamente.

Primero se practica con la pierna izquierdaegb con la
derecha.

Con esta practica se destruyen Klssha (causas del
sufrimiento) y se vence a la muerte. Ningun aliroesd ya
saludable o dafino, todas las cosas se digiererey s
convierten en néctar para él practicante. Propoacio
grandessiddhi(poderes) a los hombres.
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Yoga-Mudra- Aunque existen varias variantes, por su
importancia describiré dos:

12 Variante.- Se parte déajrasana con las rodillas y
los pies algo separados y sentado en el suelo &adre
rodillas. Los brazos en la espalda, cogiendo la eoaii
derecha con la mano izquierda. Se inspira lenta y
profundamente. Se retiene el aire unos segundespuéds,
espirando, se inclina profundamente hacia delastalgue
la frente toque el suelo. Se permanece sin resgitempo
gue sea posible. Se incorpora lentamente al tiegueose
hace una respiracion. Se espira y descansa.

22 Variante.- Sentado eRadmasana Se hace una
inspiracion completa. Se ponen los brazos a laldspae
coge la muieca derecha con la mano izquierda. Ment
espira lentamente, se inclina hacia delante hasta lg
frente toque el suelo. Se permanece sin respiréierabpo
gue sea posible. Se incorpora lentamente al tiegueose
hace una respiracion. Se espira y descansa.

Kechari-Mudrg o cierre de la lengua. Es considerado
por algunos tratados yoguicos como eludra mas
importante. Tiene dos variantes.

La forma utilizada por el Hatha-Yoga, no recomemdad
consiste en ir seccionando muy lentamente, de forma
gradual, el frenillo de la lengua, hasta que alfate varios
meses de practica se puede pasar la lengua hatia ge
obturar el paso entre boca y faringe deglutiendo
practicamente la lengua, con lo que se consiguestato de
contraccion de energias muy completo.

La variante practicada en Raja-Yoga, es mucho mas
simple y proporciona importantisimos efectos. Coidca
y los ojos cerrados, sentados en una postura daaciéd,
se vuelve la lengua hacia arriba y hacia atrasahasbcar
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su punta en el paladar blando, de tal forma queperficie
inferior toque el paladar blando y la punta ceredadzona
nasofaringea. Esto se conseguira después de adyapot
de practica.

Quien domina estenudra no se vera afectado por la
enfermedad y quedara libre ddrmay del tiempo.

Vajroli-Mudra, que se describird mas adelante, en las
practicas sexuales para despertiduadalini.

HASTA- MUDRAS

En la practica del Tantrismo, tanto en la vergent
budista como hinduista dlasta mudratiene una especial
importancia. Se afirma que son gestos ritualeaslenanos
que simbolizan estados elevados de conciencia ysque
practica trata de inducir en el practicante dicketados.
Asi, tienen en si mismo un poder que lo llevarans&s que
un gesto.

Segun las ensefanzas tantricas, las manos calabora
especialmente en la conduccionklendalini por los setenta
y dos mil nadis del cuerpo. La practica de los mudras
establecen una relacion directa enmeamaya kosha,
manomaya kosha y pranamaya koghas cuerpos fisico,
mental y vital respectivamente). Esto ayuda a gqle e
practicante sea consciente del flujo de prana eueipo y
establece un equilibrio pranico en lkashas permitiendo la
redireccion de la energia sutil a los chakras sonesy,
induciendo estados de consciencia mas elevadosreal
barreras en el cuerpo mediante la practica de raudma
energia se redirige hacia dentro. Aplicados jurdn k&s
visualizaciones, estas cobran una intensidad ihugua
despiertan las energias latentes. En la técniostatia
conocida comd\Nyasa,de la que mas adelante se habla, los
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hasta mudrascobran una gran importancia para proyectar
la deidad personal, hacia las partes del cuerpo del
practicante.

Aunque encontramos varios textos sobre mudras, no
existen referencias detalladas, pues era un cor@tionque
no se podia aprender de los libros: era indispémdab
instruccion practica de un maestro.

Se dice que existe ciento ocho mudras tantos como
cuentas tiene un mala. Como ejemplos podemos citar
algunos de los mas famosos y sencillos:

Jhana mudra (Gesto psiquico del conocimiento)

Siéntate en una postura meditativa comoda. Dobla
los dedos indices hasta que lleguen a tocar la ibtex@or
del pulgar. Abre y separe ligeramente los otros diexios en
una posicion relajada de la mano. Deja las manbedas
rodillas, con las palmas hacia abajo. Relaje lasasy los
brazos

Chin mudra (Gesto psiquico de la consciencia)

Se realiza de la misma manera que jfiana mudra, con
la excepcion de que las palmas miran hacia arnbzee de
hacia abajo, de modo que el dorso de la mano geeda
contacto con las rodillas

Beneficios:

Aunque son sencillos, constituyen importantesrres
psiconeurales que intensifican las practicas midis Las
palmas y los dedos tienen muchas terminacionesosas/
gue emiten energia constantemente. Cuando las ns@nos
posan sobre las rodillas, éstas se sensibilizaando otro
circuito que redirige el prana. Ademas, se estinmlanadi
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que va desde las rodillas hasta el perineo, paspodel
interior de los muslos. Se llamgupta nadi, nadi oculto;
éste, a su vez, estimula muladhara chakra.

Dhyana mudra.

Es el gesto de la meditacion y la concentracidn. E
este mudra, el dorso de la mano derecha descanta en
palma de la izquierda de tal manera que las puigass
pulgares se tocan ligeramente. Las manos descamsah
regazo formando un circulo de energia cerradosidrer el
vacio de la mente para el contacto con el Ser, laon
Esencia.

Anjali mudra (o Namaskara mudra).

Es el gesto del saludo y la veneracion v,
probablemente, el mas antiguo de todos los mudras.
También es el gesto habitual de saludo en IndiaélHas
palmas se mantienen unidas a nivel del pecho codddos
hacia arriba. Aporta armonia, equilibrio, calmantuilidad
y paz. Activa y coordina las polaridades del cudipico y
energético.

4.1.3.- Pranayama

Es un proceso por el que se regula la energiacaran
mediante el control de la respiracion. La respinaaen la
funcion fisiologica mas directamente relacionada &
pranay es también un puente entre el cuerpo fisico y la
mente. La actividad fisico-mental esta intimamdigtda a
la dindmica del proceso respiratorio. Recordemos la
conexion entrggranay mente y como al controlar ptana
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la mente queda automaticamente controlada. Hay que
remarcar que el control de la respiracion y su euspn
pueden utilizarse con fines muy diversos. Como grenel
yoga-tantrico emplea el pranayama para el despedar
Kundalini, mientras que en el dhyana yoga se utiliza
esencialmente para suspender la actividad mental.

Todo ejercicio de pranayama consta, como
veremos, de tres fases: Buraka o inspiracion, 2)
Kumbhacao retencion y 3RechacaespiracionPurakaes
la fase de asimilacion de energia pranica y suscsfeson
estimulantes, en tanto qiechacaes la fase de eliminacién
y sus efectos son mas relajantes. Pero la fasénteéssante
desde el punto de vista tantricokasmbhaceo retencién. Es
la etapa que mayor efecto produce. Es en este nmtomen
cuando se dirige prana hacia el lugar al que erestdo
desee. En el caso del Tantra clasico, hadidadharg
visualizando como toda la energtundalini empieza
lentamente a dinamizarse y a elevarse hacia lazaabe
iniciando su subida por el canal centgalshsumnaY ello
se debe, a que al retener el prana y cesar moneant@nte
el ritmo de la respiracionga y Pingala quedan vacios y es
el mejor momento para hacer pasaumdalini por el nadi
central.

Como podemos ver en el Tantra-Yoga, pranayama
no es solo un medio para perfeccionar la respinac@ino
también una de las principales técnicas para ¢ledtes de
Kundalini.

Entre las principales técnica de pranayama podemos
citar:

Sukha Purvak Es la técnica mas tradicional e
importante en el pranayama tantrico. Resumidamente,
consiste en una inspiracion puraka con una retencion
cuatro veces mayor, y una espiracion lenta, decdira
igual a dos veces la inhalacion. La formula selrid:2, que
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son los tiempos correspondientespalraka, kumbhaca y
rechaka Suele practicarse eRadmasana dSidhasanay
alternativamente por cada uno de los orificios leasa
empezando por el izquierdo y cerrando el derechoeato
dedo pulgar.

El Sukha Purvakpuede con el tiempo por si solo
despertar aKundalini. Por eso hay que extremar la
precaucion de su practica, ya que arrastrariaaaitipante
inexperto a los mayores desastres. Pero tambiéa gara
dirigir el prana que se inspira hacia un punto determinado
del cuerpo sutil, es decir, hacia un chakra coocrgte el
yogui desee activar. Lo que se efectua sencillagnent
mediante la concentracion de la mente que lo vizual
sirve de conductor hacia una region u otra del rosgao
fisico o psiquico. No siendo este un mero fenomeeo
autosugestion sino un principio comprobable
experimentaimente 'y que el Tantra-yoga usa
frecuentemente.

Entre otras técnicas de Pranayama y que describiré
mas adelante podemos citar:

- Kapalabhati
- Bastrika
- Ujjayi

- SuryabedaEsta implica respirar por la fosa nasal
derecha unicamente y sentir el prana desde lossd#mltns
pies hasta la cabeza, antes de dejar escapar de elugre
lentamente por la fosa nasal izquierda.
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4.2.- Aspectos psiquicos
4.2.1.-Visualizacion.-

Es un ejercicio de la imaginacion. La facultad de
visualizar con exactitud, consiste en tratar de ver
interiormente cosas bien concretas, de modo que la
imaginacion no divague. Es la primera condiciontdddajo
tantrico, y abre el camino para poder practicar la
concentracion.

El ejercicio de visualizacion debe practicarse en u
estado de la mas completa relajacion muscular lgogiton
la mente serena y tranquila. Se visualizan las emég que
el ejercicio requiere con toda precision y lujo digalles,
como si en realidad se estuviesen viendo. Las
visualizaciones tantricas mas frecuentes se haobre s
divinidades, las energias y chacras. También sabeas y
mandalas representaciones de sistemas de fuerzas cosmicas
basicas.

En su grado mas elevado, la visualizacion es la
capacidad de sumergirse completamente en la foremala
imagen, hasta que esta vive solo en el espacioidnte
Puede hablarse de “imaginacion viva”. Si bien tados los
hombres demuestran que poseen potencialmente una
imaginacion semejante a la imaginacion viva. Ehaghbre
“normal” esta facultad se ha atrofiado a medida que
pensamiento abstracto e intelectual se volvia pnatinte
en él. El yogui tantrico supone un tipo de hombresleque
esta facultad de imaginacion viva es desarrolladlm ha
sido, en un grado en el que la mayor parte de dosbhes
dificilmente pueden hacerse una idea.
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Probablemente, un psiquiatra veria en toda esta
practica, un entrenamiento tendente a suscitamalciones,
pero se olvidaria de lo esencial, y es que esageings no
son, como las verdaderas alucinaciones, procesos
compulsivos e involuntarios. De manera generakentrata
de convertirnos en victimas de nuestra propia insgon,
sino precisamente todo lo contrario.

La visualizacién es especialmente importante en los
tantras tibetanos. Dentro de esta tradicion podemos
distinguir dos tipos de visualizacion:

1.- Instantaneo, es la proyeccion inmediata de la
imagen global.

2.- El segundo procedimiento es gradual, la imagen
Se construye poco a poco en todas sus partesayucedde
ellas debe actuar como potenciador de la imagdraglo

“La imaginaciéon es importante pues da al hombre la
posibilidad de ser un instrumento que puede desfdazn
el plano sutil. Aquel que, gracias a la intensidk su
imaginacion y a su poder de concentracion en um@a so
imagen, consiga aislar las percepciones fisicasely d
sentimiento de su cuerpo, llega a ser capaz dé évda luz
interior, tiene una posibilidad de alcanzar lasrfas
pertenecientes a lo que se ha llamado el cuerptamesel
cuerpo de vida.” (J. Evola).

Todo el culto evocador de los grados superiores del
Tantrismo esta impregnado por esta imaginacion caagi
viva.

La visualizacion, aunque pueda realizarse ella, sola
suele unirse a la practica de técnicas propiamisiteas,
como las asanas, formando asi un ejercicio combiied
concretisimos y fuertes efectos.
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4.2.2 Concentracion

Es el segundo instrumento fundamental de Ila
practica tantrica. La capacidad de unificar y cotree el
espiritu sobre lo visualizado. Se trata de dirigida la
atencion de la mente a un solo punto, sin dejanka sp
disperse o0 se mantenga difusa. En la concentracidemos
distinguir claramente tres fases una preparainadyahara
y tres propiamente dichas que sd@harana, Dhyana y
Samadhide las que hablaremos mas tarde.

Las posibilidades de entrenamiento que ofrece la
concentracion son mayores que en el caso de la
imaginacion. En los manuales de yoga, que surgi@ron
partir de manual clasico de Patanjali, se expomaocona
disciplina graduada. De manera general, se partédade
descripcion de cinco estados del espiritu- mente.

1.- Espiritu inestable, cambiante y fluctuante
(kshipta-cittg

2.- Distraido, confusarfudhg

3.- Ocasionalmente concentragikshipta)

4.- Recogido en un solo purnfekagrata)

5.- Completamente dominadeiruddha)

Los dos primeros someten al hombre ordinario. El
tercero, aunque pertenece todavia a la vida oidiyar es
diferente. Se trata de una mente que consigue ctracse y
mantenerse atenta un cierto tiempo. En el cuartaopu
ekagrata la mente, empieza a convertirse en un instrumento
utilizable para el yoga y elhadakaen general. Pero es un
objetivo dificil de alcanzar. Solo se puede alcamekagrya
con aplicacion y perseverancia.

El objetivo solo se alcanza cuando los estados
pasivos y dispersos han sido apartados y dejaredéos
estados habituales de la conciencia.
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Como primeras practicas para lograr este objetivo
podemos indicar las siguientes:

1.- Con el alma tranquila, deja que fluya el
pensamiento por si solo. Observa las diversas asones
mentales que se producen de forma espontdnea vy
caprichosa, sin turbarla, sin apegarte a ellaaghazarla, sin
perder la presencia testigo de uno mismo. No acojas
desarrolles ninguno de los pensamientos que serpess
Algunos textos dan a este ejercicio el nombre daktor”.

En palabras de Dilgo Khyentsé Rimponché “Mas que
dejarnos arrastrar y atrapar por nuestras sensagion
dejémoslas desaparecer a medida que se forman, como
letras trazadas con el dedo sobre el agua”

2.-Otro método que conduciria al mismo objetivo es
llamado “el corte”. Se trata de estar atento yrigsuptodo
pensamiento, toda imagen, en cuanto se present@ en
mente. Entonces, se presentara otro pensamieme| cue
se actuara de la misma manera, y asi continuamdagta
gue llega el momento si uno se mantiene firme @efuga
total de pensamientos e imagenes, lo que se prathacelo
el yo se distancia de los contenidos de la coni@enc
ordinaria.

Es preciso extender estos ejercicios poco a pdao a
vida ordinaria, sobre todo a aquellas situacioriestadas
por todos nuestros automatismos asociativos.

Se busca no solo una desidentificacion de las
modificaciones mentales sino también de los estados
emotivos. En palabras de Milarepa “Considerar los
demonios como demonios, he aqui el peligro. Saberlo
vanos, he aqui el camino. Comprenderlos tal y ceomp he
aqui su fin. Admitirlos como creaciones del espifihente-
les transforma en ornamento. Conocidos estos akdedo
es liberado.”
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Hasta aqui la consideracion de la concentracion
mental como instrumento necesario en general para |
sadhana tantrica.

4.2.3 Repeticién de Mantras

El mantraes el soporte mas comunmente utilizado
en la meditacion. Su poder y fuerza lo convierterueo de
los métodos mas idéneos para inducir a la inteagoion.
Un mantra es un sonido mistico cuya sonoridad telne
poder de despertar la energia de su mismo tipo. Son
repeticiones sin cesar de determinadas silabaabnaal o
frases muy cortas y de gran conteniggpa). Primero la
repeticion es verba(vacika-japa),y entonces tiene por
objeto elmantrabajo su forma grosera, en la segunda fase
ya no se pronuncia ehantrapero subsiste el esbozo de su
pronunciacién(upansu-japa) finalmente, en la tercera fase
la repeticibn es puramente mentéinanasa-japa) La
repeticion tiene que guardar un ritmo determinadgiyera
vibraciones u ondas de energia que impregnan @lrdon
del cuerpo-mente. La técnica de repeticiones, tidog
aspectos, Ante todo actia como una especkralyaharg
es decir, que sirve para fijar lo mental, para doria
sensibilidad exterior y despertar la interior. Segundo
aspecto se refiere al poder intrinseco de susaitagie se
atribuye al mantra. Las vibraciones se suman yrcepen
unas con otras actuando de manera subconsciente sob
diversas fuerzas y sobre los centros sutiles preddo
poco a poco una saturacion que facilita el despdttaesa
fusion el mantra se convierte en el vehiculo de la
consciencia. Es el soporte a través del cual lxienoia
vigja desde la superficie hacia los estratos méfsipdos de
la mente. Mientras se repite el mantra no hay queaf la
concentracion, tan solo repetirlo una y otra vegtdhaue

76



devenga espontaneo. Puede que aparezcan pensamiento
distracciones o samskaras (impresiones mentaledp &llo

debe aceptarse sin oposicidbn ninguna o resistgn@m
suprimir nada, pero manteniendo la conciencia dahtra

en cada momento. El poder de lnantranses tan grande

que se considera que su sola pronunciacion parrélsgria
suficiente para despertar Kundalini y provocar la
realizacion en el discipulo debidamente preparado.

Los primeros efectos que produce la repeticion del
mantra son una gran relajacion fisica y mentalaplaricion
del estado de interiorizaci6Ryatyahara.Posteriormente la
prolongacion de la practica induce una intensa
concentracion, que activa y despierta el potemtiatno.

Los mantrastantricos suelen ser cortos y de efectos
rapidos, al contrario que en otras tradiciones syeden ser
largos y efectos lentos. Existen distintas formas d
utilizarlos, en general, se repite mentalmemear(asik
japa). Muchas veces su repeticion va asociada a otros
elementos: la consciencia respiratoria, consciedeidos
chacras y canales psiquicos, visualizacion de asretc.

4.3.-. Practicas sexuales para el despertar de kundaliii;
Vajroli y el Maithuna

La forma tradicional del Tantra-Yoga, se propone
recoger todas las energias existentes en el searftum
concentrarlas en el esfuerzo por despert&uadalini, y
entre ellas cuentan con la energia sexual.

Si bien hay escuelas que se denominan tantricas y
que llevan a cabo practicas sexuales nefastasarates, no
todas las practicas tantricas que implican al deyp que
considerarlas adversas en si mismas.
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En la tradicion India esta claramente diferencikdo
gue es “Tantrismo de la mano derech2akshina marga
de lo que es el “Tantrismo de la mano Izquierddinfa

marga.

4.3.1 Dakshina Marga y Vama Marga

Existen dentro de la tradicibn Tantrica dos vias:
Daksina Margasendero de la mano derecha, que utilizando
todas las practicas tradicionales se prescinde ale |
sexualidad como medio de evolucion interior.

Y el sendero de la mano izquierddama Marga
una via que busca la evolucion espiritual, comluoala
practica del yoga con la vida sexual. Histéricaregessta
tltima ha sido menos seguida a causa de las barrera
sociales. Sin embargo, desde siempre ha habidoes0ej
budismo tantrico que viven con su pareja e inclisoen
hijos, no siendo ningun obstaculo para su evofucio
espiritual su vida sexual y familiar. “No obstants un
camino dificil sélo apropiado para personas con houc
control mental, capaces de transmutar la energiagaken
energia espiritual”. (D. Hernandez)

“Este camino de la mano izquierda” es el mas
seductor para el occidental, pero a su vez es elngés
fracasos y dolor produce. Por mucho que se argentgrd
puede ser un atajo en el largo camino hacia laiflaonon,
la realidad, es que muy pocas personas estan pdsar
para transitarlo. Hay que recordar una vez masedasidad
de un maestro para ello.

“El Tantra, paraddjicamente, propone trascender el
deseo con el propio deseo. Las practicas sexuatesmna de
las formas de hacerlo. Ir mas alla de uno misme gukstro
ego para convertirnos en el otro, es la primeralage
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experiencias a alcanzar desde el amor tantriconlerte de
uno para convertirse en dos; la union de los das pa
convertirse en una realidad que trasciende la [fegue
individual y nos convierte en un Todo” (S. Martipez

Desde la dptica del Tantra, la vida sexual puedlerte
tres propositos bien definidos: procreacion, plgcsmmadhi
(superconsciencia). Este Ultimo aspecto es el mpeecisa al
Tantrismo.

A continuacién paso a exponer, como ejemplo de
técnicas basadas en el uso de la energia sexuaeptas
que mas se citan en los textos tantricosVajroli, el
Sahajolfii y el MahitunaTales practicas suelen mantenerse
en secreto y solo se transmiten de maestro a discip

4.3.2.- El Vajroli

Lo utilizan algunas escuelas tantricas y consiste
esencialmente en provocar el estimulo sexual patanelo
la eyaculacion o salida del semen al exterior. [Bdoahay
gue procurar activar y estimular el impulso sexuatliante
el culto a la mujer, pero no como persona concigEte
como representacion de $aktidivina, por lo que a través
de un complicado ceremonial en el que la mujemuttes, es
adorada como divinidad, se hacen invocaciones grsig
ritos, cuya finalidad es la de purificar todo elcapara una
mayor union con el Poder Supremo. Una vez excitada
energia sexual, hay que evitar la eyaculaciongidimdo asi
la energia puesta en marcha hadfandalini para
despertarla. Se produce una reabsorcion del semsa y
incrementa directamente la conciencia de energhalakE
ejecucion de esta practica como en las demapaeseaixual
no se pone especial énfasis en la gratificacionatato
importante es la trascendencia.
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El sahajoli para las mujeres.

En Siddhasana y con una actitud relajada, colocamos
el talébn sobre la vagina. Entonces contraemos ajaralbs
los musculos vaginales de forma gradual hasta Hoee
convierta en una sensacion cada vez mas profumiensa.

Lo realizamos durante unos minutos.

Existe un estrecho vinculo entrBindu vy
Swadhistana chakraEs necesario practicar por espacio
minimo de un mes al mismo tiempo que realizamos las
practicas parajna.

4.3.3.- ElI Kurlanava: EI rito prohibido. El
maithuna

El Kurlanava, es la practica consciente de los cinco
ritos prohibidos al yogui. Este rito utiliza elent@n que en
sanscrito empiezan con la letra “eme”, por ellokiEm se
conoce como el rito de las cinco “emes”. Se traalad
ingredientes que se utilizan para la adoraciénadgrén
madre y que comprende ebtadya, vino; mansa carne;
matsya pescadomudra grano ymaithuna,la unién sexual.
Es evidente que por comer carne, beber vino y red@mor
no se consigue la iluminacién. El secreto se ericaiem la
actitud y el conocimiento del rito, asi como hatssibido
las iniciaciones pertinentes.

No se trata de una sofisticada técnica de sexuklida
sino de una auténtica liturgia de energia trasecdgadgue
activa y hace ascender lundalini de la pareja hasta
fundirlos en uno y disolverlos en el espacio.
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En la sexualidad tantrica el hombre se convierte en
Shivay la mujer erShakti,representan la polaridad positiva-
negativa. Cuando ambos polos se encuentran sucede u
explosion de energia. Para alcanzar el éxtasisammofo
mMAas importante es que esa energia creada pord p&a
canalizada hacia los centros superiores del cerdbmo
energia, Sakti-Kundalini es despertada erMuladhara
chakrg con la interaccion sexual, pero al contrarioadgue
sucede en el coito normal, es desviada y condacidavés
del canal energético centr&@ushumnahasta el cerebro
donde se encuentraéShiva, la consciencia, erlsahasrara,
produciendo un elevado estado de consciencia.l&gnalo
hay que evitar la eyaculacion y el consecuenteetsscdel
nivel energético. Para evitar la eyaculacion, embie
deberd estar bien adiestrado en las practicasndia
bandha, vajroli mudra, uddiyana bandha, kechari nauy
el kumbhaka.

-El Maithuna

El autenticoMaithunaconsiste en la union de los dos
principios Shiva y Saktien lo mas profundo de la mente
humana.

Este rito puede hacerse en pareja y también en
solitario, es decir, que el consorte o la consodetienen
que ser necesariamente fisicos. La practica puaderse
desde un plano fisico o desde un plano mental. &apion
la unidén sexual fisica, para proseguir con la uraonivel
energético, lo que se hace proyectando energiardelal
otro y visualizando como el consorte se llena dergia
femenina y ella de energia masculina, para finakrauna
union espiritual, sublimando el placer en una faetizina.
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Profundizar en este rito, excede del propositesie
trabajo, para ello os remito a la obra de Saul &wiez —
Tantra Kriya Yoga, donde se explica con mas detalle

Conviene decir que aunque el ritual Mahitunaes
muy importante, erVama Marga existen otras muchas
practicas que ocupan la mayor parte del tiempand=ado.

El Mahituna suele realizarse con poca frecuencia a veces
semestralmente ya que es una experiencia muy foeyte
efecto perdura mucho tiempo.

5.- Otros instrumentos para la practica
5.1.- Sanyama

El sistema de yoga de Patanjali, conocido también
como el Yoga Clasico y explicado en sus Yoga-Suasts
vinculado al conocimiento y experiencia de serabzados,
sidas (sabios), hindo-tibetanos-tantricos, Tilopiropa,
Marpa o Milarepa.

Asi, este sistema es depositario de la esenciaanism
de todas las tradiciones espirituales, entre elldantra, sin
gue ello resulte una contradiccion.

En los capitulos segundo y tercero de su obra,
Patanjali expone la estructura técnica para alcaizstado
de Yoga. Dicha estructura esta compuesta por octng 0
miembros que se conocen como Aghtanga YogakEl
recorrido gradual y sistematico por los ocho gradsda
clave para alcanzar el estado de samadhi o Consxien
Cosmica.

Los cinco grados primeros se conocen como yoga
externo y el conjunto del proceso que incluye Ioes t
ultimos dharana, dhyana y samadfmirvana en el budismo
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y bhava en los textos tantricos), ESANYAMAO yoga
interno.

Por la importancia de estos tres ultimos aspeatos n
solo para la comprension sino también como verdader
instrumentos necesarios en laadhana tantrica. A
continuacion paso a describir los elementos quéomian
este poder denomina&anyama.

5.1.1 Pratyahara.- Situado en la frontera donde
termina el Yoga externo y donde empieza el Yogarm, y
excluido tacitamente deanyamapor Patanjali, no podemos
dejar de considerarlo como la primera fase del ggoale
realizacion.

De hecho se trata de reunir el espiritu consigo
mismo, con su propia sustancia, y adquirir el poder
excluir a voluntad las impresiones sensoriales ytales
(vritti).

En elpratyaharg se suspende el discurso por medio
de un acto calmo: el silencio. La verdadera nataealdel
espiritu que reposa en si, puro y tranquilo €Silehcia De
manera esencial, todaadhana deber ser precedida y
seguida por este silencio.

5.1.2.- Dharana Estado al que ya nos hemos
referido antes al describir el segundo instrumento
fundamental de la practica tantrica: la concenbraciLo
mencionare de nuevo para dar una vision total egiatde
las articulacionesinga del yoga clasicoDharana puede
considerarse como un desarrollo dekagria El espiritu se
fija en un solo objeto, incluyendo todo lo demaas |
impresiones sensoriales, 10s pensamientos y asmoesC
mentales. En tanto qu®hyang la fase siguiente, supone
una penetracion cognitiva del objeto elegido. Em&EmMo
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Dharana es interpretada a veces, como un procedimiento
auxiliar destinado a neutralizar el pensamientibgrar la
energia puramente espiritual y permitirle actuar estar
ligada por los sentidosvyasaindica ciertos puntos que
pueden servir eventualmente de base para esta
concentracion: el punto superior de la cabezamdlligo, la
punta de la nariz.

Ni que decir tiene que el estado hipnético o decea
es ajeno al yoga, ya que este se desarrolla bajgred de la
supraconsciencia y aquel de la inconsciencia.

Otra posibilidad delharanaconsiste en tomar como
apoyo para neutralizar el pensamiento, el mismetopja
misma imagen, es decir, el mismo soporte que ge phra
la fase siguiente, etlhyana. En este caso, existe una
continuidad donde en un primer momento no se peadd
neutralizacion del pensamiento y al distanciamiecoo
respecto al exterior, sino que se estima que laraids del
Yo en el objeto conduce a la liberacion del espirit

La practica sisteméatica de la concentracion lldva a
estado de meditacion e integracion total.

5.1.3.- Dhyana Consiste en la asimilacién e
interiorizacion real del objeto contemplado. Todos
esfuerzos del yogui se dirigen hacia la consecudéh
estado meditativo. Cuando se ha perfeccionado Ila
interiorizacion y la concentracién, habiendo dordma
previamente la postura, la observacion y regulado |
respiracion, cesa el esfuerzo y la experiencia tadeh
surge espontadneamente.

Es muy dificil definir que es la meditacién, aradd
se trata de una experiencia de unidad y totalidzd.la
unificacion de la consciencia que permite penegmarla
esencia de todas las cosas. Lo mas caracterigticsthdo
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meditativo es que cesan el pensamiento y los
condicionamientos mentales quedando solo la expeae
directa.

Para el yoga, el verdadero conocimiento se alcanza
Unicamente a través del estado meditativo

De momento basta con lo dicho aqui acerca de
Dhyana Mas adelante volveremos y profundizaremos sobre
tema, al proponer la meditacion como la practica po
excelencia dentro de las técnicas superiores mpedar a
Kundaliniindirectamente.

Finalmente, viene la cuarta y ultima fase el samadh

5.1.4.-Samadht Se produce como consecuencia de
la prolongacion del proceso meditativo, el cualed@dsoca
en el estado de Consciencia Cdésmica. Donde el de&to
conocer Yy el objeto contemplado dejan de ser tlstirNos
encontramos mas alla tanto del mundo de los “fenésie
como del mundo del pensamiento y de las imagenes.
Habiendo eliminado de la cosa el elemento forma sol
subsiste su esenciartha) o su poder gakt). Mientras el
yoga utiliza la palabra samadhi, en cambio el ismw
utiliza con frecuencia la palabra bhava, que sicmiéstado,
naturaleza, disposicién. Declaran los textos téwgrique
aquel que es capaz de realibhava no tiene necesidad de
nada mas y posee ya el 6rgano necesario para el
conocimiento real de ISakti

Los comentaristas de los Yoga-Sutras de Patanjali
distinguen varios grados de samadhi. Una primetiegoda
donde todavia existen fluctuaciones que se conoo®c
Savikalpa con cuatro estadios mad/itarka, Vichara,
Ananda y Asmitd_a segunda es un samadhi intermedio y se
denominaAsampragyatadonde todavia no hay experiencia
del ser. Es una etapa de preparacion para ascander
plano superior. Su caracteristica esencial es tedesde
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vacio. Y por ultimo la forma superidKirvikalpa Samadhi
donde solo hay experiencia y no experimentadoesido
perfecto del Ser.

Del examen de la exposicion anterior de &3
podemos observar guiganyamaesta ordenado de cara a la
obtencion del fin supremo: shmadhi Pero segun algunos
textos tantricos a parte de obtener la iluminacyorel
equilibro fisico, mental y emocional, también sejadre
instantaneamente un conocimiento supranormal de las
fuerzas y esencias que se manifiestan en el mwidoa o
interior, de entidades y poderes pertenecientear@oP y
estados del ser que no tienen correspondencia @on |
experiencia de la conciencia humana ordinaria. Ee e
nuevo campo de la conciencia que se abre, la balse d
trabajo tantrico, esta formada por simbolos, figusanidos,
etc., un nuevo lenguaje instrumental a través dal &
tradicion tantrica trata de integrar, comprendengefar de
forma directa la experiencia en estos planos ydestalel
Ser no ordinarios.

SERES Y FUERZAS

Segun el Tantra Supremo, todos nosotros, sin
saberlo, recibimos constantemente influencia oiiasipnes
de esos planos superiores supraconscientes, qoeestra
conciencia se traducen por ideas, ideales, aspires)
inspiraciones, obras de arte, etc. Ellos son l@esmadelan
secretamente nuestra vida y nuestro futuro, asiocom
recibimos constantemente y sin saberlo, vibraciofiteses
o vibraciones fisicas sutiles que a cada instaeterghinan
nuestra vida afectiva y nuestros cambios con eldmun
Parece que estamos encerrados en un cuerpo iralividu
personal, pero solo por la enajenacion visual que
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padecemos. Aurobindo como tantos otrasahasidas
(grandes iniciados tantricos) dan fe de la existede estos
planos supraconscientes y dice: que “nuestra Uibiegad
consiste en elevarnos, por medio de la evolucidiviaual,
a planos cada vez mas altos, y nuestro Unico cdmes el
de encarnar las verdades del plano a que pertenscem

Si queremos entender un poco el mecanismo de estos
planos de existencia podemos destacar dos puntos
importantes:

1.- Estos planos no dependen de nosotros ni de lo
gue acerca de ellos pensamos, de igual modo quareho
depende del pez y existe independientemente délléste;
estos planos existen independientemente del honblase.
gradaciones de conciencia son estados universakenq
dependen del modo de ver de la personalidad sudpjeti
Antes, al contrario la manera de ver de la perstanhise
halla determinada por el nivel de conciencia appréenece
segun su fase evolutiva. Cuando uno entra de forma
consciente en esos planos, se da cuenta de geecgiften
perfectamente fuera de nosotros, asi como el mantiyo
existe fuera de cualquier ciudad de la tierra, ftmmnzas, y
aun seres y lugares que no tienen nada de comun con
nuestro mundo terrestre; civilizaciones enteras dan
testimonio de ello, lo han pintado en los murosnyses
templos.

2.- El segundo punto importante concierne a las
fuerzas conscientes y a los seres que pueblampksuws. Es
precioso poner aqui en evidencia la parte de stigén y
engafio en el que se ve envuelto nuestro consael@etivo
y la parte de verdad que existe. Por ello, debegsws
austeros y no confundir la supra-razén, con laagim, dice
Sri Aurobindo.

Practicamente cuando uno entra de un modo
consciente en estos planos, bien a traves del sueit@a
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meditacién o proyeccion voluntaria, puede ver dases de
cosas: corrientes impersonales de fuerza, mas asnen
luminosas, 0 seres personales. Mas no se trat@a de rmos
maneras distintas de ver la misma cosa. Algunicgados

no veran nunca seres, si no fuerzas luminosass @too
veran sino seres, nunca veran fuerzas luminosak to
dependera de su actitud interior, de su aspiragidle su
formacion espiritual y aun de su cultura. Es aquide la
subjetividad comienza y con ella los riesgos deessiion.
Pero la subjetividad no descalifica la multiplicidale
experiencias, es simplemente el signo de que lmasa
puede ser vista de diferentes maneras segun nuestra
formacion. Ademas estas fuerzas conscientes pueder
todas las formas para hacerse accesibles a lacomiecide
gquienes se abren a ellas o las invocan.

Practicamente, lo esencial es abrirse a esos planos
superiores de forma templada, sosegada y con aasgsc
deseo, cada cual recibira conforme a su capacidad y
conforme a sus necesidades o aspiraciones. Cuando s
alcanza el conocimiento, se ve que este puede raofde
todo sin que nada sea incompatible.

Podriamos ahora tratar de dar una idea de estas
gradaciones o planos superiores de conciencia, con
independencia del hombre que lo experimenta, |orpse
alejaria del tema central de este trabajo.

Pero si podemos decir lo que esos planos aportan al
hombre y como cambian nuestra vision del mundo dman
nos elevamos a ellos.

Todos los grados de la existencia universal estan
presentes bajo nuestros 0jos y son accesibles media
simples desplazamientos de consciencia. De hecbo, n
existe separacion alguna, salvo para nuestra inmEmntsa.
Solo cierta manera de percibir la misma cosa egiéonos
hace decir yo estoy vivo, 0 yo duermo, 0 estoy touedra
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clave de nuestra existencia es siempre nuestexicagol de
consciencia. Si somos inconscientes en nuestra, vida
también lo seremos en todo lo demas: en el suefita e
muerte, etc. Cobrar conciencia de estos diversasopl es
tarea fundamental de una parte importante del dahma
vez que nuestro cuerpo deja de ser el centro pahgiuno
comienza a tener una vida interior independientelade
circunstancias fisicas, la vida cambia realmenten¥ hay
vida, sueilo 0 muerte como lo entendemos sino umnaa
de percibir continuamente la realidad total, unasc@ncia
integral y global que todo lo percibe simultaneamen
Entonces comienza uno a existir, pasamos de umaqud

se desintegra y que muere, a una muerte que viae. L
muerte no serd una negacion de la vida, sino ucepocode
esta. La celebracion y el gozo de la vida estangjaealo.
Esta es una de las mas altas ensefianzas del Tantra.

SIDDHI: PODERES MARAVILLOSOS

Si uno practica regularmente concentracion y
meditacion, los poderes psiquicos estan llamadpaeecer.
Se advierte en toda la literatura sobre el temasguaal uso
producira una reacciéon letal, terminando con totls
logros espirituales alcanzados. Los Unicos resostaglie
pueden interesar al yogui son, evidentemente, éosrden
practico, a saber: la penetracion en regiones oque S
invulnerables e inaccesibles para la conciencigogmencia
ordinaria, solo con la idea de obtener mayor degape
libertad respecto de las mismas. Cuando el yoggalk esta
etapa determinada de su disciplina meditativa aieustos
"poderes milagrosog(siddhi), analizados en el libro Il dé
los Yoga-Sutra.
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PracticandoSanhyama,el yogui adquiere ciertos
poderes ocultos. Patanjali menciona los "poderes' sp
obtienen por ebamyamatales como el conocer el momento
de la muerte (Y.S. lll, 21), o poderes fisicos
extraordinarios (lll, 23), o el conocimiento de lessas
"sutiles” (lll, 24), etc.

Al practicar elsamyamasobre la luna se obtiene el
conocimiento del sistema solar (lll, 26); sobre pétxo
umbilical el conocimiento del sistema del cuerpd @8);
sobre la cavidad del cuellta desaparicion del hambre y la
sed (lll, 29); sobre el corazoén, el conocimientd efpiritu
(111, 33). "Sea lo que el yogui quiera conocer, @eomplir
el samyamacon relacion a ese «objeto»" (Vacaspati Misra,
ad Y. S., lll, 30). Este "conocimiento” obtenidor poedio
de las técnicasamyamaes de hecho una posesion, una
asimilacion de las realidades, sobre las que aliyogdita.
Todo lo que es "meditado”, es —por la virtud magleda
meditacion —asimilado, poseido.

No es dificil comprender que los profanos hayan
siempre confundido esos "poderésitidhi)con la vocacion
del yoga. Un yogui fue siempre considerado en Haln
como unmahasiddhaun detentador de poderes ocultos, un
"hechicero".

Segun Patanjali, y segun toda la tradicion del Yoga
cldsico —por no nombrar a la metafisica vedantmae
desprecia todo "poder"— el yogui emplea los innablers
siddhi con miras a recobrar la libertad suprema, el
asamprajnata samadhige ningdn modo para obtener el
dominio —fragmentario y provisorio— de los elemento
Porque es ebamadhi yno los "poderes ocultos” el que
representa al verdadero "dominio". Efectivamentes, dice
Patanjali (Ill, 37) esos poderes son "perfeccioriéste es el
sentido literal del términosiddhi) en estado de vela
(vyutthana),pero constituyen obstaculos en el estado de
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samadhi—Ilo cual es bien natural si tenemos en cuenta que,
para el pensamiento hindu, toda posesion impsckaetud
con respecto a lo poseido.

Solamente una renuncia y una lucha victoriosa
contra la tentacién de la magia, traen consigo uevo
enriguecimiento espiritual del asceta.

En el Tantra Budista, hay que recordar que los
"poderes milagrosos” forman parte de las cincoeslate
Altas Ciencias del Budism@bhijna,a saber: 1) siddhi; 2)
el ojo divino(divyacaksus)3) el oido divino(divyasrotra);

4) el conocimiento del pensamiento ajéparacittajnana);
5) recuerdo de anteriores existeng@gvanirvasanusmrti).

Ninguno de estos cinc@bhijna difiere de los
"poderes"” que estan a disposicion del yogui nodtadAun
los preliminares de la meditacion que hace posgle
obtencion son semejantes a los del Yoga no budesta:
cuestion de pureza mental, de placidez, etc. "Cqmopio
corazén sereno, purificado, translucido, desprovie mal,
agil, pronto a actuar, firme e imperturbable, élkleikku)
aplica e inclina su espiritu hacia los modos detidPo
maravilloso (siddhi). Goza,del Poder maravilloso en sus
diferentes modalidades: siendo uno, se convierteaeos,
siendo varios, se convierte en uno; se torna wsibl
invisible; atraviesa, sin encontrar resistencia pared, una
fortificacion, una colina, como si fuera aire: peaede
arriba abajo a través de la solida tierra, confoesia agua;
camina sobre el agua sin hundirse, como sobre tigme;
viaja, con las piernas cruzadas y plegadas bajbaéla el
cielo, como los pajaros con sus alas. Hasta la,LyiehSol,
por mas fuertes y poderosos que sean, €l los tlmsasyente
con la mano; alcanza, permaneciendo en su cuafpoel
Cielo de Brahma (...) Con este claro, celestialo oigie
sobrepasa el oido humano, él oye al mismo tiemgo lo
sonidos celestiales y los humanos, estén cerga(le. .)
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Al penetrar con su propio corazén en el corazélosietros
seres, los otros hombres, él los conoce ( . . on 6u
corazén asi sereno, etc. dirige e inclina su geeltia hacia

el conocimiento de la memoria de sus existencias
anteriores" (Smanna Phatta Sutta37; Digha Nikaya, |,
78).

Estas listas de lossiddhi son casi siempre
estereotipadas y se las encuentra en todas laatuitas
ascéticas y misticas indias. Los yogui contempasrck|
Buda poseian también tales "poderes misticos', daBwo
ponia en tela de juicio su autenticidad, lo misnoe qo
dudaba de la autenticidad de sus éxtasis yoguReE® el
Buda no animaba a sus discipulos a la busquedade |
siddhi: el Unico problema verdadero era la liberacion, y la
posesion de los "poderes" amenazaba con distrarorge
de su objetivo inicial, @Nirvana.

Volviendo al tema central del trabajo que nos ocupa
de lo expuesto anteriormente podemos concluir qdast
las técnicas que usan las diferentes escuelascténpara
despertar directamenkundalini: asanas pranayama, etc.
reforzadas mediante el poder de Misualizacion,
concentracion mental y repeticibn de mantrasstan
ordenadas a una limpieza y activaciéon de los ckakra
dirigidas a su vez a una progresiva activacion da e
poderosa y misteriosa fuerkandalini desde abajo hacia
arriba, desdeMuladhara a Sahasrareo al contrario de
arriba a bajo, desd&ndu Visarga a Manipura

En las paginas anteriores he descrito lo que drdan
tiene en comun con el sistema de Patanjali, asanas,
pranayama y meditacion. Ahora voy a incorporarue ta
propuesta tantrica afiade al estudio y la practicaiga.

Al haber tratado yaudras y bhandaprofundizare
en otros dispositivos para la practica como son los
Mandalas Yantras, MantrasNo obstante y a pesar de haber
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hablado ya de los Mantras, por su importancia véhe
ellos detallando aspectos no considerados anteziaem

5.2.- MANDALAS, YANTRAS Y MANTRAS

La practica del Tantra se caracteriza por la
utilizacién de tres elementos principales que ceamgen
todo el universo material tantrico. Estos sdfandalas,
Yantras y Mantras.

En un estado de consciencia ordinario, la expaaenc
se presenta en forma de pensamientos y emocionasd@
el nivel es mas profundo se produce una visionopaz
interna omandala.Si se ahonda aun mas en la mente, la
experiencia se manifiesta en una forma méas univeosao
un simbolo abstracto yantra Por ultimo si se alcanza el
nivel mas profundo, se vivencia la esencia de fgeB&ncia
en forma de sonid(Nada).

Cada nivel de consciencia- experiencia, conlleva un
determinada frecuencia de energia. Cuanto masmutafes
la experiencia, mas sutil es la energia. Con el desdos
mandalas, yantras y mantrasse consigue clarificar la
energia mental lo que permite descubrir y contamarlos
niveles mas profundos de la mente.

MANDALA
El mandalaes en si mismo un mundo o cosmos en

miniatura y permite al practicante entrar simbdtieate en
él y tomar parte del poder que reside en su interio
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Por ello, elmandalaes en si mismo un mundo
entero, un cosmos en miniatura o foco de energiaica.

Mucho antes de que Ilas religiones se
institucionalizaran, las sociedades primitivas espntaban
sus creencias con formas visuales y se suponialighas
representaciones propiciaban sucesos (por ejeniato,
escenas de caza se suponian que propiciaban la Eaza
denominada “magia por simpatia”, donde los prirogiv
representaban hechos que luego debian ocurrir en la
realidad.

En el caso denandalas y yantrascurre lo mismo.
El conjunto de energias y fuerzas que operan @mtezior
del individuo a un nivel esencialmente abstracton s
representadas en este caso de forma visual. Msegtra
mandalas y yantraseducen todo el mundo energético a
dibujos, losmantrasutilizan signos verbales.

Mandala significa literalmente “circulo"; las
traducciones tibetanas la traducen tanto por "cémomo
por "lo que rodea". En realidad, es un dibujo basta
complejo, que incluye un circulo exterior y uno @&sm
circulos concéntricos que encierran a un cuadraddidb
en cuatro triangulos: en medio de cada uno deilosgulos,
lo mismo que en el centro deldndala,hay otros circulos
gue contienen los rostros de las divinidades esusemas.
Este esquema iconografico es susceptible de adinit
variantes; ciertoamandalasostentan la apariencia de un
laberinto, otros, la de un palacio, con sus muwalkus
torres, sus jardines; los dibujos de flores alternan las
estructuras cristalogréficas, y a veces creemamoeer al
diamante y a la flor del loto.

A continuacion paso a exponer brevemente el
simbolismo delmandalatal como esta interpretado en el
texto, Tucci,Mandala, por la importancia que el mismo
tiene dentro de la ideologia tantrica.
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El circulo exterior delmandala consiste en una
"barrera de fuego "que por un lado, impide el az@e$os
no-iniciados, pero por otro lado simboliza el canvento
metafisico que "quema" a la ignorancia. Seguidaengehe
un "cinturén de diamante"; y el diamante es el simde la
conciencia suprema, laboddhi, la iluminacion.
Inmediatamente, en el interior del "cintur6n denthate"
esta inscrito un circulo alrededor del cual estan
representados ocho cementerios, que simbolizarodbs
aspectos de la conciencia desintegrada; el motivo
iconogréfico de los cementerios esta registradoestizio
en losmandaladedicados a las divinidades aterrorizadoras.
Sigue un cinturén de hojas, que significa el ranamto
espiritual. En el centro de este ultimo circuleseuentra el
méandalapropiamente dicho, llamado también "palacio”, es
decir el lugar donde estan colocadas las imageee®d
dioses. El simbolismo real desempefia un papel itzupier
en las construcciones y en el ritual déindala.En la India,
como fuera de ella, la soberania estd en relaciinl@
sagrado. Buda es por excelencia, el "cosmocrata’. L
ceremonia que tiene lugar en el interior méindala,es una
abhiseka, esdecir, un ritual de consagracion real, un
bautismo con agua; las imagenes del Buda, colocadss
diferentes circulos dehandalallevan tierra real y, antes de
penetrar en etandala,el discipulo recibe de manos del
maestro las insignias reales. El simbolismo quesprende
de esto es facil de entender: el discipulo es ksimial
Soberano porque se eleva por encima del juego sle la
fuerzas cOsmicas, es libre y autbnomo. La libeesgaritual
siempre estuvo expresada por la Soberania y elfmiooen
India. (Tucci,Mandala,p. 51).

En la parte exterior de la construccion se abren
cuatro puertas cardinales, defendidas por iméagenes
aterradoras, llamadd$os guardianes de las puertas”. Su
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actuaciéon es doble: por un lado, los "guardiane$iedden

a la conciencia contra las fuerzas disgregantes del
subconsciente y por otro lado, tienen mision ofengpara
dominar al mundo fluido y misterioso del subconsigela
conciencia debe llevar la lucha hasta el campoiprdel
enemigo, y por consiguiente, adoptar el aspectenio y
terrible que conviene a las fuerzas combativascdilwbra
citada, p. 65) Por otra parte, hasta las divinidagge se
encuentran en el interior delandalatienen a veces aspecto
terrorifico; son las divinidades que encontraréh@mnbre
después de su muerte, en el estado bdedo. Los
"guardianes de las puertas” y las divinidades biesi
destacan el cardcter iniciatico de la penetracianuge
mandala.Toda iniciacion presupone el paso de un modo de
ser a otro, pero ese cambio va precedido por ur&rsés o
menos grande de "pruebas” que el candidato debar lee
cabo con éxito. La prueba iniciatica-tipo es lacHa con el
monstruo”. En el plano tantrico, los "monstruos” se
asemejan a las fuerzas del subconsciente salitidgadé"
universal: se trata de vencer el miedo que despie/Ahora
bien, se sabe que la grandeza y el aspecto tedél®s
"monstruos” no son otra cosa que una creacionmdeldb
iniciatico".

Por otra parte, una gran cantidadna@ndalastienen
un dibujo netamente laberintico. Dicha estructuexeh
hincapié en el aspecto de la iniciacion. Entreflmeiones
rituales del laberinto, nos interesan sobre tods gor un
lado, simboliza el mas alla, y cualquiera que paseten él,
efectia undescenso a los infiernddmuerte" seguida de
“resurreccion™); y por otro lado, representa también
"sistema de defensa”, tanto espiritual (contra rneslos
espiritus y los demonios, fuerzas del caos) comtenmah
(contra los enemigos).
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La funcion delmandalaseria doble: por un lado, la
insercion de umandaladibujado en el suelo equivale a una
iniciacién; del otro, elmandala "defiende" al discipulo
contra toda fuerza destructiva y al mismo tiempayoda a
concentrarse, a encontrar su propio "centro”. E#iena
funcidén nos aparecera mas claramente con la paadéda
sadhanaantrica.

Disefiado sobre tela, glandalasirve de "soporte" a
la meditacién: el yogui lo utiliza como "defensahtra las
distracciones y las tentaciones mentales. nindala
"concentra”, al meditador y lo hace invulnerableloa
estimulos externos; comprobamos aqui la analogiaeto
laberinto que preserva de los "malos espiritus”eolas
"adversarios".

Al penetrar mentalmente en mlandala,el yogui se
acerca a su propio "Centro" y este ejercicio espifipuede
entenderse de dos formas: 1°) para llegar al Cesitymgui
rehace y domina el proceso cosmico, puasdidalaes la
imagen del mundo; 2) pero ya que se trata de una
meditacion y no de un ritual, el yogui puede, dipde ese
"soporte" iconografico, encontrar slandalaen su propio
cuerpo, y entonces la liturgia se "interioriza", degir, se
transforma en una serie de meditaciones 'sobrdistiatos
"centros” y organos sultiles.

EL YANTRA

Es una forma especifica deandala Al igual que el
Mandalg el Yantraes una vision interna que se representa
pictéricamente como figuras geométricas. Suelen dger
menor tamafo que losnandalas aunque son muy
elaborados.
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La palabrayantra (yantrayat), significa: obligar,
contener o dirigir. Designa disefios de caracteticoisy
diagramas de contenido magico encargados de
reedireccionar la energia.

Los atributos benéficos que se atribuyeryahtrg
tienen que ver con la forma y el disefio de la misma

Es una especie de campo en el que la energia vive y
se expresa. Cada uno es autosuficiente, se corgiesie
mismo. Es un reino completo y cerrado.

Existen diferentes disefios para diferentes prapgisit
proteccion de las personas, de los animales, deasas.
Yantras de caracter global, que protegian a toda la
colectividad y disefios personales dibujados en Ipape
grabados sobre metal. En el caso de un amuletosgque
llevaba encima se denomibdarana-YantraEn el caso de
gue una familia tenga una adoracion a un Yyantra
determinado se le denomiRaja-Yantra

Los yantrasson esencialmente dibujos geométricos,
aunqgue en ocasiones incluyen también flechasntedeetc.,
con intencidn de representar los vectores de lagg&s que
operan dentro de un area.

Simbolicamente losyantras son la representacion
grafica y matematica de arquetipos o ideales usaes. Su
estructura combina el punto, el circulo, el cuadrad
triangulo. El punto edindu y representa la semilla desde
donde ha evolucionado la creacion y donde retornasael
proceso de disolucion. También representa los dos
principios del universo, Consciencia y Energ&hiva-
Shakti).El triangulo invertido simboliza la energi@hakti)

y hacia arriba la consciencighiva). A veces estos dos
principios estan entrelazados expresando la fud®ros
mismos. El circulo representa la eternidad, el gsocsin
tiempo, el ciclo del nacimiento, vida, muerte yotligion.
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El cuadrado es la base dghntra y significa el
mundo terrenal que ha de ser trascendido. A veze®m €l
caso de que una frase completa se coloca dentiosde
espacios, ello se debe a que el poder que la Yponsee,
debe verse potenciado con la inscripcién del mantra

Al igual que elmandalase utiliza como soporte para
visualizaciones y concentraciones, induciendo en el
practicante el despertar de la energia. Al tiempe q
descubrimos su esencia descubrimos la nuestra.

Tanto mandalas como yantras pertenecen a la
categoria de instrumentos destinados a enfocaalizany
comunicar la energia. En ambos casos no solo espieesel
universo fisico sino también las posibles realzaes
humanas. A este respecto, hay que recordar qugoslibu
misticos y diagramas magicos se han dado en tedas |
culturas no solo en la India o en el Tibet. Se sipague
dichas representaciones propiciaban sucesos dmanera
oculta, sucesos que tenian un caracter trascendente

El empleo tantrico denandalas y yantrag;onsiste
en asumir las energias internas que se despreraldéosd
mismos por la combinacién de la formas geométtiéasca
ya aludidas.

MANTRAS

Aunqgue ya nos hemos referido a ellos anteriormente
dentro de las técnicas psiquicas para despeKandalini,
voy a ampliar lo expuesto con la idea de compremnugor
Su importancia en la tradicion tantrica. Es tautiéizacion
de los mantras dentro del contexto tantrico qudéocora en
si misma un yoga llamado el “mantra yoga”.

Desde los tiempos védicos se tuvo conocimiento del
valor de los "sonidos misticos”. Pero es principaite el
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tantrismo, sobre todo el budista el que lo elela dignidad
de vehiculos de salvacion. No en vano al Tantrasen
vertiente Budista se ha denominadantrayana: “ciencia
del mantra”.

El valor practico y la importancia filoséfica deslo
“mantras” se basan en dos oOrdenes de hechos:
primeramente, la funcién yoguica de los fonemdgzatios
como "soportes" para la concentracion; y seguidéenesh
aporte propiamente tantrico: la elaboracién deisterna de
conocimiento y de una liturgia.

Tenemos aqui una técnica espiritual netamente
arcaica relacionada en su esencia con: ciertosasiéxt
cosmicos" de los chamanes que se expresan medgnte
repeticion de formas fonéticas ininteligibles quevexes
llegan hasta la creacion de un "lenguaje secrdibade,
Chamanismopag. 99 y sig.). Se trata pues de experiencias
gue mediante la vuelta a una situacion primorgiadyocan
el estallido de la conciencia diurna, ordinaria.ddoel
esfuerzo del yogui tantrico se emplea en "desparesta
conciencia primordial y en redescubrir la plenitgde
precedié al lenguaje y a la conciencia del tiempa.
tendencia hacia un "redescubrimiento del lenguae, el
proposito de revalorizar en forma integral la eiqeia
profana, no ordinaria.

Los mantra, se aprenden de "la boca del
maestro"@uru); y una vez recibidos de los labios del
maestro, losmantra tienen poderes ilimitados. Un texto
tantrico de primer orden, como &hdhancmalao vacila en
afirmar lo siguiente: ¢Qué hay que no pueda sdizaca
por losmantra, si se los aplica conforme a las reglas? Se
puede hasta conseguir la condicion de Buda (ide7Q).

El mantralokanatha, por ejemplo, puede absolver de los
mayores pecados (id., p. 31, y el mantiajata es tan
poderoso, que en el mismo instante en que lo pauel

100



iniciado esta libre de todo peligro y alcanza latisad del
Buda (idem, p. 262).

Pero la técnica es dificil; la pronunciacion esta
precedida por una purificacion del pensamiento- droylia
se piensa que la onda sonora es una onda cargada de
informacion, donde la intencion del que producénaionda
es fundamental-; el practicante debe concentratse £ada
una de las letras que componementra, evitar la fatiga,
etc. (idem, p. 10). La eficiencia ilimitada de loantraes
debida al hecho de qwen(o al menogpueden llegar a ser,
mediante una recitacion correcta) los "objetos" elles
representan. Cada mantra posedijgmantra,un "sonido
mistico” que es su "simiente", su "soporte", esirdec
mismo ser. Al repetir, conforme a las reglas establecidas,
este bijamantra, el practicante se apropia de su esencia,
asimila a si mismo, en forma concreta e inmedatastado
de santidad, etc.

El Cosmos, tal como se revela en la concepcion
tantrica, es un vasto tejido de fuerzas magicdas ynismas
fuerzas pueden ser despertadas u organizadasceierpb
humano, mediante las técnicas de la fisiologiaicaist

Se da el caso, que el Univeesssonoro, del mismo
modo queescromatico, formal, substancial, etc. brantra
es un "simbolo” en el sentido arcaico del térmies:al
mismo tiempo la "realidad” simbolizada y el "signo"
simbolizante. Existe una "correspondencia” ocultiieelas
letras y las silabas "misticas" y los Organos esitidiel
cuerpo humano, por un lado, y por el otro entrs ésganos
y las fuerzas divinas adormecidas o manifestadalen
Cosmos. Al trabajar sobre un "simbolo”, uno "deasaie
todas las fuerzas que le corresponden, en todasivetes
del ser. Entre elnantrayanay la iconografia thandalas o
yantras) por ejemplo, existe una correspondencia perfecta;
pues, a cada plano y a cada grado de santidadsponden
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una imagen, un color y una letra especiales. Medita
sobre el color o el sonido "mistico” que la repnésees
COmMO uno penetra en cierta modalidad de ser, qabssebe
y se incorpora a uno mismo un estado yogui, un etos

Los "soportes" son homologables; se puede partir de
cualquiera de ellos, empleando cualquier "vehigulo"
imagenes(mandalas o yantrgso sonidos(mantras,)para
asimilar la cualidad divina que se desea adquintre esos
planos mudltiples, hay continuidad, pero una corndizad
mistica, es decir que no se puede realizar magmoertos
"centros".

Vasubandhuen su trataddodhisattvabhumdecia
que el verdadero sentido de losantras reside en su
ausencia de significacion y que, meditando sobta eg-
significacion, se llega a comprender el vad¢Bunya)
Porque, si bien es verdad que la repeticion demlastras
anula la "realidad" del mundo profano, ésta no s gue
un primer paso del espiritu, indispensable pagatl@ una
"realidad" mas profunda. Toda repeticion indefinida
conduce a la destruccion del lenguaje; en ciersakciones
misticas, esta destruccion parece ser la condité@esaria
para las experiencias ulteriores.

Generalmente, los mantras estan asociados a una
divinidad concreta, en este caso, se le denorSaguna
(con forma) y cuando tienen un caracter abstraetdes
denomina Nirguna (sin forma)

Podemos citar los més utilizados, aunque es bueno
recordar que cada uno de ellos corresponde a wiarsa
concreta.

OM.- Es el mantra mas conocido. Se dice que
existen unas ciento cincuenta formas de repefo o
importante es que vibre adecuadamente. En la paalcty
gue dejar que la “O” salga desde Manipura chakda y
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“M”ascienda por toda nuestra columna dinamizandimgo
los chakras.

OM NAMHA SHIVAYA.- Es el mantra por
excelencia de la tradicion tantrica. Es en si misona
invocacion a la energia solar.

OM SHIVA HUM.- Dedicado a Shiva la
terminacion Hum determina una forma de variacion del
mantra que le confiere la unién con Saaktio principio
femenino.

OM MANI PADME HUM.- EIl gran mantra de
AvalokiteswaraBuda de la compasion. Su practica correcta
requiere de una iniciacion y una transmisién esadhana
correspondiente. Sin embargo, la repeticion de mstatra
por espacio de quince minutos, tiene el poder de
conducirnos a profundos estados de conciencia.

5.3.- LA INICIACION: Transmision de poder

Para una mejor comprension de la experiencia
tantrica, es de vital importancia tener concieneda indole
altamente simbdlica que encierra su practica. astnision
de poder engloba en si misma la experiencia trasceal
de dicho camino, como ahora veremos. Pero antes de
continuar, debemos distinguir entre lo que es arbgio y
lo que es una sefal. Podemos entender una sefiel, Lota
marca que colocamos en cualquier cosa para idmmtéi
Por el contrario, un simbolo indica algo mas alé si
mismo, apunta hacia aquello que no puede ser dicho.

Las practicas tantricas, en general, y en esie leas
iniciacion posee una forma externa que alude siermpma
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experiencia mas profunda. Provoca el efecto deitausa
poder que esta dentro de nosotros. Nos torna cadands
vivos y nos lleva a una nueva percepcion de nuestra
situacion en la que vemos gque nunca estamos soipe y
nunca somos fines aislados en nosotros mismos.

Advertimos que siempre nos encontramos en un
campo de fuerzas, por asi decirlo, en el cual cemade
nuestros actos ejerce su efecto sobre nosotros. Las
iniciaciones abren progresivamente esta visiGrcendo
su influencia en el modelo de nuestro crecimiestorgual.

Si vivimos, como lo hacemos corrientemente, segun
las ideas que tenemos con respecto a nuestro pEroeIpo,
segun las convicciones que tenemos sobre nosotsnsos
y sobre el mundo, podemos observar que es un mouefo
limitado y nos encontramos atascados en una Situaci la
cual todo tiende a volverse cada vez mas estrecho.

La senda espiritual tantrica, nos permite recamaid
la posibilidad de estar mas relacionados con nugstpio
Ser sin identificarnos con lo que pensamos de esto
aguello. Ver nuestro propio Ser bajo una luz digtiAsi la
practica tantrica intenta despertar las fuerzagir@ies que
permanecen inactivas dentro de nosotros y lasamaies
poseen una cualidad especifica para ello.

La iniciacidon, como una experiencia mas, para que
sea eficaz necesita de la actitud adecuada. Estones
actitud de permitir que todo lo que esté dentroaleotros
alcance su mas amplio espectro. Iniciarse puedfisgn
comprometerse en un proceso de descongelacion de la
energia vital para que pueda fluir libremente.

Abhisheka iniciacion ensanscritq significa ungir.
Este proviene de la ceremonia tradicional hindu lale
investidura de un gobernante al que se le otorgaoci
poder. Esta idea de poder aparece en las iniciegien el
sentido de que la persona investida es autoriza@s@egar
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al maximo las fuerzas que operan en su interiarzhs
cuya naturaleza es fundamentalmente sana.

Las tres grandes iniciaciones deantrayana es
posible comprenderlas como un proceso de purificaci
unitario dirigido a superar las diverddsaras, esto es, ideas
sobrevaloradas sobre nuestro cuerpo, de nuestrgi@re
palabra y sobre nuestra mente.

La imagen de la primera transferencia de podéa es
purificaciéon de las ideas que tenemos respectoudstim
cuerpo, que solo son una limitacion del potencisd gsta
alli. Lo formamos y lo analizamos inconscientemdrasta
tal punto, que ya no nos relacionamos con él colgo a
vivo. En el mundo occidental se nos condiciona asge
que la mente es superior al cuerpo, es decir, eesgpnos el
cuerpo.

La segundaabhisheka concierne a la energia, la
palabra y al lenguaje, a nuestro modo de relachmsay
comunicarnos no solo con el exterior sino también c
nuestro propio mundo interno. Aqui purificamos gsta
relaciones para alcanzar un nivel de comunicaci@s m
saludable.

La tercera tranferencia de poder es la mental.
Nuestra encarnacibn no solo implica un cuerpo, una
actividad comunicativa sino también un modelo de
pensamiento. Conceptos que son necesarios panazaica
los fines practicos de la vida. Pero, por otro Jadon
también imagenes que imponemos a las cosas y &o®so
mismos. A partir de ahi, nuestra vida mental depende
estas etiquetas limitando las cosas de antemano.

Asi pues, el proceso de desarrollo espiritual riémt
se ocupa de descongelar esta situacion y el prodeso
iniciacion encarna y engloba la experiencia misraalas
estadios de las realizaciones espirituales, alpweque, nos
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ayuda a comprender la naturaleza de la realidaddies los
fendbmenos.

GURU YOGA

El Gurl yoga es una practica esencial en todas las
escuelas del budismo tibetano. Evoca la transmisién
poder, aunque es una practica totalmente indepamrdyese
aplica por igual a los tres caminos budistas, SUiaatra y
Dzogchen.

Esta experiencia desarrolla un vinculo de corazon
con el maestro. Aunque muchas veces se visualiles a
distintas deidades o budas como maestros, el rodestde
entenderse como la naturaleza fundamental y smapla
Conciencia pura sin condicionamientos de la mente.

Asi, el guri yoga no se practica solo para generar
una sensacion hacia una imagen visualizada, se jaee
encontrar en ti mismo la mente fundamental de tddes
maestros y budas y seres realizados que han v@igando
te unes con el gurd te unes con tu naturaleza gerdajue
es la verdadera guia.

Es una préactica que se realiza como preliminar a
cualquier otra practica y ello para garantizar tpdas las
enseflanzas se reciben adecuadamente. En cualquier
practica, lo mas importante es que ésta no aunterggo.

Si se realiza en combinacién con el gurd yoga &tpa
realizada, sea la que sea, contribuira a minintizago. De
aqui la importancia de su realizacion.

Hay instrucciones muy elaboradas para realizar el
gurd yoga, pero la esencia es unir tu mente codela
maestro, que es conciencia pura, no dual. Hay nogest
tantricos que dicen que de todas las practicas, yoga es
la més importante.”Esta puede abrir y suavizaoehzon y
aguietar la mente”. Por su importancia a continbapaso a
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describir lo que es una practica formal de Gurlaydge
puede realizar en cualquier momento del dia, nasntras
frecuente sea mejor.

Visualiza a tu alrededor a todos los seres iludosa
y maestros con quienes estés conectado. Relajgetpay
abre tu corazon. Genera sentimientos de devocgratitud
para elevar la frecuencia de tu campo aural. Pydelaay
apoyo en tu camino espiritual y especialmente para
practica que estas realizando.

La figura central en la visualizacion puede seBuda o tu
maestro. Si has recibido la iniciacion puedes Vizamla
deidad correspondiente.

Visualiza un gran fuego de sabiduria que viene del
corazén del maestro, inundando todo tu cuerpo yngneo
tus huellas karmicas negativas y obstaculos. Bssga la
llama, imagina vientos poderosos de sabiduria sdplaon
fuerza desde el corazdn del maestro llevandoseesiguos
que el fuego ha dejado, asi como cualquier obsémcc
restante. Por ultimo visualiza un torrente de agisalina y
pura que corre desde el corazén del maestro lavando
cualquier negatividad que haya quedado, dejandote
totalmente purificado para recibir las ensefianageaslas.

Ahora recibe la iniciacién del maestro: Un rayo de
luz blanca pura, que se origina en el chakra detesjo del
maestro, brilla hacia tu chakra correspondienteadd en tu
entrecejo. Asi recibes la iniciacion y la investaldel poder
del cuerpo. Siente totalmente purificado y relajéatio tu
cuerpo y dimension fisica. Luego, una luz roja puadia
desde el chakra de la garganta del maestro haahakra
de la garganta. Asi recibes la iniciacion y la stidura del
poder de la energia. Siente una relajacion masipdaf en
la dimension mas sutil y energética de ti mismoorahun
rayo de luz azul pura brilla desde el corazon deéstro
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hacia el tuyo. Asi recibes la iniciacion y la intigra del
poder de la mente, relajandola y purificandola.

Por ultimo, imagina a tu maestro y a los seres
iluminados que te rodean que se transforman efuzngue
penetra tu cuerpo a través del chakra de tu céaonilego
desciende para descansar en tu corazon.

Deja que todo esfuerzo, visualizacion y pensarient
de disuelvan y descansa en presencia de la luz.

5.4.- LA PUJA: TRASFORMA EL SABER EN SER

El Tantrismo, como tenemos dicho, es una tradicion
espiritual, y como tal habla a nuestro ser ent&uos
distintas practicas pueden ayudar a armonizar ouerp
energia y mente. A través de su historia, porrtotase han
desarrollado muchas formas de ceremonia y ritdesbBs&an
desde la recitacion mas sencilla de mantras hastaitbs
mas complejos y largos.

La practica devocional tiene varias facetas, que a
menudo implican la recitacion simultanea de verdes
reverencia, una actividad fisica y el desarrollosoiente de
estados emocionales positivos, como la creaciortahde
imagenes y simbolos. Estas practicas exigen dermalzea
toda nuestra atencion y no permiten tiempo para la
distraccion. Los mantras que se recitan, las imégygae se
evocan y las emociones que se cultivan, se fundeane
sistema coherente de valores. Expresan nuestralesdmas
profundos.

Asi que las précticas rituales, que involucrando to
nuestro ser, permiten comenzar la tarea de carfrhiastra
comprension intelectual en una experiencia emotioaa
otras palabras, a transformar el saber en serptégicas
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rituales dentro de la tradicion tantrica tanto hbisth como
budista se expresan en la Puja, que significa ‘haen@n
devocional”.

Estas practicas normalmente son colectivas y
focalizan la belleza en un altar dedicado a undadk&hiva,
Buda, etc.,con flores, velas, incienso. En este ambiente
nuestros sentimientos devocionales encuentran ggpree
manera mas libre, permitiéndonos ser receptivoge ant
nuestros ideales supremos y asi se enriquecen.

A través de la préactica regular y sincera de ,Puja
podemos refinar nuestra positividad emocional agtatio
gue empezamos a romper nuestro egocentrismo hapitua
nuestro aislamiento y empezamos a sentir una eanpauti
toda la vida. De esta forma preparamos el terrem@ p
nuestra propia auto-transcendencia, que es la Heke
surgimiento del Bodhicitta. El propdésito verdadete la
Puja es el de crear las condiciones para el swgitmidel
Bodhicitta. La ultima etapa puede ser un puntondeetu
emocional, hasta el punto en que nos lanzamos haadea
nosotros mismos, aspirando a transcender, al mdmos
forma transitoria, los confines constrefiidos de strae
individualidad limitada para poder contactar conaun
dimensidén nueva. Las preocupaciones limitadas aesen
disuelven en un cielo azul infinito, y desde sus
profundidades resuenan mantras, las combinaciarnésss
de sonidos que evocan las cualidades de los Budas y
Bodhisatvas.

El propoésito verdadero de la Puja es el de crear la
condiciones para el surgimiento del Bodhicitta. &an
punto de impetu emocional, hasta el punto en gque no
lanzamos mas alld de nosotros mismos, aspirando a
trascender, al menos de forma transitoria, los icesf
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constreflidos de nuestra individualidad limitadaapaoder
contactar con una dimension nueva.

Entre las Pujas méas frecuentemente practicadas esta
la “Puja de Fuego”, que es util para purificar ®daestras
negatividades, asi como de lugares y otras personas
También para desarrollar compasion y sabiduria.

Es una meditacion muy simple. Preparamos una
hoguera y alguna sustancia que podamos arrojanegjof
gque simboliza toda negatividad. No arrojar sustmcCi
peligrosas. Podria ser ajonjoli negro, pétalos aiag etc.
Nos sentamos enfrente en postura de meditacion y en
nuestro corazon visualizamos una pequeiia luz nggea
envia luz hacia todo el Universo. Magnéticamentaeat
todas las enfermedades y todos los problemas detionu
gue surgen del apego. Todos los problemas de fnagjale
los amigos y de los desconocidos. Entonces deseisros
pies visualizamos que asciende energia en forvéed y
como el chakra de nuestro ombligo, merced al vieativa
su fuego hasta que se produce una explosion poarell
central lo que hace que toda la energia negatwa@ada
en el corazén sea expulsada por nuestras fosdssdsa el
centro de la hoguera visualizamos a Dorye Khadidyuda
poderoso y transformador, cuyas fauces estan abieoimo
un agujero negro y que tiene el poder de llevaoska t
energia impura. Cada vez que repetimos su mantra
arrojamos un poco de sustancia al fuego, Finalmeotge
Khadro irradia energia que entra en todos los pdes
nuestro cuerpo trayéndonos energia gozosa.
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IV.-TECNICAS MODERNAS DEL YOGA
TANTRICO

1.- Método indirecto de realizaciéon

Shri Aurobindo es considerado hoy como uno de los
autores y maestros mas importante del Yoga-Tantrico
Defiende que para conseguir la plena realizacion due
despertar &Kundalini, pero dice que actuar directamente
sobre los chakras inferiores, es muy peligroso,s pue
sabemos hasta donde podemos llegar. Antes hayampes h
un trabajo previo de purificacion a base de unaa vid
perfectamente controlada. Hemos de aprender aiqawrif
nuestra vida fisica, nuestras emociones y nuestrdan

Kundalini ha de ser despertado, pero no conviene
usar solo medios fisicos o técnicas fisiol6gicaay Hue
lograrlo mediante la elevacion del tono vibratode la
persona. Y lo elevamos teniendo un tipo de ideaxgadb,
con unos sentimientos elevados, obrando por unas
motivaciones elevadas. Porque todo esto produedada
una renovacion de los tejidos, no sélo en su aggdésto
sino también y lo que es mas importante, en suctspe
pranico o energético. Asi, el estudio, la meditacion, davi
controlada y moral, el trabajo con los chakrassopes, va
haciendo que la persona se centre en sus nivgleE@es y
Shaktio energia espiritual ubicada ahasraradescendera
y llevara hacia arriba la enerdgfandalini.
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Los diversos yogas tradicionales buscan la libéraci
de la consciencia en una aspiracion ascendentepae
hacia arriba, la meta de Sri Aurobindo, es desaendesolo
alcanzar la paz eterna sino transformar la vida materia.

La experiencia de la fuerza descendente es la duerz
transformadora; el yoga integral de Arobindo, emgipor
donde terminan los demas yogas. Cuando la Paz se ha
establecido, la Fuerza superior o Divina de lo, gtieede
descender y trabajar en nosotros. llumina primérépiee

de nuestro SerSahasrara,liberando los centros mentales,
descendiendo luego de nivel en nivel, suavemente,
apaciblemente, de manera irresistible. Luego etraetel
corazén, después la region del ombligo y los centitales,
enseguida la region del sacro y mas abajo. Se addern
nuestra naturaleza entera, parte por parte, damngkr lal
nacimiento de un nuevo modo de conocimiento y @otot

de un nuevo modo de accion.

El método de Sri Aurobindo, esta basado en el
silencio de la mente, la clave de no pocas reatinas, lo
gue se lleva a cabo a través de lo que denominditanien
activa.

MEDITACION ACTIVA:

Su experiencia basica demuestra que los ejercicios
de meditacién pasiva no dan la verdadera soluciéin d
problema (si bien considera que al principio sony mu
necesarios para dar el impulso inicial), porquargamos
un silencio relativo ya que al poner nuestros fuesa de
nuestro cojin de meditacion volvemos a caer emlissnos
habitos mentales y se repite la eterna separa@olo de
adentro y lo de afuera, de la vida interior y dé&/ida del
mundo. Pero nosotros necesitamos vivir la verdad de
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nuestro Ser, todos los dias, en todo momento, locesolas
practicas de meditacion en el aislamiento. La Usadacion
consiste en practicar el silencio mental 0 medtacictiva

alli donde parece mas dificil, en la calle, enrabajo por
dondequiera. En vez de vivir a tontas y a locaspediso en
una multitud de pensamientos que no solo carecamatés
sino que ademas son agotadores. Asi, trabajandenen
mismo a cada momento, la vida empieza a revestir un
interés inusual porque las cosas mas pequefasnvigne
recordarnos nuestro verdadero Ser.

El secreto de Sri Aurobindo es el haber rehusado
siempre a partir la vida en dos: accion, meditgdiderior,
exterior y todas nuestras falsas divisiones. “Nhdg de
cuanto hace la mente que no se pueda hacer, ysbacer
mejor, en la inmovilidad mental”. Si bien la inmidad es
la base del supramental, el silencio es la condlicié su
funcionamiento perfecto. Lo supramental es la Gora-
Energia-, en el corazébn mismo de la materia, quedeu
cambiarlo todo. El proceso del supramental es dibéa
conciencia en cada elemento y a través del silepdia
inmovilidad reunir las polaridades en una, lo bnén lo
infinito, lo temporal en lo intemporal, lo inmanengn lo
trascendente, entonces se tiene PAZ en la accifm. “
evolucion de la conciencia no tiene otro fin quedel
encontrar abajo esta totalidad de arriba, que theissobre
la tierra, en medio de las dualidades y de lasraditiciones
la UNIDAD vy para ello nos vemos tirados hacia abajo

Pensadores como Aurobindo, nos presentan un
cuadro de toda la evolucion césmica como una eidiwte
la consciencia. Queramos 0 no aceptar semejant viso
podemos dejar de ver que nuestra propia evoluadmoc
especie 0 como individuos es la de una consciencia
expansiva de nosotros mismos y del mundo.
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2.- El sendero Medio

Las disertaciones en las que el Buda Shakiamuni
expuso sus ensefianzas mas profundas sobre vacuidad
(sufiata nosotros como todo los demas fendmenos sin
excepcion, estamos vacios de hasta el menor atemo d
autoexistencia y esta es la naturaleza fundameettddo lo
gue existe) son loSutras de la Perfeccion de la Sabiduria.
El gran filosofo indio Nagaryuna, que comento estas
ensefanzas fue también un gran iniciado tantrico.

El sistema de analisis de est@hasidaes conocido
como Camino Medio dadiamika La sabiduria de saber
seguir el sendero Medio se logra llegando al cepimogque
el centro, el canahadi Sushumnaes el Unico camino que
podemos encontrar para ascender. Mientras andeenos d
lado para otro no haremos nada mas que movernos en
planosanséarico.

Nosotros estamos de ordinario inmersos en el mundo
de la dualidad; atraccion-repulsion, amor-odio, dadr
error-mentira etc. Mientras estemos deseando algo y
rechazando lo contrario no saldremos de la duali8atb
cuando consigamos con nuestra apertura de mente, co
nuestro discernimiento, desprendernos de la idesdiHn
con determinadas cosas y del consiguiente rechazasd
contrarias, lograremos vivirlas con libertad irderi Asi
llegamos a un equilibrio en el funcionamiento destras
energias. Energias que abandonan la dualidad gndsci
por el camino medio.

Vida equilibrada no quiere decir colocarse en el
término medio, sino que siendo uno consciente de to
gue ha de hacer y de todo lo que ha de evitar,dyepdo
hacer ambas cosas, hace lo que hay que hacer.r&n ot
palabras, su accion no viene determinada por sdowiesus
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temores, por las presiones de su inconsciente omnisps
ambiciones o deseos. Este es el camino medio.

Vemos como la interpretacion occidental de este
camino, evitar los extremos, menoscaba el sentioimmpdo
de la tradicién oriental.

Cuando una persona puede actualizar esta nocion de
Ser en si mismo, la energia se canaliza a través de
SushumnaEste es un medio de rapida realizacion. Pues en
la medida que actia el camino Medio, se despierta
Kundalini, porque la energia no va a través Ida o
Pingala y el chorro de energia cae sobre la cabeza de
Kundalini que obtura elnadi Sushumna.Por eso en la
medida en que no nos identifiqguemos con la con@Eete
lo fenomeénico, (campo exterior, manifestado) y nos
centremos en el Medio, manteniéndonos en lo queceal
no Ser, la nada, el vacio, no obstante plenitudstamos
que estos dos polos en el fondo no son mas qugtasdn
de una unica realidad, que es el Ser, o el nhombee
gueramos darle: Dios, etc.

Como podemos observar, cualquier forma de Yoga,
si es verdadero Yoga conducékandalini. Siguiéndolo de
una forma serena, clara y justa, produce de un moatoo
la total purificacion, el equilibrio y la realizéti. Tomamos
conciencia de la realidad que hay detras de todénieno
concreto.

3.- Las técnicas superiores
Los dos enfoques anteriores para despertar a
Kundalini indirectamente, indican el camino de las técnicas

que a continuacién vamos a exponer y aconsejan. dPges
hay que decir:
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1°.- Que estas practicas, requieren una vida oddena
en todos los sentidos. Evitando excesos y siguitaslieyes
naturales.

2°.- Ademés en este control de si mismo, es
necesaria la practica sistematica de la MeditaciEsta
meditacién puede hacerse:

- Sobre los centros superiores.

- Sobre divinidades simbalicas.

- Sobre fuerzas o energias

- Sobre los estados de los correspondientes chakras

3°.- Todo consiste en meditar y en abrirse, quemland
receptivo. Esta actitud produce con el tiempo usceeso
real de lo espiritual. Uno ya no se centra en simj Sino
gque gueda abierto a lo absoluto, al bien de laidal
espiritual de arriba.

El objetivo de estas técnicas es ir activando los
chakras superiores en especialhaebhata,el Vishudda,el
Ajnay el Sahasrara hasta que uno aprenda a vivir centrado
desde ellos. Cuando estos chakras estan suficientem
desarrollados, no hay inconveniente en que la disfvakti
baje, pues se encuentra con la mente preparada, la
personalidad ha madurado y no existe peligro algumque
ganen terreno los impulsos, las fuerzas primitivas
primarias de la persona porque el desarrollo denilosles
superiores dan solidez y mantienen un perfectoralode
todo lo inferior. Por lo tanto esta es una formasdéhana
muy acertada que no tiene contraindicaciones.
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3.1.- Clasificacion de las técnicas

Para esta clasificacion vamos a seguir un crideio
especializacion. Es decir, las reuniremos segureflestos
que con ellas se pretender conseguir. En la peadés
técnicas que acabamos de exponer se ven completaadas
técnicas de yoga psicofisicoHatha-yoga lo que hace que
los efectos sean mas rapidos.

3.1.1-Técnicas fisicas para activacion de chakras

Indicamos a continuacion cuales son los ejercideos
Hatha-Yogaque estimulan la actividad de cada uno de los
chakras superiores, ya que de los inferiores naceaseja
su estimulacion bajo ningun concepto. Las asanas Yy
pranayama que se describen seguidamente se acongmia
respiracion lenta y ritmica y de visualizacion, com
veremos:

- Estimulan el chakraAnahata:
. Halasana
. Uddiyana Bhanda

- Estimulan el chakr&ishudda:
.Sarvangasana
. Viparita-Karini
. Matsyasana
. Dhanurasana
. Jalandhara Bhanda
. Pranayama (Ujjayi, Kapalabhati, bhastrika)
. Ejercicios de respiraciéon completa
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- Estimulan el chakrajna

. Shirshasana

. Vkiparita-karani

. Padahastasana

. Pranayama (Kapalabhati, Bhastrika)

- Estimulan el chakra Sahasrara:
. Shirshasana
. Vkiparita-karani
. Padahastasana
. Pranayama (Kapalabhati, bhastrika y sukmagb
. Ejercicios de respiracién completa
A continuacibn hacemos una descripcion de estos
ejercicios en el mismo orden que los hemos citddd:
asanas y bandhas y 2°) pranayama
1°) ASANAS Y BANDHAS

-HALASANA (postura del arado)
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Ejecucion Extendido en el suelo sobre la
espalda con los brazos a lo largo del cuerpo, ddsgs de
las manos hacia abajo. Inspire. Eleve entoncepiéanas,
lentamente sin doblarlas, hacia arriba. Cuando nesté
formando un angulo recto con el tronco continde
elevandolas, sin parar, junto con el cuerpo, aphydas
manos en el suelo con fuerza. Siga doblando epouscia
atrds hasta que la punta de los pies toque el qumlo
encima, es decir, mas alla de la cabeza. Permaeezesta
posicion de cinco a quince segundos, respirando
tranquilamente.

A continuacién doble el tronco un poco mas,
de modo que los pies lleguen un poco mas lejos,
manteniendo siempre las piernas rectas. Permamasizce
cinco a quince segundos.

Entonces si es posible, procura alejar todavia
mas los pies de la cabeza, de modo que el cuerppose
ahora sobre las cervicales. De este modo se |logréoga la
columna participe en el ejercicio. Conserve esticpin el
tiempo que le sea posible.

Actitud mental.- La atencion debe ponerse,
mientras dure el movimiento, en la columna vertelyran
los momentos estéticos en la nuca.

Observaciones.-Procurar no hacer rigideces
inatiles con los musculos del cuello y tronco. Resp
tranquilamente.

Efectos- Aumenta la irrigacion sanguinea de
todos los oOrganos abdominales. Estimula las fuesion
cerebrales. Dominio de la actividad psiquica global
Dominio de uno mismo.
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- UDDIYANA BANDHA, o contraccion abdominal:

Ejecucién:Sentado o de pie, con las piernas
separadas y ligeramente dobladas; las manos amogada
parte superior de los muslos; el tronco ligeramente
arqueado. Ha una inspiracibn completa, y acto degui
mediante una exhalaciéon forzada y répida, vacia por
completo los pulmones. Esto puedes hacerlo de lm so
golpe o mediante varias espiraciones sucesivasayfinal,
gue sera facilitada arqueando ligeramente el trogpco
adelantando un poco la cabeza para lograr queplalsan
de aire sea completa. En este momento se cont@en c
fuerza los musculos del abdomen y se eleva eladjafa, de
modo que el ombligo esté lo mas cerca posible de la
columna vertebral. Habiendo llevado todos los migsclo
mas adentro y arriba posible, se realiza una oorina
imitando el gesto de vomito, con lo cual las viasdienden
a subir ain mas hacia arriba, para lo cual tamleign
conveniente apoyarse firmemente con las manos &n lo
muslos. Queda entonces una notable cavidad abdoguiea
se extiende desde el arco inferior de las costhiasta la
pelvis. Los musculos posteriores del cuello qudadarbién
automaticamente contracturados.
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Mantén esta posicion el tiempo que te sedfmsi
sin excesivo esfuerzo. Relaja entonces instantaerdam
todos los musculos del abdomen, de la espalda guedib.
Inhala despacio, y, al exhalar, acaba de aflojaccpmpleto
todos los muasculos abdominales. Haz unas cuantas
respiraciones normales para descansar.

Actitud mental La atencion debe dirigirse hacia al
columna vertebral, vértebras dorsales y cervicalesn la
region del bulbo raquideo.

Duracion: De tres a siete veces por sesion.

ObservacionesA pesar de que por la explicacion
parece dificil de ejecutar, con un poco de pracjicde
atencion pronto se encontrard el modo adecuadoader h
los diversos gestos que, dada su naturaleza, esdificiy
describir. No fuerces excesivamente ninguna cotitrami
prolongues demasiado el tiempo de retencion. Siugssde
aflojar los musculos necesitas hacer una inspinaoy
precipitada, quiere decir que has prolongado dexdaslia
contraccién. Es muy importante que una vez ternainsld
ejercicio relajes por completo toda la pared abdamiEste
ejercicio debe hacerse, aun mas que los demasumron
estbmago completamente vacio, aunque si se haadbebid
medio vaso de agua con un poco de sal antes deajec
no perjudicard, sino que actuara de laxante.

Efectos El contenido del intestino se comprime, la
accion peristéltica es estimulada y las materiamegénadas
en los pliegues del colon son puestas en movimi&fexto
estimulante de las ramas simpéaticas del sistemaoser
vegetativo. Estimula asimismo las secrecionesigasty el
funcionamiento del higado.
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Notable efecto vitalizador psiquico, eleeh tono
afectivo y el dinamismo mental.

SARVANGASANAO la postura de todo el cuerpo

Ejecucion Extendido en el suelo, boca arriba. Los
brazos junto al cuerpo y las palmas de las manes$ giso.
Inspira. Levanta poco a poco las piernas del shasta que
formen un angulo recto con el tronco. Apoyandoserah
mas firmemente con las manos en el suelo, eleva poc
poco el tronco conservando mas o menos el mismol@ng
recto formado por las piernas y el tronco, hastlqgs pies
sobrepasen la linea de la cabeza. Apdyate ahordoson
codos, y doblando los antebrazos, aplica las mantzs
costillas, en la espalda, para sostener el equoilil#cto
seguido eleva por completo el tronco y tambiémplasas,
de modo que queden en perfecta linea recta, Vestibee el
suelo y formando angulo recto con la cabeza. Er est
momento deberas rectificar la posicion de las manos
acercandolas a los omoplatos para facilitar el mejo
mantenimiento del equilibrio.
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El cuerpo se apoya en el suelo por la parte poster
del cuello y de la cabeza, por los hombros y latoso El
mentdn queda fuertemente aplicado contra el extremo
superior del esterndén como erjadandhara-bandha

Toda esta serie de movimientos que hemos descrito
deben hacerse muy lentamente y sin solucibn de
continuidad, formando un todo regular y armoénicagél
respiracion abdominal.

Una vez lograda la posicidn correcta, relaja tddes
musculos que te sea posible, sin perjudicar el emémiento
delasana.

Para deshacer la postura, proceda exactamente en
sentido inverso, Descienda primero el tronco cavisiad,
doblando las piernas hacia atras (es decir, pamende la
cabeza) paranantener estabilizadel centro de gravedad.
Extiendelos brazos sobre el suelo para apoyar el peso del
cuerpo al descender el tronco. Acaba el desceridoodeo
conservando las piernas en un aproximadgulorecto con
él. Y por ultimo baja poco a poco las piernas hasiedar
en la posicion inicial.

Evita todo movimiento brusco en el desoerain
mas que en el ascenso, del tronco y de las pielmss.
musculos abdominales, las piernas y los brazosl@®n
puntos de la palanca que permiten mantener un nievion
regular y equilibrado. Acto seguido haz unos madoede
relajacion general.

Actitud mental Después de comprobar que la
postura sea correcta, concéntrate en el cuelloly euaca.
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Duracion Este ejercicio debe hacerse una sola vez. Su
duracion podra ser de uno a doce minutos, pero raamso
muy lentamente el tiempo, por ejemplo un minutoacad
guince dias. Notaras con toda claridad un ligertestar o
una sensacionde pesadez en las piernagie te avisara
discretamente para que cese el ejercicio. Obeden®ie
estas tenues indicaciones de tu mente instintiva.

Observaciones Sarvangasanaes considerado por
muchos maestros de Yoga como el ejercicio mas zefica
dentro del repertorio yéguico. En su ejecucion exta hay
gue cuidar que la postura sea efectivamente vertitia
sujeto que practica el ejercicio tiene la sensacdiérestar
perfectamente vertical, cuando en realidad no té. d
gue indica con claridad que se ha logrado la pastarrecta
es que debe hacerse muy poco esfuerzo para marmtener
cuerpo en la posicién, y que se experimenta unsasé&m
notable de descanso. Esto es debido al hecho de que
estando el cuerpo perfectamente vertical, el esfuer
requerido para mantener el equilibrio es minimoargulo
recto que debe formar la cabeza con el tronco @wegeces
algunos dias de ensayos, perbrapuede obtenerse sin gran
dificultad. Otro obstaculo que algunos encuentrdn a
principio, es que al mantener el cuello en estailanips
dificulta la respiracion y se congestionan rapidatee
También esto desaparece en muy pocos dias, cuando s
logra aumentar la flexibilidad de las vértebrasalsllo y al
mismo tiempo disminuye la tensién muscular incosrsge.

Durante la permanencia de este ejercioiorauchos
los musculos que pueden aflojarse. Hay que ir
descubriéndolos con perseverancia
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En cuanto a la duracién del ejercicio, nuncalddlegar-
se a la fatiga por ningun concepto. La resistersga
desarrolla gradual y progresivamente con practica
perseverante, suave e inteligente.

Efectos: Sarvangasanaes por excelencia el ejercicio
regenerador de todo el organismo Debido a la posici
vertical e invertida de las piernas y del tron@,shngre
venosa va con toda facilidad al corazén derechculal
alivia toda congestion venosa de las piernas psleikceras
abdominales. Alivia el trabajo normal del corazBstimula
notablemente la actividad de la glandula tiroidedeynas
organos situados en el cuello y en e] térax. Elesia
nervioso simpatico queda fuertemente estimulado v,
mediante el, todos los 6rganos de la vida vegetaiive
inerva.

Otro de los notables efectos de este asagaedacilita
el dominio del impulso sexual, ya que favorecehbsoacion
de la secrecion intersticial vigorizando asi taaitla fisica
psiquica de la persona.

Una sensacion de calma y poderosa energéaéniodo
el psiquismo, hasta quedar de modo permanente cusnd
ha logrado el dominio en la ejecucion correcta del
sarvangasanaAumenta también, y no en escasa medida la
vivacidad intelectual, afectiva y motora.
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VIPARITA KARANI, o la postura pélvica.

Ejecucion 12 variante: Extendido en el suelo en
decubito dorsal o sea boca arriba, brazos a |m laie)
cuerpo palmas apoyadas en el piso. Haz una ingpirac
completa. Levanta poco a poco las piernas del ss@to
doblarlas, hasta que formen un angulo recto cdaroeto.
Apoyandote ahora con las manos en el suelo eleva
suavemente el tronco hacia arriba, conservando mnas
menos el mismo angulo recto formado por las pieynak
tronco, hasta que los pies sobrepasen la cabezaatesp
entonces con los codos y doblando los antebrapbsa das
manos en la region pélvica posterior, para sosteher
equilibrio. Haz respiracion abdominal lenta.

22 variante: Se hace primero la forma descrita
anteriormente con todos los detalles, pero despsiés,
mover el tronco, que continda ligeramente inclinagleva
las piernas hasta que queden en perfecta linéaalesvbre
el suelo.
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Después haz lentamente adana,volviendo a la posicién
inicial. Relgjate y descansa unos minutos.

Actitud mental La atencion debe estar dirigida al
abdomen y al plexo solar.

Duracion El asanase ejecuta una sola vez. Puede
empezarse manteniendo la postura treinta segundos e
aumentandoun minuto cada semana hasta llegar a la
duraciéon maxima de diez minutos.

ObservacionesLa primera forma descrita es de muy
facil ejecucion, pero de efectos muy notables. piamas y
el tronco deben estar en un angulo tal, que ekeegupara
mantener la postura sea el minimo. Cada cual Hausiear,
mediante tanteos, el punto exacto en el cual im&s facil
mantenerse, y una vez hallado, no variarlo en atmsol
mientras dure la postura.
Uno de los puntos mas importantes para quasahadé los
efectos notables que puede producir, es el de gomsgue
los muasculos que no intervienen en la postura, spre
muchos, se vayan relajando. Cuando, por llevarlo
practicando durante un mes, creas ya que domiresaeh,
un dia descubriras con sorpresa que de repenteepued
aflojar algo mas la musculatura profunda, o quewass
nuevas pequefias contracturas que te habian pasado
inadvertidas, y con esto la postura tomara un &specn
sabor completamente nuevos. Lo mismo se aplicalasto
los demassanas.

La segunda variacion es mas dificil de mantener que
la primera, debido a que el centro de gravedadesplaza
hasta llegar a la misma linea del codo, lo cuajexioner
mucho mayor esfuerzo en los brazos para su mararion
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EfectosEn general, los efectos en la region abdominal,
son parecidos a los dshrvangasanaaunque algo mas
suaves. La diferencia con ghrvangasanaonsiste en que
agui se deja libre el paso de la sangre a travé&sdio, que
asi llega a la cabeza, como en sirshasana que
describimos mas adelante, pero también con masdsuiayv
Los efectos son asi mas generales, uniformes yrécosd
gue en las demas posturas invertidas, pero tanalgérmas
lentos. Este es un ejercicio que ha alcanzado gran
popularidad entre las mujeres, porque, entre afestos,
suaviza y revitaliza la piel de la cara, cuello gchmo,
suprimiendo toda clase de arrugas del rostro.

Incrementa de modo suave y armonico el tono
psiquico de la persona.

MATSYASANA o la postura del pez

EjecucionEn padmasanaAyudandote con las manos
y los codos, inclinate hacia atras hasta que eliceér
superior de la cabeza se apoye en el suelo, quedsida
cabeza doblada hacia atras en angulo recto y #oésplalda
describiendo urarco. Conlas manos, coge los pies. La
respiracion ha de ser abdominal.
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Actitud mental La atencién debe dirigirse al plexo
solar.

Duracion: Aproximadamente la mitad del tiempo que
se dedique dbarvangasana.

ObservacionesAquellas personas que aun no puedan
hacer elpadmasanagdeberan hacer erdha-matyasana
forma simplificada, que consiste en iniciar la post
sentada esukhasana postura facilen lugar de hacerlo en
padmasana.

Para sentarse eBukhasanabasta hacerlo con las
piernas juntas y extendidas, doblando entoncesieiag
derecha y colocando el pie derecho debajo del muslo
izquierdo y el pie izquierdo debajo del muslo deoecSe
puede invertir el orden edoblar laspiernas. Siempre el
tronco rectoy natural y las manos sobre las rodillas. El resto
de la postura es igual. Las manos deberan apogarde
parte superior de los muslos. Pero apenas se eomasdgr el
padmasanahagase la forma completa aehtsyasana.

Efectos Produce un masaje natural de las partes con
gestionadas del cueliodel torax. Tanto la glandula tiroides
como la paratiroides quedan estimuladas por unaomay
irrigacion sanguinea, Los veértices superiores des lo
pulmones reciben suficiente cantidad de aire; Senelan
asimismo los nervios cervicales y las glandulasadis en
el cerebro. Ejerce una accién benéfica sobre lanuwh
vertebral por su flexion complementaria a la ejadaten
otrosasanasEl aire entra libremente y se experimenta una
agradable sensacion de descanso.
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Debida a la accion ejercida en el plexo sokste
ejercicio favorece la tranquilidad emocional y restia el
estado de positiva afirmacién en uno mismo.

DHANURASANAO la postura del arco

)
e

Ejecucion Extendido sobre el suelo de bruces, con los
brazos a lo largo del cuerpo. Dobla las pierna®gedos
tobillos. Inspira, levanta el tronco del suelo, coen el
bhujangasanay al mismo tiempo tira con las manos de las
piernas para levantarlas Imas alto posible doblando a
espalda. Espira. Mantén la posicion todo el rate oggea
confortablemente posible, haciendo una respiracion
superficial. Cuando notes fatiga, deshaz poco @ palc
asana y relajate unos instantes.

Actitud mental Mantenga la atencion en la region
pélvica y sacra.

Duracién Empiezahaciendo el ejercicio tres veces.
Afiade otra una vez por semana, hasta llegar al nolde
siete veces.

ObservacionesAlgunas personas encuentran esta postura
muyfacil de hacer, mientras que otras tienen masutiid.
La parte mas dificil es conseguir la elevacionagenhuslos.
Al principio, el ejercicio se facilita haciéndoloort las
piernas separadas, pero cuando se tenga ya algactaa
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conviene que la piernas estén lo mas juntas posible
Mientras dura la posicién, mantén la cabeza bien al

Efectos Muy buen ejercicio para la columna vertebral. Pero
su accién mas notable consiste en la estimulac@aergl de
las glandulas endocrinas y, en particular de laidgs.
Psicolégicamente, aumenta la vivacidad de la mgnéd
caracter.

SHIRSHASANA

8
7

Ejecucion De rodillas entrecruza los dedos de las manos y
apoye los antebrazos en el suelo. Coloque ahotabeza
en el suelo de modo que se apoye sobre el vértparier y
que las manos entrelazadas rodeen y se ajustenegidm
posterior de la misma, sirviéndole de soporte. gitaando
ahora el peso del cuerpo sobre la cabeza y lobrantes,
que forman el angulo basico de soporte, eleva iles qbel
suelo, conservando las piernas juntas y dobladasodillas
tocando aun al pecho. Aprende a guardar asi elil@gi
Te servird de ayuda recordar que los puntos deocapasa
elevar los pies y para mantener el equilibrio sshndodos
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ademas de la cabeza. A muchos principiantes lesaco®s
de lo debido aprender a ejecutar la postura, pergae

extrafio que parezca, olvidan utilizar los codos @qunto

de apoyo y hacen mil intentos para mantener elliegai

exclusivamente sobre la cabeza. Cuando consigatenean
bien el equilibrio en la forma descrita, o cual @ nada
dificil, eleve entonces lentamente los muslos hacida

conservando las rodillas algo flexionadas, y ajdtea este
angulo formado por las piernas al punto mas elevestire

por completo las piernas de modo que quede todoezpo

en perfecta linea vertical sobre el suelo. La rasfiin ha de
ser tranquila durante todo el proceso de ejecucion.

El ejercicio dekhirshasanaes mucho mas facil de
hacer de lo que su forma espectacular hace sugeeer.es
preciso que todos los pasos que hemos descritbagan
con muchdentitud, tranquilidad y continuidad.

Para deshacer la postura se sigue exactamente el
proceso inverso del seguido para hacerla, con Emani
lentitud y suavidad.

Precaucion Nunca te levantes inmediatamente
despuésde hacer elshirshasana.El cambio brusco de
presion dentro del organismo podria producirte agari
molestias y trastornos. Permanece arrodillado@@abeza
cerca del suelo, entre las manos o encima dedeifante el
tiempo suficiente hasta que te sientas completament
descongestionado. O bien, sin elevar apenas laz&ats
suelo, extiéndete poco a poco boca arriba durgate|o
menos, tanto rato como ha durado el ejercicio.

Actitud mental Mantén la atencién en la region
posterior de la cabeza.
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Duracion La permanencia en esta postura puede ser
de cinco segundos en los primeros ensayos, hastazar
los doce minutos como maximo, aumentando
prudentemente la duracion en un minuto cada quifase

ObservacionesDebes vigilar, o hacer que alguien lo
compruebe, que la posicion del tronco es verdadartam
vertical, ya que algunos principiantes tienden quear la
cintura hacia atras. Esto impediria uno de los tesec
mejores de este ejercicio, que es el de consegerfecto
descanso. Cuando se domina bien la estabilidad del
equilibrio se produce una relajacion progresiva lde
musculatura, ya que la posicién perfectamente oartio
exige apenas esfuerzo alguno para su mantenimiento.

Otra precaucion que debe tomarse es la de eviwrefju
descenso se haga en forma brusca. Ha de mantamerse
constante dominio muscular de la postura y del mmnto.

La caida violenta, ademas de los perjuicios propies
golpe, anularia por completo los efectos conseguido
durante elasana.Si desarrollas la postura poco a poco, se
evitara practicamente todo peligro de caidas.

Los dos o tres primeros dias es posiblee, en el
momento de la ejecucion, notes que laabeza se
congestiona. No hay por qué alarmarse esta sensacio
desaparecera camos segundos de descanso y dejara de ser
molesta a los pocos dias de practica.

Hay que procurar no excederse nunca en el tiemposqu
mantiene la postura. Notards primero un ligero temtte
piernas y después una creciente sensacion de molest
pesadez que le indicara claramente que ha lledddnite

de su capacidad. Sigue siempre estas indicaci@seie djue
aparezcan, y no intentes, en modo alguno, ignaravla
resistirlas.
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En los primeros dias también resulta practicehac
el ejercicio junto a una pared para evitar una aid
espaldas, en el caso de que perdiera el dominio del
equilibrio. La practica de unos pocos dias seréisuate
para que puedas comprobar que el ejercicio no mEese
realmente ninguna dificultad seria de ejecucion.

Efectos Esteasana,es considerado por los maestros de
Yoga como el mas importante déatha-Yoga Sus efectos
benéficos son numerosisimos, tanto en el ordecoftximo
en el psiquico. Ademas del efecto estimulante stiites
los érganos abdominales y sus funciones, que t@me
comun con los deméaasanasinvertidos, aqui la accion se
hace sentir de un modo particularmente intenso len e
cerebro y demas estructuras alojadas en el crdodas
ellas de importancia vital, tanto para la vida ‘atjea como
para las facultades superiores de la mente. Segun |
tradicion del Yoga, este ejercicio facilita ademék
desarrollo de nuestras facultades psiquicas etivasy y
predispone al discipulo sincero para una mas efida
espiritual. En efecto, desde el encéfalo y demasmeahtos
nerviosos alojados en el craneo se dirigen todas la
actividades del individuo, tanto las conscientem@das
inconscientes, tanto las de tipo fisioldgico comas |
psicologicas y las espirituales. Siendo el cereleto
mecanismo de expresion de la mente, es evidenteegim
sea la calidad y el modo de funcionar de este atiic
mecanismo, asi sera la calidad y el modo de fuacidel
individuo. Mejorar el funcionamiento y calidad dmrebro
quiere decir, pues, mejorar toda la personalidad.

Ademas, segun el testimonio de individuos dotados
de genuinas facultades intuitivas, y segun tieadebién a
comprobar la experimentacion cientifica modernaster
numerosas regiones de la mente que permaneceivasact
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en estado latente, donde parecen tener asientoasiuch
facultades nuevas y casi desconocidas por compiei®,
son hoy objeto de estudio de la parapsicologiapégia,
clarividencia, premonicion, telequinesis, etc., g/ ahtiguo
conocidas y desarrolladas por los maestros y aslapgd
Yoga. Estas facultades de la mente, afirman lostrasede
Yoga, pertenecen por derecho propio y natural aidre, y

no tienen de por si nada de misteriosas ni de sahrales:
son tan soOlo expresion de algo superior, a la veg q
testimonio de la naturaleza espiritual del alma &
Subjetivamente, su desarrollo depende de la ardphtu
profundidad con que funciona la mente y objetivamede

la mejor calidad y total vitalizacion de los coritkrs
cerebrales.

Mediante el shirshasana,todo el contenido del crédneo
recibe un fuerte estimulo para su mejor funcionatoie
gracias a la abundante cantidad de sangre, que,
excepcionalmente, circula en toda la regidon cramean
durante el ejercicio. Esta vitalizacion cerebrphrée de los
demas estimulos de tippranica cambio de polaridad
magnética, etc., facilita ya de por si el desargltoma de
conciencia de estos niveles ignorados de la mad&nas
de vigorizar los que ya funcionan normalmente.

La glandula hipofisis y el correspondiente centro
sutil Ajna, incrementan la actividad de los consiguientes
efectos fisicos y psiquicos. Se estimula asimisnho e
funcionamiento pranico de numerosos centros menores
ubicados en la cabeza.

El centro ahasrara,o loto de mil pétalos, que se
correlaciona con la glandula pineal, hace sentibtan su
presencia progresivamente, en forma de una pedepci
suave, pero clara y evidente, de una realidad grand
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inmensa, serena y poderosa, que vive y alientaasiete
todas las formas contingentes, limitadas y efimeeada
personalidad humana.

Resumiendo, ekhirshasanaes un ejercicio que,
cuando estda ejecutado con las debidas disposiciones
internas, produce, en el transcurso del tiempo, una
transformacion general de la personalidad en susrgdis
vertientes: fisica, psiquica, mental y espiritual

PADAHASTASANA o postura de la cigiefa

Ejecucién De pie con los brazos junto al cuerpo.
Eleve los brazos lentamente, mientras va inhalahdsta
gue los brazos queden en linea recta con el traviantén
la posicion y el aliento unos segundos mientrasalesh
flexione el tronco manteniendo los brazos exterslidasta
gue la cabeza toque a las rodillas. Con las mag®g los
tobillos. Mantén la posicién, sin aire, unos posegundos,
segun su capacidad.
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Levanta lentamente el tronco, siempre con los Israzo
en linea recta, mientras vas inhalando, hasta qeeddnea
vertical. Baja los brazos poco a poco, expulsahdbento.

Actitud mental La atencion debe dirigirse dentro de la
frente, en el punto central entre los ojos.

Duracién: De tres a cinco veces, aunque debe ir
prolongandose el tiempo de permanencia en flexsim,
respirar, a medida que se vaya progresando emdtiqa de
estas posturas.

ObservacionesProcura que las rodillas no se doblen al
flexionar el tronco. Si contraes el abdomen, teltasd mas
facil la flexion. Si no alcanzas a tocar las radillcon la
cabeza no te preocupes: esto llegara con el delniieno.

Lo importante es que la flexibn se haga manteniegldo
tronco lo mas recto posible, sin exagerar la curaatle la
espalda. Levantate poco a poco, pues, de no haast|o
podrias sentir mareos debido al cambio demasiguda@e
presibn en la cabeza. No fuerces demasiado ni los
movimientos ni las retenciones, puesto que elldhdda
retroceder mas que adelantar: suavidad y persesiaraon

la consigna del Yoga.

Efectos Ejercicio excelente para todos los érganos
abdominales, asi como para los nervios y muscucsatbs.
Constituye un excelente remedio para la constipagigara
la adiposidad. Efectos estimulantes sobre rifiomiggdo y
pancreas. Los 6rganos sexuales, al igual que sumsiese
irrigan abundantemente de sangre, con lo cual sudsad
queda vigorizada. Efecto notable, muy merecedoseate
sefialado, la estimulacion cerebral que produce. ehtanla
energia psiquica, confianza en uno mismo, serenidad
claridad mental y optimismo.

137



JALANDHARA BANDHA, o llave del mentén.

Gy

/!

[

. \\N

ElJalandhara-bandha llave del menton consiste en
presionar el mentén firmemente contra el pechan&ton
puede colocarse contra la depresién yugular, cdvida
triangular de la unién de las claviculas o bienrsab pecho
a unos cuatro dedos mas debajo de la citada dépresi

El Jalandhara-bandhase practica mientras dura el
kumbhaka o retencion de aire, en los ejercicios de
pranayamalUna vez terminado el periodo delmbhakase
levanta la cabeza se empiezasghaka o expulsion.

El primer efecto de estabandha es reforzar el
mantenimiento del aire inspirado dentro de los pules
evitando que la presion ejercida por el mismo pigjue la
glotis y las terminaciones nerviosas de esta rediambién
ejerce una traccién superior sobre la columna beatey
sobre la médula, actuando asi sobre el cerebro.
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PRANAYAMA
1. Ujjayi

Ejecucién Sentado enpadtnhasanao siddhasana.
Inhala mediante una inspiracion Integral, por amioass
nasales durante seis segundos. Durante toda lmaicisp
debera mantenerse la glotis parcialmente cerrana,l@
cual se producira un sonido semejante al que sgupeo
cuando se esta sollozando, pero mas suave y contital
de procurar también que sea de un tono bajo, pdoe ¢
uniforme. Evita que el aire produzca ninguna féocdlentro
de la nariz ni en toda la region olfatoria.

Acto seguido inicie dtunbhakao retencion, mediante el
cierre total de la glotis y ¢hlandhara-bandhaMantén esta
retencion durante doce segundos. Terminado est@diele
kurnbhaka,empiece efkechaka.Levanta la cabeza, abre la
glotis y procede a relajar el pecho lenta y unifemrmente,
con lo cual el aire saldra del mismo modo durahtempo
de la espiracion. Mantén la glotis también parcgadta
cerrada produciendo un sonido de tono bajo, peiforare.

A medida que relajes el pecho, los musculos debraled
deben ir contracturandose hasta que haya sidoiéapetio

el aire disponible en los pulmones. No obstahtes de
evitar toda clase de esfuerda espiracion debe durar doce
segundos, igual que &umbhaka.Durante los primeros
quince dias de préactica dgiayi, la espiracion se hara a
través de ambas fosas nasales. Pero a partiralgesspo la
espiracién podra hacerse exclusivamente a travédage
sea por la ventana izquierda de la nariz.
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Al cabo de un mes de iniciado el ejercicio, podra
aumentarse el tiempo de la inspiracion a ocho skxgrel
de la retencion a dieciséis y el de la expulsidnbign a
dieciséis segundos.

Duracién El ujjayi puede hacerse siete veces en cada
sesion, afadiendo tres veces cada semana hasda deg
namero tope de veintiocho respiraciones por sesiéon

Actitud mental Cuando domines la técnica de ejecucion,
concentra tu atencion durante el ejercicio, demteo la
cabeza, aproximadamente en el punto medio enteidos.

Observaciones Recordamos una vez mas la absoluta
necesidad de evitar todo esfuerzo o violencia attmrar
lodos los ejercicios deranayama.Asimismo subrayamos
gue los ejercicios estan delineados para persar@agaren
de buen estado de salud, la edad de las cuales esta
comprendida entre los dieciocho lgs cuarenta afos.
Cualquier persona que no esté en estas circurasanci
debera consultar previamente al médico.

Hagase también caso de las instruccioneslgues
acerca de la forma progresiva de aumentar la durabeél
ejercicio, precauciones a tomar, etc.

Efectos:Aumenta el calor del cuerpo. Estimula el
funcionamiento de la glandula tiroides. Se dice gue
ejecucion perfecta protege de trastornos digestivos
enfriamientos, tuberculosis, enfermedades nerviogas
estados depresivos.

En el aspecto psicologico, aumenta la vivacidathdeente
y su capacidad de comprension.
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2. KAPALABHATI

Ejecucibn Sentado en padmasana haz una
inspiracion completa. A continuaciéon haz una catitn
subita yvigorosa de los musculos abdominales, con lo cual
se elevara el diafragmasgldra una cantidad de aire de los
pulmones. Esta contraccion ha de ser como un goipe,
como una contraccion sostenida; es un hacsoltar, algo
asi como el movimiento subito que se hace al senars
nariz pero ejecutado exclusivamente mediante la
contraccion abdominal.

En el momento en que sueltes la contracaitn
hacer nada especial para ello,dgbido a la relajacion
abdominal, entrard aire en los pulmones. Esta dantcke
aire se hace en forma pasiva, ya que activamense hace
nada en absoluto para conseguirlo ni para aumemtar
retener el aire entrado. Inmediatamente, despuéslalar o
soltar la contraccion, hacer otra contraccién abdakhy
otra y otra, hasta completar el numero de espinasio
previstas.

Por consiguiente, el ejercicio se caracéepar una
serie interrumpida de espiraciones forzadas, prddsiqor
subitas contracciones de los musculos abdominales y
elevaciones del diafragma. Las contracciones sedenclas
unas a las otras con la maxima rapidez que pueda
conseguirse, sin exagerar ni forzar.

El rechakaes subito y vigoroso, mientras que el
puraka es uniforme y tranquilo. En realidad, la Unica
funcién que hace glurakaes proporcionar pasivamente el
aire suficiente para hacer la siguiente expuldsoual es la
verdadera parte esencial de este ejercicio.

141



Como que las costillas no intervienen de manera
activa en ningin momento de la respiracion, el pech
permanece todo el rato practicamente inmdovil.

Duracion: El numero de espiraciones o expulsiones
gue se aconseja hacer en las primeras semanadeseraie.
Asi, pues, once espiraciones seguidas constituinda
vuelta dekapalabhati,Después de estas once espiraciones
se relaja todo el aparato respiratorio y se respira
normalmente unos instantes para descansar. A caocton
se inicia otra vuelta dkapalabhati,El nimero de vueltas
para el principiante es de tres. Con lo cual eldeahte hara
en una sesion 33 espiraciones, repartidas en tidtas de
11 espiraciones cada una.

Después de un mes de practica con esta medida,
pueden aumentarse las espiraciones de cada vik2talsi
se haran 66 espiraciones en total, repartidasesnvtreltas
de 22 espiraciones cada una. Cada quince dias puede
aumentarse el numero de expulsiones en 2 mas, |lesa
a la medida tope de 121 expulsiones en cada vuelta.

En cuanto a la rapidez con que deben sucederse las
espiraciones, es conveniente que el estudiantecseode a
su propia facilidad. Pero como pauta inicial pala e
principiante se puede indicar que haga una espirgobr
segundo. Poco a poco podra ir aumentando paulatimam
la rapidez hasta alcanzar dos espiraciones pondegu

Actitud mental La atencién debe estar dirigida al
abdomerny visualizar que mediante las rapidas expulsiones
se esté purificando todo el organismo.
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Observaciones Procura evitar toda excesiva
violencia, ya que soOlo te causaria perjuicio. Made v
empezar con suavidad, y, a medida que se domine la
técnica ir aumentando el vigor y la rapidez de las
expulsiones, que sacrificar la ejecucion corradtarapidez.
Cualquier intento para alcanzar rapidez a costaidel de
las expulsiones o forzando lo mas minimo la larigdas
fosas nasales, estd mal encaminado.

De nuevo recordamos que toda persona que padezca
alguna enfermedad pulmonar, cardiaca o nervioshe de
abstenerse totalmente de practicar estos ejerciéleso
quien, gozando de buena salud, se atenga con
discernimiento a cuantas indicaciones se han daioisan
dando mas adelante, no tiene en absoluto nadaemer tle
la practica depranayama.

Efectos El kapalabhati produce una rapida
eliminacion de todas las mucosidades adheridaslen
aparato respiratorio. Refuerza el sistema nervigiimina
grandes cantidades de anhidrido carbonico, y asimis
permite absorber mayor cantidad de oxigeno, lo cual
enriguece la sangre y renueva los tejidos. Cotodas las
afecciones provocadas por el frio. Tonifica la uecion
sanguinea y eleva el rendimiento metabdlico.

Psicologicamente, aumenta el dominio de uno
mismo y la capacidad de concentrar la mente.
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3. BHASTRIKA

Ejecucién Sentado epadmasang después de una
inspiracion completa, se contraen subita y vigaresde los
muasculos abdominales, relajandoles en seguida vy
volviéndolos a contraer once veces seguidas, tabce ha
indicado en ekapalabhati.El pecho ha de mantenerse firme
y elevado, aunque sin exageracion. El aire ha derpgalir
sin obstruccion alguna a cada golpe de contraccién
abdominal. Mecanicamente, y sin que participe ém lal
voluntad, al soltar cada contraccion el aire eatran
cantidad suficiente en los pulmones pgvarmitir la
siguienteexpulsion.

Después de las once expulsiones, se hace una
inspiracion completa y se retiene larmbhakadurante doce
segundos. A continuacion se deshacgaiindhara-bandha
y se espira suavemente durante otros doce segundos.
Descanso de un minuto y se vuelve a empezar.

Al cabo de un mes de practica, leinbhaka yel
rechakafinal pueden ser aumentados a dieciséis segundos
cada uno. Se pasa después, cuando lo anterior paedese
con toda comodidad, a la formula basica de 1-4a2ieindo
entonces una respiracion inicial de 6-24-12 quauseenta
prudentemente hasta llegar a 8-32-16, medida topenq
debe sobre pasarse, y a la cual sélo se debe Hegaues
de una practica asidua de cinco meses por lo mé&rsa.
respiracion se entiende que debe hacerse siemgpadtede
la serie de expulsiones forzadas, formando en otmju
expulsiones y respiracion ritmica, una vueltddastrika.
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En cuanto al numero de expulsiones en cada vuelta
puede ser aumentado progresivamente de modo andlogo
indicado para dtapalabhati.

Duracion:El bhastrikano debe ser practicado mas de
tres vueltas en cada sesion, aunque la duraciénade
vuelta pueda ir aumentando de acuerdo con lo iddica
anteriormente.

ObservacionesEn primer lugar, nodebe intentarse
hacer bhastrika hasta que no se domine con facilidad la
ejecucion del kapalabhati. Después, a medida que se
practique bhastrika, hay que disminuir paralelamente la
practica dekapalabhaticomo ejercicio independiente, hasta
que, al llegar a la medida maxima tekstrika,se suprima
todo elkapalabhati.

El bhastrikaes uno de los ejercicios que pueden
causar mas perjuicios si no se practica convenresrite.
Cualquier sensacion de fatiga, de tension o de
sobreexcitacion ha de ser la sefial de alarma ithoiaade la
conveniencia de parar el ejercicio y de disminaliddsis en
lo sucesivo. Si se ajusta en todo a las indicasialzelas, y
si su estado de salud es bueno, lejos de expeament
ninguna molestia, el practicante notara con todadad los
extraordinarios efectos de purificacion fisica queduce
este ejercicio.

Efectos Aumenta la circulacion sanguinea y tonifica
todo el sistema nervioso. Renueva y purifica tddmuerpo.
Facilita la digestion y aumenta el apetito. Da dotcl
sistema una especie de shock eléctrico, por lo prnoaluce
una acumulacién de energia en todos los sistenma®se
muscular y circulatorio.
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Psicologicamente, elbhastrika produce una
profundizacién de la conciencia muy notable. Auradat
serenidad y la sangre fria ante cualquier situadartalece
la voluntad en grado sumo.

4. RESPIRACION COMPLETA

La respiraciéon completa es la combinacion de les tr
tiposde respiracion: abdominal, media y clavicular.

Se denomina completa esta respiracion, porque en
ella:
a) Interviene todo el aparato respiratorio.

b) Se llenan de aire los pulmones, segun su
verdadera capacidad.

c) Su efecto alcanza a todos los érganos y funciones
del organismo.

d) Participan en su ejecucion, tanto el aspecto
predominantemente pasivo automatico, inconsciente
(respiracion abdominal), como el aspecto
predominantemente  activo, voluntario,  consciente
(respiraciéon media glavicular), de nuestro psiquismo.

e) Se expresan todos los niveles de la personalidad.
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También aqui, todo el proceso respiratorio debe
hacerse consciente activamente mediante la regulacion o
dominio de la accion de los muasculos respiratoris.la
primera fase de la inspiracion, es el diafragmguel debe
actuar conscientemente, y en la segunda fase @enégsha
inspiracion son los diversos musculos elevadoredade
costillas.

Siempre es el movimiento respiratorio el que la
mente ha de segquir y dirigir, no el aire que seirasni la
presion intrapulmonar resultante.

Ejecucibn Puede hacerse de pie, sentado o
extendido, aunque las posturas mas favorablesasodds
primeras.

Como la respiracion completa comienza con la rasydin

abdominal, la postura de la columna vertebral haeteen
perfecta linea recta, sea vertical u horizontajlisese esté
extendido o sentado. Si el ejercicio se hace de gse
conveniente que, al esperar el impulso inspiratose

procure evitar la curvatura lumbar, para lo cual G¢is

inclinarse hacia adelante muy ligeramente. En aherdo

en que desciende el diafragma, o sea a medidaegubala

por el abdomen, hay que recuperar la posicion éiguaida,

en la cual se prosigue el movimiento inspiratorasth el

fin. Veamos el proceso

Después de una espiraciéon completa, deja de respira
voluntariamente durante unos pocos segundos, ltasta
sientas venir el impulso de inspirar. Entoncesantiypse
llevar de este impulso y apoyandose en él, permite
diafragma que dirija el movimiento abdominal porcedl,
dilatando el abdomen y la parte inferior de losnmries,
hace que el aire entre en ellos sin esfuerzo algdrentras
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estés haciendo este movimiento, apdyate mentalreené
y amplialo para hacerlo mas profundo.

A continuacién, y sin interrumpir la entrada alee,
levantate por completo y eleve las costillas iofes y la
parte media del térax, de modo que el aire entiaah
suavemente en la parte media de los pulmones. Acto
seguido eleve la parte alta del pecho para queeskeatre
incluso en los vertices pulmonares. Para hacer (dstoo,
resulta practico hacer un pequefio gesto de rotacdnos
hombros, tirAndolos hacia arriba y hacia atras)Ja@cnal se
facilita el acceso del aire a la parte mas altalate
pulmones. En el momento de hacer este gesto contrae
ligeramente el abdomen, con lo cual el aire serpugado
asimismo hacia arriba.

Todos estos movimientos han de hacerse dmado
continuado, uno después de otro, formando unausidiad,
sin forzar ni violentar nada en ningin momento. El
movimiento ha de resultar uniforme, suave y natural

Reten el aire de uno a cinco segundos y, acto
seguido, proceda a iniciar la espiracion. Empidhgaado
la tensidn en la parte alta del aparato respitsiga con la
parte media del mismo y termine con una relajacion
abdominal completa. El aire debe fluir siempre lpanariz,
de un modo regular, suave y uniforme.

Se tendrd inmediata noticia de que se uggec
correctamente, cuando se experimente una notable
sensacion de plenitud y satisfaccion, que es pogibya
experimentado ya alguna vez espontaneamente, mtares
de un modo profundo sin buscarlo ni saber de quéemdo
ha hecho. Se tiene entonces la impresion de qaieedlena
no solo el pecho, sino también la espalda.
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Actitud mental Mientras no se domine
perfectamente la técnica de ejecucion, es convienggre la
atencion siga con cuidado todos los movimientosgatato
respiratorio para ir regulandolos. Cuando las difegs fases
de la ejecucion no ofrezcan ya dificultad algungpeces,
la mente, si bien por un lado sigue todo el proceso
respiratorio, por otro se centra en la parte pustele la
cabeza.

Al movimiento respiratorio se acompafan las
siguientes imagenes mentales. Al inspiraryisealizaque
la energia pranica contenida en el aire, en forenpuohtitos
brillantes, entra dentro del organismo para vigal fisica,
psiquica y mentalmente. Mientras dura la retend&lraire,
se forma la imagen de que la energia pranica aeyfge
asimila profundamente, removiendo todas las im@asege
existen en el interior. Al espirar, se visualizae dadas las
impurezas fisicas, psiquicas y mentales, se expuiga
mismo tiempo con el aire viciado, dejando al sujeto
completamente limpio, sano y fuerte en todos lpe@ss.

Duracion: La respiracion completa puede hacerse de
tres a diez veces en una sola sesion, aunque encioezh
primer dia con tres respiraciones tan sélo y auameiat una
respiracion por sesion cada dia. Pueden hacerse thes
sesiones diarias, cada una un poco antes de sasamn@das
principales del dia.

Efectos: Enunciados sucintamente, son los
siguientes:
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1. Desarrollo completo de todos los elementos del
aparato respiratorio y aumento de su fortalezastieidad.

2. Estimula suavemente el trabajo cardiaco.

3. Gracias al masaje producido por el alterno
movimiento de elevacion y descenso del diafragméa y
alternada contraccion y relajacion de los musculos
abdominales, reciben un definido estimulo y mejaarsu
funcionamiento: estbmago, pancreas, higado, inteshazo
y riflones.

4. Aumenta la eliminacién de anhidrido carbdénico y
también la absorcibn de oxigeno, enriqueciendo lasi
calidad de la sangre.

5. Gracias a la mejor calidad de la sangre, auntenta
vitalidad de todos los tejidos y 6rganos del cuerpo

6. Estimula las combustiones organicas.

7. Mejora la calidad y resistencia del sistema
nervioso en todas sus divisiones.

8. Aumenta todas las defensas del cuerpo y eleva el
tono general del organismo.

En fin, su efecto benéfico se extiende a todos los
organos y funciones del cuerpo, sin excepcion.

Psicolégicamente, la respiraciéon completa induce al

desarrollo de la confianza en uno mismo, aumerd¢adagia
psiquica, estabiliza el estado de &nimo, incremesita
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autodominio, da wuna actitud abierta, decidida vy
emprendedora.

ObservacionesSe recomienda la estricta observancia
de las instrucciones que hemos dado en la técnéca d
ejecucion de este ejercicio, y en particular solae
recomendacion de no violentar nunca ningun movitaien
No exageres la duracion del ejercicio, sino que/asg
aumentando la dosis de respiracion profunda cotepicia.

Si has padecido de algun trastorno cardiaco
pulmonar, abstente de practicar respiracion praiymat tu
cuenta. Consulte previamente al médico.

Lo mismo cabe decir si sufres actualmenigquier
enfermedad.

No esperar dominar desde los primeros ldidsrma
correcta de respirar. Es preciso una practica peraete y
paciente, en la cual cada dia se intente mejotéctaca.

Las asanas,la relajacién y los ejercicios dpranayama
ayudaran eficazmente para conseguirlo.

En el transcurso del dia te sera también Gtil haca
o dos respiraciones completas cada vez que sientas la
necesidad de aumentar tu tranquilidad, autodommio
confianza en ti mismo. Con el tiempo esto lo haésnodo
automético en cualquier momento que lo necesites.

5. SUKHA PURVAKo Pranayama facil

Ejecucién Después de una espiracion completa, haz
una inspiracion integral durante cuatro segundeserrel
aire dentro de los pulmones cerrando la glotisrsnémdo el
jalandhara-bandhalurante ocho segundos. Entonces deshaz
el jalandhara bandhaabre la glotis y haz una espiracion
completa, también durante ocho segundos. La formula
respiratoria en el comienzo es, pues, 4-8-8.
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Haz el ejercicio hasta tres veces diarias duramte |
primera semana. No sobrepases este numero ni daidar
de los tiempos de la respiracion. A la semana eigei
puedes afiadir otra respiracion mas, de la mismadaey
otra mas a la tercera semana, de modo que llegies a
hacer cinco respiraciones diarias de la medida 84-8-
Cuando puedas mantener esta respiracion sin el rmeno
esfuerzo durante las cinco respiraciones, varitraula
aumentando gburakaen un segundo, y en dos segundos el
kunbhakay el rechaka,resultando asi la férmula 5-10-10.
Pero empiece la primera semana de esta formulad@on
tres respiraciones, afiadiendo otra mas cada sermama,
en el caso anterior, hasta que llegues a hacero cinc
respiraciones de la duracion 5-10-10.

Una vez hayas conseguido hacer esto con toda
facilidad, no antes, varia de nuevo la férmula,idrain
ahora la siguiente: 4-16-8. Haz este ejercicio i@&s oe tres
veces por sesion y por dia. Aqui se empieza aatila
formula de base 1-4-2. Al cabo de una semana afiade
respiracion de la misma medida 4-16-8, y otra teleera
semana. Asi es que ahora haras cinco respiracipoies
sesién y por dia de la medida 4-16-8.

A medida que puedas ir haciendo lo indicado con
toda comodidad, aumenta un segundo la inspiracion o
purakay en la medida correspondiente los demas tiempos.
Asi sera: 5-20-10, 6-24-12, 7-28-14, 8-32-16. Norgpases
por ningun concepto esta Ultima medida. No tengaguna
prisa en aumentar kumbhakasino mas bien procura hacer
del mejor modo posible el ejercicio en las medidass
sencillas, antes de pretender pasar a otras stggrio
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Este ejercicio puede hacerse también como
respiracion polarizada. Por ejemplo, cuando dontnes la
medida 5-20-10, respirando por ambas fosas nasatks;e
la medida a 4-16-8 y proceda como sigue: despuésde
espiraciéon completa, cierra la ventana derechaadwatiz,
tal como indicamos a continuacion:

Abriendo la palma de la mano derecha y cerrandddd®s
indice y medio, el pulgar y los otros dedos ext@oslise
colocan en el extremo superior de la nariz, el gukn el
lado derecho y los dedos anular y mefiique en eigrdp.
Entonces, si es el lado derecho de la nariz eldghe ser
cerrado, los dos dedos extendidos quedan en la anism
posicion, pero el pulgar se desliza hacia abajtah@sedar
junto al cartilago del ala de la nariz, presiondmdhacia el
tabique central por debajo del hueso nasal. Sil dade
izquierdo el que debe cerrarse, el pulgar regressu a
posicién original, los dedos que estaban extendisi®s
deslizan hacia abajo hasta llegar al ala izquigrtacen la
presion suficiente sobre el cartilago elasticoahgsie toque
con el tabique central, por debajo del hueso nasal.

Cuando deban cerrarse ambas ventanas de la nariz se
practica asi: haciendo simultaneamente los dosmiertos
que hemos descrito para cada lado. Si las dos nanta
deben quedar abiertas, la mano puede hacer dos. Qisa
después de dejar las fosas nasales abiertas dgiie wea
respiracion alternante, los dos dedos y el pulgasden
descansar a ambos lados del puente de la naria; pier
después no hay cierre alterno de las ventanas nilg es
mejor descender la mano y hacerla descansar sabre |
rodilla.
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Hemos descrito este ejercicio porque se aplica
mucho en ePranayamacuando se intenta cerrar la nariz en
la fase d&kumbhakay se ha hecho tradicional.

Continuando con la descripcion delirkha Purvak,
una vez cerrada la fosa derecha de la nariz, agpr la
izquierda durante cuatro segundos. Cierra luegomdeo
descrito, ambas ventanas y formand@t&ndhara-bandha,
reten durante dieciséis segundos; levanta la cabéra la
ventana derecha de la nariz y espira durante catuanslos.
A continuacién, por la misma ventana derecha, iaspi
durante cuatro segundos, y asi sucesivamente. La
inspiracion debe hacerse siempre por la misma tiasal
por la cual se ha espirado, y la espiracion delberba con
la otra ventana de la nariz por la cual se ha hdaho
inspiracion.

ObservacionesDe ningin modo debes empezar a

practicar este ejercicio dpranayama,sin llevar por lo
menos unas semanas de practica efectiva de laaa9pi
integral o completa.
Cualquier sensacion de sofoco, mareo o fatiga andige
debe disminuir inmediatamente el nimero o la darade
las respiraciones. Encarecemos al practicante dm joe
se acostumbre a respetar siempre estas indicacieete
dard su propio organismo. Con ello evitara todaeclde
efectos perjudiciales, tanto en la practica pelnayama
como del asana.

Efectos Este es una de los mejores ejercicios que
existen para reforzar y dominar el sistema nervioso
Aumenta su capacidad de rendimiento y desarrolla
grandemente las facultades mentales.
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Nota: Aunque hemos descrito en ultimo lugar el
Sukha Purvakesto no significa que deba practicarse al final
de los ejercicios, antes al contrario, segun suhbmento
indica—Pranayana facil—es el primero de los ejercicios
de Pranayamaque debe practicarse y que figura en todos
los textos de Hatha-Yoga. No hemos hecho otra qasa
seguir el orden de ejercicios de Hatha-Yoga que
recomendamos para estimular la actividad de lograba
superiores, siendo indiferente el orden, por més dgntro
del Pranayamaéste sea el siguient8ukha Purvak, Ujjayi,
Kapalabhati, Bhastrika.

3.1.2.- Técnicas mentales

Estan basadas fundamentalmente en ejercicios de
concentraciéon mental, acompafados de un ritmoregsfd
lento, tranquilo y profundo a la vez que, como as |
técnicas fisicas, se realizan las oportunas vizagbnes.

Conviene advertir que para aumentar su eficacia
estos ejercicios han de realizarse de forma camjynt
armonica con los ejercicios de hatha-yoga. Aungueién
se pueden conseguir resultados completos solo asn |
ejercicios siguientes.

Este tipo de concentracion puede rea&de muchas
maneras diferentes. He aqui algunas:

1.-La concentracion mental sobre un cenproduce

una activacion y una vitalizacién de aquel cenpero si
esta concentracibn va acompafada de una respiracion
consciente, lenta, profunda y ritmica, su efecto es
muchisimo mayor. Asi que aconsejamos unir los iejesc
de concentracidn con este tipo de respiracion.

Combinando esta concentracion mental con la
respiracion, mandamos energia al centro que nesesd,
concentrando la atencion en la region corporal dosel
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halle situado el chakra. Al aumentar la energialesentro,
se producira también un incremento de las funciones
fisiologicas y psiquicas relacionadas con dichdroen

2.- Concentracion mental sobre estados subjetivos
(sentimientos y emociones) relacionados con elrceyie
interese activar.

Se lleva a la practica concentrando la mente sobre
las emociones sentimiento que despierta la evatagid
presencia de personas, animales, cosas Yy situacione
agradables para ahondar en dichas emociones, s&ritis
y estados. Se trata de cultivar el acto de comptaeen
mis estados interiores positivos. Ejemplo, el af@alegria
y en general todos los estados superiores. — 8iajactivar
Anahata me centraré interiormente en los sentimientos y
emociones que despiertan en mi interior mi afeeitahtal
0 cual persona o0 cosa concreta. Se trata de estadosos
positivos.

3.- Visualizaciones yAfirmaciones de que el centro
gue nos interesa activar esta activado.

Este procedimiento sera mas efectivo si se
acompafia de visualizacion. Es decir, visualizando e
nuestro interior, en el lugar en que esta ubicddthakra,
gue se localiza alli la energia y lo pone en atdidj y, al
mismo tiempo, introduciendo la afirmacion o frasm da
gue estemos trabajando.

Ejemplo: El chakraAjna se desarrolla afirmando:
“Yo soy inteligencia” y visualizando un haz de pze entra
en el entrecejo, mientras se evocan los instastgsafunda
comprension que se han tenido en la vida.

Otro ejemplo con el chakrdnahataseria: con la
afirmaciéon “Yo soy amor”, mientras se visualiza ahorro
de amor saliendo del pecho, a la altura del corazodn
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irradiando a los demas, evocando los momentosi\adsale
nuestra vida. La visualizacion puede hacerse tamliges
preferible, viendo ehnahatacomo un foco de luz dorada e
irradiante del que se desprenden puntitos de |obién
dorados que se dirigen a todas partes y, en plartiaulas
personas con quienes tratamos.

Una fase superior seria generarnos, concebirnos
como una deidad (Buda, Jesucristo, Dios, etc.)alimando
un sol central que desde el fondo de nuestro pechdliena
de amor y lo hace irradiar hacia los demas. Afirosral
mismo tiempo “Dios es amor a través de mi” .

El modo de llevar a cabo la concentracion siempre e
el mismo: no hay que discurrir, sino limitarse aamial
objeto con los ojos corporales, si es externo yena} o
con la atencion si es interno, abstracto o imdiyina

Las afirmaciones que cada uno quiera usar para
introducir en su interior cualidades positivasnéie que ser
cualidades basicas, es decir, que necesariamemgantes,
aunque sea en minimo grado.

3.1.3.- Técnicas Mayores

Presentamos a continuacién varias técnicas para
estimular los centros superiores, asi como pasgrat en
una unidad armonica la actividad de todos los osntr

No hay que olvidar en ningin momento que todo el
secreto del manejo y dominio del prana o energiquEs
reside en la mente. Es un principio tantrico quiedainde
esta la mente, por medio del foco de la atencidh,sa
dirige y concentra la energia. Este es uno deilasep en
gue se basan las técnicas del yoga-tantrico y dgouyzs.
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1.-La Meditacion

Para el Yoga-Tantrico, como en general para
cualquier tipo de yoga, el verdadero conocimien& s
alcanza unicamente a través del estado meditatieose
logra a través de la practica. No obstante, enudisimo,
histéricamente pude observarse sobre este temaensian
entre los “filosofos” y los “discipulos” del Yog#ara los
"tedricos", (losdhammayogagl analisis lucido, exhaustivo
y despiadado de la "realidad" constituia un mede d
salvacion pues el analisis abrumaba al mundo, recda
su aparente solidez a una serie de aparicionesréultes.
En consecuencia, el que comprendia la irrealidadoge
multiples universos "compuestos” —universo fisigial,
psiquico, mental, etc. —llegaba al mismo tiempglaho
trascendental de lo Absoluto, de lo incondiciongdde lo
no-compuesto, y podia esperar la liberacion. Ead@ de
BudhaghosaVisuddhimagga El Camino de la Pureza”, la
obra mas densa y cientifica sobre la meditacionlymida
por el Hinayana (hacia mediados del siglo V d.C.), en su
ultimo capitulo titulado "ventajas obtenidas asateollar la
comprension”, trata justamente de demostrar quaamed
la inteligencia podemos llegar al éxtasimirodha,
"detencion de los estados de conciencia").

Por otro lado, la escuela Yogacara que florece
después del siglo V d.C., (segun las tradicionekshas, el
tantrismo habria sido introducido por Asanga, elnemte
maestroyogacara y por Nagarjuna ,ll siglo de nuestra era,
el ilustre representante deladhyamikay uno de los mas
célebres y misteriosos personajes del budismo weditie
afirma la necesidad de la experiencia yoguica: dasdruir
el mundo de los fendbmenos (es decir, profano)gycacse a
lo incondicionado, resulta méas facil "retirarsecahtro de
uno mismo" por medio de la meditacion y el éxtasisyez
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de proceder a la destruccién analitica del munéoo Bs
yogacaras no renunciaban por eso a la filosofia.

Hay bastantes pruebas para comprobar que el Buda
unia siempre estrechamente el conocimiento a una
experiencia meditativa de tipo yogui. E1 conocirteeno
valia mucho para él, mientras no estuviera "reddiz&n la
experiencia personal que se tenia. En cuantoxgkxiencia
"meditativa”, las "verdades" descubiertas por Bsola las
gue las validaban.

Para el Tantra, Ilsadhandinal puede resumirse en
la siguiente frase: consciencia en cada momento
(Digambarananda) esta actitud es la esencia deymgh y
de lo que llamamos meditacion.

Las escuelas y los sistemas de meditacion

presentan enfoques distintos. Patanjali pone esp&diasis
en el auto-control y en la concentracion como netquhra
llegar a la meditacion. En las escuelas tantriecahace
hincapié en “tomar conciencia” y no tanto en la
concentraciéon en un primer momento. Un texto témtal
Dighanikaya(l, 292) refleja fielmente lo que acabamos de
decir: " Un asceta, en su camino hacia adelante@ latras,
comprende perfectamente lo que hace; al mirar o al
observar (un objeto) comprende perfectamente lohaque;
al levantar el brazo, o dejarlo caer, comprende
perfectamente lo que hace; al llevar su esclagns,ropas,
o su olla de comida, comprende perfectamente |lohqae;
al comer, al beber, al masticar, al saborear. () .al evacuar
(...) al caminar, al estar sentado, al dormirséhedespierto,
al hablar o al callarse, comprende perfectamentgui®
hace".

Su método es indirecto y no se obliga a la mente a
concentrarse en una sola cosa ni a luchar con reypsap
tendencias. Los primeros pasos consisten en obssiva
suprimir nada. El meditador permanece consciente dae
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acontece manteniéndose como testigo. Esta obsemvaci
imparcial de los contenidos mentales produce ldipacion
natural de lossamskarasnegativos y hace florecer una
profunda comprension de la naturaleza de la mdate:
vacuidad.Una vez que los contenidos mentales han sido
purificados se desarrolla la concentracion.

El camino hacia el estado meditativo, hacia la
vacuidad, se convierte en un proceso fluido, sfoeggo.
Podemos llamarlo meditacién pero no es un acto etéitar
en el sentido habitual de la palabra. No se tratmdntener
un estado impuesto artificialmente. Porque la aaete la
mente ya es vacua cognoscente. Todo lo que hapaper
es dejarla tal como es. De hecho no hay nada quer.ha
Solo el reconocimiento inicial de esta naturalezeo ytratar
de mejorarlo. Solo dejarlo ser naturalmente coma@sjue
es crucial es no estar distraido ni siquiera poingtante.
Una vez el reconocimiento ha tenido efecto, la no-
meditacion sin distraccion es el punto clave dardatica.

Este es el punto de arranque de un sendero
“tantrico” budista de autoliberaciéon &zogchén.Que si
bien como tal no pertenece al tantrismo, sus tesiaes se
[laman tantras y algunas escuelas del budismoidanio
consideran como el nivel supremo del Tantra. Latma
principal delDzogchérconsiste en entrar directamente en la
Contemplacién no dual y permanecer en ella hastasqu
alcance la realizacion total.

Si en el Tantra se trabaja con la energia, en el
Dzogchén se trabaja con la mente y su fundament es
conocimiento de que todos los fendbmenos son “vad®s
autonaturaleza” (es decir, que ninguno de ellostexie
manera intrinseca). La autoliberacion del Dzogdh#gilica
permitir que cualquier manifestacion en el campolale
experiencia del practicante surja tal como es,j&zgarla
como buena o mala, bonita o fea.
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Si no entran en juego los apegos, aquello que surge
(ya sea un pensamiento interno o fendmeno aparentem
externo) se libera automaticamente por si mismoeken
mismo momento de su manifestacion.

Esta via considera que en muchos individuos la
mayor parte del tiempo, el cuerpo y la energianesta
afectadas por tensiones y disturbios, que inclustics se
dedicasen completamente a trabajar con la mendeeparar
en la Contemplacion, les seria muy dificil progrepar ello
Dogchénutiliza el yantra-yoga como practica secundaria
que a través de determinados movimientos persigue |
llamada “respiraciéon natural”. una forma de respia
libre de todo condicionamiento fisico, emocional o
ambiental.

Clases de Meditacion:

En el Tantra hindd como en el budista, existen
diversas practicas de meditacion segun los obgtine se
persigan.

En general, podemos distinguir una mediacion
activa, (Sri Aurobindo) que no se practica en una postura
concreta y no necesita condiciones especiales.istersn
una actitud mental que se cultiva permanentememtia e
vida cotidiana, aprovechando todas las vivenciasioco
soporte para fijar nuestra atencidn-concentracbnuna
meditacionestaticaque se realiza en una asana o postura de
meditacion preferentemente en lugares tranquilosegia
altima podemos distinguir dos métodos principageguna
y nirguna

Saguna. (Kasina, en tibetandQuiere decir con
forma, en que se utiliza un soporte y objeto cdoncdende
se fija la atencion durante la practica. La conmsgaéadopta
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la forma del objeto y se hace uno con él, logrando
conocimiento completo de todas las cualidades dgita
Los soportes pueden seMantra, Yantra, Mandala,
Chakras, Respiracion, Deidades, .etc

Nirguna.- Este ejercicio de meditacion "sin objeto”
(nirmitta) es empleado con mucha frecuencia en casi todas
las misticas hindues. Aqui, la atencion es enfocadae
una idea abstracta, el Ser, el Vacio, la silabaadag
(pranavg OM, etc.

Se aconseja para el principiante empezar con el
primer método. Cuando se este bien adiestradagumase
podra continuar conirguna.

En eltantrismo hindy cuando la meditacion parte
de una imagen material (pintura o estatua), setipaala
animacion pranicdpranaprtishtha) por ejemploa devata,
la shakti, etc., son evocadas por medio de una imagen
mental vivificada (pranizada) que se ha proyectadoque
significa que el soporte al ser una fuerza perienez al
plano sutil no puede manifestarse directamenteediecde
Pranacomo intermediario vital y psiquico. La pranizaci
tiene lugar a veces por medio de energias sutiliessg
separan delkadhakacuando se encuentra en estado de
inmovilidad mientras la imagen se convierte enlgéto en
gue se concentra de manera ininterrumpida.

En eltantrismo tibetanogl proceso meditativo con
soporte comprende dos fases. La primera fase, (de
contemplacion-gneracion llamada creadora o especulativa
(jnani) que corresponde a la imagen mental. La divinidad e
creada sobre la base de la imagen. Se dice qdeviaa
creada es tan real y que no debe trazarse difaraimgina
entre las formadas por el espiritu y las que axist&
segunda fase (de identificacibonsumacion)llamada
final, perfecta o realizadorhlfaktg, es el fin efectivo de la
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practica. Tiende a eliminar la dualidad, al llegacabo la
identificacién entre uno mismo y la divinidad evdaaTras
lo cual, el practicante imagina que su cuerpo y&sona
son los de esta divinidad. Después se pasa arrekitaantra
de la divinidad, del mantra al bija, del bija alcia
(sunyatq.

Una practica tantrica que paso a describir por su
relacion con la anterior es Blyasa Viene de un verbo que
significa poner. Se trata de un proceso de impsigi
evocacion de “presencias reales” que no tiene pmtm@el
cuerpo en general, sino partes precisas, puntoganads
precisos de ese cuerpo. Bajo el signo del prindimdrico
gue ya hemos mencionado: el cuerpo es el templta de
divinidad y el ser vivo es el prop®adasiva

Por medio dehyasase colocan, suscitan o despiertan
diversas divinidades, diversabaktien diferentes zonas del
cuerpo, y mas concretamente en los llamados “puté¢os
vida”. El proceso a veces se acompafa de un mgree
pone la mano o se sefiala con el dedo la zona dgh@a
tratar y se invoca la presencia real de una dddeata.Tras
las diferentes imposiciones de este rito se pasadao
sobre todo el cuerpo como si se tratara de embadian
superficie del cuerpo con el “fluido divino”.

El nyasaesta habitualmente asociado con otra practica
que le sirve de introduccion la llamaBautasuddhique se
refiere a la purificacion de los elementos. Se basda
visualizacion de los centros sutiles ubicadoslarigo de la
columna vertebral, recuérdese que cada chakra, esta
asociado a un element&hutasuddhiconsiste en darse
cuenta por medio de la meditacion de que todo elene
inferior se disuelve y pasa a aquel que le esgarémente
superior y que esta considerado mas puro, llevdado
visualizacion de un centro a otro. Este procesalle un
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estado de vibracién que facilita la operacién sigte que es
la de la imposicion por dlyasa.

Veamos otra sadhana tantrica que ilustra esta
meditacion. Es la ‘"visualizacion® de la diosa
Candamaharosana, que ayuda a remover obstaculos: se
empieza por imaginar que en medio del propio coras
encuentra ummandalasolar (de color rojo) sentado sobre
una flor de loto de ocho pétalos; del centro miéindala
surge la silabdaum de color negro. De esta silaba fluyen
numerosos rayos luminosos que atraviesan los espaci
inmensos, y sobre los rayos estaguil, todos los Budha,
los Boddhisattva y la diosa Candamaharosana. Despeié
haberlos honrado, después de haber buscado refngia
triple verdad budista, etc., el discipulo se ofrétenismo
para que los crimenes ajenos sean perdonados glhame
de esperar la iluminacion suprema. Seguidamentéjtane
sobre las cuatro virtudes, toma conciencia de mste"
mundo carece de naturaleza propia, de sujeto Yo@¢od y
medita sobre el vacio absoluto repitiendo la foemimi
esencia adamantina es el conocimiento del Vaaigdgina
entonces a la silabAaum posada sobre el pomo de una
espada nacida de la primera silhbande color negro. Los
rayos desprendidos de esta segunda silaba attadosalos
Budas y los hacen entrar en ella. El discipulo taestbre
Candamaharosana "visualizandola" ya fuera de egtanda
silabahum.Luego imagina que en el corazon de la diosa hay
una espada que lleva la sildimam,y en el centro de esta
tercera silaba "visualiza" otra diosa Candamahaeosa
sentada sobre una silabam, etc. Mediante lo cual uno
termina por identificarse con la diosa.

El Vacio es "realizado"” mediante la creacion en
forma de cascada de los Universos; se los crediagaun
signo grafico y se los destruye después de habeololado
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de dioses. Toda esta cadena de acontecimientes tiegar
en el propio corazéon del discipulo: es por medio de
imagenes como €l descubre la vacuidad universal.
Observamos como la "visualizacién" de una imagen
divina es seguida de un ejercicio mas dificil: la
identificacion con la divinidad que la imagen regamta. Un
adagio tantrico dice que "no se puede venerar dias si
uno mismo no es dios'ldentificarse con la divinidad,
convertirse uno mismo en dios, equivale a despdamar
fuerzas divinas que dormitan en el hombre. Noata tie un
ejercicio puramente mental. ElI mismo resultado Ifina
perseguido por la "visualizacion" no se traducééeminos
de experiencia mental, aunque se trate en sumajnde
dogmamahayanico el descubrimiento del vacio universal,
de la irrealidad del Universo y de sus "dioses'toRm el
tantrismo budistarealizar experimentalmente etunyano
es ya una operacion intelectual; no es la comuidicade
una "idea", es laxperienciade la "verdad".

A continuacidbn paso a exponer una técnica de
meditacion del budismo tantrico muy especial. flitgo
interno” esta basada sobre todo en las ensefiarkéanth
Ye Tsongkapa que nos han llegado a través de “Lama”
(Thubten Yeshe).

MEDITACION DEL FUEGO INTERNO: TUN-MO

Segun algunos textos tantricos, es el método
perfecto para despertar nuestra conciencia mui; suga
funcion es comprender la totalidad de la sabiduoiaual y
experimentar el gozo que nace simultaneamente.
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Este es el proposito esencial de la practica tantyi
la meditacion en el fuego interno puede ayudarreika

Se dice que es un método especial y eficaz de
alcanzar el samadhi. Primero, porque su objeto de
meditaciébn no se encuentra fuera del cuerpo, smewe
interior. Segundo, se ubica en el canal central s m
especificamente, en el chakra del ombligo. Los rdoge
tantras cuentan con sus propios métodos para utirokbs
aires en el canal central. En esta meditacion alizaea
través del chakra del ombligo. La concentracioneste
chakra hace posible todo lo demas. Tercero, ebfuggrno
guema por completo la energia insatisfecha apartand
satisfaccion absoluta, tanto a nivel fisico comogégico.

PREPARACION

- Uno de los primeros pasos practicos que tenemos
gue efectuar para alcanzar algun resultado estallesste
tipo de meditacion, consiste en conocer la estractiel
cuerpo sutil ovajra, especialmente la de los canales y
chakras. Tenemos que visualizarlo en meditaciétahgue
estemos familiarizados con ellos. Emplazando latenen
cada canal y chakra desarrollamos estabilidad enaletica
y nos preparamos para la verdadera meditacionuggjof
interno.

Como preparacion para ello, hemos de visualizar
nuestro cuerpo como hueco o vacio, totalmentepesaste
como si fuera de cristal. Todo tu cuerpo hechoude lun
cuerpo psiquico.

A continuacion visualiza los tres canales prinigpa
el central y los canales derecho e izquierdo quetan
flexibles y brillantes como la seda. El canal cantmpieza
en el entrecejo y los laterales en las fosas magales tres
terminan cuatro dedos por debajo del ombligo qudoesle
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nos concentramos para introducir los aires enaehlc
central.

También tenemos que habituarnos a nuestros
chakras.

Los cuatro chakras empleados en la meditacién del
fuego interno son los del ombligo, del corazon, lde
garganta y de la coronilla:

El chakra del ombligo es rojo y de forma triangyla
se sitha cuatro dedos por debajo de este.

El chakra del corazon es blanco, de forma esférica
esta situado en el centro del pecho.

El chakra de la garganta, se sitla en la gargaeta
de forma esférica de color rojo.

Finalmente el chakra de la coronilla es multicolor
triangular y se ubica en la misma coronilla.

Para acostumbrarte a trabajar con todo el conjunto
organico sutil, incorpora los chakras a la meditacon tus
canales. De modo que empieza identificandote con tu
cuerpo de luz psiquico e imagina mientras subegastpor
el canal central, como l&undalini abre y regenera tus
chakras y como al mismo tiempo tus canales sutiles
obstruidos se abren y se enderezan.

- Visualiza una esfera de Luz dorada encima de tu
cabeza, siente como desciende hacia tu interiordemdo
de luz blanca radiante el chakra de tu coronillgué&
descendiendo e inunda de luz roja radiante el ehd&rtu
garganta y de luz azul radiante el chakra de tazdor.
Después desciende hasta el chakra de tu ombligo
inundandolo también con una luz roja radiante.

Seguidamente céntrate en el chakra de tu coronilla,
la luz blanca inunda tu cerebro donde ya no haguao
alguno. Toda oscuridad y energia disfuncional queda
eliminada.
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Lleva tu atencion al chakra de tu garganta. Eladisc
rojo radiante de esta zona, se comunica con eb diksoco
de tu coronilla.

Siente que esta comunicacion abre, desata y libera
los canales obstruidos.

Céntrate ahora en el chakra de tu corazdn, este
irradia infinita luz azul gozosa que se comunica &b
centro rojo de tu ombligo. Este dltimo centro esohjeto
principal de concentracion e irradia infinita y gea luz
roja. Cuanto mas resplandeciente mas caliente.iriiru
sopor y la falta de claridad mental. Tu conciesgdunde y
absorbe en este Centro.

Ahora tus centros de energia estan abiertos y
cargados, tus canales libres de obstruccionesnuhela una
experiencia de energia sensorial gozosa y estgarpcd
para iniciar la verdadera meditacion del fuegorimie

- Como normas basicas para toda meditacion, debes
tener el estomago vacio. Adoptar una posicion de
meditacion con piernas cruzadas y mantener ladspetta
y el mentén un poco recogido.

- A continuacion genera una intenciQoe todos los
seres sintientes descubran sus canales y chakresnas el
poder de la gozosa Kundalini.

TECNICA

Existen cuatro fases en esta meditacion para
ayudarnos a alcanzar el logro del fuego intern@ntender
el fuego interno, 2° hacer arder el fuego inteBtohacerlo
arder y gotear y 4° hacerlo arder y gotear de forma
extraordinaria.
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1°.- Encender el fuego interno:

Inspira por ambos orificios nasales de modo suave,
lento y completo. Siente que el aire llena los Emna
laterales. Imagina asimismo que el aire entra tédmipior
todos los poros de tu cuerpo.

Cuando no puedas inspirar mas, traga un poco de
saliva y con este movimiento descendente de foumases
presiona el aire hacia abajo hasta el chakra ddlligm
Después tensa tus musculos perineales, de formdogque
aires inferiores asciendan hasta el chakra del igmiyl se
unifiqguen con los superiores que ya estan ahi.rianude
estos aires empieza a calentar la puerta de endeddzanal
central. Asegurate de que visualizas esto puesat@ &
sensacion de que los aires han entrado realmergiecanal
central.

Cuando no puedas retener mas, sin forzar, exleala d
forma completa observando como el aire sube poamnal
central y se absorbe en él. Déjate ir.

Repite el proceso de forma natural. Respira
nuevamente por ambos orificios nasales, de un raodee,
lento y completo. Traga y presiona hacia abajo.sddns
musculos inferiores para llevar los aires menomestahel
chakra del ombligo, donde se unifican con los ajjes han
descendido. Siente en esta zona como el calotesgsifica
y ahora desde este chakra se dispara una llama roja
amarillenta hacia arriba de tu canal central quexsague.

Por ultimo, repite de nuevo el proceso pero aHara,
llama roja-amarillenta que asciende por tu canatraéno
se extingue si no que abraza los chakras de twauora
garganta y coronilla. Y todo tu cuerpo se colmduderoja
radiante desde la coronilla hasta los pies.
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2°.- Hacer arder el fuego interno

Una vez prendido el fuego interno, empezamos a
hacerlo arder intensamente.
Inspira profundamente e imagina que todo el dessaygio
emocionales son arrastrados poderosamente haga aba
través de los canales laterales. Estos se absaieel
chakra de tu ombligo y el fuego los destruye. Tregjeva y
presiona hacia abajo. Tensa los musculos inferiales
forma que los aires inferiores suban hacia arriba ynen a
los superiores en el chakra del ombligo. Este ehae
recalienta de tal forma que el fuego interno estdintro del
canal central ascendiendo por el mismo estimulando
automaticamente los otros chakras. Exhala e imagira
todos los vientos se absorben en tu canal central.

Repite el proceso de forma natural. Ahora el fuego
interno de tu ombligo se intensifica y se inflanesmerando
un calor increible. Siente la vibracion y el caorel centro
de tu corazén, garganta y coronilla, observa coteoestos
chakras esta a punto de gotear la gozosa kundalini.

3°.- Hacerlo arder y gotear

Una vez mas inhala, traga saliva y haz descender |
vientos superiores hasta tu ombligo. Contrae tuscoias
inferiores y eleva tus aires menores al ombligo
unificandolos con los superiores.

Los canales laterales han dejado de funcionar. Una
energia nueva se produce en el canal central, egofu
interno asciende desde el ombligo hasta el chakraud
corazon y gira tres veces entorno a este chakrayelge
extremadamente caliente y empieza a gotear kungalime
el fuego del ombligo. Al exhalar, este gotear aumen
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aviva mas el fuego interno, la explosion de ca®meas
intensa. Entras en contacto con un nivel sin peted de
realidad universal. Déjate ir. Desaparecen tus sidea
preconcebidas. Ve mas alla del ego y de la autoasidp.

Repite el proceso. Esta vez, el fuego internollasta
en llamas, y va mas alla del chakra corazon alcalwal
chakra de la garganta. El fuego gira tres vecesmmf este
chakra y se recalienta tanto que empieza a goteatakni
hacia el chackra corazon, calmandolo. Finalmergeielede
desde el corazon hasta el ombligo y el fuego iotestalla
sin limites enviando torrentes de kundalini porotoel
cuerpo.

4° E| arder y gotear extraordinarios

Inspira y tragando saliva, presiona hacia abago lo
aires superiores manteniéndolos en tu ombligo. @hor
contrae los musculos inferiores y haz que los anfesiores
se unifiqguen con los superiores en este centréudgo es
tan intenso en tu ombligo que activa los chakragsores.

El fuego estalla y sube al chakra de tu corazétallesde
nuevo y sube al chakra de tu garganta. Estallaamente y
asciende al chakra de tu coronilla. Al mismo tiem|ao
kundalini esta descendiendo de chakra a chakra,
intensificando aun mas las explosiones de calorekn
ombligo. Cuando necesites exhalar hazlo pero vmal
como todo tu cuerpo esta ardiendo con las llarebfudgo
interno. Todos tus chakras y canales estan llemodad
energia kundalini. Percibes sin obstaculo algurtotkidad

de la realidad universal. Se plenamente conscidatéa
sabiduria de la no dualidad. Oleadas de gozo llbgata el
corazon y ascienden por los chakras de la gargade&ala
coronilla generando un calor interno extremadamente
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gozoso. ElI gozo debe ser suave y apacible No
intelectualices, se consciente de la experiend@jate ir.

En un momento dado, el proceso ocurrira de modo
automatico. Despreocupate del pasado, del presents
futuro, de lo que es correcto o incorrecto, dexiatencia o
inexistencia. Permanece en un estado de supereonsgi
sin intelectualizar.

Es posible que al principio te resulte algo dificil
pero, con el tiempo, no necesitaras aplicar nireginerzo.

Mediante la meditacion se absorbe en el canalalentr
una energia tremenda que aspira automaticamendgeldod
basura de los otros canales. Cuando la energisiveegatra
en el canal central, es transformada y perfeccendel
forma que no puede causar mas perjuicio.

La meditacién es un estado de existencia. No puedes
tener expectativas. Cada meditacion es Unica, una
experiencia nueva.

2.- La Oracién

La meditacion es una técnica que ahonda y activa e
centroAjna, porque es el que mas directamente se ejercita
en ella, pero sirve también como técnica general de
profundizacién en cualquier centro y de traslacida
energias de un centro a otro. La oracion, por ste @sta
dirigida especificamente a vitalizar el centro Aahg a la
vez trasladar la energia del Manipura al Anhatapy el
tiempo, de este &ahasrara.

La oracion consiste en abrirse a nuestro Ser edenc
que a su vez se encuentra unido a la Energia Waiver
Cuando oramos, al principio, ponemos en accion amich
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cosas que son de un aspecto sentimental, elemental,
egocéntrico, inferior y que confundimos con el aniRero
poco a poco, a medida que vamos practicando ldéorac
estos contenidos se van transformando, al traslkedael
centro Manipura — de sentimientos elementales- ahaci
Anhata. Cuando la oracion se mantiene, poco a @bco
centro Anhata va absorbiendo las energias de wivekes o
chakras. Se produce asi un trabajo de sublimacion,
arrastrando hacia arriba energias que vienen daivet
puramente vegetativo en impulsos afectivos puros vy
elevados.

Segun algunos autores Tantricos modernos, todas la
posibilidades que pueden acontecer en nuestrayaidsan
sido creadas y estan presentes en este momentolaCon
oracién en lugar de forzar soluciones para lasscqea nos
suceden, se nos invita a elegir con que posibilidad
identificarnos y vivir como si ya hubiera sucedi@sto no
quiere decir que a través de la oracion impongamiestra
voluntad, sino mas bien muestra nuestra predispos&
aceptar cualquier posibilidad sin prejuzgarla, cerges de
gue podemos atraer o repeler cualquiera de ellakante
las elecciones que hacemos en nuestra vida. Gracias
oracién podemos elegir el resultado de una sitnaeitire
una serie de posibilidades. La clave de la oraeta en
sentir que nuestra eleccién ya esta sucedienda e
funcione la oracion, pensamiento, sentimiento y @émo
deben estar sincronizados. Cualquier sentimiergmacion
que no esté alineado con nuestro pensamiento nca pod
infundir fuerza a nuestra eleccidon y nuestra oraai®
funcionara. Si el pensamiento es igual a la enmoeidual
al sentimiento entonces el mundo refleja el efdetmuestra
oracion.
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La belleza de la oraciéon radica en que no es
necesario saber exactamente como funciona para
beneficiarnos de sus efectos.

La Paz es la clave de esta poderosa tecnologia.

Busca la Paz dentro de tu cuerpo. Luego buscada P
en tus pensamientos y en tus propios sentimie¥ittedo lo
gue era discordia, impaciencia se tornara paz \omilam
Que todo en tu vida sea una oportunidad para afieha
poder de la Paz. La Paz es la clave de todo corertion de
todo misterio, de toda vida.

La oracion como técnica de purificacion, produce
una limpieza total de las represiones del inconseieEs
también una técnica de integracion al establecea un
verdadera comunicacion de energia pranica entreelate
concreta del orador y su nocién de lo trascenddisén
permitira mantener a voluntad en su concienciatadm de
esa realidad superior que ha conseguido por laxadmegue
la ha enlazado cofjna. A la vez habra integrado su mente
—en elajna con el de la actividad dgahasrara.

Quizas lo mas importante sea que ya existe la
posibilidad donde hemos acabado con el sufrimietgo
todas las criaturas y honrado el aspecto sagraeldnay en
toda forma de vida. La posibilidad ya existe agahgra. Se
gue estas cosas son ciertas porque las he vistas)
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3.- El Mahamudra del Tantra (Meditar en la
vacuidad)

Dice Kelsang Gyatso Rimpoché, maestro de
meditacion del budismo-tantrico que: “ No hay mejor
método para disfrutar de paz interior y felicidadeq
comprender la vacuidad y meditar en ella, la meriitaen
la vacuidad, (que no es lo mismo que la nadag esllcion
universal a todos nuestros problemas. Es la medigue
nos cura de las enfermedades fisicas y mentakdsnéctar
que nos concede la felicidad permanente del niryaka
iluminacién.

Si bien la meditacion en el Vacio (vacuidad), iata
incluida en el tipo de meditacion sobre ideas ab&is 0 sin
forma, nirguna, vemos segun Gyatso que tiene unos efectos
fisicos y mentales inconcebibles.

Mahamudraes una palabra sanscrita. Maha significa
grande y mudra en este contexto significa “no eogalfy
se refiere a la vacuidad.

El Mahamudraes la esencia de las ensefanzas de
Buda. Es la realizacion del yoga del Tantra supremo

Para generar la vision correcta, aprender a estnas
demas, reconocer la estimacion propia, reducirla y
finalmente eliminarla, y cultivar la compasiéon wmisal y la
preciosa mentéodhichita,Buda ensefio las ensefanzas del
Sutra.

Para satisfacer el deseo de nuestra intencion de
bodhichita, Buda ensefio el camino extraordinario del
Mahamudradel tantra. Un método avanzado de meditacion
gue requiere una purificacion de la mente e infieasion
de los niveles de percepcidn y concentracion. Resa
budistas el verdadero Tantra es la realizaciérnrmateue
protege a los seres sintientes de las apariencias y
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concepciones ordinarias y de los sufrimientos sdelsara.
Tantra, mantra secretovajarayanason sinGnimos.

Adiestrarse en eMahamudraes muy especial. Su
primer objetivo es hacer nuestra mente cada vezsuis
mas apacible, reducir nuestras perturbaciones fesnta
como el odio y el apego, para poder solucionar tmges
problemas diarios. Sin embargo, la meta final earear la
iluminacion.

La vacuidad es la verdadera forma en que existen lo
fendmenos, contraria al modo en que los percibirbes.
manera natural creemos que los objetos que nosamode
tienen existencia verdadera. No obstante, la masregue
nuestros sentidos perciben los fendmenos es ermafios
contraria al modo en que existen en realidad.

Es importante recordar que en este tipo de
meditacion, el objeto de concentracion es la vaayicgn
primer lugar de nuestro cuerpo, luego de nuestratane
hasta llegar a experimentar de forma directa tadad de
nuestro yo, no un mero vacio sino una ausenciade y

En este tipo de meditacion, se lleva a cabo umar la
de investigacion sobre el cuerpo, la mente y etga,el fin
de barrer y separarse de las apariencias que oculstro
verdadero Ser.

Gueshe Chekau dice: “Considera que todos los
fendmenos son como suefios. Algunos de los objetes q
percibimos en los suefios son agradables, y otros
desagradables, pero todos son meras aparienciasestra
mente del suefio. No existen por su propio ladagces de
existencia inherente. Lo mismo ocurre con los olj&ue
percibimos cuando estamos despiertos, también svasm
apariencias en la mente y carecen de existencadante”.

176



Si actualizamos esta conciencia en nosotros, padremnair

en el mundo convencional sin aferrarnos a él. Nerdas
excesiva importancia a las cosas y tendremosxibilielad

mental para responder ante todas las situacionesadera
constructiva.

Cuando realizamos por primera vez la vacuidad, lo
hacemos de manera conceptual, por medio de unaeimmag
genérica. Si seguimos meditando en la vacuidamnagen
genérica se ira desvaneciendo hasta desaparecer por
completo y entonces percibiremos la vacuidad direente.
Esta realizacion directa de la vacuidad sera raigsimera
percepcion inequivoca o mente no contaminada.

La mayoria de las personas se inclinan hacia el
extremo de la existencia y piensan que si algaexikebe
hacerlo de manera inherente. Otros se inclinanahati
extremo de la inexistencia, pensando que si no los
fendmenos no existen de manera inherente, no lenhec
absoluto. Debemos comprender que aunque los fer@@men
carecen por completo de existencia propia, si existe
forma interdependiente. Es la manera en que aganente
existen, concreta e independiente, la que debeeckeazada
por erronea. El desafio en el cultivo de la visiorrecta de
la vacuidad (suiatagonsiste en refutar completamente toda
nocion de autoexistencia independiente sin negealldez
de la existencia interdependiente.

La conclusion préactica de todo esto es abstemkrse
aceptar todas nuestras apariencias dualistas,nopulo,
bonito, feo, dentro, fuera, etc.- como algo defrainente
verdadero y también de abstenerse de negarlas
completamente. Debemos permanecer abiertos comepri
paso para entrar en la experiencia de la no dukliela la
que todo conflicto y confusién se apaciguan finaitee
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4 .- Meditacion Zen

Otro tipo de meditacion es la que usa el Zen,
tradicion budista que busca la realizacion tratateldr, de
un modo abstracto y repentino, mas alla de las dsrm
mentales, tras las cuales se esconde nuestra ackalid
esencial.

La meditacion Zen presupone haberse purificado
antes en el nivel de los impulsos elementales,| ate da
afectividad y en el de las ideas 0 mente, prestpuspse
coincide con el que exigen las técnicas de los ¥'0ga

En el nivel impulsivo superar la dualidad atraneio
repulsion.

En el nivel afectivo, la dualidad amor-odio.

En el nivel mental, la dualidad verdad-error-mmenti

A medida que estos niveles se van limpiando, la
mente se aclara y se van integrando todos estaesjv
provocando la realizacion espiritual.

Uno de los métodos que usa el Zen en este tipo de
meditacién es el Koan”, que consiste en proponer a la
mente una pregunta logicamente absurda para que la
responda. Nuestra mente se apoya siempre en ehis@oa
l6gico y con él intentamos manejar el mundo y nos
gobernamos a nosotros mismos. Pero esta légicarve s
para conectar la mente con los niveles suprameni@dsde
los que el Zen y toda técnica superior quiere hacer
descender la realizacion.

El Zen, a través de una proposicion absurda, p sea
negando la légica, trata de salvar la barrera dégiaa por
el absurdo. Este estrellarse de la mente contégilea, hace
gue la mente consiga dar un salto mas alla dededo
pasando mas alla de la dualidad, lo que suele geocela
realizacion llamada en el Zesatori. Con ello se consigue
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gue la energia que hasta entonces circulaba tarpsollos
nadis Ida y Pingala los nadis de la dualidad, pase de
repente y se abra camino a través del nadi ceésasiiumna
que se abre a la intuicion y a la unidad.

En el fondo la idea que subyace a toda técnicarisupe
es idéntica. Varia solo su aspecto o enfoque. Serap
rebasar el limite de lo fenoménico y dual paradlieg lo
esencial y unico.

5.- SAKSHI: La consciencia testigo

Un factor clave para obtener los frutos de la
meditacién es el desarrollo de $&akshi, la consciencia
testigo. La palabraakshisignifica: ser testigo, una actitud
imparcial ante nuestras emociones, pensamientos Yy
sensaciones. Este ejercicio o técnica es un esfugue
desarrolla elchakra Ajna Cuando se desarrolla queda la
mente automaticamente abierta a la vez hacia ayritacia
abajo, hacia los niveles superiores y hacia losrimfes
(A.Blay).

La consciencia testigo gravita en permanecer
consciente de la independencia que existe enerelo Yo
profundo, y lo que sucede en nuestra periferiareEsbrar
un espacio de consciencia que no es afectado ni
contaminado por los acontecimientos externos anoge
Habitualmente nos identificamos con los pensamgeyntas
emociones y perdemos la conexién con el nacleaidstro
Ser. Somos facilmente arrastrados por la actividad
desordenada de la mente, sin darnos cuenta deogo&as
Nno Somos eso. La consciencia testigo es como @sect
con las raices y establecerse en el nivel profuado
imperecedero de la existencia (Swami).
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La técnica consiste es tratar de estar siempre
consciente de mi mismo y de lo que pasa en eliextem
involucrarse interiormente. Observar la propia Wdano si
se presenciara una pelicula, siendo al mismo tezhpctor
y el espectador pasivo, que no emite ningun juicio
valoracion, que no esta a favor ni en contra. Betaéud de
desidentificacidbn genera siempre una respuestanimcaa
ante todos los acontecimientos que nos toca vivir.

Cuando se desarrolla esta conciencia testigo @sjam
de estar a merced de la crispacion, de los hathtasiestra
mente. Entonces, puede comprenderse su dinamics y |
condicionamientos que la esclavizan. Se goza de una
situacion que permite desenmascarar las tendencias
inferiores del ego, las cuales terminan desvandosm

Todo el que quiera progresar en cualquier via
espiritual, tiene que desarrollar la actitudsd&shj tanto en
la meditacion como en la vivencia de lo cotidiah@
skashi, proporciona una comprension clara y objetiva del
mundo que nos rodea y de nuestros procesos intdyoss
mantiene en todo momento conectado con nuestroogcent
con el nivel profundo de la existencia.

En la primera fase de la meditacion, la conscenci
testigo, se relaciona con la observacion de losnakis
externos, la postura, la respiracion, las emociondes
pensamientos. Durante la concentracion la mentel y e
mundo se desvanecen. Es entonces cuando a través de
consciencia testigo podemos movernos hacia adentro
experimentar el Ser que observa y conoce mas allka d
mente.

Asi podemos llegar a unificarnos interiormenteapar
poder disponer en todo momento de toda nuestrgianer
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6.- La investigacion filosofica

La relacion ente el sadhaka y el gurd, como ya
hemos dicho en mas de una ocasion, es muy imperémt
el Tantra. El estudiante debe recibir, por parte ute
maestro, la transmision e instrucciones necesat@ssi
mismo, del mundo y del Ser, y el camino para llegar
conocer dichas verdades. Sin esto, resultara |diicender
las distinciones fundamentales del viaje tantri8om una
comprension intelectual es dificil que uno desrda
experiencia; pero si no hay experiencia las enza$are
convierten en filosofias abstractas o dogmas. El
conocimiento es inutil sino puede aplicarse. Sirbango,
una comprension intelectual del contexto donde se
desenvuelven los yogas tantricos nos prepara patrar e
errores y mantener la direccion de la précticaa Aista de
lo expuesto se ve la necesidad de estudiar lagugasro
textos que ensefian estas materias. Esta fase desieidaq
de las verdades se llarBsavana.

Después viene la meditacion reflexiva y criticarsob
los conocimientos estudiado84anana estudio de tipo
l6gico que lleva al estudiante al convencimientiaal de
dichos conocimientos

Después viene una tercera etapa, denominada
mividiasana o contemplacion. Como lo argumentado
l6gicamente se puede contrarrestar con otros armjosie
hay que contrastar lo estudiado con nuestra exmégiclel
mundo fisico y de nosotros mismos, en esto consiste
mividiasana.

Esta constrastacion con nuestras experiencias tiene
por objeto llegar a ver que, en realidagdahana ccamino
tantrico es absolutamente necesario para el coietio
real de las verdades filosofico-practicas que estgerra y
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gue en mayor o menor grado se han ido exponienido a
largo de este trabajo.

El estudio libera nuestra mente de la ignorancia y
prejuicios que causan nuestras limitaciones, sdotinbase
para a través de la experiencia personal del marwior y
del yo interior, actualizar nuestra verdadera rd¢za. Pura
conciencia, libre e infinita que constituye la delad
verdadera.

Asi esta practica, nos conduce al hallazgo dera zo
mas profunda de nosotros mismos, a nuestro Yo yeal
profundo, en el que tomamos conciencia de nuesatalad,
es decir, el eje mismo del na8ushumnapor donde prana
vitaliza todos los chakras.

En palabras del Dalai Lama: “Comencemos por
desarrollar la comprension de las fuentes de ieidad mas
autenticas, para que a continuacion sean el funutanuse
las prioridades de nuestra existencia.”

7.- El yoga de los suefios y el yoga del dormir

La practica del yoga de los suefios y del yoga del
dormir, no tienen como meta el desarrollo persomal
generar experiencias interesantes; es parte dein@am
tantrico espiritual y sus resultados afectan a gotis
aspectos de la vida ya que cambian la identidad del
practicante y su relacion con el mundo. La metardeos
yogas es la misma: la liberacion. Para lo cual bag
permanecer en la unidad inseparable de la clarydad
vacio, mas alla de la separacion dual del que lpergilo
percibido.

La diferencia entre la practica del sofar y la del
dormir se asemeja a la diferencia que hay entre la
meditacion con objeto y hacerla sin él. También l&n
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practica tantrica es utilizado el yoga del sofiaa ggenerar

el cuerpo divino de la deidad meditativadén), que esta
todavia en el ambito del sujeto-objeto, mientras gjuyoga

del dormir desarrolla la mente de la deidad que es
conciencia pura no dual. Es una préactica tantgoa
Dzogchen utiliza como practica secundaria.

Tenzin Wangyal Rimpoche, recomienda iniciarse
primero con el yoga de los suefios porque “llevahounas
tiempo lograr estar lacido en el dormir que ernoéles”.

En dltimo término uno de los yogas conduce al otro:
cuando uno alcanza el éxito completo en la pradiea
sofar, la conciencia no dual dgpa se manifiesta en los
suefios. Esto lleva a muchos suefios de claridad v,
finalmente a la disoluciéon de los suefios en lalam. Esto
es también el fruto del yoga del dormir. De iguaidm,
cuando uno realiza progresos en el yoga del dorwsr,
sueflos se vuelven lucidos de manera natural y surge
suefos de claridad. Los suefios lucidos puederzansg
para desarrollar la flexibilidad mental. El finidgib que se
persigue en cualquiera de las practicas es quenieiencia
no dual derigpa pueda reconocerse y estabilizarse durante
el dia, en cualquier momento.

Las ensefianzas tantricas hacen siempre hincapéé en
importancia de conocerse a uno mismo, nuestras
capacidades y nuestros obstaculos, y utilizar dicho
conocimiento para practicar en la forma que rindayon
beneficio. Si nuestra mente se aferra todavia abgtos, es
mejor empezar con el yoga del sofiar, utilizando com
soporte el propio suefo. Si existe experienciaceaferrarse
y de no ser sujeto, si se ha desarrollado la dskzdbien
rigpa podemos practicar el yoga del dormir.

Es importante en la practica de estos yogas
reconocer el gran potencial que contienen los supém el
viaje espiritual. En muchas tradiciones y cultulas,suefios
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estan considerados en potencia una fuente de coie0t0

espiritual mas profundo y una guia para la vidad@ota.

Los suefos son consultados para diagnosticar eadiaches,
para saber si es necesario hacer practicas decpaidn o

clarificacion etc. Desde el punto de vista tanti@® suefios
muestran el estado del sofiante y la condicion delaaion

con las diferentes energias.

Normalmente, los suefios son considerados como algo
“irreal” en comparacion con el contexto de la Vidzal” de
vigilia; pero todos sabemos que no hay nada masjuezel
suefio cuando estamos sofiando. So6lo cuando sedentien
gue la vida normal de vigilia es tan irreal comoseéfno
podemos comprender que el yoga del sofar y delidsem
aplica a toda la experiencia: tanto a todos loSicsiale
vigilia como a todos los suefios de la noche.

El proceso por medio del cual surge la experieesia
el mismo, ya sea que estemos dormidos o despidibole
lo que surge, incluido nuestro sentido convenciaehlyo,
es tan solo una proyeccion de la mente. Sin este
entendimiento es como si confundiéramos un espe;jsm
la realidad.

El primer paso de estas practicas preparatorgs, e
comprender que la vida cotidiana es realmente sonmique
sofiar y que la totalidad de la experiencia estdocaoada
por las proyecciones de la mente, como hemos diokes.
Esta es la primera preparaciéconsiderar toda la vida
como un suefio. Al practicar este reconocimiento
fortalecemos el estado de presencia y la expedaeximas
vivida. Hay que advertir a este respecto que masnhaya
un ta y un yo, existe un mundo relativo en el aualmos,
seres que estan sufriendo y también existen las
consecuencias de las decisiones que tomamos.

La segunda practica fundamental esta encaminada a
disminuir el apego y la aversionCuando la mente avida
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manifieste sus reacciones como deseo, enojo, aps]o,
envidia, pesar, depresion, ansiedad o cualquiarreficcion
emocional, recuérdate que tanto tiU como el objeta y
reaccion a éste son un suefio. Hay que tener enacgee
hay maneras sanas y dafinas de renunciar a lo®sageg
aversiones. El yoga de los suefios corta los apegdgante
una reorganizacion de la percepcion y del enterdfitaidel
objeto; cambia la vision de las cosas y nos permiteas
allaA de las apariencias. Esto disminuye el apegtay
aversion basandose en preferencias personales.

La tercera practica, implictortalecer la intencion
esto es “enviar un deseo” de practicar duranteolche
Cuando te preparas para acostarte desarrollas elde fu
determinacion de reconocer los suefios de la noch® c
tales.

El cuarto paso fundamental, se realiza al degsperta
por la mafiana. Empieza por recordar. ¢sofaste?,
¢reconociste que estabas en un suefio? Decide que la
proxima vez estaras consciente del suefmando te
encuentres en él.

Para desarrollar plenamente el yoga del sofiar es
necesario realizar cuatro practicas que solo eranmgyor
su complejidad, aunque en la medida en que unojamahe
yoga de los suefos, la practica empieza a serimaesl)
traer la conciencia al canal central, 2) cultivawvision y la
experiencia clara, 3) desarrollar fortaleza parperaerse y
4) vencer el miedo.

En cuanto alyoga del dormirel practicante esta
durmiendo pero no se ha perdido ni en la oscumd&ad los
suefos, sino que permanece en conciencia pura:clata’.

La luz clara es definida en el Tantra Madre budjstan la
mayoria de los textos, como la unidadvaeio y claridad

Es la conciencia pura y vacia la que constituyease del
individuo. Cuando la conciencia despierta, obseela
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pensamiento sin ningln apego o aversion, éstesselde.
Cuando el pensamiento que es objeto de la conaiesgi
disuelve el observador o sujeto también se disudhre
realidad se pone de manifiesto que nunca existebjgto
separado de un sujeto, se trata sélo de una s&parac
ilusoria. Al igual que con el yoga del suefio, lagbica del
yoga del dormir no es solo para cuando estamosieldo,

es la practica de integrar con la luz clara todos |
momentos de la vida de vigilia, del dormir, delaoiy de la
muerte.

Todas las practicas del dormir y del sofar, se
consideran en este contexto, una preparacion panaédrte.
La muerte como cruce de caminos. Toda persona geeesm
tiene que ir por uno o por otro. Lo que sucedesd ta
muerte dependera de la estabilidad en la mentaual de
la capacidad de permanecer reggpa, la experiencia de la
luz clara.
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V.- EJERCICIOS PARA UNA SADHANA TANTRICA

La eleccion de la sadhana o camino a seguir, ssto e
la eleccion del conjunto de técnicas para ponenamha la
energia dormida dé&undalini, tiene que venir desde el
sentido comun vy la reflexion madura, entendiende s@
ajusten a nuestras posibilidades. De lo contrario a
entusiasmo inicial le seguira el tedio, el abureinto y el
abandono.

Las formulas que a continuacion se describen para
activar e integrar los chakras constituye el madditional
de trabajo desde la antigua tradicion del Tantrstat
técnicas vienen utilizdndose desde hace milenios co
Optimos resultados.

Gran parte de dichas técnicas son aconsejadad por
reconocido maestro tantrico Swani Satyananda y gued
conformar toda una sesion de practica. Estos ejesgi
aungue de facil ejecucion y de resultados notatdesiieren
llevar un minimo de tiempo practicando yoga.

Como regla general, empezaremosHadanadiaria
habiendo hecho una sesionhdgha-yoga

La mayoria de las veces, tanto en el trabajo cen lo
chakras como en much#siyas, la postura recomendada es
Siddhasana o Padmasana. Estas posiciones no si@mvu
al cuerpo mas estable, también realizan una presibre
los musculos perineales que se consideran que icadia
direccion de la sangre y de la energia desde |la baja
hacia el cerebro.
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Siguiendo la recomendacion de los tantras que
utilizan técnicas modernas del despeKandalini, voy a
describir en primer lugar y en detalle los ejenscique
activan los chakras superiores, para mas tarder hawe
breve referencia a las técnicas que activan lograen
inferiores. Aquel que este interesado en el tradej@stos
ultimos, debera consultar fuentes con mayor pratlatty
detalle y sobre todo buscar una persona experichefae
lo guie en este trabajo.

ACTIVANDO CHAKRAS

1.- PRACTICAS PARA AJNA CHAKRA

Desde la perspectiva del Tantra-yoga, el primero de
los chakras a trabajar es el Ajna chakra. Estesamienda
porque tiene la capacidad de equilibrar la mentpoy,lo
tanto, va hacer los procesos siguientes algo nads fa

La concentracion directa en Ajna empezaremos
haciéndola en el entrecejo. La técnica mas utidizadra
esta concentracion es elTATRAKA, ya descrita
anteriormente y que no esta demas recordar. Paogiam
definir la misma como fijar la vista en un punto.
Normalmente, se hace sobre la luz de una vela. dmas
periodo de concentracion en la misma sin parpagear
dejando, en el caso de que se produzcan lagrineggias
resbalen por la mejillas, se cierran los ojos yrsmtiene
mentalmente la llama entre las cejas. Cuando seadese
se reinicia el proceso. Los puntos donde realizar
concentracion son innumerables.
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El Ajna chakra y el Muladharastan intimamente
relacionados. La activacion de uno de ellos, ayata
despertar del otro. Como ya hemos indicado, seg8n |
Tantras lo mas adecuado es activar Ajna anteswpliguier
otro centro, a fin de permitir una percepcién mamueta
de las energias de los chakras inferiores.

La siguiente practica pargna chakraes de indole
respiratoria y deberia ir precedida de una buenpidiza de
las fosas nasales.

- El anuloma viloma pranayama

Nos sentamos en la postura de meditacion que nos
resulte mas comoda. Durante un tiempo nos centrames$
flujo de aire que entra y que sale de la nariztahgse la
mente se tranquilice y la concentracion surja sinexzo.

En el momento de la inspiracién, nuestra atenclapef
desde el interior de la nariz hasta el entrecejo. €
momento de la espiracion, el proceso se invierte y
circulamos desde el entrecejo hasta la punta daria.

Una vez establecida esta forma de respirar, la
empezaremos a alternar de forma que una inspirdaidn
hagamos por una fosa nasal y la siguiente espirgmé la
otra. Para conseguirlo tan solo basta con concensan el
interior de la fosa por donde queremos actuar. do tel
proceso sobre las dos fosas llamamos una rondpuBesle
haber realizado cuatro rondas, pasamos a respirangbas
fosas nasales a la vez.

189



- El mudra sambhavi y el mantra OM

En la postura de meditacion y de una forma
relajada, dirigimos la mirada con los ojos abiettasia el
entrecejo. Manteniendo la mirada pronunciamos enalta
y durante varias veces el mantra OM. La duracidrcaeto
se alarga lo maximo posible y al finalizar se @i
inmediatamente el proceso, lo realizamos duranteoci
minutos. Seguidamente, cerramos |los 0jos pero mamies
la mirada en direccion al entrecejo. Continuamdsreando
el mantra OM, sintiendo la vibracién por todo ekiqo y
toda la conciencia. La practica se alarga hastadedon
podamos.

2.- PRACTICAS PARA ANAHATA CHAKRA

Toda actitud que lleva implicita la devocion, réinex
a los demas, deseo compasivo implica en si mismo un
trabajo sobre el chakhnahata.

Al margen de lo anterior, en el Tantrismo existen
técnicas muy concretas para trabajar este chalaao¥ a
describir alguna de ellas.

-Asanas
Entre las asanas que trabajan este centro pedemo
citar:

Shalabasana, Dhanurasana, matsyana,
gomukhasana, sarpasana, supta vajarasana y sirsinasa

190



-Pranayama

Brahmari-pranayama

En cuanto a ejercicios de pranayama podemos citar
el Brahmari-pranayama En muchos textos se describe
como técnica de respiracion, pero en realidadasa tte una
practica de indole meditativa.

Sentados en una postura estable y suficientemente
comoda para estar relajados cerramos las orejasoson
dedos indices. La espalda permanece recta y I@s sgo
mantienen cerrados. La boca cerrada. Hacemos una
inspiracion lenta y profunda. A partir del inicice da
espiracién producimos un sonido nasal parecidamlido
de un panal de abejas. Nos concentramos en esa figm
sonido-vibraciébn que se expande por todo el craneo.
Finalizamos escuchando el eco del fondo de la ifna
Vamos repitiendo este proceso hasta el final @etigjo.

-Repeticion del Mantra “OM” o del mantra “SO HAN”

No hay ninguna visualizacidon especial que hacar, ta
solo prestar atencién a la respiracion y al plexaiaco y
dejamos que la mente se vaya tranquilizando dgarnaa
natural. A este proceso se le llaBamataAhora se trata de
sentir el espacio que se abre con la respiracionuestro
corazén. El espacio interior se va volviendo cada mas
nitido y entonamos cualquiera de estos mantras. ddiay
dejarse embargar por el sonido mientras nos dilsipar
entero en este espacio. Todo ocurre de la formanatasal.
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3.- PRACTICAS PARA VISHUDDA CHAKRA

El trabajo sobe este chakra se realiza
especialmente desde las practicas conocidas como:

Jalandara-Bandha o llave del mentén,
consiste en presionar el menton contra el pechpr&xica
mientras dura eKumbhakao retencién de aire, en los
ejercicios de pranayama. Una vez terminado el kakdlse
levanta la cabeza y se empieza el rechaka o egpulsi

-Ujjayi pranayama Hacemos una espiracion
completa. Inhalamos por ambas fosas nasales, dusard
segundos. Iniciamos el kumbhaka o retencion mesliaht
Jalandara-bandha. Mantenemos la retencion duraote d
segundos. Terminado empieza el rechaka que delae dur
igual que el Kumbaka doce segundos. Con el tienapo |
espiracion podra hacerse exclusivamente por ld@@ar la
fosa nasal izquierda. El punto de concentraciorarder el
ejercicio sera en el centro de la cabeza, en dopwedio
entre los dos oidos. Hay que evitar todo esfuenziolencia
en la practica de estos ejercicios.

- Kechari Mudra.- Se trata de conseguir que la
punta de la lenguaoque el inicio del paladar blando. La
respiracion se mantiene de forma normal y relajadhien
en algunos casos el ejercicio puede hacerse caayiUjj
pranayama. Con esta técnica también se consigemtizalr
la respiracion. Lo que ocurre de forma natural.
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Viparita Karani asana- Se trata de la conocida
postura invertida, en que el cuerpo descansa smboodos.
Las manos quedan como soporte a la altura defloses,
de forma que los talones de las manos presionan las
suprarrenales.

El angulo del cuerpo en relacion con las
piernas es tal, que divide el peso entre los cgdasnuca.
Para equilibrar los pesos basta con modificar guiande
abertura de las piernas. Normalmente de cuaremiacy
grados.

4.- PRACTICAS PARA BINDU VISARGA

Bindu(punto), Visarga (gotake encuentra en la
coronilla, en la parte superior trasera de la cab&ste
“punto” o “gota”, es vital para la sadhana tantrice
localiza por medio de la vibracion o del sonidceiir. El
Nada Yoga o Yoga del sonido, es una de las mejoresms
de desarrollar este punto. Se dice de este cen#ces un
autentico interruptor de la energia, y su identisadiesvela
al practicante que con continuidad e insistencetpra las
antiguas ensefianzas de los Tantras. También seqdece
todos los Karmas pasados y futuros se guardaBirgtu.
Este centro es el principio y fin de toda la ndama
humana. Esta muy relacionado cdishuddachakra, hasta
tal punto que cuando éste estad correctamente dotiva
paralelamente se despieBandu. Es el lugar de entrada al
Sunyata o vacuidad

Entre las practicas para su activacion podemntas
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- Murcha pranayama

Empezamos realizando el mudkechari.
Inspiramos enUjjayi mientras llevamos la cabeza hacia
atrés y practicamos &hambhavimudra. La cabeza no esta
totalmente hacia atras sino que busca un anguloleue
resulte comodo. Retenemos la respiracion mientaas |
manos estan sobre las rodillas. Ahora centramatelzcion
en Binduy cuando no podemos retener mas empezamos la
espiracion enUjjayi llevando la cabeza hacia delante y
practicando el Kechari mudra. Los o0jos permanecen
cerrados. Después relajamos. En poco tiempo seepued
empezar a sentir la vibracién &induy dejarse absorber
por ella como inductora de elevados estados deeruna.

-Vajroli mudra

Con Mulabhanda contraemos la musculatura
perineal y abdominal baja. Elevamos todo el paquete
muscular durante diez segundos y después relajamos.
Durante la contraccion dirigimos la atencion a
Swadhistana chakray recorremos mentalmente el
SushumnaNadi hastaBindu. De esta forma unimos
mentalmente los dos centros, el de la energia bgxalale
la energia sutil. Finalmente relajamos la contiacale
vajroli. Esto es una ronda, se trata de hacer veinticinco
rondas de una sentada. Se practica despuésudeha
pranayama.
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- Escuchando el sonido interior

En la préactica del sonido interior y al contrarieeq
en Brahmatri, el practicante no realiza ningun sonido, tan
s6lo escucha. Es aconsejable haber realizado Brabmari
pranayama.

Cerramos los oidos con los dedos mientras nuestra
espalda esta recta y el cuerpo relajado. Dirigila@tencion
auditiva hacia los sonidos en el interior de naestbeza.
Poco a poco van apareciendo. La experiencia ndtaesu
desagradable, al contrario, es inductora de una aqueetud
mental. Si nos centramos en un sonido pronto veseque
en el fondo aparece otro mas débil y sutil y ergentos
centramos en el hasta volverlo mas fuerte y nitidasi
sucesivamente, por debajo de un sonido siempres@par
otro. Esta técnica es un magnifico sistema de tauiento
mental.

5.-ACTIVACION DE SAHASRARA

Sahasrara,como ya hemos dicho mas arriba, no es
un chakra, es un “estado” que se encuentra masdalla
cualquier dimension fisica o mental. Ningthmckratendria
poder energético sin su actividad. Es la sintefas,
consecuencia final de la activacion de todoshakras por
ello no hay técnicas especificas para él aunquestiad que
se realizan van a su encuentro. Aqui se produteolda”
mistica deShiva y SaktiSignifica vacuidadSunyata.Esta
es la razon del Yoga.
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6.- PRACTICAS PARA MULADHARA CHAKRA

Posiblemente es el chakra méas facil depeftar.
Muchas personas lo tienen mas o menos activadioasiar
hecho previamente ninguna practica. Existen muchas
técnicas para ello, pero la mas simple y contrelabhsiste
en la concentracién en la punta de la nariz. Elaabe al
vinculo que en la fisiologia yoguica se establetieela
columna vertebral y la nariz. Esta técnica se pidecon el
nasikagra dristhi es decir la fijacion de la mirada en la
punta de la nariz y ehula bandhao contraccion perineal.

7.-PRACTICAS PARA SWADHISTANA CHAKRA

El trabajo consiste en la recanalizacion de las
energias sexuales mediante dos practicas de grder po
energético para despertédBwadhistana.Ya citadas, la
principal en el caso de los hombres egatloli y en el caso
de las mujeres &ahajoli.

También son importantes la practica de determsada
asanas tales comoBhujAngasana o la cobra vy
Dhanurasanao el arco.

La concentracion en las sensaciones que producen e
esta zona técnicas como Abwini mudra al contraer,
relajar y dilatar los esfinteres anales durantesaninutos,
tiene sus efectos en la activacién de este centro.
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8.- PRACTICAS PARA MANIPURA

Las técnicas mas importantes para este chakral son e
Uddiyana bandha y el Nauli KriydJddiyanaconsiste en la
contraccion de toda la musculatura abdominal can lo
pulmones vacios. Entonces las paredes abdominaheken
a juntarse y el diafragma queda replegado sobrermro
frénico.Nauli, es el aislamiento de los rectos abdominales y
la posterior rotacion de los mismos. Se producprafundo
masaje uniendo al mismo tiempoana y Apaman la zona
del ombligo despertandose asi el chakra.

Las asanas que actuan directamente sobre este
chakra: Crakrasana, dhanurasana, marjariasana,
matsyasana, Yoga mudra, paschimottanasana vy
ushtrasana..
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VI.- LAS KRIYAS TANTRICAS DE KUNDALINI

El yoga tantrico considera que ldsriyas de

Kundalini, son el método mas perfecto y poderoso que
existe para el desarrollo de la conciencia en rehemano.
En la antigua India se decia que Kaeyas fueron las
ensefianzas que Shiva susurro al oido de su coRsoxtati.
De hecho hasta hace poco estas ensefianzas seiarasam
solo de una forma oral, de Guru a discipulo.

Una de las traducciones que tiene la pal&hya es
situacion catéartica que se genera con el despelar
Kundalini. Algunas de lakriyas mas comunes consisten en
ejecutar asanas, pranayamas, mudras, etc. Otras
traducciones de la palalkeya, sirve para designar técnicas
de limpieza interior, como élleti-kriya, lavado interior de
las fosas nasale®auti-kriya o lavado de los intestinos.
También se utiliza para designar toda una serigjateicios
de Kundalibni, que veremos mas adelante.

Estas practicas son tan importantes que algunas de
ellas se realizan en el retiro de tres afios qudestia en el
Budismo tantrico. La meta de este retiro esa lexapracion
y realizacion con la figura budica especifibanyen-sgrup
y obtener logros establedngos-grub sct.siddh).

Segun Saul Hernandez, la razén por la que todas las
practicas tantricas se mantuvieron en secreto y se
transmitian oralmente, estriba en que la gran niayt® las
personas no estan suficientemente “maduras” paderpo
acceder a lo que Tantra propone y al gran proceto d
despertar por medio de la unificacién de la corai&en

Saul, sigue argumentando que el Tantra tiende a
magnificar y ampliar aquello que no estd ocurrien8b
estamos en un momento de paz con nosotros Misroos y
los demas, esta paz aumenta, pero si es el mailetsaor
lo que predomina, éste también se ve aumentada.eSda
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razén del secretismo del que siempre se ha viskeado el
autentico Tantrismo. Cuando el contenido mas pofuhe
nuestro inconsciente empieza a brotar, es vitalajgeien

con la preparacion adecuada esté a nuestro ladm par
ayudarnos a trabajar el proceso y asi sepamosdcesiia
pasando.

La mayoria de las escuelas tantricas estableaan pa
la consecucion de su objetivo ocho Angas o camigos,
varian de los propuestos por Patanjali:

Asana
Pranayama
Dhyana
Mantras
Yantras
Mudras
Bandhas
Maithuna

Existen un minimo de setenta y sé{siyas de
Kundalini Yoga. Si bien la mas antigua tradicion las
recomienda todas, vamos a describir algunas denkss
importantes, pues son de por si todo un camino.

Basadas en el texto de Saul Hernandez “El
relAmpago que danza” y dado su caracter didactico,
mantengo su misma linea expositiva dividiendo l&smas
en tres grupos. En primer lugar Iésiyas que inducen el
prathyadhara,interiorizacion. En segundo lugar IKsiyas
gue inducen @&haranaconcentracion y en tercer y ultimo
lugar lasKriyas que inducen @&hyang meditacion. Estos
tres estados se generan el uno al otro. La refejamecede
a la concentracion y esta a la meditacion. Asi ¢adpo de
kriyas es generador por si mismo de un estado ggi@lre
la posibilidad de entrar en el siguiente. Son msiclas
Kriyas que inducen a estos estados, paso a rddeatanas
utilizadas por las distintas escuelas tantricas.
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1..KRIYAS QUE INDUCEN A PRADYAHARA.

VIPARITA KARINA MUDRA.- En la postura
invertida y sin que la barbilla toque al pecho,chcamos
suavemente elJjjayi-pranayama Los 0jos permanecen
cerrados todo el tiempo.

Con la inspiracion sentimos el flujo caliente de la
energia circulando a través &ishumadesdeManipura
hastaVishudda chakraen la zona de la garganta. Después
espiramos lentamente sintiendo como esta energiaacia
Ajna-chakra y de ahi hastaBindu para finalizar en
SahasraraAl finalizar la espiracion regresamos a Manipura
para reiniciar el proceso. Realizamos todo el Ejergor
espacio de veintiuna vueltas.

- CHAKRA ANUSADHANA- En Siddhasana,
padmasanao cualquier otra postura que nos permita
mantener la espalda recta y el cuerpo relajadcares los
0j0s.

Respirando de forma natural, llevamos la
atencion aMuladhara-chakra Ascendemos por la parte
frontal del cuerpo o Nadi Arohan hastwadhistana,
después hastaManipura, para seguir hastaAnahata,
Vishudda y llegar hastaBindu. A medida que vamos
pasando por cada uno de los chakras vamos remtiend
mentalmente su nombre. El siguiente paso consiste e
descender por la parte posterior del cuerpo, Nadir&an,
repitiendo de nuevo el nombre de los chakras arpasr
los mismos. Al llegar aMuladhara reiniciamos el proceso
sintiendo la elipse que dibujamos por la parterdeta al
ascender y por la parte trasera al descender.idamacts por
espacio de nueve vueltas.
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- NADA SANCHALANA.- En cualquiera de
las posturas sentadas que conocemos, mantenemo®d40s
cerrados y eKechari mudra(visto anteriormente), durante
toda la Kriya.

Espiramos llevando la cabeza hacia adelante y
abriendo los ojos. Tomamos conciencia Maladhara y
repetimos mentalmente su nombre. Empezamos a &cend
por delante, Arohan, en la respiracionUj@yi. A medida
gue pasamos por los chakras repetimos su nombikgal
a Vishuddalevantamos la cabeza y la llevamos hacia atras
hasta llegar 8indu. Terminada esta primera elipse, se hace
el mismo proceso por la parte trasera, y desceddibasta
llegar aMuladhara.Esta practica se recomienda hacerla un
namero de cuarenta y nueve veces.

-MANDUKA KRIYA.- En Bhadrasanao
postura del gentil hombre. Los ojos permanecenrtalie
mientras queMuladharaesta en contacto con el suelo. Las
manos las situamos en las rodillas y practicamos el
Nasikagra dhristi llamado tambiénagochari mudra,
consiste en dirigir la mirada a la punta de la mari
manteniendo los ojos semicerrados al principioareiolos
al final. Entonces, nos centraremos en el fluir deé
entrando y saliendo por las fosas nasales. El exiresu
recorrido, dibuja un triangulo invertido, donde &igulo
superior se dibuja en el entrecejo. A la vez hag qu
visualizar los colores del arco iris. La finalidae esta
practica es oler el perfume del cuerpo astral,sgudescribe
parecido al que produce la madera de sandalo.
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2.- KRIYAS QUE INDUCEN A DHARANA

Si el primer grupo de Kriyas inducen al
aquietamiento mental, este segundo grupo nos llavan
buen nivel de concentracion.

SHAMBHAVI .- Sentados con la espalda
recta, eKechari mudray los ojos cerrados.

Visualizamos una flor de loto sobre nuestra
cabeza, a la altura de la coronilla. De la floesal tallo que
penetra en nuestra cabeza y desciende por la calumn
vertebral hasta d{luladhara chakradonde se asientan las
raices que son de color blanco y verde y los petaéola
flor de color rosa. Situados en Sahasrara losgeetatan al
principio cerrados como un capullo. En la base sie e
capullo visualizamos también unos pétalos de cadate.

Espiramos todo el aire llevando nuestra
atencion hasta dlluladhara. Ahora dejamos que nuestra
conciencia se eleve lentamente en Ujjayi Pranayama
columna vertebral arriba circulando por el talldaéor. Al
acabar la inspiracion, aguantamos la respiraciéhlgto se
va abriendo lentamente.

Una vez que el capullo abierto, se ha
convertido en una hermosa flor con los estambrewitos
en el centro, llenos de polen, se vuelve a cempara
después abrirse de nuevo hasta que queda abierta
plenamente. Desciende por el tallo y observa coaso |
raices se expanden. Asciende y desciende por ahdet
once veces.
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AMRIT PAN.- Como en los casos anteriores,
sentados erbiddasana o Padmasara cualquier posicion
alternativa, con los ojos cerrados y con la lermgadizando
el Kechari mudra.

Llevamos la atencion haskdanipura chakradonde
visualizamos la existencia de un liquido calientelujce.
Vaciamos completamente el aire mediante Ujayi y al
inspirar ascendemos desldlianipura succionando parte del
liquido conduciéndolo hasta &fishudda. Permanecemos
agui unos segundos, mientras el néctar, se vuétvedmo
el hielo. Espira lentamente llevando el néctarahatana
chakra, en el paladar. Deja que este chakra se llene de
néctar. Después descenderemos de nuevo paraaeieici
proceso durante nueve vueltas.

PRANA AHUTIL.- Sentados en una postura
comoda y con la espalda recta, cerramos los 0jos Yy
mantenemos una respiracion normal y fluida.

Visualizamos una mano que suavemente reposa
sobre nuestra cabeza y nos difunde energia sasulR til
imaginar que la mano pertenece a nuestro Maestama
del cual recibimos ensefianzas.

El prana o energia sutil, penetra porsahasrara
chakra y desciende por la columna vertebral hasta
muladdhara.Podemos sentirlo como una corriente de frio o
calor qgue nos hace estremecer. Una vez esto pasataos
siguiente kriya.
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SWARUPA DARSHAN.-Seguimos sentados
en la postura anteriormente establecida y con jos o
cerrados. Sentimos la presencia de todo el cuéspo fque
esta totalmente inmdévil y somos perfectamente ¢entas
de ello. Respiramos de forma natural pero poniendoho
cuidado de no perder la inmovilidad. Ahora el coesp va
poniendo rigido y con ello cambiara la forma depires.
Seguimos en la rigidez que se va acentuando hasta s
gue nos hemos vuelto una auténtica estatua. Erpeste
aungue lo desees sera imposible moverte. Entorasesnms
a la Kriya siguiente.

LINGA SANCHALANA.- Manteniendo la
rigidez e inmovilidad de la Kriya anterior, la re@sgion de
forma natural pasa @jjayi, y ademas por si solo, de forma
natural, se instala &echari mudra

Siguiendo la inspiracién, sentiremos como si todo e
cuerpo se expandiera; al contrario, durante la lagidam
sentiremos el cuerpo contraerse. La sensacion es mu
peculiar, dado que el cuerpo fisico esta totalmemtevil.

Lo que realmente se esta expandiendo y contrayesdo
nuestro cuerpo sutil o energético. Al concentrarmoseste
hecho descubriremos que la sensacion va aumentaido
vez mas de manera que al cabo de un rato, perdiEmos
conciencia de nuestro cuerpo fisico y sentimosstda el
cuerpo astral.

Todo ello aumenta nuestra concentracion hasta que
sentimos que nuestro cuerpo se transforma en uto [oien
luz intensa. En este punto, detenemos la Kriyasaipas a
la siguiente.
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3.- KRIYA QUE INDUCE A DHYANA

DHYANA.- Partiendo de la Kriya anterior,
una vez percibido el cuerpo astral como un simpleggde
luz nos concentramos en €l hasta descubrirlo cdarfaa
de un diminuto huevo de color dorado. A medida nog
concentramos en él, se va haciendo cada vez madegya
su luz aumenta de intensidad. Aumenta hasta senideio
tamafio que el cuerpo astral y que el cuerpo fifleoo esta
luz no esta constituida de energia astral, ahorahase
convertido en la luz del ser interior.

No quiero terminar estar parte sin advertir
nuevamente, que no he pretendido trazar aqui udr@ua
completo de técnicas del tantrismo ni las de ucaeta en
concreto, sino que he seleccionado de las difes@seuelas
las que me han parecido mas importantes e intéessan
atendiendo sobre todo a su grado de practica, defigue
nos podamos hacer una idea de lo que es el Yoda€an
Y ademas, no recomiendo este camino directo deajtrab
salvo bajo la direccion de un experto gurd en dsioss.
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VII.-LA REALIZACION DE SHUNYATA: EL VACIO

El tema de la vacuidad es demasiado amplio para
profundizar en él aqui. Si me gustaria decir quplica
liberar la mente de todos los modos de existeatsarmente
concebidos o fantaseados que surgen del descoeotimi
del verdadero modo de existencia de los fenOmeBns.
todos los sistemas budistas de practica, tantaitie somo
de tantra, es fundamental reconocer que la vignditada y
concreta que tenemos de nosotros mismos y de auestr
entorno deviene de nuestra ignorancia y, por caresitg,
fuente de todo sufrimiento; todos estos conceptameos
han de ser eliminados si deseamos liberarnos
definitivamente de la insatisfaccion. Como afirnidaena
Yeshe, “mientras mantengamos esas interpretaciones,
seguiremos atrapados en el mundo de nuestras gropia
proyecciones, pero si erradicamos esas ideas eguaiae y
eliminarlas completamente, experimentaremos lathle el
espacio y una felicidad sin esfuerzo”

“La forma es vacia, el vacio es la forma. El vawo
es otra cosa que la forma y la forma no es otra qasg el
vacio. De la misma manera, el sentimiento, las &oianes
karmicas y la conciencia, todos son vacios. Ptarito todo
fendmeno es vacio y carece de caracteristicas”.

Esta teoria ha sido expuesta y explicada de disers
maneras a lo largo de la historia. Cuando comprandey
experimentamos esta verdad, la mente queda pulafide
todos los engafios fenoménicos y se abre la LuzaClar

rigpa.
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Tanto en el tantrismo hindd como desde la 6ptica
budista se sostiene que lo que entendemos comiaada
no es mas que una creacion de la mente por media de
interpretacion constante del flujo de fuerzas ya@as que
aparecen para que adopten formas concretas.

La finalidad del Tantra en cualquiera de sus dasue
y también del Yoga, es la utilizacion de técnicas qos
permitan alterar esta “visibn comun”. El desperthr
Kundalini, los Mantras, mandalas, asanas, mediasio
todo tiene la finalidad de ir debilitando la perciép
erronea que tenemos del mundo.

La experiencia real del Mahamudra significa poder
transferir la vivencia del Vacio a nuestras actidies
diarias. Vivir la vida como camino, con®adhana Tomar
cada vivencia, sea grata o ingrata, como la opigiddnde
liberar al ego de todos los errores a los que sgeag poder
reconocer en cada circunstancia el vacio. Con esta
experiencia uno descubre que ya no necesita defendesi
mismo, produciendo un fuerte sentimiento de lilserya
comenzando a abordar las experiencias reales de no
dualidad.
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VIII.- EL BARDO: LA CIENCIA DE LA MUERTE

Nos queda aun por subrayar un aspectsadhana
tantrico que generalmente pasa inadvertido: se tdef
significado particular de la reabsorcion césmicesfués de
haber descrito el proceso de la Creacion, a caegdivh (I,
69-77), laSiva-Samhitadescribe el proceso a la inversa, en
el que participa el yogui: éste ve como el elemdieora se
torna "sutil" y se disuelve en el Agua, y cOmo guA se
disuelve en el Fuego, el Fuego en el Aire, el &ineel Eter,
etc., hasta que todo se reabsorbe en el Gran Brahma

Ahora bien, el yogui emprende este ejercicio
espiritual para anticipar el proceso de reabsorgigntiene
lugar con la muerte. En otras palabras, el yogisteaya,
merced a sisadhana,a la reabsorcion de esos elementos
cOsmicos en sus matrices respectivas, proceso opeest
movimiento en el momento mismo de la muerte y que
prosigue en las primeras etapas [@e existencia de
ultratumba. EIBardo Thodol,da a este respecto algunas
informaciones valiosas. Encarado bajo este angalo,
sadhanaantrico se concentra en la experiencia de la muert
inicidtica, esto es: la experiencia de la muertdeyla
resurreccion ritual. Asi, el tantrico es un "muestovida”,
ya que ha vivido con anticipacion su propia muees,;
igualmente "nacido dos veces", en el sentido itiao&e la
expresion, pues no obtuvo este "nuevo nacimiento"
Gnicamente en el plano teorico, sino merced a una
experiencia personal.

Si bien todas las tradiciones espirituales, han
subrayado la importancia que tiene para la ultrbtura
forma y la disposicion del espiritu con las quaahbre se
enfrenta a la muerte, es el tantrismo quien formuia
verdadera “ciencia de la muerte” (Evola) dando ipaler

209



importancia a la libertad del tantrico para lostides del
mas alla.

El conocimiento claro y objetivo de estos estados
es el contenido ddBardo-Thodo] el libro Tibetano de los
muertos, al que se lo ha comparado con el librpdigide
los muertos. Woodroffe dijo exactamente: “es unia giel
vigjero a los otros mundos” (p.XXVII Bardo-Thodolal es
su contenido: una descripcion de esos estados eoe d
permitir la orientacion entr¢bar) dos (do) e indica la
actitudes que hay que adoptar en cada uno de Elfte
texto pertenece a la categoria detkrgnao “revelaciones
secretas” y tiene un caracter de tratado tantecoeso. No
esta excluido que los lamas lo lean a aquellos egtén
apunto de morir para prepararles respecto a lowvgua
suceder. Ademés en los textos tantricos tibetanos
encontramos la importante idea de las “iniciaciat&ses”,
las de aqui abajo, que son preparaciones paraelazhid
arriba.

Sin querer abordar el tema reencarnacionista,
so6lo en lo necesario para explicar la importanaom ajcanza
la libertad en las practicas tantricas y a la quées mrriba
aludiamos. He de decir que, desde el punto de vistesta,
el hombre es un agregado de estados, de concieycias
elementos. Lo que bajo la forma de “vida” preexestes
del nacimiento y continla tras la muerte no esYoft,‘sino
la fuerza centralque ha provocado ese agregado y que
después que este agregado se ha disuelto con ldemue
determinara un nuevo estado, segun las causas entean
despertadas en la existencia precedente o queyao kalo
agotadas en ella.

En el caso de las personas que se han
entregado a disciplinas iniciaticas o a las queuoistancias
muy particulares han conducido a “aperturas esigstja
esto es, situaciones analogas a las de los ingida® cosas
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son diferentes, pues en ellas la fuerza karmicasngdlo la
que actua y sobrevive, sino que también esta pressa
fuerza extrasansarica separada de todos los elesnent
fisicos y sutiles que estan ligados a la condidiGmana.
Hay que recordar que la tradiciéon hindd como laidiad
siempre han considerado el casojafain-mukta(el liberado

de los lazos de la existencia estando vivo) widkla-mukta
(aquel que solo alcanza la liberacion cuando siriesge
separa del cuerpo en el momento de la muerte.)

La ensefianza tantrica sobre bardo se
fundamenta, pues, sobre la indeterminacién quedtsdos
postumos y el momento mismo de la muerte ofrecauel
gue, habiendo seguido una disciplina espirituabuligr la
vida, evita y supera la crisis inherente al cand#oestado,
esto es a la muerte. El sadhaka con estas indiescjimuede
guiar su propio destino. La doctrina lamaica de tldku
admite el “renacer” de esta fuerza con una misi@tiga,
visible o no. Por otra parte, si sus fuerzas nossditientes
para la liberacion suprema, se le indican los nzegara
evitar lo peor y elegir una manifestacion nuevaidaismo
en el mundo condicionado.

No voy a entrar a examinar ahora una tras otra
las diversas posibilidades que ofrece esta ensafiBero si
decir, que en el centro de esta practica encongalmo
doctrina tantrica de la identidad: no hay diferanentre el
“Yo” y el Principio, Shiva y Sakthiel hombre en su esencia
es el principio pero no lo sabe. Es libre cuandpegndo la
ignorancia, realiza esta identidad reconociendtu$on de
la dualidad; de otra realidad, ya sea natural, ndivo
demoniaca. Ella es la clave del Yoga-Tantrico.
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IX.- CONCLUSION

El hecho de que el Tantra-yoga, enfoque la
vida desde la perspectiva de la energia praniageabcomo
algo localizable y manejable permite abordar lo®feenos
de un modo directo, concreto y definido sin tenee g
recurrir a técnicas interpretativas que en el me@rlos
casos son siempre aproximativas y no resolutivas.

Por tanto, la principal consecuencia de la
concepcion tantrica de la vida es la posibilidasl nthnejar
de un modo efectivo la energia para producir cashio
todos los niveles del ser: fisicos, psiquicos, eomades y
mentales. Puede decirse que aprender a maneajaetgia
0 prana, es tener en nuestras manos el poder de cambiar a
voluntad nuestros estados de conciencia y nuastsges de
caracter e inclus@&armicos Desde el Tantrismo se afirma
gue la unica determinacion karmica que el hombredeu
tener es precisamente su apego al karma. Asi ¢&tardota
al hombre de una libertad infinita, de una liberthdna,
que tiende a empujar la condicion humana a reiatlzgen
el Absoluto, del que no se ha separado.

Podriamos decir que el Tantrismo en su espiritu
conviene a los tiempos presentes mas que aguellas
religiones o filosofias que proponen un ideal ger@rarse
de un mundo en que la naturaleza humana esta tgrada
necesitada de salvacion.

Lo hemos visto a lo largo de esta exposicion,slae
incompatibilidad, sino la unidad entre disciplirspieitual y
gozo, palabra clave del Tantrismo, que ha recoootad
realidad del mundo bajo la forma de pod®akti la que a
través de las técnicas tantricas no es utlizada paa
liberacion mas alla del mundo sino para la reai@acle
una libertad en el mundo.
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No pretendo decir que el Tantra-yoga sea la smuci
a todos nuestros problemas, pero si que algunasigleas
base, dejando aun lado el aspecto iniciatico o igodgy
siempre desde una vision general del mundo, pusden
examinadas por aquellos que quieran afrontar la
problematica de los tiempos actuales adoptandcipass
mas avanzas y Utiles con el fin de intentar unavaue
formulacion de los problemas y una valiosa soludéros
MisMos.
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