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INTRODUCCIÓN


¿Qué son los mantras? Durante miles de años los sonidos sagrados de los mantras se han utilizado para liberar el vasto potencial del corazón y la mente humanos. Encontramos estas poderosas herramientas en culturas de todo el mundo y ofrecen métodos accesibles para la curación, el descubrimiento y el bienestar. Yo entré en contacto con los mantras a los veinte años, cuando vivía en el East Village de Nueva York y trabajaba a tiempo completo como música e ingeniera de grabación. Mi introducción a los mantras tuvo lugar tras una época profundamente convulsa de mi vida, que estuvo marcada por la muerte de varios familiares directos y los atentados del 11 de septiembre. Durante muchos años me sentí destrozada por los sucesos de aquella época, intentando recomponer un sentido de integridad y comprensión. Experimenté con muchas modalidades de curación y transformación, buscando una nueva orientación hacia la vida que todavía estoy descubriendo.


Mi iniciación a los mantras se produjo durante este periodo y causó una profunda resonancia en mí. Nunca habría pensado que algo tan simple o extraño como recitar palabras en otro idioma pudiera tener un efecto tan profundo en mi vida, pero así ha sido. Siempre me he sentido a gusto con los mantras. Me han tranquilizado cuando ninguna otra cosa lo hacía. Me han permitido avanzar por la vida conectada conmigo misma y con los demás de forma más genuina. Durante la última década se han convertido, para mí, en una piedra angular, un salvavidas hacia lo más profundo de mí misma y un medio para aprender a vivir de manera auténtica desde ahí.


Me ha llevado muchos años traducir y comprender la esencia de esta práctica, desde sus raíces en la filosofía hindú, y aplicarla con provecho a mi propia vida. Este libro es una síntesis de esa exploración, y espero que te sirva para iniciar tu propio viaje hacia los sonidos sagrados.


El libro comienza con la historia de los mantras de diferentes tradiciones de todo el mundo y una mirada a mi propio linaje de Bhakti Yoga. Investigaremos los numerosos beneficios que la práctica de mantras produce en el cerebro y el cuerpo a través de estudios científicos recientes, que corroboran lo que monjes y yoguis han sostenido durante siglos. Después examinaremos el marco básico de la metodología de la práctica, que incluye la práctica de hablar, cantar y escribir. Y nos sumergiremos en los mantras propiamente dichos, presentando trece mantras sánscritos de la tradición hindú. Cada mantra incluye:
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Además, este libro va acompañado de una práctica complementaria con recursos visuales y de audio que te ayudarán a practicar en casa. Por último, aprenderás formas creativas de aplicar la práctica del mantra a diario, con técnicas específicas para trabajar con la ansiedad, las emociones negativas, las situaciones difíciles, la salud y la sanación, llevar la intención a tu rutina y mucho más.


El pequeño libro de los mantras es una introducción en profundidad a los orígenes de los sonidos sagrados, destinada a cualquier persona interesada en ponerlos en práctica regularmente. Los métodos que se explican en esta guía han cambiado mi vida y me han proporcionado un conjunto completo de habilidades para vivir con tranquilidad, humor y alegría, con independencia de lo que me ocurra. Así que, tanto si eres neófito en el mundo de los mantras como si quieres ampliar tu práctica actual, prepárate para emprender un viaje en el que explorarás el rico y amplio mundo de los sonidos sagrados y el enorme poder que tienen para liberar nuestro potencial más profundo.









[image: Image]


[image: Image]


LOS MANTRAS SON SONIDOS O SÍLABAS SAGRADAS. Cuando se repiten con dedicación y concentración, sirven para estabilizar la mente y abrir el corazón. La palabra mantra procede del sánscrito y se adoptó por parte del inglés a finales del siglo XVIII. La palabra puede dividirse en dos raíces, man y tra. Man se asocia con la raíz de la palabra manas, que significa «mente». Tra se define como «atravesar». Combinada, la traducción literal de la palabra mantra es «atravesar la mente». Pero ¿qué significa exactamente cruzar la mente? ¿Qué hay al otro lado? ¿Y por qué querría alguien ir allí? En su conjunto, este concepto resulta bastante ajeno a la cultura occidental, ¡excepto cuando queremos deshacernos desesperadamente de una migraña! Sin embargo, en las tradiciones de Oriente los buscadores llevan miles de años explorando prácticas para aprender a trabajar con la mente, en busca de una mayor felicidad y bienestar. Estas tradiciones creen que «atravesar la mente» nos permite acceder a la plenitud de nuestro ser. Más allá de la ansiedad, la distracción y el miedo, existe un enorme potencial de conexión, creatividad y curiosidad. Esto es lo que nos espera en el mundo de los mantras: una inmensa caja de herramientas que nos permite habitar nuestras vidas.


Desde su adopción por la lengua inglesa, la palabra mantra ha adquirido un significado más amplio, a partir de sus raíces en la cultura hindú. El Oxford English Dictionary define mantra primariamente como «una palabra o sonido que se repite para ayudar a la concentración en la meditación»1. Esta definición no está muy alejada del significado tradicional, en el sentido de que meditación es otra forma de describir el «atravesar la mente». Sin embargo, también se da una segunda definición para la palabra, que es bastante diferente del significado tradicional de la misma: «una declaración o eslogan repetido con frecuencia». Esta segunda definición se refiere más al uso común de la palabra en la cultura occidental, que se parece más a una afirmación o un lema. Este uso coloquial es, en realidad, un empleo incompleto de la palabra. En el verdadero sentido de la misma, un mantra es una frecuencia sonora, un lenguaje, un ritmo e incluso una cadencia muy preciso que libera energías y cualidades específicas en quien lo pronuncia. Una afirmación, por su parte, puede ser cualquier palabra o declaración en tu lengua materna que refuerce una creencia o lema de algún tipo.


Para comprender mejor la potencia de los sonidos sagrados, echemos un vistazo a la historia de los mantras, desde su origen en la cultura hindú hasta su aparición en otros lugares del mundo.




LOS MANTRAS EN LA TRADICIÓN HINDÚ


Los mantras forman parte de un conjunto mucho más amplio de rituales, enseñanzas y prácticas que conforman la filosofía hindú tradicional. Esta tradición es tan antigua que resulta difícil establecer una cronología exacta de sus orígenes. Como en la mayoría de las culturas, las primeras tradiciones se transmitieron oralmente de maestro a alumno, durante generaciones, antes de que existieran registros escritos.


El primer registro escrito de mantras en la tradición hindú se encuentra en los Vedas, que son un grupo de antiguos textos escritos en sánscrito. Estos textos son los registros escritos más antiguos de la cultura indoiraní.


Los hindúes consideran estos textos «anónimos»2 o «no del hombre»3. Las fechas en las que se escribieron son objeto de bastante debate, y los estudiosos cifran sus orígenes entre hace tres mil y siete mil años. Esto da una idea del tiempo que llevan utilizándose, pero no responde a la pregunta de dónde proceden. La mayoría de los hindúes consideran que los mantras son los cantos de los rishis, los mayores santos y sabios de la antigua India.


El folclore hindú atribuye la creación del universo a un mantra primordial en concreto, señalando que el mantra existía antes que cualquier otra materia en el universo.


Así que el origen real de los mantras es bastante místico, ¡lo que hace aún más impresionante que lleven utilizándose miles de años!


Muchos linajes espirituales diferentes practican los mantras, bajo el paraguas de las tradiciones hindúes. En el Bhakti Yoga, los mantras se utilizan para cultivar la devoción como vía para abrir el corazón y la conciencia.


En el Nāda Yoga, los mantras forman parte de un sistema de transformación del cuerpo y la mente mediante sonidos internos y externos. El Kriya Yoga utiliza mantras, junto con la respiración y la práctica de mudras, para entrar en estados profundos de quietud.


El Laya Yoga utiliza mantras, además de la respiración, posturas de yoga, mudras y bandhas, para despertar la kundalini en el cuerpo y experimentar estados superiores de conciencia.


El rico y variado uso de los mantras en estas diversas ramas también se ha extendido a la cultura popular. Cuando se viaja por las calles de Delhi, se pueden ver mantras incorporados en los nombres de los negocios, como por ejemplo edificios hechos con ladrillos Guru o mangueras hidráulicas Om India. Y lo que es mejor, su diminuto rickshaw suele estar cubierto de pegatinas de mantras y totalmente decorado con abundancia de deidades.


Los mantras son parte integrante de la vida cotidiana en la tradición hindú, tanto en la práctica espiritual focalizada como en el rico paisaje de la cultura india.







MANTRAS A LO LARGO DEL MUNDO


Aparte de la tradición hindú, los mantras tienen una historia diversa, que abarca muchas culturas y religiones de todo el mundo. En el transcurso de la civilización, la oración y el canto han sido siempre un canal para conectar y expandir el corazón y la mente. Estas expresiones abarcan desde los sistemas formales que rigen muchas religiones organizadas hasta los sonidos más sencillos que utilizan los padres para comunicarse con sus bebés. En otras tradiciones orientales como el budismo, el jainismo, el sijismo y el taoísmo los mantras desempeñan un papel importante. Los mantras también se utilizan en el judaísmo, el cristianismo, el paganismo y tradiciones chamánicas. Describimos algunos mantras de distintas religiones del mundo.


EN LA TRADICIÓN BUDISTA:


Om Mani Padme Hum (Me inclino ante la joya en el loto del corazón)


Nam myoho renge kyo (Homenaje al sutra del loto)


Sabbe sattā sukhi hontu (Que todos los seres sean felices)


Gate gate paragate parasaāgate bodhi svaha (Se fue, se fue, se fue más allá, se fue completamente más allá. Oh, qué despertar)


EN LA TRADICIÓN CRISTIANA:


Señor Jesucristo, ten piedad de mí


Ave María, llena eres de gracia


EN LA TRADICIÓN JAINISTA:


Namokar mantra (reverencia a los conquistadores de los sentidos)


Oración Pratikramana (para pedir perdón)


EN LA TRADICIÓN JUDÍA:


Shema Yisrael Adonai Eloheinu, Adonai Echad (Escucha, oh, Israel: El Soberano nuestro Dios, el Soberano es Uno)


Shalom (Paz)


Elohim (nombre de Dios)


EN LA TRADICIÓN MUSULMANA:


Allahu Akbar (Dios es grande)


Bismillah Al-Rahman, Al-Rahim (En el nombre de Dios, el más misericordioso, el más compasivo)


EN LA TRADICIÓN SIJ:


Wahe Guru (maestro maravilloso)


Mool Mantra (enseñanza básica)


Los pueblos indígenas de todo el mundo también han utilizado mantras en diversas prácticas curativas y ceremoniales durante siglos, al igual que los chamanes de la cultura nativa americana. La cultura polinesia también tiene su propio historial de sonidos sagrados, al igual que los aborígenes australianos y las civilizaciones maya e inca. Los mantras se encuentran en todas estas creencias, tradiciones y culturas, lo que nos lleva a reconocer la universalidad de esta práctica.







CONCLUSIÓN


Uno de mis mitos favoritos sobre el origen de los mantras está relacionado con que los antiguos rishis (o sabios) de la India los escuchaban. Se creía que los rishis eran «videntes» de la verdad, que estaban tan en sintonía con la naturaleza divina de la vida que oían los mantras como el tejido del cosmos. Se creía que estos mantras ya existían en una forma no manifestada y que los rishis se limitaban a escucharlos.


Me encanta este concepto de que los sonidos sagrados están a nuestro alrededor y al alcance de todos, como un río que fluye, esperando a que los escuchen. Al recitar un mantra, es como si estuviéramos entrando en una antigua corriente en la que miles de personas antes que nosotros también han entrado, como medio de descubrimiento y transformación. Nuestra práctica del mantra puede ser una continuación de los muchos buscadores que nos han precedido, y de los muchos más que nos seguirán.













1 https://en.oxforddictionaries.com/definition/mantra


2 Jan Westerhoff, Nagarjuna’s Madhyamaka: A Philosophical Introduction (Nueva York: Oxford University Press, 2009), p. 290.


3 Deepak Sharma, Clasical Indian Philosophy: A Reader (Nueva York: Columbia University Press, 2011), pp. 196-197.
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GRACIAS AL AUGE QUE LAS PRÁCTICAS DE YOGA Y mindfulness han tenido en las últimas décadas, han aumentado los estudios científicos que evalúan los efectos mensurables que estas prácticas tienen en la mente y el cuerpo. Estas investigaciones revelan la fascinante ciencia que hay detrás de lo que los aficionados a la práctica de mantras llevan pregonando desde hace miles de años: que los mantras nos cambian desde el interior hacia el exterior, desde dentro hacia fuera. Los beneficios de esta antigua práctica incluyen un cuerpo sano, un cerebro sano, bienestar mental y bienestar emocional.


En este capítulo exploraremos los beneficios más amplios que ofrecen los mantras. En la segunda mitad del libro analizaremos de forma más específica los beneficios únicos de cada uno de los mantras, caso por caso.




¿MANTRA O NO?


Una de las preguntas más comunes que hacen los nuevos estudiantes es si cantar un mantra tiene algún beneficio en comparación con cantar un no-mantra. Un estudio de 2017 comparó la diferencia con veintiún practicantes budistas1, y en él se mostró a los participantes una foto neutra o una foto negativa para inducirles estrés y/o miedo. En ambos casos se indicó a los participantes que repitieran mentalmente el mantra de Buda o el nombre de «Papá Noel». Se utilizó electroencefalografía (EEG) para medir la actividad en distintas partes del cerebro. El objetivo de base del estudio fue la diferencia en la modulación cerebral entre el participante al que se le mostraba una foto neutra y una foto negativa. A continuación se mostró a los participantes una foto neutra o negativa mientras repetían mentalmente el mantra o «Papá Noel» para comparar el efecto de cada uno. Cuando los participantes repetían «Papá Noel» después de que se les mostrara una foto negativa, no se producía ningún cambio en la modulación del cerebro. Pero, cuando repitieron el mantra, el cerebro respondió como si estuvieran viendo la foto neutra, aunque estuvieran observando la foto negativa. Este hallazgo revela que el efecto de los mantras puede no ser el mismo que el de una palabra corriente. Por tanto, es mucho más beneficioso repetir un mantra real que una simple palabra al azar.



OEBPS/Text/nav.xhtml




Contenido





		Cubierta



		Anteportada



		Portada



		Créditos



		CONTENIDO



		INTRODUCCIÓN



		1 ¿QUÉ SON LOS MANTRAS? HISTORIA DE LOS SONIDOS SAGRADOS



		2 LOS BENEFICIOS DE LOS MANTRAS: LO QUE DICE LA CIENCIA



		3 ¿QUÉ ES LA PRÁCTICA DEL MANTRA?



		4 PRÁCTICA FORMAL DE LOS MANTRAS



		5 MANTRAS PARA LA PAZ



		6 MANTRAS PARA LA CURACIÓN



		7 MANTRAS PARA LA CLARIDAD



		8 MANTRAS PARA LA FUERZA



		9 MANTRAS PARA LA LIBERACIÓN



		10 APLICACIÓN DIARIA DE LOS MANTRAS



		CONCLUSIÓN



		RECURSOS



		AGRADECIMIENTOS



		SOBRE LA AUTORA











Guia





		Cubierta



		CONTENIDO











OEBPS/Images/ch02.jpg
X2 s

LOS BENEFICIOS
DE LOS MANTRAS.
LO QUE DICE LA
CIENCIA






OEBPS/Images/title.jpg
EL PF_QUENO LIBRO
DE LOS

MANTRAS

UNA INTRODUCCION A LOS
SONIDOS SAGRADOS

LILY CUSHMAN

edaf E

MADRID - MEXICO - BUENOS AIRES - SANTIAGO





OEBPS/Images/bull.jpg





OEBPS/Images/ch01.jpg
Rl

¢QUE SON LOS
MANTRAS?
LA HISTORIA DE
LOS SONIDOS
SAGRADOS






OEBPS/Images/common.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
EL PEQUENO LIBRO
DE LOS

MANTRAS |

J

UNA INTRODUCCION A LOS
SONIDOS SAGRADOS

LILY CUSHMAN





OEBPS/Images/halftitle.jpg
EL PEQUENO LIBRO
DE LOS

MANTRAS





