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Los Mantras

El término mantra procede de la palabra Man,
que signiffica mente, y la palabra Trang que

significa proyeccion u onda.

El sonido de los mantras es una forma de energia
cuyo poder afecta directamente sobre los chakras

y sobre la propia psique humana.

Los mantras, a través de su escucha, recitacion,
susurro o rezo interno, afectan directamente

sobre la quimica cerebral y elevan la conciencia, a

través del sonido repetitivo o hipnético.

La ciencia que explica y estudia los efectos
mantricos, se denomina Naad

Yoga. Nuaad significa armoniay un proceso
armonico a través del cual el aad, el infinito,

puede ser experimentado.



Naad es el sonido basico de todos los
lenguajes, es decir que este sonido procede
de una fuente comun, conocida cémo la

corriente del sonido.

Esta ciencia se basa en la experiencia de
c6émo las vibraciones sonoras actian sobre
el cuerpo, la mente y el espiritu, por medio
del movimiento de la lengua, la bocay
como se ha sefalado anteriormente, los

cambios quimicos del cerebro.

Las personas pueden mejorar sus vidas si
logran cambiar la composicién quimica de
sus fluidos cerebrales. A través de este
liquido, por medio de las ondas matricas,
seremos capaces de transmitir un mensaje
hacia todas las areas del cerebro al mismo
tiempo. Esto se denomina Naad
Namodam Rasaa, que significa:
"comunicacién dirigida a través de la

solucion o jugo".

Gracias a este hecho, podemos recibir mas

energia, salud y fuerza.

Beneficios de los mantras

El principal beneficio de los mantras
es que son propicios para meditar.
Esto significa que ayudan a despejar la
conciencia y a limpiar ese rumor que esta

en la cabeza.

Segin una investigacion de 2017, cantar
ciertos mantras puede estimular cambios

en el funcionamiento cerebral,

promoviendo ondas alfa y ayudando a
sincronizar los hemisferios. Y de acuerdo con
otro estudio de 2012, la meditacion con
mantras podria mejorar la salud cerebral.
Después de dos meses meditando diariamente,
los participantes de la segunda investigacioén

mostraron mejoria en las funciones cognitivas.

En lineas generales, usar mantras para meditar

proporciona diversos beneficios:

+ Mejoran el estado de danimo y proveen una

sensacion de calma y bienestar.

+ Reducen los niveles de ansiedad, estrés y

fatiga.
* Mejoran la memoria y la concentracion.
+ Ralentizan el deterioro cognitivo.
+ Aumentan la paciencia.

+ Sustituyen habitos negativos por

pensamientos positivos.



http://www.ijastems.org/wp-content/uploads/2017/06/v3.i6.5.Scientific-Analysis-of-Mantra-Based-Meditation.pdf
https://www.liebertpub.com/doi/full/10.1089/acm.2011.0051

LLos mantras mas usados en
meditacidén
Om

Lallamada s#laba sagrada es
posiblemente el mantra mas conocido de
todos. Esta palabra es la vibracién misma
del cosmos, ya que la frecuencia

del om vy del universo es de 432 hertz.

Om significa “ser”, aunque puede
equivaler a cualquier tiempo en esenciay
en potencia: es, fue, serd o seria. Por
ende, alude a los momentos de la vida
y a su ciclo en general: nacimiento,

muerte y reencarnacion.

Meditar en esta frecuencia, repitiendo o
calma la mente y facilita la concentra-

cién, generando una poderosa vibracién.
Om namah Shivaya

Om namah Shivayao Shivaia, es un
mantra de respeto usado para
reverenciary pedir ayuday
proteccion a Shiva, el dios de las
transformaciones y rey de los yoguis. Se

puede traducir como “Me 7nclino ante

Shiva’”.

Este es un mantra extraido del
Yajurve da, especificamente del

llamado oscuro (krishna), donde

aparece varias veces sin la primera silaba.
Se afirma que las cinco silabas (sin el o)

representan los elementos del mundo:
* Na: tierra.
* Ma: agua.
- Si: fuego.
* Va: aire.
« Ya: cielo.

Aun cuando Shiva representa la
destruccién, su nombre también significa
benevolencia. Por lo que el sentido del
mantra se acerca mas bien ala
transformaciony se recita para
favorecer el cambio, el crecimiento y la

elevacion.




Om mani padme hum

Om mani padme humes el mantra de la sabiduria
universal. Esta relacionado con la paciencia
y la disciplina, para establecer la conexién
entre lo uno y el todo o entre el ser y el

universo.

La traduccion seria  “Salve la joya en el loto”. Se
dice que esto puede interpretarse como una
analogia de la condicién humana en el mundo,
pues la flor del loto nace y se nutre en el fango;

sin embargo, prodiga color y belleza.

También se le conoce como el mantra de la
compasion y la misericordia. Segin el
budismo tibetano, las ensefianzas de Buda estan
condensadas en las silabas de este mantra:

+ Om: meditacién y dicha, opuesto al orgullo

0 €go.
+ Ma: paciencia opuesta a la envidia.

« Ni: disciplina opuesta a la pasion o al ardor.
* Pud: sabiduria opuesta a los prejuicios.

« Me: generosidad opuesta a la avaricia.

* Hum: diligencia o compasion opuesta al
odio.
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Teoria y practica de la
meditacion guiada
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Dhyana trata de explicar la meditacién desde sus origenes,
para adentrarse en el funcionamiento de una de las
técnicas mas antiguas que existen para el bienestar
psicofisico. El lector aprendera los beneficios, las
experiencias y sensaciones que puede experimentar, asi
como sus mitos y beneficios. Muchos fueron los maestros
que trajeron esta practica a occidente, a través de una
técnica muy sencilla: la meditacién guiada. A través de ella
(ya sea leyéndolas, o escuchindolas por medio de los QR)
conseguirds acceder a lo mds profundo de tu

subconsciente para entenderte y conocerte mejor.
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