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MAHA MRITYUNJAYA MANTRA

Portal a la vida eterna

MAHA MRITYUNJAYA MANTRA

Portal a la vida eterna

Swami Satyananda invocó el  poder curat ivo del  
Mahamrityunjaya mantra en Ganga Darshan, Munger, en 1986, y 
en Rikhia en el año 2000. Hoy en día este mantra se canta en 
todos los ashrams y centros de Satyananda Yoga de la India y el 
resto del mundo, cada sábado a la misma hora. Las personas que 
estén enfrentando enfermedades, obstáculos, situaciones 

SWAMI VIBHUTI SARASWATISWAMI VIBHUTI SARASWATI

graves o de crisis en sus vidas y que no pueden estar presentes durante el canto, 
pueden dar sus nombres en forma telefónica o por carta y así ser incluidos en el 
canto del mantra. Tan grande es el poder del Mahamrityunjaya que muchas 
personas han podido recibir ayuda de esta manera al atravesar momentos difíciles, 
aunque no estén presentes físicamente.

El canto se realiza los sábados por la tarde, alrededor de las 18:00 (con pequeñas 
variantes de horario de acuerdo al momento del año). También se puede cantar con 
familiares o amigos en casa, o en cualquier otro lugar en donde se desee propiciar 
una atmósfera positiva, con una energía alta y protectora. Este mantra también se 
canta durante ocasiones especiales, tales como ceremonias de iniciación y havans 
(ceremonias del fuego). Sea donde sea que te encuentres, estás invitado a unirte a 
nosotros para cantar. Si cantas al mismo tiempo que en los ashrams y centros de 
yoga, puedes sintonizarte con nosotros y formar parte de la fuerza colectiva que se 
está creando.

El significado del Mahamrityunjaya mantra

La palabra sánscrita maha significa “grande”, mrityu quiere decir “muerte” y jaya 
significa “victoria”. Los mantras son palabras de gran poder que pueden dar 
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protección contra las fuerzas negativas, y de acuerdo a Swami Satyananda incluso 
pueden cambiar nuestro destino. El Mahamrityunjaya mantra consta de 34 
aksharas (akshara significa literalmente “imperecedero”) o sonidos eternos, y dice 
así:

   

Beneficios de cantar el Mahamrityunjaya mantra

El Mahamrityumjaya mantra es una combinación potente de sonidos, que si se 
pronuncian con fe, dedicación y perseverancia durante un tiempo, nos lleva no sólo 
a la victoria sobre el miedo a la muerte, sino, a la larga, a la victoria sobre la muerte 
misma: moksha (la liberación). Por eso se lo conoce como un “moksha mantra”. Es 
un mantra estimulante y generador de calor (a diferencia del Gayatri mantra que es 
refrescante y relajante). Otorga longevidad y ha sido diseñado para curar las 
enfermedades. Resguarda de las fuerzas negativas o dañinas creando un escudo 
psíquico protector alrededor del practicante. Se dice que destruye el sufrimiento y 
la pobreza, y que cumple todos nuestros deseos. Cualquiera que desee eliminar 
los obstáculos de la vida y superar situaciones difíciles o enfermedades, debería 
repetir este mantra con regularidad. Si se lo canta un mínimo de once veces antes 
de dormir asegura dormir mejor y tener sueños más positivos.

Cómo cantar el Mahamrityunjaya mantra

El mantra se puede cantar en forma individual, y también en un pequeño grupo de 
personas sentadas en círculo. Sin embargo, es más poderoso cuando se canta en 
grupos numerosos sentados en filas bien formadas y ordenadas. Es más 
beneficioso cantarlo con el estómago vacío, o al menos semi-vacío.

Una mala (collar) de 108 cuentas se puede sostener en la mano derecha, a la altura 
del corazón en el centro del pecho (que es el kshetram o punto detonador del 
chakra anahat - el centro del corazón). Lo mejor es usar tu japa mala, pero 
cualquier otra mala puede servir. El mantra se canta 108 veces a un ritmo 
acompasado.

Om tryambakam yajamahe
   Sugandhim pushtivardhanam
   Urvaarukamiva bandhanaan
   Mrityormukshiya maamritaat.
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Una persona guía el canto repitiéndolo la primera vez (o dos, para establecer el 
ritmo y la velocidad), y los demás se le unen para las 107 (o 106) veces restantes. 
De esta manera todo el grupo podrá cantar junto como una sola voz, y el efecto y el 
incremento de la energía serán mayores. La persona que guía debe asegurarse 
que la velocidad se mantenga estable.

Pronunciación:la pronunciación debe ser correcta para que el mantra sea 
realmente efectivo. Mucha gente canta bandhanaat en vez de bandhanaan, eso no 
es incorrecto pero bandhanaan es la pronunciación más acertada.

Respiración: generalmente se canta el mantra en dos partes con una respiración 
entre medio, para facilitar el canto y que fluya de manera más hermosa. La 
respiración se toma al final de pushtivardhanam, pero por supuesto, si se desea se 
puede cantar todo entero en una sola respiración. Sin embargo, en los comienzos 
esto no es posible para la mayoría de las personas. Asimismo, el mantra se puede 
dividir en cuatro y usarse durante la práctica de nadi shodhan (el pranayama para la 
purificación de las redes pránicas): inhalas por la fosa nasal izquierda y repites 
mentalmente om trayambakamyajamahe, exhalas por la fosa nasal derecha 
repitiendo sugandhimpushtivardhanam, inhalas por la fosa nasal derecha y repites 
urvaarukamivabandhanaan, y exhalas por la fosa nasal izquierda repitiendo 
mrityormukshyamamritaat.

Velocidad y sonido: cuando se lo canta dinámico, a alta velocidad, el 
Mahamrityunjaya mantra genera una energía muy poderosa y se alcanza la 
potencia más efectiva. Uno permanece alerta, estimulado y energizado. También 
se puede cantar lento, en forma relajada, pero la energía tiende a caer, a bajar. Si se 
hace demasiado lento, incluso la gente tiende a aburrirse y perder interés, y el 
cuerpo empieza a incomodarse por tener que mantener la postura demasiado 
tiempo. Para la mayoría de las personas lo más cómodo es una velocidad media, 
donde se logra un equilibrio agradable (el camino del medio es el camino del yogui). 
Sin embargo, cualquiera sea la velocidad adoptada, ésta debe mantenerse 
constante desde el principio hasta el final, creando un sonido sincronizado y 
melodioso, para elevar la mente y el espíritu. Todos los que formen parte en el canto 
deben unir sus voces, para que entonces el efecto general sea como el suave y 
tranquilizador zumbido de las abejas. Ninguna voz debe predominar sobre el resto, 
excepto la voz de la persona que está guiando el canto. Durante la práctica, cada 
uno debe permanecer atento a la velocidad y al swara (afinación), y armonizar su 
canto con el de las personas que lo rodean. Al avanzar la práctica hay una tendencia 
de la gente a quedar introvertida (o cansada), y se enlentece el canto. Una sola 
persona de voz fuerte y que lleve un tono discordante puede bajar el nivel de 
energía de todo el grupo y romper con la armonía. La persona que guía la práctica 
debe estar atenta para asegurar que esto no suceda. Entonces un elemento muy 
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importante durante el canto es ¡¡la atención!! El secreto es no permanecer ni muy 
introvertido, ni muy extrovertido, sino en el punto medio, en el umbral que divide 
ambos estados.

Tono: el modo más común y simple de cantar el Mahamrityunjaya mantra es sólo 
con tres notas musicales. En Rikhia se usan cuatro notas para agregarle belleza al 
canto. De todas formas, hay muchas maneras hermosas de cantar. Incluso puedes 
crear una por ti mismo.

Preparándose para cantar

Tu columna vertebral está derecha y tus manos descansan sobre tus rodillas en chin 
o gyana mudra. Estás observando la respiración en las fosas nasales, el aire 
entrando y saliendo espontáneamente del cuerpo, mientras la mente se vuelve más 
calma, relajada y estable (pausa). Sostienes tu mala en la mano derecha, con la 
cual cantas los 108 Shiva mantras y tu atención está puesta en bhrumadhya 
(entrecejo), donde permanecerá durante todo el canto (pausa). Antes de comenzar 
vas a cantar tres veces el mantra Om, de forma larga y profunda. Luego 
comenzarás a cantar el Mahamrityunjaya mantra visualizando a tu ishta devata o tu 
símbolo psíquico en bhrumadhya.

Finalizando el canto

Cuando termines de cantar siéntate durante unos minutos en completa quietud 
(pausa). Toma conciencia del campo de energía protectora a tu alrededor generado 
por el canto del Mahamrityunjaya mantra. Comprende que llevarás este campo a tu 
alrededor toda la semana, hasta que vuelvas a cantar. Piensa en todas las personas 
que te gustaría incluir en ese campo, alguien enfermo o que necesite ayuda y 
proyecta la energía hacia ellos (pausa).

Inclínate mentalmente y siente el poder del mantra impregnando todo tu ser 
(pausa). Que el Mahamrityunjaya eleve tu vida y te ayude (tanto a ti como a otras 
personas), a superar todas las dificultades.                  
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Satsang en Ganga Darshan Satsang en Ganga Darshan 

SWAMI NIRANJANSWAMI NIRANJAN14 de Noviembre de 200114 de Noviembre de 2001

Se dice que el guru es aquel que 
elimina la ignorancia, que disipa la 
oscuridad. ¿Donde se encuentra esta 
ignorancia, esta oscuridad? ¿Y  que 
quiere decir esto? Esta oscuridad, 
esta ignorancia, es como un manto 
que no permite ver la luz, es aquello 
que debe ser quitado.

El centro de esta luz es el corazón y no 
la mente. Esta luz que fue en un 
comienzo incondicionada, se ha 
t r a n s f o r m a d o  e n  u n a  l u z  
condicionada. El amor incondicional 
se ha convertido en amor condicional 
y los sentimientos se han tornado 
sentimientos condicionales. El 
objetivo del guru será quitar las 
muchas capas que cubren el corazón.

Primero tendrás que vértelas con la 
mente por ti mismo. En los Yoga 
Sutras de Patanjali está explicado 
este proceso: El yoga es el manejo de 
las impresiones mentales (este es el 
2do Sutra). Una vez que hayas 
con t ro lado  la  mente  podrás  
establecerte en tu propia naturaleza, 
(este es el 3er Sutra). Hasta aquí es el 
esfuerzo personal lo que cuenta, pero 
es en el momento en que quieres 
liberarte de los condicionamientos  de 
la vida y expresar tu naturaleza 
cuando necesitas un guru.

Para la práctica de yoga no es 
necesario un guru. Los sistemas 
están claramente definidos: puedes 

aprender a practicar yoga en un libro o 
con un profesor y obtendrás algunos 
beneficios, pero cuando tienes que 
quitar el velo de la ignorancia de tu 
corazón, entonces el guru es 
imprescindible. Porque es él quien te 
enseña a liberarte del ego, como 
entregarte, como desarrollar la fe, las 
convicciones, como tener claridad de 
percepción, de acción, pensamiento, 
palabra, etc. La enseñanza espiritual 
impartida por el guru es el desarrollo 
de un corazón incondicional y no de 
una mente incondicional.

Entonces el rol del guru es abrir el  
corazón y el rol del yoga es abrir la 
mente. El rol del ashram es abrir las 
p e r c e p c i o n e s  q u e  p e r m i t a n  
involucrarte con el esfuerzo. En el 
ashram practicamos  el esfuerzo, 
aprendemos a controlar la mente a 
través de la disciplina y a despertar el 
bhava, los sentimientos y las 
emociones hacia el guru. Estos son los 
tres componentes. La vida de ashram 
para la disciplina y la motivación, el 
yoga para el manejo de la mente y el 
guru para la apertura del corazón.
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El poder del pensamientoEl poder del pensamiento

 Swami Sivananda Swami Sivanandade la Revista Yoga (de Sivananda Math) - Abril 2007-  Año 6 N°4de la Revista Yoga (de Sivananda Math) - Abril 2007-  Año 6 N°4

El pensamiento es la vida. Lo que piensas es lo 
que eres. Tus pensamientos crean tu entorno. Tus 
pensamientos son los que crean tu mundo. Cada 
pensamiento, o emoción o palabra produce una 
fuerte vibración en cada célula del cuerpo y deja 
allí una fuerte impresión.

Si albergas pensamientos saludables, puedes 
mantener una buena salud. Si te aferras a 
pensamientos enfermizos, pensamientos  de 
tejidos enfermos, nervios débiles y mal funcionamiento de los órganos, 
no puedes esperar nunca buena salud, belleza o armonía. Si la mente está en 
depresión, el cuerpo tampoco puede funcionar adecuadamente. Si la mente está 
saludable, el cuerpo también lo estará.

Recuerda que el cuerpo es un producto de la mente y esta bajo el control de la 
mente. Si tienes pensamientos vigorizantes, tu cuerpo también estará vigoroso. 
Los pensamientos relacionados con el amor, la paz, el contentamiento, la pureza, la 
perfección y lo divino, harán que tanto a ti como a los que te rodean se vuelvan 
perfectos y en conexión con lo divino.

La visión de Sri SwamijiLa visión de Sri Swamiji

Por Swami NiranjanPor Swami Niranjande la Revista de Yoga (de Sivananda Math  Munger  India)
Año2 - 4ta edición - Julio-Agosto 2003
de la Revista de Yoga (de Sivananda Math  Munger  India)
Año2 - 4ta edición - Julio-Agosto 2003

El propósito del yajna es traer paz y 
prosperidad a la vida de las personas. 
Swami Satyananda siempre ha 
trabajado por estos dos ideales. 
Trabajó por la paz e hizo del yoga el 
medio. Ahora está trabajando por la 
prosperidad y ha hecho del yajna el 
medio. Cuando Sri Swamiji (Swami 
Satyananda) viajó por toda la India 
como  parivrajaka durante nueve 
años, de 1954 a 1963, él vivió en los 
pueblos con los pobres.Muchos 
sannyasins van a grandes ciudades y 

viven ahí por algún tiempo reuniendo 
discípulos y dinero e impartiendo su 
sabiduría, pero cuando Sri Swamiji 
hizo su Pada yatra, él fue a las áreas 
remotas del país, no a las ciudades.

La vida de Sri Swamiji es como el 
espectro del arco iris, tiene una 
personalidad multifacética. Ha vivido 
con los ricos y con los pobres con la 
misma facilidad, y ayudando a ambos 
al mismo tiempo. Para la paz usó la 
ciencia y sabiduría del yoga. 
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Sri Swamiji ha sido el 
principal inspirador en la 
propagación del yoga y el 
Satyananda Yoga, o Bihar 
Yoga, es un sistema de yoga 
bien reconocido en todo el 
mundo. La bandera del yoga 
está volando alto por todo el 
mundo. A través de sus 
esfuerzos Sri Swamiji trajo 
el yoga para todos, tanto en 
países Occidentales como 
Orientales, Cristianos o 
Musulmanes, creyentes o 
no creyentes.

Él dijo que el yoga puede 
ayudarte a encontrar paz, el 
yoga puede ayudarte a 
superar todos los problemas 
y dificultades de la vida, 
porque le da a uno la 
capacidad de elegir la 
solución correcta. El yoga 
no es una ciencia de 
milagros, es una ciencia del 

cuando existe equilibrio entre la 
acumulación y la distribución, eso se 
conoce como satkarma, acción 
apropiada y virtuosa. 

Cuando existe equilibrio entre 
acumulación y distribución, eso es 
c o n o c i d o  c o m o  y a g y a .  U n  
componente del Rajasuya Yagya es 
recibir y dar, compartir la prosperidad, 
compartir la abundancia, compartir la 
paz. El Rajasuya Yagya inspirado por 
Sri Swamiji en el 2001, representa esta 
visión de encontrar un equilibrio entre 
estos dos aspectos, acumulación y 
distribución. 

sentido común, y Sri Swamji hizo del 
yoga el medio para experimentar la 
paz, alcanzar la paz y vivir en paz. 
Ahora él nos está inspirando a 
trabajar para la prosperidad de uno y 
de todos y ha hecho que el yagya sea 
el camino.

Yagya quiere decir literalmente 
producción, distribución y disfrute. 
Todo el mundo, toda la creación, se 
desarrolla solamente debido a la 
producción, distribución y disfrute. 
Tiene que existir un equilibrio entre 
estos tres aspectos. Todo el mundo 
acumula, y algunos distribuyen, pero
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Retiro de Satyananda Yoga en Punta del Este
TEMAS: Vida de ashram - Como elaborar el Sankalpa - Anatomía y fisiología “Columna Vertebral”
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