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LA VERDADERA PRACTICA DEL MANTRA

Extraido del libro Mantra & Yantra, de Swami Niranjanananda Saraswati.

El punto es muy simple. Tenemos que movernos desde el estado consciente y verbal
al estado mental e interno del mantra. Comienza la repeticion del mantra primero
y obtiene maestria sobre una vuelta de mala. Ve si puedes mantener la consciencia
en el mantra por cinco minutos. Préactica esto hasta que completes una mala.
Después dobla el tiempo, a 2 malas y mantente consciente en la préctica por 10
minutos con la misma intensidad y concentracién. Entonces aumenta a 3 malas y
también aumenta el tiempo proporcionalmente. De esta manera mantén gradual-
mente el aumento en la prolongacién de la atencién. Una vez que la duracién de la
atencién aumente al menos por media hora, entonces es cuando experimentas el
mantra internamente, el cual vibra desde dentro. Esta es la practica verdadera del
mantra; primeramente es el entrenamiento de prolongar la atencién en el mantra.

Durante los ultimos cuarenta afios me he estado entrenando, como les he dicho. Sri
Swamiji me pidi6 que hiciera una mala. Una mala me tomaria 5 minutos hacerla, asi
que pensé hacer mds. Entonces me dijo: “No, haz una mala con absoluta conscien-
cia” y todavia estoy tratando de hacerlo, aunque estoy orgulloso de lo logrado.
$6lo cuando la duracién de la atencién en el mantra se haya incrementado uno se
mueve a la experiencia del mantra. Uno no puede hacerlo de forma espontanea
cantandolo o repitiéndolo.

EN RESUMEN

Los aspectos importantes sobre la discusion actual, son que los mantras estan agru-
pados en tres categorias: los bija mantras de elevacién y despertar espiritual, los
mantras de un nivel intermedio los cuales conectan la mente consciente con la
mente superior y un nivel inferior o categoria mas baja de un grupo de mantras que
satisfacen nuestros inusuales razonamientos y deseos.

El ochenta por ciento de la gente que practica este dltimo grupo de mantras, tiene
los siguientes pensamientos: “Estoy enfermo, estoy sufriendo” entonces practico
mantras. “Tengo este deseo y quiero cumplirlo”. “Tengo este problema y quiero
manejarlo” asi que practico mantra. “Estoy muy estresado
o en serias dificultades™, asi que practico mantra. Cuan-
do la gente se queda en el ashram por algin tiempo,
comienza a entender que el propésito del mantra es
el de moverse de una mente inferior a una men-
te superior. Gente como esta pueden quedarse
10 0 12 afios mas en el ashram, tratando de
desarrollar este pasaje. La mas alta aplica-
cién del mantra es dada a la persona

apropiada por el maestro apropiado. Asi
que es poco util hablar de esto. En esta
alta dimensién, el mantra se vuelve un
mapa de nuestra propia consciencia
y se realiza o convierte en yantra.
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a Saraswati.

"ON LOS OJOS ABIERTOS - Extraido del libro

a2 meditacién debe suceder en la mente; este es un concepto err
después dices: “Medité por una hora”. En realidad s6lo meditaste
asta quedar dormido. La perfeccién en la meditacién no sucede
fa, analiza y cultiva la intencién de mantenerte consciente. Si reduce:

' sientas por una hora y cuarenta minutos y te

ando. Tu mente estaba viajando de aqui para

cion sucede con los ojos abiertos. Como no
1ces te duermes. N

ar, sino de una manera muy esponténea.

e lo que estas viendo”. Luego me pedia
‘entrenado.

| iji me estaba ensefiando Pratyahara y otras practicas a finales de los sese
»ajando, contestando cartas etc. y de repente me decia “Ve y pérate alla
er otra cosa por 5 o 10 minutos mas y después me pedia que le contara la

6 y me dio sugerencias, me decfa “Ve y medita con
rlo.

Sri Swamiji me entrené fue simple, natural y espontanea; ni siquiera se
entonces no lo entendi, pero hoy si. Si les pido que mediten con los

“En cuanto comienzas a hacer valer tu fuerza de voluntad, o empiezas a
cambiar a una nueva forma de pensar, tu destino también comienza a
cambiar™ Swami Satyananda




