INTRODUCCIÓN

A lo largo de la geografía de Gaia, nuestra Madre Tierra, allí donde dirija​mos la mirada, veremos que la vida posee vibración. No importa en qué cul​tura nos encontramos, por poco que nos esforcemos en observar, podremos comprobar que la vibración, el sonido, el ritmo o la música, están siempre presentes. Desde las campanas o los cuencos tibetanos, hasta las tribus de Australia, pasando por las cortezas de árbol del continente africano, el soni​do aparece continuamente ante nuestros sentidos. Sólo nos hace falta obser​var un poco las tradiciones folklóricas o religiosas de cada cultura, para darnos cuenta de la importancia que tiene el ritmo y el sonido en nuestras vidas.

Algunos sonidos nos llevan a la paz más profunda. Otros nos conducen a es​tados mentales de ensoñación o trance. Por supuesto, no faltan sonidos para alegrarnos o entristecernos. ¿Cuál es el motivo? La respuesta es muy sim​ple: somos vibración y como tal, tenemos la capacidad de alterarnos a partir de la audición y percepción de otra vibración o sonido.

Sin lugar a dudas, cerrando los ojos y poniendo un poco de voluntad, todos somos capaces de evadirnos escuchando sonidos, simplemente, porque la vibración es una fuente primitiva de vida. Dejarnos llevar por el rugir de las olas del mar en la orilla de una playa; sentir en nuestro interior el canto del grillo o la cigarra; percibir el repiqueteo de una gota de agua que cae al sue​lo en lo más profundo de una oscura caverna... Éstos no son más que algu​nos sencillos ejemplos de sonidos que, bien trabajados, pueden obrar rápidos y profundos cambios en nuestro interior.

En ocasiones las melodías proceden de un instrumento construido a partir de elementos cedidos por la Madre Naturaleza. A veces, el productor del soni​do es elaborado de forma totalmente artificial a través de la moderna infor​mática. Por otro lado, una antigua tradición afirma que el Universo nos canta a cada nuevo día, hoy sabemos que hay una vibración estelar, un "rui​do" más allá de las fronteras de nuestro planeta.

Los sonidos nos ayudan a convivir con ese todo invisible que nos rodea. Pe​ro si, además, el sonido procede de un elemento sagrado como puede ser un gong, una campana o un cuenco tibetano, la fuerza es todavía mayor. Traba​jando y conociendo elementos como los mencionados, iremos viendo, a tra​vés de las páginas de este libro, las grandes ventajas que supone el sonido. Aprenderemos a relajarnos, a rebajar las tensiones, a enardecer ciertos senti​dos y a despertar la parte dormida de nuestro subconsciente que contiene un gran poder energético y que todos llevamos dentro.

Mediante la simple lectura y práctica de los ejercicios descritos en esta obra, veremos que podemos proyectarnos más allá de nuestra conciencia, lograr sueños agradables y encauzar de forma correcta una meditación o visualiza​ción. Pero también aprenderemos a limpiar y purificar un ambiente enrare​cido después de una discusión, sabremos de qué forma tenemos que energetizar una casa, un templo o un espacio para que luego éste sea sagra​do.

Por supuesto, para que todo ello funcione mucho mejor, precisaremos de la buena disposición y fluidez mental del operador o lector de este libro. Ya que, como en tantas otras cosas, cuando el corazón y la mente no caminan unidos de la mano, los resultados no suelen ser los previstos.

LA HISTORIA  DEL SONIDO SAGRADO

De los cinco sentidos que posee el ser humano más el sexto que nos remite a la intuición, el del oído es el que probablemente nos conecta con mayor efi​cacia a estadios cerebrales elevados.

Se ha demostrado que el hombre, en estado fetal, tiene capacidad para reci​bir los estímulos externos al claustro materno a través de los sonidos amor​tiguados que le llegan del exterior, de este mundo que, en un corto espacio de tiempo, será el suyo.

De todos es sabido que existen varios tipos de memoria y la auditiva es una de las más eficaces y enraizadas. Estudios científicos demuestran que una vez el bebé es dado a luz, éste tiene capacidad para reconocer la voz de la madre que lo llevó en su seno. Es precisamente esta voz la que establecerá un puente entre ambos universos, el intimo, cálido y privado de la gestación y el que en lo sucesivo será su espacio de desarrollo: el ruidoso, agresivo y hoy por hoy desnaturalizado planeta Tierra.

De todo lo dicho podemos deducir que la voz de la madre es uno de los pri​meros "sonidos sagrados" con capacidad de influir tanto en las emociones como en la psique profunda.

Pero la vibración de esta voz tan querida no es la única vibración que puede aportarnos equilibrio y bienestar. A medida que el bebé entra en las diferen​tes etapas de madurez, va descubriendo distintos sonidos, en cierta forma sustitutivos, que le pueden transportar a unos estados físicamente hablando muy satisfactorios y a unos estadios mucho más elevados de conciencia.

En lugares alejados de los núcleos urbanos, podemos encontrar sonidos sa​grados en la Naturaleza. El ruido de la lluvia, el rumor de las olas del mar, el manar de una fuente, el derroche de agua de una cascada, el retumbar de un trueno o el rugir de un volcán, pueden ayudarnos a relajar nuestras células cerebrales y pensamientos, potenciando la introspección y la paz interna.

Tampoco debemos olvidar que el hombre puede realizar sonidos que se pueden acercar a la sacralización de los anteriores: mantras, cantos rituales o sagrados como los gregorianos, música clásica, vocalizaciones, sonidos guturales..., etc., pueden despertar al ángel que anida adormecido en nuestro interior y nos concede la capacidad de sanación y transmutación.

Pero también objetos materiales realizados por la mano del hombre pueden contribuir a alcanzar este estadio ansiado de equilibrio. Cuencos, campanas, cimbals, van a ayudarnos a sincronizar nuestra propia vibración energética interior con la música de las esferas y los cuerpos celestes. Serán de suma ayuda a la hora de despejar de energías nefastas tanto el domicilio particu​lar, como el centro de trabajo e incluso, en caso de enfermedad, serán de gran ayuda a la hora de potenciar la sanación tanto el cuerpo como el espíritu.

UNA BELLA HISTORIA

"Izar era un asceta que, renunciando a las riquezas del mundo y decidido a encontrarse a si mismo, se instaló con un cuenco de madera, una cuchara y una vieja túnica en las montañas de la cordillera del Himalaya Allí, en una árida explanada, cerraba los ojos escuchando los cantos de los pájaros, el sonido de los vientos y el rugir de las aguas de una cascada cercana. Así pasó meses, incluso años. En silencio escuchaba y meditaba las palabras invi​sibles de los elementos.

Cierto día, Iza, habiendo alcanzado un alto grado de con​centración y llegando a la integración con todos los soni​dos que le rodeaban, sintió que su corazón crecía en lo más profundo de su plexo solar. Sentía una presión que le era agradable pero dolorosa al mismo tiempo, tanto que, no pudiendo resistirlo, abrió la boca para gritar, más su gar​ganta no emitió sonido alguno. La presión seguía creciendo y cuando el dolor era casi insoportable vio frente a sí un gran dragón amarillo que emergía de la tierra Iza, parali​zado por el miedo no se movió. El dragón lanzó fuego so​bre el cuenco de madera que Izu empleaba para beber y comer, llenándolo de un fluido dorado y convirtiéndolo en un recipiente de pulido metal.

Finalmente el Dragón le dijo a Iza: "Tú eres la persona que mejor ha sabido guardar en su interior los sonidos de la vi​da y la muerte, del odio y el amor, de la oscuridad y la luz. Por ello, en nombre de los dioses del conocimiento, te hago entrega de este objeto capaz de transmitir las sensaciones más increíbles, capaz de estremecer tu alma y también tu corazón"
Según cuenta la leyenda, así nacieron los cuencos tibetanos y, desde hace milenios han sido utilizados, como práctica habitual, en todos los Monaste​rios y Lamaserías del Tíbet, Nepal y la India.

Originariamente, los cuencos estaban hechos de forma absolutamente arte​sanal. Su aleación era la combinación de siete metales: oro, plata, cobre, cinc, níquel, hierro y antimonio. Tras la fundición de los citados metales, extendían la aleación y le iban dando forma circular a base de delicados golpes pero precisos hasta que iba tomaban la forma con la que les conoce​mos. Por este motivo, los cuencos originales, éstas preciadas obras de arte dignas del mejor de los museos, presentan un aspecto rudimentario en el que se pueden apreciar las hendiduras y el trabajo del hombre.

En la actualidad, los cuencos tibetanos ya no salen de manos de los lamas. A pesar de que la industrialización en su fabricación es prácticamente nula, ar​tesanos especializados, menos sacros y espirituales que los originarios orfe​bres, se ocupan de su elaboración, siguiendo las antiguas tradiciones.

Hoy día, para la creación de un cuenco tibetano se utilizan sólo tres metales: cobre, hierro y bronce. También, de forma mucho más escasa y selectiva, se realizan vertiendo silicio sobre cuencos de vidrio incoloro y muy transparen​te.

Como es de todos conocido, existen cuencos de diferentes tamaños y groso​res. Cuanto más fina sea la pared más intenso será el sonido que desprenda, no obstante, la calidad del sonido dependerá de la conjunción y magia que se pueda crear entre nuestra propia calidad vibracional y la del cuenco.

En la época actual, los monjes, emulando al eremita de la leyenda, se siguen valiendo del sonido sagrado de los cuencos para alcanzar estados meditati​vos que les lleven a lograr el equilibrio de la polaridad de sus hemisferios cerebrales, mediante la emisión de ondas Alfa.

El sagrado sonido de sus amados cuencos tibetanos, también les es de suma ayuda a la hora de reequilibrar los complejos procesos celulares, potencian​do la sanación y la consecución de la armonía entre el cuerpo físico y los cuerpos o energías sutiles.

Los cuencos tibetanos, las campanas, los cimbals, los gongs y demás ins​trumentos musicales de gran poder, están siendo los grandes aliados en todo tipo de terapias vibracionales y energéticas, siendo incorporados, como ele​mentos sumamente útiles, en las prácticas terapéuticas dispensadas por pro​fesionales de la medicina holistica.

LOS PRIMEROS PASOS

Ya hemos conocido un poco de historia sobre el cuenco y las campanas. A estas alturas, sin lugar a dudas, el lector estará deseoso de comenzar a practicar con ellas. Es buen momento, pero recordemos que la precipita​ción retrasa los acontecimientos y que en ocasiones, es mejor asimilar y comprender ciertos conceptos teóricos antes de pasar a la práctica.

A lo largo de este capítulo tomaremos contacto con los cuencos y cam​panas. Como vamos pues a trabajar con elementos que van a ayudarnos en nuestra canalización y vibración energéticas, estamos en la gran obli​gación de acercarnos a ellos poco a poco, y sin miedo ni temor. E1 peor error sería tomar un cuenco entre las manos sin más y golpearlo sin sen​tido, sin saber, sin prepararnos íntimamente para este acto de comunica​ción con la vibración del sonido.

Seguidamente, veremos qué manera es la mejor para trabajar con el cuenco, cómo hay que tomarlo entre las manos y nos prepararemos para "sentir" su poder, su vibración y su energía.

APRENDIENDO A TRABAJAR CON UN CUENCO

De entrada no hay una gran diferencia a la hora de llevar a cabo expe​riencias con cuencos. Será su tamaÑo y diámetro lo que nos haga adoptar diferentes posiciones de uso, pero básicamente, procederemos de forma similar con todos ellos. No obstante, antes de tocar el cuenco tenemos que aprender a conocer cuál es su secreto. Ciertamente, uno de sus secre​tos reside en el tono y la vibración que ejerce en el entorno. Y hablando del entorno, no podemos pasar por alto otro punto relevante: su inciden​cia en e1 usuario.

Supongamos que ya tenemos un cuenco. La persona que va a experimen​tar con él, debe seguir, en todo momento, unas normas muy sencillas de uso:

1.‑Tener la receptividad adecuada: Si nuestra energía es contraria a la que perseguimos, el resultado vibra​cional del cuenco no será el esperado Por tal motivo es importante que la receptividad se circunscriba dentro de lo positivo y del amor. Quien usa el cuenco por puro capricho o para pasar el rato, se equivoca en sus pro​pósitos.

2.‑Crear un ambiente agradable: Aunque cualquier sitio puede ser apropiado para experimentar con un cuenco o campana, todos sabemos que hay lugares más propicios que otros. Siempre trabajaremos mucho mejor cuando el ambiente nos repor​te placidez, sosiego y tranquilidad. Cuando sepamos que no seremos in​terrumpidos por molestos teléfonos o inoportunas visitas. Por supuesto el ambiente agradable se creará cuando seamos capaces de trabajar con cierta privacidad.

3.‑Disponer de un lugar adecuado: Si ser positivo y tener un buen ambiente es vital, poder experimentar o trabajar algunas facetas espirituales o energéticas con el cuenco, precisa​rá de un recinto en el que nos sintamos a gusto. Es evidente que, tanto cuencos como campanas se usarán en diferentes estancias de la casa e in​cluso, fuera de ella, pero debemos buscar un lugar, una estancia que sea "especial". Ese recinto tiene que poseer la esencia de nuestro ser para po​der experimentar y desarrollar otro tipo de prácticas como las meditati​vas, curativas o también las de proyección de la conciencia.

4.‑Adecuar un recinto: En nuestro pequeño templo dispondremos de una esterilla, manta o col​choneta colocada sobre el suelo para poder así trabajar mucho mejor. In​cluiremos en este recinto aquellas músicas que nos ayuden a canalizar las energías. Por supuesto, cada persona adecuará el recinto a su naturaleza, pero no estada de más que tuviera: una ventana con iluminación exterior, un color de paredes y techos armónico y una planta o flores sin cortar que nos revitalicen. Otros elementos serán un armario o estantería para guardar el material de trabajo, como esencias, cuarzos, gemas, incienso, etc.

Respetar los puntos citados con anterioridad será más que suficiente para iniciarnos a trabajar y experimentar con cuencos y campanas. Así pues, debemos empezar a tomar contacto con nuestros elementos y lo haremos con un sencillo ejercicio de percepción, en este caso no psí​quico ni energética, sino física y auditiva.

Previamente y como advertencia para todos los ejercicios, quisiera hacer una observación y es que, salvo que se indique lo contrario, cuando se mencione el término "elementos" me estaré refiriendo de forma indistinta a cuencos y campanas. Cuando en un ejercicio sea pre​ciso trabajar con el cuenco de una forma y con la campana de otra, quedará oportunamente especificado.
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De entre los diferentes sonidos y vibraciones que tenemos a nuestro alcance, los producidos por instrumentos orienta​les, son hasta la fecha algunos de los que más efectividad tienen, no solamente a nivel de captación sino también a nivel de grandes efectos sobre las personas.

Ejercicio 1:

TOMA DE CONTACTO

Este ejercicio tiene la finalidad de empezar a familiarizarnos con los elementos que nos acompañarán en nuestras prácticas. Dado que nos van a obsequiar con su sonido, es muy importante que antes hagamos una testación táctil y auditiva de los instrumentos o sea, que los toque​mos y escuchemos.

1.‑Comenzaremos por sentarnos cómodamente en el suelo de nuestra habitación de trabajo o, en un sillón. Frente a nosotros colocaremos to​dos los elementos.

2.‑Cerraremos los ojos y respiraremos tranquila y pausadamente duran​te un par de minutos. Durante este tiempo dejaremos que la mente diva​gue libre. No nos preocuparemos de nada. Simplemente respiraremos sin más, tranquilamente.

3.‑Pasado el tiempo indicado abriremos los ojos y recorreremos los elemen​tos con la mirada. Tras un primer vistazo, los tomaremos dulcemente entre las manos. De nuevo, cerraremos los ojos y sentiremos la textura y el calor que desprende cada uno de ellos.

4.‑Al tiempo que realizamos la inspección táctil, debemos tomar conciencia de que esos elementos son sagrados, puesto que tienen la capacidad de des​prender energía o de modificar la ya existente.

5.‑Pasado un tiempo prudencial, y manteniendo la relajación y los ojos ce​rrados, haremos sonar con la baqueta de madera los elementos, cuenco o campana, con suavidad. Se trata simple y llanamente de que emitan su soni​do y que lo captemos, que notemos auditivamente su frecuencia. Repetire​mos el proceso un par de veces para familiarizarnos con el utensilio musical y después daremos por finalizada la práctica.

El ejercicio anterior nos servirá para darnos cuenta que las campanas y los cuencos tienen varias formas de frecuencia y sonoridad. De esta manera iremos "ajustando" la producción del sonido de cara al futuro.

Vamos a realizar otra prueba. Como iremos indicando, los cuencos o las campanas tienen diversas formas de tocarse. En el caso del cuenco no será lo mismo aplicar un golpe seco con la baqueta que, simplemente, rozarlo con suavidad o girar la baqueta sobre el borde del cuenco para que éste emi​ta un sonido monótono y muy agudo. Por lo que a la campana se refiere, po​demos agitarla con mayor o menor energía y su sonido cambiará. En definitiva se trata que sea el usuario quien ajuste los tonos de emisión de so​nido a sus intereses particulares.

Ejercicio 2:

TEST DE AGRADABILIDAD

En los diferentes ejercicios daremos orientaciones sobre la intensidad o fuerza del golpe a dispensar con la baqueta, pero deberá ser la persona en cuestión la que trabaje con el cuenco el que, en última instancia, ajuste y ex​traiga la vibración más afín a su deseo y naturaleza.

El lector debe "hacer suyo" el sonido del cuenco y la mejor forma para ello es probar y testear la agradabilidad, sobre todo cuando las prácticas estarán dirigidas a un trabajo de interiorización unipersonal.

1.‑Tomaremos un cuenco y lo situaremos sobre la palma de la mano. Con la otra mano sostendremos la baqueta. En este primer punto, ladeando la ba​queta de forma que quede en posición horizontal y dejando la mano comple​tamente relajada, daremos un suave golpe sobre la superficie del cuenco. Cerraremos los ojos y escucharemos el sonido.

2.‑Ahora probaremos otra modalidad. Mantendremos la misma posición, pe​ro en este caso la mano permanecerá rígida al golpear. Como verá el lector, el sonido tiene un matiz diferente.

3.‑Veamos ahora otra prueba. Tomaremos la baqucta en posición vertical, cerraremos la mano sobre ella y cogiéndola con todos los dedos menos el pulgar, golpearemos la superficie del cuenco, prestando toda la atención al sonido con los ojos cerrados.

4.‑Realizaremos la cuarta y última prueba con el cuenco. Manteniendo la baqueta en posición vertical, la cogeremos sólo con dos dedos y golpeare​mos. Sin duda, el sonido y la intensidad, habrá variado.

Notas:

* Al margen de los cuatro puntos destacados sugerimos al lector que "jue​gue" a tocar el cuenco de cuantas formas y maneras se le ocurra. De esta forma irá viendo que el cuenco, "misteriosamente", no suena igual cuando lo hacemos cantar con la mano derecha o con la mano izquierda. Este ejerci​cio nos ayudará notablemente en nuestro trabajo.

* Recomendamos efectuar el mismo tipo de ejercicio con las campanas, haciéndolas teñir, de forma alternativa, con una u otra mano. Otra posibili​dad es que, en función del tamaño de la campana, nos abrevamos a golpear​la con una baqueta.
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Las campanas son unos instrumentos que pueden variar en tamaños, y están preferentemente destinados a las prácticas de meditación, reflexión y visualización, aunque también es verdad que convenientemente pueden ser aplicados en diver​sas técnicas curativas

Ejercicio 3:

TOMA DE CONTACTO CON LA ENERGÍA

Ahora que ya sabemos cómo suena el cuenco y hemos podido comprobar sus distintos matices auditivos, vamos a centrarnos en trabajar con la per​cepción de la energía para ver qué impresiones podemos sacar de su vibra​ción.

Como su nombre indica es un ejercicio para tomar contacto. No debemos preocuparnos en sentir ni canalizar, ni visualizar. Sólo tenemos que dejarnos llevar.

1.‑Nos recluiremos en un lugar agradable y tranquilo, preferentemente la habitación de trabajo. La luz debería ser tenue, que no moleste a los ojos y, si es indirecta mucho mejor. Para esta primera sesión no es recomendable que en la sala haya música u otro tipo de vibración.

2.‑Nos sentaremos y colocaremos el cuenco enfrente nuestro a una distancia que nos permita tocarlo con la baqueta con solo alargar ligeramente el bra​zo.

3.‑Cerraremos los ojos y nos dispondremos a relajarnos mediante la respira​ción, para ello realizaremos una serie de respiraciones profundas y lentas, de manera que notemos que el aire entra y sale con mucha suavidad.

4.‑Pasado un minuto o dos, según la persona, tomaremos conciencia del cuerpo. Lo notaremos efectuando un repaso del mismo y de los pies a la ca​beza. Seguidamente procederemos a alargar la mano en las que portamos la baqueta y daremos un golpecillo al cuenco. Cerraremos de nuevo los ojos y nos concentraremos en la energía del sonido. Se trata simplemente de sentir que el sonido está en el aire y que nos rodea. 

5.‑Tras el sonido anterior nos concentraremos de nuevo en la respiración. En este caso se trata de sentir la energía del cuenco al tiempo que inhalamos el aire. Para ello, expulsaremos el aire y justo en el momento que demos un golpe al cuenco y éste comience a sonar, procederemos a realizar la inhala​ción. Debemos imaginar que estamos respirando la energía del cuenco, su vibración, su sonido.

6.‑Concluiremos el ejercicio con un poco de imaginación. Vamos a suponer que cada vez que el cuenco suena, el sonido que emite es como un chorro de energía verde pálido (u otro color que deseemos y nos resulte agradable).

Partiendo de esta premisa debemos volver a concentrarnos en la respiración y de nuevo, como en el punto anterior, imaginaremos que la energía del cuenco entra en nosotros cuando respiramos.

La diferencia es que cuando entre, lo hará siendo un chorro de luz que llega hasta inundar de energía nuestras fosas nasales.

7.‑Daremos por finalizado el ejercicio tras repetir el paso anterior al menos un par de veces.

Ejercicio 4:

TOMA DE CONTACTO ENERGÉTICO MANUAL

Este es un ejercicio muy similar al anterior, ya que la diferencia estriba en que en lugar de visualizar que "olemos" la energía, vamos a imaginar que la estamos tocando con la palma de nuestras manos. Como podrá suponer el lector, en estos pasos previos la práctica puede resultar‑ un tanto compleja, pero puedo asegurar que en el futuro y tras un poco de paciencia y práctica, no será necesario imaginar nada, porque "sentirá" y "respirará" la vibración.

1.‑Como en el ejercicio anterior colocaremos el cuenco frente a nuestro cuerpo, pero a una distancia un poco más corta que la anterior.

2.‑Tras relajarnos con la ayuda de la respiración, procederemos a dar un par de golpes limitándonos a escuchar su sonido y a sentirlo en el ambiente.

3.‑Seguidamente nos centraremos en la palma de la mano izquierda. Nos concentraremos en todo el brazo y prestaremos especial atención a la palma de la mano. Quizá percibamos un cierto hormigueo, no debe preocuparnos, es normal.

4.‑Cuando consideremos que ya nos hemos relajado lo suficiente daremos un leve golpe en el cuenco para que suene. Será en ese momento cuando nos esforzaremos por "sentir" que la energía emana del recipiente y se dirige hacia la palma de la mano.

5.‑Realizado el paso anterior, lo repetiremos pero cambiando la mano, es decir, sintiendo la energía en la derecha. Finalmente, daremos un golpe más fuerte y tras dejar la baqueta colocaremos las palmas a cada lado del cuenco, volviendo a percibir la energía.

Con los ejercicios anteriores nos estamos familiarizando bastante en el uso del cuenco. Pese a ello, no debemos conformarnos con realizar cada práctica una sola vez. Deberíamos repetirlas de cuando en cuando con cierta periodicidad. Eso si, no debemos pasar a una práctica nueva hasta que hayamos superado con éxito el ejercicio anterior.

Otro aspecto a considerar es el emocional. Tanto el sonido del cuenco, como el de las campanas, se traduce en vibraciones y éstas deben ser siempre de armonía y positividad. Por ello si estamos pasando un mal momento, vivimos en un período de tristeza o mal humor, será mejor de​jar las prácticas introductorias para cuando las podamos aprovechar de verdad.

Ejercicio 5:

ALGUNOS PASOS PARA SENTIR LA VIBRACIÓN

Vamos a ir un poco más allá en el uso del cuenco o de la campana. Si hasta ahora hemos trabajado auditivamente y hemos imaginado que la energía del cuenco fluía saliendo de él, realizaremos seguidamente una nueva experiencia para canalizar y sentir todavía más fuertemente esta energía..

1.‑Comenzaremos por disponer sobre una mesa de un cuenco y una cam​pana. Los dejaremos una al lado del otro y nos limitaremos a contemplar​los al tiempo que entramos en relajación, en este caso, con los ojos abier​tos.

2.‑Mientras vamos respirando muy pausadamente, pensaremos en captar las energías de los elementos que tenemos delante.

3.‑Seguidamente nos tumbaremos, colocando el cuenco sobre el plexo so​lar y dejando la campana a la altura de la mano derecha. Por lo que se re​fiere a la baqueta del cuenco, la colocaremos en la mano izquierda.

4.‑Centraremos toda la atención en el centro del plexo solar. Si lo desea​mos podemos concentrarnos en los latidos del corazón; cuando hayamos logrado armonizarnos con ellos respiraremos profundamente un par de ve​ces. Seguidamente generaremos la intención de percibir la energía de los elementos en el interior del cuerpo, concretamente en el corazón o, al me​nos en el plexo solar.

5.‑Pasados unos minutos efectuaremos un par de suaves oscilaciones con la campana. De esta forma potenciaremos la fluidez energética del entor​no. Nuevamente nos relajaremos aún más y volveremos a dar dos toques suaves de campana.

6.‑Cuando esté finalizando el sonido de la campana procederemos a gol​pear el cuenco, mientras, respiraremos con serenidad intentando sentir la energía del cuenco penetrando en el organismo. Justo cuando esté a punto de finalizar el sonido del primer golpe, daremos otro y así sucesivamente hasta que sean cinco. Tras el quinto pararemos.

Nota:

Es normal que a medida que vayamos golpeando el cuenco, nos genere calor en el interior del organismo. No debemos preocuparnos, la energía y la vibración están fluyendo y, por tanto, provocan dichas sensaciones.

Algunas personas muy sensibles perciben que a. medida que la energía del cuenco se manifiesta se ponen nerviosas, y otras incluso llegan a te​ner miedo y sienten que el corazón parece alterarse. Todo ello es normal. Es tan simple como ponernos un tambor delante de la caja torácica y hacerlo repicar con fuerza, estoy seguro que sentiríamos mucho calor.

LA TÉCNICA DE USO DEL CUENCO

No quisiera finalizar este capítulo sin ofrecer al lector unas sencillas in​dicaciones sobre las muchas posibilidades de uso que nos ofrece el cuen​co a la hora de generar un sonido.

Como ya he comentado con anterioridad, soy partidario de que cada per​sona experimente por sí misma hasta alcanzar una síntoma con sus ins​trumentos, es decir, hasta que toque el cuenco o la campana de forma totalmente personalizada. Pese a ello y aunque en los ejercicios siempre se detallará cuál es la forma más interesante de producir los sonidos, des​tacaré los siguientes:
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El sonido del cuenco es seco en un principio pero luego se expande, abriendo ondas sonoras que afec​tan directamente a la persona Su uso es muy intere​sante en: aperturas de rituales, dado que de esta manera provoca una atención de todo el organismo hacia el sonido, evitando influencias sonoras, facili​tando la entrada hacia un estado mental, siendo tam​bién muy indicado como purificador y tranquilizador.

A.‑ SONIDO ENVOLVENTE

Se caracteriza por su modo creciente y por su finura de tono. A1 principio puede costar un poco llevarlo a cabo, pero con un poco de práctica lo conseguiremos con buenos resultados.

E1 sonido envolvente se produce a partir de situar el cuenco sobre la pal​ma de la mano abierta, de manera que los dedos no toquen la superficie del instrumento.

Tomaremos la baqueta con la otra mano y tras pegarla al borde del cuen​co (por el exterior) comenzaremos a desplazarla en sentido circular y sin separarla del cuenco. Poco a poco veremos que el cuenco comienza a emitir un sonido. Se tratará de un ligero silbido, casi imperceptible que irá creciendo a medida que vayamos dando más vueltas de baqueta sobre la superficie.

E1 sonido recibe el nombre de envolvente porque se produce envolviendo el borde del cuenco con una serie de giros, no porque el sonido que se produzca sea así. A1 contrario, el sonido que se produce parece ser diri​gido como si se tratase de un rayo de luz. Por ello este sistema será ideal para prolongar secuencias de energía en direcciones concretas.

Cabe resaltar que una vez conseguido que el cuenco comience a sonar, debemos mantener el ritmo de giro de la baqueta, en cuanto a intensi​dad, pero podemos reducirlo en cuanto a velocidad, ya que de lo contra​rio podríamos crear una vibración distorsionadora o vibrátil.

B.‑ GIRO CON VIBRACIÓN

Recibe este nombre porque se produce como el anterior, pero cuando el cuenco ya está sonando, en lugar de rebajar la velocidad se puede au​mentar hasta que el cuenco vibre. Otra modalidad de provocar la vibra​ción es separando ligeramente la baqueta de la superficie del cuenco, para seguidamente volver a pegarla a él mientras se sigue el giro. E1 efecto que produce este tipo de toque es de interrupción de la línea de energía. De esta forma la energía fluye en un sentido y tras la vibración se expande en todas direcciones para volver a seguir una línea cuando el sonido retorna a su normalidad.

C.‑ GOLPE INTERRUMPIDO

Entenderemos esta modalidad como aquella en la que damos más de un golpe de baqueta en el cuenco y no dejamos que éste acabe la emisión de sonido. Este tipo de golpes se emplean cuando se pretenden toques de atención, o bien la entrada en un estado meditativo o de alteración de la conciencia de forma rápida e intensa.

Para producir este sonido debemos dar un golpe de baqueta en el cuenco y justo después otro y otro más. Tantos como deseemos, hasta que por fin daremos un último golpe, permitiendo que el cuenco suene y resuene has​ta el final.

Ejercicio 6:

RESPIRACION DE GOLPE INTERRUMPIDO

Una interesante práctica respiratoria que nos abrirá la mente consistirá en realizar un ciclo de respiraciones aceleradas, marcadas y también acen​tuadas por el sonido del cuenco.

Este ejercicio servirá para alcanzar de forma muy rápida un estado de reflexión o relajación, pero también puede ser muy útil si lo que busca​mos es proyectarnos más allá de nuestras limitaciones.

Para proceder debemos marcar un ciclo respiratorio de diez respiracio​nes, es decir, inhalaremos y expulsaremos el aire 5 veces con los si​guientes intervalos: haremos tres muy rápidos y dos muy lentos.

Acompañaremos cada respiración rápida de un golpe de cuenco y el úl​timo lo rubricaremos con un toque no interrumpido, de forma que no volveremos a tomar aire hasta que el cuenco finalice su canto.

Cabe decir que cada una de las respiraciones cortas no debería durar más de un segundo (tiempo que invertiremos en inhalar y expeler el aire por la nariz). Por su parte las largas pueden durar entre cinco y diez se​gundos, siendo lo más importante que tomemos el aire cuando damos el golpe al cuenco y que utilicemos el tiempo de su sonido en dejar que todo el aire que hemos tomado salga poco a poco del cuerpo.

Notas:

* Realizaremos el ejercicio preferentemente sentados o tumbados.

* Ejecutaremos la práctica preferentemente a oscuras o con poca luz y con los ojos cerrados.

* Bajo ningún concepto debemos alargar en más de 10 los ciclos respira​torios, al menos cuando carezcamos de experiencia, ya que de lo contra​rio estaríamos hiperventilándonos con el correspondiente riesgo.

* Una vez hayamos terminado la última respiración, procederemos a permanecer en relajación y retomando un ciclo de respiraciones norma​les. Si lo deseamos podemos aprovechar este estado mental para proyec​tarnos con la energía del cuenco.

D.‑ SONIDO BUCAL

Los cuencos, al igual que las campanas nos permiten un poco de juego, claro que para lograr el sonido bucal debemos tener mucha paciencia y realizar bastantes prácticas, cuantas más mejor.

La obtención del sonido bucal se emplea para dar más fuerza a una pro​yección de energía, a un mantra o a la vibración misma del cuenco. Con​sistirá en hacer sonar el cuenco o la campana y, seguidamente, llevarlo delante de la boca que permanecerá abierta en todo momento. Cuando el cuenco suena, el operador corta las vibraciones y el sonido, gesticulando y moviendo sus labios con gestos muy lentos. De esta forma el sonido del cuenco no sigue una secuencia lineal, se altera ligeramente y produce un efecto de cambio muy interesante.

Sugiero al lector que se inicie probando con los mantras "AUM" o "IAM". La forma es muy sencilla, no se trata de pronunciar sonido al​guno, sino simplemente de hacer que la boca adopte las posiciones ade​cuadas para la pronunciación pero de forma exagerada.

Así para pronunciar la A del mantra AUM, debemos separar al máximo los labios y cuando notemos que la vibración del cuenco pasa frente a nosotros, iremos cerrando poco a poco la boca, como si tuviéramos que pronunciar el resto del mantra.

Con el tiempo y un poco de experimentación podremos desarrollar mu​cho más esta técnica que, entre otras virtudes, posee la de permitirnos hacer fluir dos tipos de energías: la del cuenco y la de un mantra que, recordemos, también es vibración.
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El mayor o menor contenido de agua que pongamos dentro del cuenco reper​cutirá en el sonido, timbre y tono del mismo.

E.‑ REGULACIÓN ACUÁTICA

Ciertamente algunos cuencos son muy pequeños y resulta un poco difícil llenarlos con agua, pero si por su tamaño ello es factible, merece la pena probar esta técnica, ya que consiste en obtener diferentes sonidos del cuenco a partir de ir llenando en mayor o menor medida su cavidad interior.

Esta técnica nos servirá para poder producir varios tipos de sonidos a partir del nivel de agua que tengamos en el interior del cuenco, notando así de esta manera cuál es el mas idóneo para cada persona.

E.‑ REGULACIÓN DE LA BAQUETA

Por lo general las baquetas para trabajar con los cuencos son metálicas, de madera o de resinas. Particularmente sugiero las de madera en lugar de las de resina, si bien todas ellas pueden regularse.

La regulación de la baqucta consiste en adaptarle otros elementos que no le son propios para así lograr la producción de un sonido diferente. En el caso de la regulación tenemos que hablar de elementos de unción y de percusión.

Los elementos de unción son aquellos que se aplican directamente a la baqueta, y así ésta se deslizará mejor en torno al borde del cuenco, cuan​do deseamos hacerle cantar mediante los giros denominados envolventes. En este sentido, podemos humedecer ligeramente (untar) las baquetas con aceite, esencias naturales o incluso un poco de agua.

Los elementos de percusión son aquellos materiales que aplicamos di​rectamente a la baqueta, es decir, con los que la envolvemos. Aquí podemos destacar gasas, algodón, alguna tela muy fina o incluso fieltro. Estos materiales hacen que cuando la baqueta golpea el cuenco, el so​nido de emisión sea ligeramente variado.

Como hemos visto son diferentes y variados los métodos para tocar el cuenco. Sin lugar a dudas hay muchos más, pero insisto en que convie​ne investigar y crear otros nuevos, para llegar así a un punto de práctica en el que podamos trabajar de forma "personalizada" con nuestro cuen​co o campana.
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Los cuencas y campanas, tibetanos o no, aunque éstos suelen ser según todos los indicios los más poderosos, ofrecen la posibilidad de romper el mal ambiente y sintonizar al mismo tiempo.

EJERCICIOS ENERGÉTICOS
Entramos ya de lleno en el apasionante campo de la experimentación con cuencos y campanas. Entramos en un mundo de energía y vibración en el que la actitud, la visualización y la forma de actuar serán puntales básicos para unos buenos resultados.

A lo largo de este capitulo el lector tendrá la oportunidad de trabajar con estos elementos sonoros y vibracionales, pero antes de cada ejercicio, de cada nueva meta, sólo una recomendación: programemos y estudiemos bien aquello que debemos desempeñar, ya que sólo así, seremos capaces de actuar en armonía con la energía, con el cosmos y con nuestra persona.

Ejercicio 7:

CEREMONIAL PROLONGADOR

DE SITUACIONES POSITIVAS

En ocasiones tenemos la gran suerte de vivir momentos inolvidables, situacio​nes de placer o estadios de la vida que son de buena suerte. Sin duda, todos queremos que esa "buena racha", o buena temporada de nuestra vida, se perpe​túe o cuanto menos dure el máximo de tiempo. No siempre sabemos actuar con la paz y la serenidad que es debida. Cuando las cosas van muy bien, el ser humano que es egoísta de por si, se olvida de cuando no todo era tan positivo y armónico. Es entonces cuando llegan momentos de engreimiento, falsa modes​tia y hasta de hipocresía. Nuestras acciones no poseen la pureza energética que debieran y ello da como resultado que el "buen tiempo" pasa o acaba por ter​minarse.

Ciertamente lo bueno, no siempre depende de uno mismo. A voces son las circunstancias o los demás seres los que dificultan que una acción, trabajo, empresa, relación o amistad sea duradera. Pero sin lugar a dudas, aquella per​sona que trabaje para armonizar la energía de una acción, que actúe con paz de espíritu y serenidad de acción, será quien logre el mayor éxito.

A1 margen de actitudes como la prudencia, los buenos sentimientos, la honorabilidad y el gran corazón que debemos poner en todos nuestros actos, podemos disponer también de la energía de los cuencos. Para ello vamos a realizar un sencillo ceremonial muy útil como prolongador de la energía de lo positivo que nos rodea.

Para proceder precisaremos de una campana y un cuenco, una habita​ción agradable y un papel escrito que, preferentemente, contenga nues​tra foto.

1.‑Comenzaremos por sentarnos cómodamente en nuestra habitación de trabajo o en un lugar cómodo y tranquilo. Allí, reflexionaremos men​talmente sobre ese buen momento, laboral, familiar, amoroso o personal que estamos viviendo. Pensaremos en la racha de buena suerte, en lo que nos supone a todos niveles y en las sensaciones que ello nos da. De esta manera ya empezará a fluir la energía.

2.‑Cerraremos los ojos y respiraremos profundamente un minuto. Acto seguido, tomaremos la campana y daremos con ella cuatro golpes, en di​rección a los cuatro puntos cardinales que nos rodean. Esta acción nos ayudará a dispersar las perturbaciones del ambiente y la energía estan​cada.

3.‑Tomaremos el bolígrafo y el papel y escribiremos unas breves notas que hagan alusión a nuestro estado de positividad y a la intención que te​nemos de que ello continúe.

4.‑Tras redactar el texto, le colocaremos encima una fotografía y lo guar​daremos en un lugar limpio y recogido. Este texto, será energetizado ca​da día. Para ello daremos tres toques de campana sobre él, al tiempo que pensamos en la situación de positividad que vivimos. Esta será una forma de no olvidar la experiencia y de no "dormirnos en los laureles".

5.‑Acabada la redacción, vamos a canalizar nuestra energía con el cuen​co. Para ello permaneciendo sentados, tomaremos el cuenco con la mano, elevándolo ligeramente. Pensaremos en la positividad que estarnos vi​viendo y la condensaremos en el interior. Después, daremos un golpe de cuenco y al tiempo que suena, le soplaremos ligeramente, vaciando todo el aire de nuestro interior. Mientras soplamos debemos pensar en positi​vo en aquel buen momento que estamos viviendo.

Nota:

* Si bien la acción de magnetización con la campana deberíamos realizarla cada día, la de magnetizar con positividad el sonido vibracio​nal que fluye del cuenco, debiera realizarse al menos una vez por sema​na para obtener buenos resultados.

