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BANDHAS

Los bandhas canalizan el prana hacia sushumna lo que intensifica la
actividad de los chakras y ayuda a disolver los granthis, los nudos
psiquicos.

Sabemos que hay 3 bandhas: mula bhanda, jalandhara bandha, uddiyana
bandha y la unién entre ellos, maha o traya bandha.

Con mula bandha activamos la respuesta de los 2 primeros centros
energéticos, potenciando un grato estado animico. La instalacion de este
bandha requiere concentracion y retraccion de los sentidos, es decir, implica un
pratyahara. Aparece una sensacion de relajacion una vez se suelta la contraccion.

En jalandhara bandha lo mas habitual es que la retencién se haga con
pulmones llenos, por |o tanto, los beneficios se van a ver reflejados en el yo y en
el incremento de la energia mental. Sin embargo, sabemos que cuando la
retencion es en vacio aparece el estado de pratyahara, emerge la conciencia
testigo y se facilita la vivencia de vairagya (desapego), proporcionando un estado
mental de gran serenidad.

Uddiyana bandha puede unicamente acompafiar a los pranayamas en
niveles avanzados, en principiantes utilizar de manera aislada. Se instala este
bandha para intensificar los beneficios pranicos y para prolongar mas tiempo
la retencién con pulmones vacios. Este bandha va a parar los vrittis y va a
relajar el sistema nervioso central, potencia la canalizacion energética a
través de sushumna y activa de manera intensa la respuesta energética del
conjunto de los chakras.
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e El ser no se encuentra en lo que piensas. Se
encuentra cuando dejas de pensar.
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