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Antes de empezar

Este libro es una invitacion a descubrir, con calma y sin prisas, el

universo de los cuencos cantores tibetanos.

No hace falta tener conocimientos previos ni experiencia en
meditacion. Tampoco es necesario creer en nada en particular. Solo

se requiere algo que usted ya tiene: la capacidad de escuchar.

A lo largo de estas paginas iremos paseando por la historia, los
materiales, las técnicas y los beneficios de estos instrumentos
milenarios. Hemos cuidado el lenguaje para que resulte cercano y

comprensible, pero también riguroso.

«El sonido es la primera forma en que el universo se hace

sentir.»

Léalo a su ritmo. Una pagina al dia, si lo prefiere. La sabiduria del

sonido no tiene prisa, y este libro tampoco.
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CAPITULO 1

Bienvenida al sonido sagrado

Probablemente alguna vez ha sentido como una pieza musical le ha
emocionado hasta hacerle saltar las lagrimas, o como el repique de
una campana le ha devuelto a un recuerdo lejano. Eso ocurre porque
el sonido no es solo algo que oimos: es algo que el cuerpo entero re-

cibe.

Los cuencos tibetanos pertenecen a esa familia de instrumentos que
hablan al mismo tiempo al oido y al cuerpo. No son simples utensi-
lios de metal: son herramientas refinadas durante siglos para

acompafiar la meditacion, la oracion y la sanacion.



Un puente entre lo visible y lo invisible

En la tradicion tibetana se considera que el sonido es el primer hilo
del tejido del universo. Antes que la palabra, antes que la imagen,
hubo vibracién. Y la vibracion, dicen los maestros, sigue siendo la

materia con la que esta hecho todo lo que existe.

No hace falta abrazar esta vision espiritual para reconocer algo
evidente: la ciencia moderna ha confirmado que toda la materia,
hasta la aparentemente mas sélida, vibra. Las moléculas de su mesa,

las células de su cuerpo, el aire que respira... todo oscila.

Una idea para llevarse

Cuando hace sonar un cuenco tibetano, no esta produciendo «ruido»:
esta poniendo en sintonia a su cuerpo con un patrén ordenado y sereno

de vibracién.




¢A quién va dirigido este libro?

A cualquier persona curiosa que, sin necesidad de formacién previa,
quiera acercarse de primera mano a este mundo tan rico. Tanto si
busca una herramienta de relajacion como si le interesa la medita-

cion, este manual le servira de primer compafiero.

No le pediremos que crea nada, pero si que experimente. La diferen-
cia entre leer sobre un cuenco y escucharlo es la misma que existe

entre leer una receta y probar el plato.

Aprendera a reconocer los distintos tipos de cuencos.
Sabra como elegirlos, cuidarlos y hacerlos sonar.

Conocera sus beneficios y también sus precauciones.

* % ok %

Descubrira su lugar en la tradicién espiritual del Himalaya.

Empezamos, pues, este pequefio viaje. Tomese su tiempo.

*



CAPITULO II

De las montanas al cosmos

Imagine los altisimos monasterios del Tibet, suspendidos entre
nubes, donde durante siglos los monjes han hecho sonar estos
cuencos al amanecer.

Aunque el origen exacto se pierde en la niebla del tiempo, las
primeras referencias documentadas se remontan a mas de dos mil

quinientos afos atras, en la tradicion preBudista llamada Bon.



Hechos con metales del cielo

Los cuencos tibetanos tradicionales se elaboraban a mano
combinando hasta siete metales, cada uno asociado a un cuerpo ce-
leste. Esta correspondencia, lejos de ser un detalle anecdotico, refleja

una vision del mundo donde lo terrestre y lo cosmico se entrelazan.

@ Marte @
. Oro / Sol Plata

Venus Luna

Mercurio

Algunos cuencos antiguos contienen hierro metedrico, restos de
meteoritos caidos del espacio. No es dificil entender la fascinacion

que esto producia en quienes los fabricaban.



De la artesania a nuestros dias

La fabricacion tradicional es lenta y minuciosa: el metal se funde, se
vierte y luego se golpea con martillo durante horas, con paciencia
infinita, hasta darle la forma exacta. Cada pequefia marca que vera

en un cuenco antiguo es la huella de un golpe humano.

En la actualidad, la mayoria de los cuencos comercializados estan
fabricados con una aleacién mas sencilla, generalmente cobre,
bronce e hierro. Esto no los hace menos validos: producen sonidos

hermosos y son perfectamente adecuados para iniciarse.

Conviene saber

Un cuenco hecho a mano costara mas, pero suele tener un timbre mas
complejo y rico en arménicos. Un cuenco de fabricacion industrial es
mas asequible y ofrece un sonido mas uniforme. Ninguno es «mejor»:

dependera de su gusto y de su bolsillo.

*



CAPITULO III

Como elegir su cuenco

Una idea que repiten los maestros: «no es usted quien escoge el

cuenco, sino el cuenco quien le escoge a usted».

Cada cuenco produce frecuencias distintas y el cuerpo de cada
persona responde de forma diferente. Lo que para unos resulta

agradable, a otros puede resultarles incomodo.

— 10 —



Cuatro pasos para elegir bien

* Tomelo en sus manos. Sienta su peso, su temperatura, su tacto. Un
buen cuenco transmite presencia.

* Hagalo sonar. Pidale al vendedor una baqueta y golpéelo con
suavidad en el borde.

* Escuchelo con el cuerpo. No solo con los oidos: ¢siente el sonido en
el pecho, en el vientre, en la cabeza? ;le resulta agradable, le
incomoda, le emociona?

* Confie en la primera impresién. Si un cuenco le «dice algo», es
sefal de que ese dialogo puede continuar.

Un consejo amable

No compre nunca un cuenco solo por su estética. Lo bonito es un placer
pasajero; lo que cuenta es el sonido que producira durante afios en su

casa.




A mano o a maquina, ¢;cudl escoger?

Los cuencos artesanales presentan superficies irregulares, con
marcas visibles de los golpes de martillo. Su sonido suele ser mas
complejo, con multiples arménicos que se entrelazan. Son mas

caros, pero piezas unicas.

Los cuencos fabricados a maquina tienen acabado regular, brillante
y uniforme. Su sonido es limpio y predecible, ideal para iniciarse sin

gran inversion.

Para quien empieza, recomendamos un cuenco intermedio: ni el mas
barato del mercado ni el mas raro. Algo que suene bien y que invite

a tocarlo cada dia.



CAPITULO 1V

Hacerlo cantar

'

Aprender a tocar un cuenco es como aprender a estrechar la mano de
un nuevo amigo: hay un primer contacto torpe, y luego, con la

practica, surge la naturalidad.

Existen dos formas basicas de hacerlo sonar: el golpe y el frotado.

Ambas conviven y se complementan.

— 13 —



El golpe: el primer saludo

Apoye el cuenco sobre la palma abierta de su mano, sin sujetarlo con
los dedos. Una mano cerrada apaga la vibracion; una mano abierta la

libera.

Tome la baqueta de madera por su extremo y dé un toque suave pero
firme en el borde exterior. No se trata de fuerza, sino de claridad.
Pruebe en distintos puntos del borde y descubrira que el cuenco

responde de manera diferente.

Un detalle importante

No clave el dedo pulgar contra la base del cuenco. Sosténgalo apoyado
en la palma plana, como si fuera una pequefia corona descansando sobre

Su mano.

El frotado: el canto sostenido

Una vez tocado, deslice la baqueta alrededor del borde exterior, con
presion constante y movimiento circular. Como si removiera muy
lentamente una sopa imaginaria. En pocos segundos, el cuenco

empezara a «cantar» con un zumbido profundo.
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Recomendaciones para los primeros dias

* % k¥

Practique en silencio, sin radio ni television, para escuchar bien.
Empiece con sesiones cortas, de cinco o diez minutos.
Si la baqueta «salta» al frotar, esta aplicando demasiada presion.

Si nada suena, esta aplicando demasiado poca: pruebe a inclinar
levemente la baqueta.

Cuando se quede sin sonido, deténgase y vuelva a empezar con
suavidad.

Movimiento circular constante

El cuenco recompensa la paciencia. Quien lo aborde con

calma, escuchard calma.

*



CAPITULO V

El mapa de la energia:
los chakras

N\
) 7. Coronilla
\__/

6. Tercer ojo

5. Garganta
4. Corazdn

. Plexo solar
2. Sacro

1. Raiz

— E —



¢ Qué son los chakras?

La palabra chakra proviene del sanscrito antiguo y significa «rueda»
0 «vortice». La tradicion india y tibetana describe siete centros
principales de energia distribuidos a lo largo de la columna vertebral,

desde la base hasta la coronilla.

Cada chakra se relaciona con una region del cuerpo, con ciertas
emociones, con un color y con una nota musical. Los cuencos
tibetanos, al producir vibraciones de frecuencias especificas, se han

usado tradicionalmente para acompafiar y armonizar estos centros.

Una aclaracion honesta

Los chakras pertenecen a un marco simbdlico y espiritual, no anatémico.
No los encontrara en un libro de medicina occidental. Eso no resta su
valor como mapa interior: durante siglos han ayudado a muchas

personas a observar y comprender mejor sus emociones.




Los siete centros, uno a uno

‘ 1. Raiz - Muladhara
Base de la columna. Estabilidad, seguridad, arraigo.

‘ 2. Sacro - Svadhisthana
Bajo vientre. Creatividad, deseo, emociones.

3. Plexo solar - Manipura
Boca del estomago. Voluntad, autoestima.

‘ 4. Corazoén - Anahata
Centro del pecho. Amor, compasién, perdon.
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‘ 5. Garganta - Vishuddha
Cuello. Comunicacion, expresion, verdad.

6. Tercer ojo - Ajna

Entrecejo. Intuicién, claridad, sabiduria.
O 7. Coronilla - Sahasrara
Parte alta de la cabeza. Conexion, espiritualidad.

El sonido de un cuenco bien afinado puede ayudar, segtin la
tradicion, a desbloquear el chakra que se encuentre en

desequilibrio.

*
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CAPITULO VI

Beneficios para cuerpo y mente

@,

¢Por qué nos sentimos tan bien al escuchar un cuenco tibetano?

Nuestro cuerpo esta compuesto en gran parte de agua, y el agua
transmite las vibraciones con extraordinaria eficacia. Las ondas
sonoras del cuenco viajan literalmente a través de nosotros, como las

ondas que se forman al lanzar una piedra a un estanque tranquilo.



Beneficios fisicos observados

* Reduccion del estrés. El cuerpo entra en un estado de relajacion
profunda.

* Disminucion de la tension muscular. La vibracion ayuda a liberar

contracciones acumuladas.

* Mejora del descanso nocturno. Muchas personas refieren un suefio
mas reparador.

* Regulacion de la respiracion. El ritmo se hace més lento y
profundo de forma espontanea.

* Sensacion de bienestar general.

Conviene matizar

Los cuencos tibetanos no son un tratamiento médico ni sustituyen
ningin medicamento prescrito. Son una herramienta de bienestar y
acompafiamiento, no de curacion. Esta distincion es importante para

evitar falsas expectativas.




Beneficios emocionales y mentales

Mas alla del cuerpo, la escucha regular de cuencos suele asociarse a

cambios sutiles en el estado de &nimo. Se describe a menudo:

Una mente mas tranquila y menos reactiva.
Mayor capacidad de concentracion y atencion.
Sensacion de orden interno y claridad.

Apertura emocional, a veces acompafiada de recuerdos que afloran.

LS S S S

Un espacio de silencio interior que perdura mas alla de la sesion.

El silencio que sigue al sonido de un cuenco es, quizd, su

regalo mds valioso.



¢ Con qué frecuencia practicar?

No hay una regla rigida. La practica regular, aunque sea breve, suele
dar mejores resultados que sesiones largas y espaciadas. Algunas po-
sibilidades:

* Diaria, breve. Cinco o diez minutos al despertar o antes de dormir.

* Semanal, larga. Una sesion de media hora o mas, una o dos veces a
la semana.

* Puntual. En momentos de tension, ansiedad o necesidad de calma.
Lo mas importante es no convertir la practica en una nueva obliga-
cion. Si un dia no le apetece, no lo haga. El sonido del cuenco no

debe imponerse: debe esperarse, como se espera el regreso de un

amigo querido.



CAPITULO VII

Cuencos de cuarzo

Junto a los cuencos metalicos tradicionales, en las tltimas décadas
se han popularizado los cuencos de cuarzo, fabricados con silice

puro fundido a mas de mil seiscientos grados.

Su aspecto es muy distinto: blancos, traslicidos, con un aire casi
futurista. Y su sonido también lo es: limpio, cristalino, con una

potencia que sorprende.
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¢ Por qué afectan tanto al cuerpo?

El cuarzo posee una particular estructura molecular ordenada.
Curiosamente, algunas estructuras de nuestro cuerpo, como ciertos
componentes de los huesos, presentan disposiciones similares. De
ahi que se diga, con bastante poesia, que el cuarzo «habla el mismo

idioma» que nuestro organismo.

Lo que conviene saber

Los cuencos de cuarzo emiten un sonido mas puro y prolongado que los
metalicos, pero también mads intenso. Para una primera escucha,
conviene mantenerlos a cierta distancia. El cuarzo es ademas mas fragil:

un golpe accidental puede romperlo.

¢Metal o cuarzo?

No hay una opcién mejor que la otra: son lenguajes distintos. El
metal aporta calidez y complejidad armoénica. El cuarzo aporta

claridad, potencia y una sensacion de pureza muy caracteristica.

Si esta empezando, le sugerimos iniciarse con un cuenco metalico.

*



CAPITULO VIII

Campana y dorje:
el duo sagrado

Campana Dorje
(femenino) (masculino)

En la tradicion tibetana, los cuencos no caminan solos. Junto a ellos
existen otros dos instrumentos sagrados que casi siempre aparecen

juntos: la campana (drilbu) y el dorje (vajra).
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Dos polos, una unidad

La campana simboliza la sabiduria, lo receptivo, lo femenino, el
vacio fértil del que surge toda manifestacion. Su sonido es claro, alto

y sostenido.

El dorje, también llamado «rayo de diamante», simboliza la compa-
sién activa, lo masculino, la fuerza inquebrantable de la verdad. No
produce sonido por si mismo: se sostiene en la mano contraria a la

Campana mientras esta suena.

Sostenidos juntos durante el ritual, representan la union de la sabi-
duria y la compasion, considerada la base misma del despertar espi-

ritual.

Una nota cultural

Estos objetos son utilizados habitualmente por monjes y maestros en
ceremonias formales. Si decide adquirirlos, hagalo desde el respeto a su

origen, no como mera decoracion.

*



CAPITULO IX

Recomendaciones de seqguridad

El sonido de los cuencos es benéfico, pero no inocuo. Como
cualquier herramienta poderosa, requiere ser usado con cierto crite-

rio.

/\ Marcapasos y dispositivos médicos

Las personas con marcapasos, desfibriladores u otros dispositivos
electronicos implantados deben evitar el contacto directo del cuenco
sobre el cuerpo. La escucha a distancia, sin embargo, es perfectamente
segura.

/\ Embarazo

Durante el embarazo, especialmente en los primeros meses, no se
recomienda colocar cuencos directamente sobre el vientre. Es preferible

escuchar a distancia y de forma suave.




A\ Epilepsia

Las personas con epilepsia deben consultar previamente con su médico.
Algunas frecuencias especificas podrian actuar como desencadenantes
en casos particulares.

A\ Audifonos

Quienes utilicen audifonos deben retirarlos antes de la sesién o ajustar el
volumen al minimo. La amplificacién electrénica del sonido del cuenco

puede resultar incomoda.

Cuidado del cuenco

Guardelo siempre sobre un cojin o pafio suave.

*
* Evite golpes, caidas y cambios bruscos de temperatura.
* Limpie el polvo con un pafio seco y suave.

*

Si vive en zona humeda, séquelo bien para evitar oxidacién.

Un cuenco bien cuidado puede acompafiarle durante toda

una vida.

*



CAPITULO X - FINAL

Su primera prdctica

Lleg6 el momento. Busque un lugar tranquilo donde nadie le

interrumpa durante quince minutos.

Siéntese cémodo, con la espalda apoyada o erguida, los pies en
el suelo y el cuenco sobre la palma de la mano izquierda. Respire tres

veces profundamente.

Tome la baqueta. Dé un golpe suave al borde y escuche. No analice:
solo escuche. Cuando el sonido se desvanezca, dé otro golpe. Repita

durante diez minutos.

Al terminar, permanezca un momento en silencio. Observe como se

siente.
Bienvenido al camino del sonido.
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