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Introducción


En el mundo moderno, nuestro trabajo, los estudios y la vida personal demandan todo nuestro tiempo y atención, y muchos de nosotros dejamos de lado el crecimiento espiritual. Pero la clave para lograr la paz interior no está en las cosas materiales que nos rodean, sino precisamente en nuestro interior. Es la energía que yace latente en todos nosotros y ha existido mucho antes de que naciéramos, fue infundida en nosotros mientras nos formábamos en el vientre materno, y está esperando ser desbloqueada, para que podamos ser uno con el universo, y vivir verdaderamente en paz. Es la energía Kundalini.  
En el hinduismo y otras tradiciones espirituales orientales, la Kundalini es una energía espiritual, un poder evolutivo y transformador. Su despertar es cada vez más buscado por los occidentales que anhelan la iluminación espiritual. Kundalini es una palabra sánscrita que significa "serpiente enroscada" y representa la energía cósmica que se aloja en la base de la columna vertebral. Cuando se despierta, surge a través de los centros de energía que alimentan nuestro ser físico, emocional y espiritual. Transforma nuestra conciencia y nos permite ver más allá de nuestro reino físico y vislumbrar lo divino. 
El despertar de la kundalini va acompañado de muchas prácticas físicas con las que quizá ya estés familiarizado: atención plena, meditación, yoga, cánticos, ejercicios de respiración y vida sana. Pero también introduciremos muchos conceptos nuevos para guiarte en tu propio viaje de transformación espiritual. 
Como cualquier viaje espiritual, el despertar de Kundalini es muy personal, y nunca va a ser exactamente la misma experiencia para dos personas. Lo que se necesita, sin embargo, es una mente abierta y la voluntad de explorar las profundidades de nuestro ser. Requiere soltar los condicionamientos a los que estamos acostumbrados y superar las creencias limitantes. Debemos despojarnos de nuestras viejas identidades y renacer en un estado superior de conciencia y dicha. 
Este libro incorporará principalmente dos cosas: en primer lugar, los conceptos, filosofías y marcos espirituales que necesitas entender para despertar tu Kundalini. En segundo lugar, ejercicios prácticos y guías paso a paso que, si las sigues con precisión, devolverán el equilibrio, la libertad y la riqueza espiritual a tu vida. 
Pero ante todo, debes acercarte a las prácticas contenidas en este libro con respeto y diligencia. Respeto por los milenios de aportes culturales que se emplearon en conceptualizarlo todo. La diligencia, es la manera en que practicas hasta que dominas los ejercicios. Si inviertes en ellos, obtendrás a cambio la iluminación espiritual. Así que bienvenido al viaje para despertar tu Kundalini. 
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Los fundamentos de la Kundalini


La kundalini tiene profundas raíces en las tradiciones espirituales de la India. Históricamente se ha practicado en los ámbitos del hinduismo, el yoga y el tantra. 
Origen e historia de la kundalini 
La Kundalini se originó en la antigua India, existen textos (conocidos como Upanishads) que datan de hace 3000 años en los cuales se documentan minuciosamente diversas variaciones del concepto. Estos textos forman parte de los Vedas, que son las escrituras más antiguas del hinduismo. La Kundalini se describe como una energía latente que se enrosca en la base de la columna vertebral. 
La Kundalini vuelve a emerger en las tradiciones tántricas y Shakta, que se remontan al siglo V. Aquí, se habla acerca de ella en escrituras esotéricas como una "energía divina femenina", a menudo personificada como la diosa hindú Shakti. Estas escrituras explican con más detalle cómo se despierta la Kundalini y cómo asciende y otorga la iluminación espiritual. En las tradiciones tántricas, la Kundalini es un aspecto fundamental de la conciencia humana y el camino hacia la libertad espiritual. 
El yoga Kundalini, tal y como lo conocemos, se desarrolló en su mayor parte en la segunda mitad del siglo XX, aunque los conceptos del Yoga y la Kundalini comparten las mismas raíces espirituales que se han entrelazado a lo largo de los siglos. El yoga Kundalini se convirtió en una escuela distinta de práctica de yoga, impulsada en gran medida por el legendario Yogui Bhajan cuando se mudó de la India a los Estados Unidos en 1969 e introdujo esta práctica en Occidente. Allí creó la 3HO: Healthy, Happy, Holy Organization (Organización Saludable, Feliz y Santa) que popularizó este tipo de yoga. En el Kundalini yoga, el objetivo es elevar la propia Kundalini mediante una combinación de posturas, ejercicios de respiración, mantras, cantos y meditación.
Conceptos filosóficos de Kundalini
La filosofía de la Kundalini se comprende en su nivel más profundo si se estudia el hinduismo, pero eso no es necesario si eres un principiante que intenta beneficiarse de la práctica. A este nivel, basta con comprender algunos conceptos fundamentales. 
El primer concepto es el de energía divina. También se denomina fuerza vital o energía primaria. Se dice que esta energía existe en el universo, y es la potente fuerza espiritual que interviene en nuestra encarnación. Está en todos y lo conecta todo. Si podemos acceder a ella, podemos ser "despertados" y dirigidos hacia una "conciencia superior". 
El segundo concepto es la feminidad de Kundalini. Kundalini también se llama Shakti. Esto se debe a que es el aspecto femenino de la energía divina. En la espiritualidad oriental, la feminidad se asocia con la capacidad de crear, transformarse espiritualmente y aportar crecimiento. 
También tenemos el concepto de canales de energía. Se cree que el cuerpo humano contiene canales sutiles de energía conocidos como "nadis", a través de los cuales fluye la energía Kundalini. Los nadis principales son: El "Ida", que se asocia con la luna y está situado en el lado izquierdo del cuerpo; El "Pingala", que se asocia con el sol y está situado a la derecha. Estos canales primarios se unen en la columna vertebral en el lugar preciso de los chakras. 
Es muy importante comprender el sistema de chakras, ya que la filosofía Kundalini reconoce y se formula en torno a este concepto. Los chakras son "centros de energía" a lo largo de la columna vertebral. Hay 7 de ellos, y cada uno está asociado con aspectos espirituales, emocionales e incluso físicos muy específicos del bienestar de cada persona. Cuando se despierta la Kundalini, su energía asciende a través de los chakras, lo que conduce a la autorrealización y la iluminación espiritual. 
El siguiente concepto es el de evolución espiritual. El objetivo de despertar la Kundalini es acelerar la evolución espiritual de la persona para que pueda darse cuenta de su verdadera naturaleza. Existe una conciencia individual y una conciencia universal. Cuando estas dos se unen en una persona, ésta se convierte en uno con el universo, y su evolución espiritual se realiza plenamente. 
Luego está el concepto central del despertar de la Kundalini. Se trata de una experiencia trascendental y monumental que tiene lugar cuando la energía Kundalini, que se encuentra en estado latente en la región inferior de la columna vertebral, asciende a través de un canal primario (o central) llamado "sushumna", por cada uno de los 7 chakras hasta llegar al chakra de la coronilla (7º), en la parte superior de la cabeza. Algunos lo han descrito como una oleada intensa de energía abrumadora que estalla, trayendo consigo cambios físicos, emocionales y psicológicos. Algunos yoguis y gurús creen que la Kundalini asciende lenta y progresivamente con el tiempo (un despertar gradual), mientras que otros creen que ocurre de repente (un despertar repentino). 
Diferentes gurús pueden tener diferentes creencias y procesos cuando se trata del despertar de la Kundalini, por lo que se aconseja que los principiantes tengan una guía espiritual y sean constantes en ello. Libros como éste y otros recursos pueden guiarte en tu despertar, pero si puedes permitírtelo, no rehúyas de la tutela de un gurú de renombre. 
El siguiente concepto tiene que ver con el equilibrio y la integración. El proceso de despertar se realiza mejor con equilibrio en los centros energéticos y en tu disposición emocional y espiritual. Esto significa que para despertar correctamente tu Kundalini, debes perseguir simultáneamente virtudes como la compasión, la humildad y la autodisciplina. No puedes tener un comportamiento colérico, orgulloso o perezoso en el reino físico y esperar grandes cosas en el espiritual. Cualquier viaje espiritual requiere armonía. 
Los últimos conceptos que trataremos serán la iluminación y la liberación. Estos son los objetivos finales del despertar de la Kundalini. Cuando alcanzas la liberación y la iluminación, trasciendes las limitaciones de tu ego; eres uno con lo divino, y tu espíritu es verdaderamente libre. Esto se conoce a veces como autorrealización. 
Autorrealización 
La autorrealización, en la filosofía Kundalini, se refiere a experimentar y comprender directamente la verdadera naturaleza y esencia de uno mismo. Cuando te autorrealizas, trasciendes el ego y puedes reconocer tu verdadera profundidad, incluyendo aspectos de ti mismo que nunca supiste que existían. Es algo más que una comprensión intelectual; es una experiencia fuera del tiempo y del espacio en la que te das cuenta de que eres algo más que tu cuerpo y tus sentimientos. Tu ego se disuelve y te conviertes en uno con todas las cosas. La autorrealización es la culminación de un viaje bastante largo, pero no te desanimes, muchos la han logrado. 
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El proceso del despertar


La Kundalini es un aspecto del budismo, el hinduismo, el sijismo y el jainismo. Tanto en las prácticas religiosas orientales antiguas como en las actuales, se han buscado formas de despertar esta energía, aprovechar su poder y experimentar la iluminación espiritual.  
El despertar de la Kundalini 
La Kundalini está inactiva en la mayoría de las personas y puede activarse, ya sea intencional o involuntariamente. Cuando esto ocurre, asciende a lo largo de la columna vertebral hasta la parte superior de la cabeza, y se siente como una amplia gama de sensaciones, como brisas, chispas, sacudidas, ondas, corrientes, llamas o destellos. Dependiendo de lo bien o mal preparada que esté una persona, el despertar puede tener efectos buenos o malos. 
La Kundalini puede despertarse de forma natural cuando uno ha alcanzado un alto nivel de crecimiento espiritual, y ello conlleva beneficios. Si se despierta prematuramente debido a experiencias extraordinarias o accidentes, puede llegar a ser perjudicial. 
Preparando la mente, el cuerpo y el espíritu
Los resultados negativos de la kundalini son producto del bloqueo del camino energético entre la base de la columna vertebral y la parte superior de la cabeza. Los bloqueos se producen debido a energías negativas, sentimientos reprimidos, un cuerpo impuro, asuntos sin resolver, dudas personales, traumas o creencias rígidas. 
Las prácticas destinadas a eliminar los bloqueos forman parte del proceso del despertar de la Kundalini. Es importante que la mente, el cuerpo y el espíritu estén en un estado de preparación, antes de despertar la Kundalini.
Signos de un despertar
Estos signos pueden experimentarse tanto en el cuerpo como en la mente. Incluyen:
	Temblores, espasmos o movimientos involuntarios.
	Adoptar posturas de yoga y realizar gestos espirituales con las manos de forma involuntaria. 
	Experimentar sensaciones eléctricas y de hormigueo, así como calor o frío.
	Sensibilidad especial al sonido y a la luz. 
	Dolores de cabeza 
	Experimentar arrebatos emocionales
	Sentirse indefenso
	Sentirse apático 
	Experimentar visiones y alucinaciones 
	Cambios en el deseo sexual
	Cambios en el apetito 
	Algunos síntomas de enfermedad, como aumento de la tensión arterial y ritmo cardíaco irregular. 
	Insomnio.

Algunos signos son desagradables, pero se deben a que la Kundalini altera los procesos físicos normales del cuerpo. La Kundalini no pretende ser punitiva, y muchos de los signos desagradables desaparecen una vez que la persona se adapta y aprende a sobrellevarlos. 
Beneficios del despertar 
El principal beneficio es la iluminación espiritual, pero entremos en detalles sobre lo que eso significa realmente. En la espiritualidad oriental, es un estado de madurez en el que se produce un cambio radical en la forma de experimentar la vida a partir de ese momento. Las personas iluminadas se vuelven "reales" por primera vez porque entran en contacto con su verdadera naturaleza, que estaba oculta tras sus concepciones mundanas del yo. 
Lo que percibimos como realidad es sólo una proyección de la mente. Cuando estás iluminado, tú, como conocedor, y aquello que conoces se convierten en una misma cosa. Buda describe la mente como un charco de agua que se ha agitado y está turbia. En la iluminación, el agua se asienta, el estanque se aclara y podemos ver la verdad por primera vez. En lugar de ilusiones y confusión, el despertar de la Kundalini aporta una nueva visión, en la que vemos realmente las cosas como son. 
En esta claridad, estamos conectados con lo divino, y las cosas que nos agobian se alejan. Experimentamos la dicha y la serenidad
	Están más tranquilos y tienen claridad mental 
	Están en paz con las cosas inciertas
	No son críticos 
	Son valientes, positivos y seguros de sí mismos.
	Comprenden el propósito de la existencia y conectan con su yo interior. 

Etapas del proceso del despertar
Ejercicios de iniciación para despertar la Kundalini 
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