
I l Tantra Yoga uti l izza pratiche che consentono 
di superare i l velo del le apparenze sensibi l i e di 

rag giungere la consapevolezza, unendosi a l la sua 
parte divina. Riconducendo l’individuo a l la sua 
sorgente assoluta. Le im magini menta li delle 
divinità vengono “animate”, trasformate 
e trasf ig urate da simbolo in esperienza, 
attraverso un processo di interiorizzazione. 
La trasmutazione e la sublimazione delle 
energie nell’essere umano rappresentano 
due principi fondamentali nel la pratica tantrica. 
Come l’a lchimista trasmuta i l metal lo in oro - 
quindi non cambia un elemento in un a ltro, ma 
lo riporta a l la sua materia primitiva originaria 
- così i l tantrika trasmuta e sublima la propria 
energia sessuale in forme superiori di energia. 
Attraverso ta le processo, le energie f isiche ed 
erotiche si trasformano in energie spirituali.

Il principio tantrico consiste nel ricondurre 
l’universo ai due principi presenti nel l’esistenza: 
lo spirito e la materia. Il primo rappresenterebbe 
quel lo statico e regale, i l secondo quel lo 
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più dinamico e creativo, rispettivamente 
rappresentati da l dio Shiva e dal la dea Shakti.
Uno dei concetti fondamentali del Tantrismo 
è la corrispondenza tra i l macrocosmo 
( l’universo) e i l microcosmo ( l’essere umano), 
concetto che è a l la base anche del l’Alchimia 
e che si esplica attraverso i l principio secondo 
i l quale “Ciò che è in a lto è ciò che è in 
basso, e ciò che è in basso è ciò che è in a lto”. 
Questo signif ica che la molteplicità è solo 
apparenza: tutto è, nel la sua essenza, identico, 
poiché tutto ha una sola qualità e tutto 
è per vaso dal lo spirito unif icante del divino. 
L’a lchimia si fonda su una concezione 
organicistica del Cosmo in cui ogni parte 
è intercon nessa e i l tutto è correlato 
con i l tutto (“tutto è in tutto”). Lo stesso 
a lchimista si sente un elemento del Cosmo vivo 
e sensibi le che svela i suoi meravigl iosi misteri. 

Nel Tantra Yoga, l’energia sessuale viene 
scoperta, trasmutata e sublimata per 
permettere a l l’individuo di rag giungere 
stati elevati di coscienza f ino a l la perfetta 
comunione con la Coscienza Universa le. 
Il processo a lchemico che si produce 
a l l’interno del corpo di coloro che rea lizzano 
le pratiche tantriche non è l imitato a l la 
sfera f isica, organica ma coinvolge l’intero 
essere. Attraverso un’unione spirituale, 
mistica, trascendentale, due corpi, due menti, 
due anime, due energie si incontrano 
e mescolano reciprocamente. Si fondono f ino 
a rag giungere lo stadio supremo che è lo Stato 
androginale. I due amanti assimi lano 
così, a l l’interno del proprio essere, 
le rispettive qua lità, energie, essenze 
e le sublimano completandosi a vicenda 
f ino a diventare degli esseri divini. 

 Trasfigurazione:  
la capacità di meravigliarsi
L’essenza del la via tantrica comincia con la 
Trasf igurazione. Non si tratta di un processo 
di costruzione di qualcosa d’irrea le, artif icia le, 
i l lusorio, semmai è vero proprio i l contrario. 
Attraverso la Trasf igurazione l’uomo cosciente 
- che non si mantiene in uno stato inerzia le, 
che non si compiace dei propri difetti, che 
non si accontenta di vivere secondo a lcune 
idee mentali costruite riguardo a l suo scopo 
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e a l la propria vita - a l lontana l’i l lusione, 
i l mirag gio e l’ignoranza. Elimina l’idea 
sbagliata del la bruttezza def initiva 
e irrevocabile per scoprire la pura bel lezza 
del l’archetipo universa le emanata dal le 
anime, da l l’essenza profonda di ogni essere. 
La trasf igurazione amplif ica la capacità 
di meravigliarsi ; è un gesto che conferisce 
costantemente a colui che la rea l izza 
una visione integrante, una percezione 
elevata del la rea ltà, e a l lo stesso tempo, 
misteriosamente, i l passag gio dal particolare 
a l l’universa le, da l l’umano a l divino.

 Trascendenza: 
un portale verso l’infinito 
Nel momento in cui lo Yogi tantrico fa 
l’amore con una donna e vede in lei l’oceano 
cosmico del le energie primordia l i - non 
trattandosi solo di immaginazione, anche 
se creativa, ma di una rea ltà viva e vissuta 
- ossia quando sente in lei tutte le forze 
del l’universo che si manifestano pienamente 
attraverso quel corpo e quel l’anima di donna, 
inizia la via tantrica. L’a ltra persona viene 
“uti l izzata in modo creativo”, e diventa 
un porta le verso l’inf inito, verso ciò che 
si trova oltre. Quando si giunge a questo 
l ivel lo appare i l non condizionamento 
verso l’anima del l’a ltra persona, oltre che 
verso i l suo corpo f isico. Anche se ad 
un certo momento l’a ltro si a l lontana da 
te, non solo f isicamente ma anche a l ivel lo 
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del l’anima, tu rimani in comunione con 
quella rea ltà più elevata, a l la qua le 
hai av uto accesso attraverso la sua 
anima individua le. Questa rappresenta 
dunque la via verso la l iberazione.

TANTRIC SADHANA
Manas Puja 
È una meditazione ritualistica che include 
la trasf igurazione attraverso uno yantra, 
la purif icazione e la consacrazione 
di corpo-mente-spirito con un mantra.
Gli yantra (dal sanscrito macchina 
o strumento - yam signif ica ‘sostenere, 
mantenere’ e trana ‘ l iberazione’ ).
sono potenti strumenti visuali per 
la meditazione: rappresentano composizioni 
simboliche del le sequenze vibratorie 
di una particolare divinità. A differenza 
dei mantra che sono la mente, 
la coscienza, spirito e nome del la divinità 
(devata) g l i yantra ne sono i l corpo. 

Puoi scaricare lo Yantra per la tua 
meditazione su www.yogajournal.it,
categoria Saggezza, sezione Mantra.

Quando uno yantra è og getto di adorazione 
e la sua energia viene invocata, si trasforma 
nel la simbolica rappresentazione del la 
divinità che manifesta se stessa solo quando si 
tra lascia lo stato di mente critica e analitica, 
e a l lora l’energia f luisce ai centri superiori.
Come strumento, lo yantra si usa per ritirare 
la coscienza da l mondo esterno e situarla 
in quello interiore, aiutando i l sadhaka 
(praticante) ad andare oltre l’ordinario 
registro della mente, verso uno stato 
di coscienza suprema chiamato Turīya .

 Posiziona lo yantra a circa 30/40 cm 

dal volto, l’ideale è appenderlo al muro

 Siedi in Padmasana o Siddhasana, 

rilassa il corpo e rallenta il respiro

 Fissa lo sguardo sullo yantra, al centro del 

triangolo più piccolo, sul punto rosso (bindu)

 Dal centro, allarga la vista verso l’esterno, 

come lo zoom di una macchina fotografica, 

passando per tutti gli elementi e fino ad 

arrivare alle 4 porte laterali. Cerca di mantenere 

l’attenzione ed il respiro lento e consapevole, 

memorizzando i colori e le forme dello yantra

 Dall’esterno delle 4 porte rientra 

lentamente, sempre come uno zoom, verso 

l’interno, fino a ritornare al punto bindu

 Chiudi gli occhi visualizzando e proiettando 

al centro del terzo occhio lo yantra, 

finchè non diviene tridimensionale

 Passa all’invocazione dei 5 elementi 

attraverso i BIJA MANTRA (Mantra seme):

Om - elemento etere 

Ram - elemento fuoco 

Gam - elemento terra 

Klim - elemento acqua  

Ham - elemento aria 

Ogni Bija Mantra deve essere 

ripetuto per 9 volte.

 Pratica avanzata con i MAHA MANTRA:

Yantram Mantram Mayam Proktam 

Mantatim Devataiv Hi 
Dehat Manor Yathe Bhedo 

Tantra Devatayostatha.
Ogni Mantra deve essere ripetuto per 9 volte.
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