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Resumen:

El presente trabajo analiza la practica del Hatha Yoga como una herramienta de
autoconocimiento, abordando los asanas desde una perspectiva integral que incluye
dimensiones psicofisicas, energéticas y simbdlicas. Surge a partir de la experiencia en la
formacion en Yoga y Salud Integral y del interés por comprender como la practica fisica impacta
en la regulacion emocional y el equilibrio interno.

En el contexto actual, caracterizado por el aumento del estrés, la ansiedad y otros trastornos
asociados al estilo de vida contemporaneo, se plantea la necesidad de ampliar la concepcién de
salud, incorporando enfoques que integren cuerpo, mente y conciencia.

A nivel tedrico, se desarrolla el vinculo entre la practica del Hatha Yoga y la regulacién del sistema
nervioso, destacando su influencia sobre el sistema nervioso auténomo y su potencial para
favorecer estados de equilibrio. Asimismo, se integran conceptos propios de la tradicidn ydguica,
como prana, nadis y chakras.

Finalmente, se propone una comprension mas profunda del asana, no solo como postura fisica,

sino como una herramienta para la integracion del ser y el desarrollo del autoconocimiento.

Palabr laves:
Hatha Yoga - emociones - autoconocimiento - cuerpo - energia - asana
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Introduccidon

Nuestro interés por el tema de este trabajo surge del deseo de explorar el @sana desde su
dimensidn fisica, hasta su profundidad energética y simbdlica. Nos mueve la curiosidad por
comprender cdmo la practica fisica impacta a nivel energético, emocional y sutil. Como Técnicas
Universitarias en Yoga y Salud Integral, buscamos compartir la practica de Hatha Yoga de manera
consciente, abordando las clases con una mirada integral.

A lo largo de esta carrera, hemos experimentado cémo la practica de Hatha Yoga puede influir en
la regulacion de las emociones, observando una profunda transformacion y es, desde esa

vivencia, que surge la eleccién de este enfoque.

En el contexto actual, caracterizado por niveles crecientes de estrés, sedentarismo, sobreestimulacién
digital y una tendencia generalizada a recurrir a la medicacién como respuesta rapida ante cualquier
forma de malestar, se evidencia un progresivo distanciamiento del ser humano respecto de si mismo.
Esta desconexidn se manifiesta en desequilibrios emocionales, ansiedad, depresion y/o enfermedades
crénicas, que afectan la calidad de vida. En este escenario, resulta necesario repensar nuestras practicas
cotidianas y redescubrir caminos que promuevan una integracion auténtica.

El Yoga, como disciplina milenaria, nos brinda una ensefianza transformadora, que no impacta solo a
nivel fisico, sino también emocional, energético y espiritual. Sin embargo, en muchos espacios
contempordneos de “practicas de Yoga”, se observa una tendencia a enfocarse solamente en la parte
corporal, dejando de lado y hasta desconociendo la riqueza simbdlica y vivencial que habita en cada

postura.

Creemos sumamente importante poder abordar el Hatha Yoga desde una perspectiva mas
integral, articulando cuerpo y energia. Analizaremos diferentes asanas, cada uno sera

acompanado de una breve explicacidén sobre su sentido simbdlico y energético.



El aporte hacia la disciplina sera una vision mas amplia de la practica de Hatha Yoga, brindando al
docente herramientas para un ensefianza mas consciente y al practicante una comprension mas

profunda de su experiencia.

Objetivo general:

Analizar la practica de Hatha Yoga como un camino de autoconocimiento a partir de un

abordaje tedrico de las dimensiones psicofisicas, energéticas y simbdlicas de los &sanas.

Objetivos especificos:

Describir e interpretar un conjunto de asanas de Hatha Yoga, desde su sentido simbdlico,

identificando sus beneficios psicofisicos, emocionales y energéticos.

Reflexionar sobre los aportes de una ensefianza de Hatha Yoga que integre las diferentes

dimensiones de los asanas.

Marco tedrico

Antecedentes:
Las emociones son un componente esencial del equilibrio psiquico y fisiolégico del ser humano,
su adecuada regulacién influye directamente en la salud mental y fisica.
En el articulo “Emociones negativas y su impacto en la salud mental y fisica”, Piqueras Rodriguez
et al. afirma que:

El miedo, la tristeza, la ira y el asco son estados emocionales que, cuando son intensos y

habituales, afectan negativamente la calidad de vida de las personas. En consecuencia,



las emociones negativas constituyen actualmente uno de los principales factores de

riesgo para contraer enfermedades fisicas y mentales. (2009, p.2)

Estos autores refuerzan que las emociones tienen un impacto tanto en la mente como en el cuerpo. La
desregulacion emocional sostenida puede producir desequilibrios que derivan en padecimientos

mentales o fisicos, lo que vuelve indispensable pensar la salud desde una perspectiva integradora.

Un preocupante deterioro de la salud mental a nivel mundial, con especial énfasis en la poblacion joven,
llevé a Thiagarajan y Newson (2025), a realizar una encuesta a mas de un millén de personas entre 2023
y 2024. Las autoras encontraron niveles alarmantes de angustia (entendida como grado de malestar tan
intenso que interfiere con la capacidad para afrontar las demandas cotidianas), trastornos de ansiedad,
episodios de tristeza persistente, dificultades para organizarse, déficit de atencidn y problemas para
gestionar las emociones, impactando negativamente en los vinculos y la calidad de las relaciones sociales

de ese grupo etario.

Frente a este escenario, surgen con fuerza enfoques integrativos de la salud que buscan restablecer la
conexidn cuerpo—mente. Entre ellos, el Yoga ha cobrado relevancia como practica terapéutica y de
autoconocimiento, recibiendo respaldo cientifico a través de estudios que buscaron comprender sus

efectos psicofisicos.

En 1924, Kuvalayananda fundé el Kaivalyadhama Health and Research Center en Lonavla, India, donde se
realizaron investigaciones pioneras sobre el impacto de las practicas de @sana y pranayama en el cuerpo

y la mente.

El centro estaba equipado con laboratorios para poder llevar a cabo experimentos

pioneros con los que estudiar los distintos efectos del Hatha Yoga sobre el cuerpo fisico y



la mente... Kuvalayananda buscaba explicaciones cientificas para los efectos psicofisicos
del Yoga. (Swami Satyananda Saraswati, 2021, p. 291)
En linea con esta perspectiva, se ha observado que la liberacidn de tensiones corporales influye
directamente en la regulacién emocional. Como sefiala (Solvey, N. 2025 p. 60), “liberar la tension
de los musculos produce inmediata calma y serenidad en la mente, por lo que esa liberacién

restablece un estado de equilibrio que propicia la salud de manera global e integrada.”

Bases Tedricas

El presente trabajo explora el vinculo entre la practica del Hatha Yoga, las emociones y la salud
mental, articulando la filosofia tradicional hinduista con los desafios contemporaneos en torno a
la salud integral. Desde esta perspectiva, el Hatha Yoga entiende que el equilibrio emocional y

mental surge del equilibrio energético interno. Tal como explica Satyananda Saraswati:

El principal fin del Hatha Yoga es propiciar equilibrio en el flujo de prana de las nadis ida y
pingala. Para producir equilibrio entre estas dos fuerzas es necesario purificar el cuerpo... A
nivel fisico, ida y pingala corresponden a los dos aspectos del sistema nervioso auténomo, el

simpatico y el parasimpatico. (2008, p. 550)

Esta concepcidn vincula directamente la practica corporal con procesos neurofisiolégicos relacionados

con la regulacién del estrés y las emociones.

Los @sanas no deben entenderse Unicamente como posturas fisicas, sino como practicas integrales que

armonizan los planos fisico, mental y espiritual del individuo. En esta linea, Solvey sostiene que:

Practicando el asana..., se llega naturalmente a una experiencia de liberacién, donde los

conflictos y las tensiones vitales se resuelven no solo a nivel fisico, sino en todas las



dimensiones de la vida de las personas. La mente individual se fusiona con la consciencia

universal. (2025, p.118)

Desde esta mirada, la practica postural se convierte en un medio para acceder a un estado de mayor

claridad, equilibrio y bienestar integral.

En el contexto actual, caracterizado por un aumento de los trastornos de ansiedad, depresion y estrés, el
Hatha Yoga se presenta como una practica que incluye diversas herramientas como los asanas, el
pranayama y la meditacién, orientadas al equilibrio integral del ser humano. Sin embargo, el presente

trabajo se enfoca principalmente en el estudio y la practica de los asanas.

En los ultimos afios, el yoga ha comenzado a ser estudiado en relacidén con sus efectos sobre la
regulacion del estrés y los beneficios en la salud fisica y mental. Desde esta perspectiva, se vincula con la
modulacién del sistema nervioso auténomo, favoreciendo un aumento de la actividad parasimpatica y

una disminucidn de la activacién simpatica.

En este sentido, se ha observado que “la practica regular de yoga puede llevar a un aumento de la
actividad parasimpatica y una disminucion de la actividad simpatica, lo que sugiere un cambio hacia un
estado auténomo mads equilibrado” (Naragatti, 2025, p. 556), lo cual se asocia a una mejor capacidad de

regulacion frente al estrés.

Asimismo, estos efectos se relacionan con cambios en indicadores fisioldgicos como la variabilidad de Ia
frecuencia cardiaca y la presion arterial “la investigacion indica que el yoga puede llevar a una
disminucién de la actividad del sistema nervioso simpatico, como lo demuestran las frecuencias

cardiacas y la presion arterial mas bajas durante y después de la practica” (Naragatti, 2025, p. 557).

Complementando esta visidn, se incorpora la nocidn de prana o energia vital, fundamental en la practica

de Hatha Yoga, ya que su circulacién se potencia mediante la integracién de movimiento, respiracion y



atencién plena en la préctica de &sana. Este abordaje se sostiene desde la tradicion yéguica, donde los
chakras y los nadis cumplen un rol central como canales y centros por los que fluye el prana. “Los nadis

son canales sutiles a través de los cuales fluyen las fuerzas pranicas” (Saraswati S. 2008, p.548).

Salud: Perspectivas de la OMS y de la medicina tradicional de la India

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define la salud como “un estado de completo bienestar fisico,

mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades” (OMS, 1948).

Aun cuando la definicién de la OMS incorpora dimensiones psicoldgicas y sociales, puede interpretarse
que continua orientandose hacia aspectos observables y evaluables del funcionamiento del individuo en
su entorno. En este sentido, se ha sefalado la necesidad de ampliar la comprensién del proceso
salud-enfermedad hacia una vision mas integral. Desde esta perspectiva, el modelo biomédico, basado
en una concepcidn que separa cuerpo y mente y prioriza los aspectos biolédgicos, resulta limitado para
abordar la complejidad del proceso salud-enfermedad, por lo que se plantea la necesidad de integrar

otros enfoques que contemplen dimensiones culturales, sociales y subjetivas (Comunidad y Salud, 2015).

Una propuesta de clasificacidn para la Medicina Complementaria y Alternativa fue realizada en 2011 por
el Ministerio de Sanidad, Politica Social e Igualdad de Espafia. La misma es una modificacién de aquella
elaborada por el “National Center for Complementary and Alternative Medicine (NCCAM)” de los EEUU.

Incluye cinco grandes areas dentro de las cuales se menciona tanto al Ayurveda como al Yoga.

Cabe seiialar, ademads que, mediante una revisidén exhaustiva de estudios cientificos, Sharma y Kumar
(2023) han mostrado que existe una relacidn sinérgica entre yoga y ayurveda, destacando el papel
fundamental de ambas disciplinas en la promocidn del bienestar individual y social hacia un futuro

armonioso y sostenible.

David Frawley (2011) sefiala que tanto el Yoga como el Ayurveda “ensefian que las claves para el

bienestar son la armonia con la naturaleza, la sencillez y la alegria... cdmo vivir en un estado de



equilibrio, en donde la satisfaccion proviene simplemente de existir y no de buscar el cambio”(p. 16). Asi,
el bienestar no depende Unicamente de la normalidad fisioldgica o la ausencia de sintomas, sino de la

conexion interior y el desarrollo de la conciencia.

La salud, por lo tanto, puede comprenderse como un proceso de integracién entre cuerpo, mente y

conciencia.

Hatha Yoga
Para comprender el origen del Yoga es necesario remontarse a la tradicion filosofica y espiritual de la

India, cuyas raices se encuentran en los textos védicos.

Los Vedas, considerados las escrituras mas antiguas de la India, se dividen en dos secciones: Karma
Kanda, orientada a los rituales y acciones externas, y Jidna Kanda, orientada al conocimiento interior,
donde se hallan las Upanisads. Estas ultimas contienen ensefianzas fundamentales vinculadas al yoga,
presentadas a través de didlogos entre maestros y discipulos sobre el conocimiento de Brahman, la

realidad Gltima, y él Atman, la esencia interior.

Entre las Upanisads mas influyentes se encuentra la Bhagavad Gita, parte del Mahabharata, donde se
desarrolla el didlogo entre Krishna y Arjuna. La ensefianza central de la Gita se orienta a la busqueda de
la liberacidn o perfeccidn a través del cumplimiento del propio deber. De este modo, la espiritualidad no
se concibe como algo separado de la vida cotidiana, sino como una practica que se expresa en la accién
misma, sostenida por el autoconocimiento y la entrega interior. “El Sefior le dice a Arjuna: «Por lo tanto,
realiza constantemente y sin apego las acciones que constituyen tu deber, porque, en verdad, obrando

sin apego el hombre alcanza lo Supremo»” (Sivananda, S. 1999, p. 20)

Durante el periodo 200 a. C. — 400 d. C., Patafijali sistematiza las ensefianzas del Yoga en los Yoga Siitras,

texto compuesto por 195 sutras o aforismos. En el sutra I.2, define al yoga como:



e g e 2Rl
Yogas citta-vrtti-nirodhah

Yoga es la detencién de los procesos mentales (Pujol O. 2011, p. 37)

A lo largo de sus cuatro partes (padas) describe el sendero de los ocho miembros para lograr la meta del

yoga (Moksha, liberacién):

1. Yama - Disciplina ética (no violencia, veracidad, no robar, continencia y desapego.)

2. Niyama — Practicas personales (pureza, contento, autodisciplina, autoestudio y entrega al
Ser/Dios).

3. Asana - Postura estable y confortable.

4. Pranayama — Regulacion del aliento vital, respiracion.

5. Pratyahara — Retiro de los sentidos del mundo externo.

6. Dharana — Concentracidn en un solo punto.

7. Dhyana — Meditacién sostenida.

8. Samadhi— Absorcidn o unidn con el objeto de meditacidn:

Posteriormente, durante el segundo milenio de nuestra era, surge el Hatha Yoga, cuyo principal fundador,

segun la tradicion, fue Goraksha.

“Goraksha Sataka”(Souto, 2009), escrito por Goraksha, uno de los fundadores del Hatha Yoga, se
fundamenta en la tradicidn de Patafijali, poniendo énfasis en el desarrollo de la anatomia sutil y diversas

técnicas vinculadas al trabajo corporal y energético.

Se expone el GS para liberar al hombre a través de una serie de pasos, para alejarse del mundo

ilusorio y conectarse con el Ser Supremo. Estos pasos son seis y se encuentran en el yoga de

10



Patafijali: asana, prana-samyama o pranayama, pratyahara, dharana, dhyana y samadhi. (Souto

A, 2009, p.443)

Siguieron otros textos, entre los cuales destacan: Siva Sambhita (entre los siglos XIV=XVII), Hatha Yoga
Pradipika (siglo XV) y Gheranda Samhita (siglo XVII). Estas obras profundizan en el trabajo sobre el
cuerpo sutil y la energia, detallando técnicas de purificacién (satkarman), posturas (asana), respiracion
(pranayama), cierres energéticos (bandha) y gestos (mudra), con el propdsito de despertar la kundalinTy

equilibrar los nadr.
Tal como se expone en el libro “Las bases del Yoga”,

los textos del Hatha Yoga describen que el cuerpo sutil contiene 72.000 nadTt (diminutos canales
sutiles) por los que fluye el prana (energia vital). De estos, cien son importantes y entre ellos
veinte se consideran de gran relevancia. Entre estos, diez lo son aun mas, y finalmente tres

canales ida, pingala y susumna, son los mas importantes. (Saraswati, S. p. 210)

Textos yéguicos describen la kundalinT como una energia primordial que permanece en estado potencial
dentro del ser humano. Se la ubica en el plano sutil, especificamente en el muladhara chakra, donde se

representa simbdlicamente como una serpiente enrollada.

la kundalini latente, enroscada tres veces y media alrededor del linga ... Mooladhara chakra es
la sede o la morada de la energia primaria, kundalini shakti. La kundalini es la serpiente
enroscada en un suefio profundo alrededor del swayambhu linga. Es la fuente de toda la
energia humana y universal, sea sexual, emocional, mental, psiquica o espiritual (Saraswati, S.

p. 543)

Desde alli, al activarse, asciende a través del eje central energético atravesando los distintos chakras

hasta alcanzar los centros superiores

11



Aungue esta energia es una sola, adopta diferentes cualidades y atributos dependiendo del
centro psiquico a través del cual se manifieste. El propdsito del yoga es despertar la kundalini
dormida a través de la purificacidn personal y la concentracién de la mente, y conducirla hacia
arriba a través de los chakras hasta sahasrara donde, como energia pura o Shakti, se une con la

conciencia pura o Shiva. (Saraswati, S. p. 544)

AGYs S
g

Figura 1: Centros de energia, extraida de Shalila Sharamon (2017, p.21).

En este sentido, el Hatha-Yoga, como via practica dentro del Yoga, ofrece un camino concreto hacia esa

salud integral.

El principal fin del Hatha Yoga es propiciar equilibrio en el flujo de prana de las nadis ida y
pingala. La palabra Hatha estd compuesta por dos beeja mantras: Ham, que representa el sol o
la fuerza solar, y Tham, que representa la luna o la fuerza lunar ... El propédsito del Hatha Yoga

es equilibrar estos dos flujos. (Saraswati, S. 2008, p. 550)

12



Profundizaremos en estos aspectos sutiles para abordar, desde este fundamento, un conjunto de asanas

de Hatha Yoga e identificar sus beneficios psicofisicos, emocionales y energéticos.

I

IDA (NADI LUNAR)

PINGALA
(NADI SOLAR)

SUSHUMNA

~
i

Figura 2: Los tres nadis, extraida de Ratan, R.y M. (2011, p.28).

13



Desarrollo

Chakras

En la tradicion del yoga, el término chakra se traduce como “rueda” o “circulo”, aunque dentro del
enfoque yoguico resulta mas adecuado comprenderlo como un “vértice” o “remolino” de energia. Estos
centros funcionan como puntos de concentracidon de prana en zonas especificas del cuerpo, regulando su
circulacion a través de toda la estructura humana. En este sentido, los chakras pueden entenderse como
“interruptores” que activan determinados patrones de conducta, pensamientos y respuestas

emocionales. (Satyananda Saraswati, 2004, p. 541)

Cada uno de estos centros se vincula con regiones del cerebro y, en la mayoria de las personas, se
encuentran en un estado de inactividad relativa. A través de practicas yéguicas que implican la
concentracion en los chakras, se estimula el flujo energético en los canales sutiles, favoreciendo su
activacion. Este proceso contribuye al despertar de facultades mentales y psiquicas, posibilitando el

acceso a estados de conciencia mas elevados (Satyananda Saraswati, 2004, p. 541-542).

Tradicionalmente se reconocen siete chakras principales, alineados a lo largo de susumna nadi, el canal
energético central que se extiende desde el perineo hasta la coronilla (la parte superior de la cabeza).
Estos centros estan interconectados mediante una red de canales psiquicos denominados nadts, término
que significa literalmente “flujo” o “corriente” (Satyananda Saraswati, 2004, p. 548). Las nadTs no
pertenecen al cuerpo fisico, aunque guardan correspondencia con el sistema nervioso, y pueden
comprenderse como los conductos a través de los cuales circulan las fuerzas pranicas (Satyananda

Saraswati, 2004, p. 549).

14



A nivel fisico, los chakras se asocian con los principales plexos nerviosos y con las glandulas
endocrinas del cuerpo. Muchas de las asanas tienen un efecto especialmente poderoso y

benéfico sobre uno o mas de estos plexos o glandulas (Satyananda Saraswati, 2004, p. 541)

Figura 3: Chakras, extraida de Shalila Sharamon (2017, p.8).

En funcion de los conceptos desarrollados anteriormente sobre nadis, prana y chakras, se presentara a
continuacién una seleccion de asanas de Hatha Yoga relacionadas con distintos centros energéticos del
cuerpo sutil. Si bien una misma postura puede influir simultdneamente sobre mds de un chakra, en este
trabajo cada asana sera abordada principalmente en relacién con un centro especifico, con el fin de
facilitar su interpretacion desde el sentido simbdlico y los beneficios psicofisicos, emocionales y
energéticos que tradicionalmente se le atribuyen. De este modo, se buscard comprender las posturas no

15



solo desde su dimensidn corporal, sino también en relacién con el flujo del pranay la armonizacién de

las nadis previamente desarrolladas.

La vinculacion de las siguientes posturas se fundamenta en los aportes de Patricia Mercier (2007), quien

relaciona determinadas asanas con los distintos chakras.

16



Tadasana (dTsSTHd)

Tada: montafia - Asana: postura

Traduccion: Postura de la montafia

El nombre de la postura evoca la imagen de una montafna: una base firme que se enraiza en la tierra y
una parte superior que se eleva con estabilidad. En la prdctica del yoga suele considerarse el punto de
partida de las posturas de pie, ya que establece las bases de la alineacién corporal, nada duradero puede

construirse sobre una base inestable.

17



En Tadasana el cuerpo se organiza en posicion vertical, con las curvaturas naturales de la columna en
suave extensidn axial. Las articulaciones de tobillos, caderas y hombros se encuentran en posicion
neutra, mientras que las rodillas se extienden sin bloquearse. Los pies constituyen la base de soporte,
distribuyendo el peso entre tres puntos principales: el taldn, la base del primer metatarso y la base del
guinto metatarso. Desde esta base se activan los arcos del pie, generando una accién ascendente que se

transmite hacia las piernas, el abdomen y la coronilla.

La postura involucra de manera suave y sostenida diversos grupos musculares, entre ellos los musculos
intrinsecos del pie, los cuadriceps, el iliopsoas, la musculatura abdominal y el diafragma, favoreciendo el

alineamiento postural y la estabilidad del eje corporal.

En esta postura el cuerpo se alinea: pies enraizados, columna erguida, cuello sin tension. La quietud
revela el estado de la mente. La montafia invita a observar las oscilaciones internas mientras se busca
equilibrio y presencia. Tadasana ensefia a sostenerse de pie, externa e internamente, incluso cuando la

mente quiere dispersarse.

Tadsana se vincula con el Chakra Muladhara o primer Chakra, relacionado con el enraizamiento, la
estabilidad y la presencia (Mercier, 2007).

Ubicado entre el ano y los genitales, con apertura hacia abajo, Muladhara representa el nivel mds denso
de la manifestacidn y la base de la vida. Su funcién principal es canalizar la energia de la Tierra en sentido
ascendente a través de los pies y piernas, estabilizando el sistema energético y colaborando en el

equilibrio del sistema enddcrino.

Cuando este chakra esta equilibrado, la persona vibra en sintonia con la sensacion de seguridad y
estabilidad. También actia como un “reciclador” energético, transformando residuos emocionales y

devolviendo a la Tierra aquello que no puede ser procesado.

18



Caracteristicas principales de Muladhara

Color: rojo
Elemento: Tierra
Temas: supervivencia, sexualidad, estabilidad

Glandulas: gonadas (ovarios/testiculos)
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Utthita Trikonasana (3fcard Aaomae)

Utthita: extendido - Trikona: tridngulo - Asana: postura

Traduccidn: Postura del tridngulo extendido

"El espiritu, la mente y el cuerpo no deben ser mas que uno: tres en uno y uno en tres." (Sivananda

Radha, 1994,p. 48)

El triangulo abre el cuerpo lateralmente, creando espacio para respirar y sentir. Simbdlicamente, el
triangulo evoca fuerza, resistencia y sostén. En este asana se explora la interaccién entre estabilidad y
apertura, entre dependencia e independencia. Como un tripode, cuando la estructura se alinea, aparece

una vision mas nitida del equilibrio en la vida.

Esta postura se relaciona con el Chakra Svadhisthana o Segundo Chakra, asociado a la fluidez, el

movimiento y la creatividad (Mercier, 2007).

20



Ubicado debajo del ombligo, Svadhisthana representa el mundo emocional, la creatividad y la capacidad
de relacionarnos. Su simbolo es un loto de seis pétalos asociado al elemento agua y al inconsciente. No
se limita a la sexualidad, sino que abarca el placer, el vinculo, la expresion emocional y la creatividad en

todas sus formas.

Cuando fluye, permite relaciones maduras, capacidad de recibir y dar amor, creatividad y disfrute.
Cuando se bloquea, aparecen celos, control, adicciones, necesidad de aprobacion o incapacidad de

expresar lo que realmente se siente.

Caracteristicas principales

Color: naranja
Elemento: Agua
Temas: relaciones, placer, emociones, dependencia

Glandula: suprarrenales (adrenalina, cortisol, aldosterona)

La energia de este chakra se moldea segun la relacidon temprana con la madre y la manera en que

aprendimos a sentirnos seguros o amenazados emocionalmente.
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Ardha Matsyendrasana (379 AcEogId0)

Ardha: medio - Matsyendra: nombre del sabio Matsyendra - Asana: postura

Traduccién: Media postura del sabio Matsyendra (torsidn vertebral)

Lejos de ser olvidado, todo el cuerpo es tomado en cuenta en esta vigilancia espiritual hasta que

el hombre, en su totalidad, se vuelva pura llama. Una columna vertebral recta y sensible crea una
concentracion espiritual de una intensidad tal que quema los pensamientos que distraen y las
cavilaciones sobre el pasado y el futuro, depositdandonos en un presente virginal.(Sivananda

Radha, 1994,p. 60)

La torsién simboliza el espiral interno: desenredar, reorganizar, reinterpretar. El asana invita a revisar
habitos, soltar patrones viejos y liberar energia atrapada. Al girar la columna, también se gira la mirada

interna, generando una nueva perspectiva.
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Esta postura se vincula con el Chakra Manipura o Tercer Chakra, relacionado con la transformacion, el
fuego interno y el poder personal (Mercier, 2007).

Situado entre el ombligo y el esterndn, representa la fuerza de voluntad, la autodeterminacién y el
procesamiento emocional. Estd intimamente ligado al estrés, ya que esta regidn del cuerpo es sensible a

las tensiones emocionales.

Cuando estd equilibrado, aparece claridad, confianza, capacidad de tomar decisiones y fuerza personal.
Cuando se bloquea, emergen ansiedad, miedo, baja autoestima, digestiones pesadas y trastornos

metabdlicos.

Caracteristicas principales

Color: amarillo/dorado
Elemento: Fuego
Temas: poder, ansiedad, limites, accion

Glandula: pancreas (insulina)

Este chakra nos permite procesar no solo alimentos, sino también experiencias. Es el lugar donde

“digerimos” lo que vivimos.
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Halasana (8lTHd)

Hala: arado - Asana: postura

Traduccion: Postura del arado

"Usted deberia ser como el campesino: lo que lo hace feliz el dia que siembra no es el pensamiento de la

futura cosecha sino el de haber plantado y sembrado convenientemente." (Sivananda Radha, 1994,p. 68)

El arado simboliza abrir la tierra para sembrar. Llevar las piernas atras moviliza la mente, invitando a
revisar qué queremos cultivar y qué necesitamos limpiar antes de sembrar. La postura muestra limites,
pero también seguridad interna. Trabaja sobre la apertura emocional y la capacidad de procesar lo no

dicho.
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Halasana estira profundamente la columna, la musculatura posterior del cuerpo y la regién cervical. La
inversion y el plegamiento favorecen la relajacién del sistema nervioso y estimulan la circulacién hacia la

parte superior del cuerpo.

La postura genera una sensacion de introspecciéon y recogimiento, facilitando el descenso del ritmo

mental.

Esta postura se relaciona con el Chakra Anahata o Cuarto Chakra, asociado a la entrega, el amor
incondicional y la escucha interna (Mercier, 2007).
Ubicado en el centro del pecho, representa la capacidad de amar de manera madura, sin posesién ni

|ll

dramatizacion emocional. No es el chakra del “enamoramiento”, sino el del amor que reconoce la vida en
todas sus formas. Su color es verde o rosa, y su elemento, el aire. Un corazén equilibrado permite

relaciones sanas, compasioén, ternura y apertura. Cuando se bloquea, surgen rechazo, dificultad para

vincularse, autoexigencia excesiva o desconfianza afectiva.

Caracteristicas principales

Color: verde/rosa
Elemento: aire
Temas: heridas emocionales, nifio interior, vinculos

Glandula: timo (sistema inmunoldgico)
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Sarvangasana (HH‘E?TI’HFT)
Sarva: todo - Afiga: miembro o parte del cuerpo - Asana: postura

Traduccién: Postura de todos los miembros (postura sobre los hombros)

La inversidn dirige la energia hacia la garganta, abriendo espacio para que la voz interna se escuche. La
postura ensefia a sostener el cuerpo desde una nueva perspectiva: invertidos, reconocemos los bloqueos
y la necesidad de expresar lo que retenemos. Sarvangasana alinea cuerpo y mente y trabaja

directamente sobre la comunicacion interna y externa.

Sarvangasana dirige la circulacion hacia la parte superior del cuerpo y estimula la region cervical. La
postura fortalece hombros y espalda, mientras la barbilla se aproxima al pecho generando una suave

compresion en la garganta.

Este gesto influye sobre la regidn tiroidea y favorece el equilibrio del sistema endocrino.
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Esta postura se vincula con el Chakra Visuddha o Quinto Chakra, relacionado con la verdad, la

comunicacién y la autenticidad (Mercier, 2007).

Ubicado en la garganta, es el centro de la expresidn clara y honesta. Representa la capacidad de poner en

palabras |la verdad interior. Un Visuddha equilibrado permite comunicarnos con fluidez, escuchar y
sostener conversaciones dificiles sin perder la autenticidad. El bloqueo se ve como miedo al juicio,

dificultad para hablar, falta de limites o problemas vocales.

r risti rincipal
Color: turquesa
Elemento: éter

Temas: autoexpresion, comunicacion

Glandulas: tiroides y paratiroides
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Balasana (STelTH<T)

Bala: nifio - Asana: postura

Traduccion: Postura del nifio

Balasana induce un movimiento hacia el interior que favorece la introspeccién profunda. El apoyo de la
frente en el suelo estimula suavemente el punto del entrecejo, activando la energia de la percepcion
interna y calmando la actividad mental. La postura disminuye la tension del sistema nervioso, permite
observar emociones sin reaccion inmediata y abre un espacio de silencio donde la percepcidn se vuelve
mas clara. Balasana acompanfa la regulacidn emocional, aportando lucidez y una vision mas estable de la

propia experiencia interna.
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La flexion del cuerpo hacia el suelo libera tensién en la espalda, las caderas y el cuello. El contacto de la
frente con el suelo produce un efecto calmante sobre el sistema nervioso y favorece la regulacion de la

respiracion.

Esta postura se relaciona con el Chakra Ajfia o Sexto Chakra, asociado a la intuicién, la claridad y la
percepcién (Mercier, 2007).

Ubicado en el entrecejo, es el centro de la visidn interna y la capacidad de interpretar la realidad mas alla
de los sentidos. Representa la lucidez, la observacién profunda y la posibilidad de ver los propios

patrones con objetividad. Su elemento es la luz y su color, el indigo.

Un Ajiia equilibrado permite distinguir entre pensamiento y emocidn, sostener la concentracién y tomar
decisiones conscientes. El bloqueo se manifiesta como confusién, pensamientos excesivos, falta de

direccion, rumiacion o dificultad para conectar con la intuicion.

Caracteristicas principales

Color: indigo
Elemento: luz
Temas: equilibrio del ser superior e inferior, orientacidn interior

Glandulas: hipdfisis (pituitaria)
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Sirsésana (Qﬁ'qsfﬂ?f)

Sirsa: cabeza - Asana: postura

Traduccion: Postura sobre la cabeza

Sirsasana es una de las posturas mas potentes para activar y armonizar la energia superior. La inversion
del cuerpo dirige la energia hacia la coronilla, facilitando un flujo ascendente desde los chakras inferiores
hacia el centro de la conciencia superior. La alineacién vertical del cuerpo permite un aporte sanguineo

mayor al cerebro, favoreciendo claridad, apertura mental y expansion consciente.

La postura fortalece brazos, hombros y columna, mientras dirige el flujo sanguineo hacia la cabeza.
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Esta postura se vincula con el Chakra Sahasrara o Séptimo Chakra , relacionado con la conciencia, la
unidad y la trascendencia (Mercier, 2007).

Ubicado en la parte superior de la cabeza, Sahasrara representa el centro de la conciencia mas elevada
Es el punto de conexidon con la totalidad del ser, con la energia universal y con la dimensién espiritual

mas profunda. Su elemento es la luz y su color es el violeta.

Cuando Sahasrara estd equilibrado, emerge una sensacién de paz interna, claridad y comprension
profunda del propio propdsito. Constituye el acceso a la sabiduria trascendental y a la experiencia de

unidad con todo lo que existe.

Caracteristicas principales

Color: violeta
Elemento: luz
Temas: sabiduria exterior y muerte del cuerpo

Glandulas: pineal
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Savasana (279TH)

Sava: cadéaver - Asana: postura

Traduccion: Postura del cadaver

La relajacion profunda del cuerpo regula el sistema nervioso, disminuye la actividad muscular y permite

que la respiracion se vuelva natural y espontanea.

Savasana, la postura del cadaver, es el cierre natural e indispensable de la practica. No corresponde a un
chakra especifico, sino que es el espacio donde los siete chakras se integran en un estado de armonia
profunda. El cuerpo extendido en el suelo, inmdvil, mientras la mente permanece atenta y el espiritu

vigilante.
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“El mejor signo de un buen Savasana es un sentimiento de paz profunda y pura beatitud; al olvidarse, la
persona se descubre” (Sivananda Radha, 1994, p.212). Esta postura propone una muerte simbdlica del

ego: al cesar todo esfuerzo, emerge la esencia.

Es un lugar de disolucién consciente:

-El préna se distribuye de manera uniforme
-La mente abandona el control
-El sistema nervioso se regula

-El cuerpo descansa en presencia plena.

Savasana es el punto donde lo trabajado en cada chakra (desde la estabilidad de Maladhara hasta la
apertura de Sahasrara) encuentra cohesidn. Es la sintesis final del proceso energético, emocional y

espiritual.

Reflexion final:

A través de la realizacion de este trabajo, se pudo observar que las vivencias surgidas de la practica de
Hatha Yoga encuentran su fundamento en los textos tradicionales, los cuales conciben esta disciplina
como un camino de interiorizacion. A diferencia de ciertas representaciones contemporaneas, la practica

del yoga propone un proceso de conexion con la propia experiencia interna.

En el contexto de una sociedad que estimula de forma constante la orientacidn de la atencién hacia el
exterior, este enfoque contribuye a una progresiva desconexidn con el cuerpo y con las emociones, lo

que se manifiesta en un aumento de malestares fisicos, mentales y emocionales.

En este sentido, el Hatha Yoga, abordado desde una perspectiva integral que contempla las dimensiones

fisica, emocional y energética del practicante, se presenta como una herramienta significativa para el
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desarrollo del autoconocimiento y la regulacion interna. De este modo, la practica trasciende lo

meramente corporal para constituirse como un camino de escucha y transformacién personal.
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