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El propósito de 
este challenge 
es explorar las 
emociones que 
surgen durante la 
práctica de asana 
para entender la 
conexión física de 
cada postura con 
nuestro mundo 
interior. — Vanessa Birnbaum Rosler
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Conecta con el momento presente; con este instante, en este espacio, en este cuerpo. Asegúrate que tus 
pies y tus manos estén bien plantadas en la tierra al hacer tu Adho Mukha. Esta postura es la mejor para 
integrar todos tus chakras (la inversión bombardea sangre y energía a los chakras superiores: 4, 5, 6 y 7; 
mientras que la presión de las piernas y tobillos fundamenta los chakras inferiores: 1, 2 y 3).

Reflexiona:
¿Qué pasaba en tu familia en el momento en que naciste?
¿Cómo describirías el clima emocional? 
¿Cálido, inclusivo? Frío, exclusivo?
¿Cuáles son las cualidades que definen la comunidad en la que creciste?

El Muladhara chakra es la fundación de la salud física, mental y 
emocional. Es la conexión a nuestra familia; son nuestras creencias 
religiosas, étnicas y políticas con las que crecimos. 



Cuando estés en la plancha, nota si tu práctica tiende a acelerarse. Observa si pierdes la conexión con 
tu respiración. La respiración es lo que nos permite equilibrar el sistema nervioso para vivir una vida 
descomplicada pero consciente.

Reflexiona:
¿Tu nacimiento fue planificado?
¿Te sientes seguro y relajado en tu hogar?
¿Mantienes una relación cercana con tus familiares?

El Muladhara chakra representa la conexión a nuestro propio cuerpo, 
nos da la sensación de sentirnos vivos y nos permite experimentar el 
mundo natural.



La alineación nos da estabilidad y nos permite explorar las partes olvidadas o no investigadas de 
nuestro cuerpo. Permanece en Ashtangasana por 5 respiraciones profundas. Nota si a la tercera o cuarta 
respiración te surge la necesidad de salir de la postura. La energía de Muladhara se manifiesta en nuestra 
necesidad de orden, lógica, tiempo y estructura. Trata de mantener los músculos de tus brazos y abdomen 
activos durante el tiempo restante. Rota el coxis hacia los talones y observa la relación entre la sensación 
física en tu espalda alta y la reactividad de tu mente.

Reflexiona:
¿Sientes que tu trabajo tiene significado y propósito?
Tu motivación para trabajar; ¿es por amor a lo que haces o por miedo a no tener cómo mantenerte?

La energía del Muladhara chakra es lo que nos orienta en el tiempo y 
el espacio. Es lo que activa nuestros sentidos y representa la capacidad 
que tenemos de defendernos y valernos por nosotros mismos. 



Utkatasana es probablemente la mejor postura para acceder a la energía de Muladhara, ya que fortalece 
las piernas, fomenta el anclaje y desarrolla conexión con la tierra.

Reflexiona:
¿Qué te hace sentir seguro?
¿Qué cosas le dan estabilidad y solidez a tu vida, relaciones/trabajo/salud/finanzas?

Si nuestro sentido de seguridad se encuentra amenazado, surge el 
miedo. El miedo paraliza; y es precisamente esa energía congelada en 
nuestro cuerpo y en nuestra psique lo que bloquea nuestro primer 
chakra.



Estira los brazos y extiende hacia los lados, abre el pecho y mira hacia arriba. Hás que esta postura se 
convierta en una ofrenda para buscar equilibrio y estabilidad.

Reflexiona:
¿Sientes que tienes derecho a que tus sueños se hagan realidad? 
¿Sientes que tienes derecho a tener las cosas que deseas?
¿Eres conscientemente capaz de manifestar las cosas que deseas?

Cuando Muladhara está en balance gozamos de buena salud y nos 
sentimos cómodos en nuestra propia piel. Confiamos en la vida, 
podemos relajarnos y bajar la guardia.
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La energía de Svadhisthana está motivada por el placer y nuestra necesidad básica de bienestar, de 
divertirnos y de sentir la dicha de estar vivos. Enfócate en las acciones internas que requiere en este 
Guerrero I para activar y estirar los músculos de las ingles; envía el coxis hacia abajo, mientras giras 
caderas hacia costillas. Rota la cadera del pie que está al frente del mat, hacia atrás y la cadera del pie 
posterior, hacia adelante. Extiende los brazos y simultáneamente relaja los hombros lejos de las orejas. 

Reflexiona: 

¿Qué piensas de la posibilidad de que la tensión física sea producto de emociones reprimidas? 
¿Sientes que tienes derecho a divertirte?
¿Qué te enseñaron sobre el placer?
Aquello que disfrutas es de naturaleza física, emocional, mental o espiritual?​

La práctica de yoga nos enseña que todo está conectado. Nuestros 
pensamientos afectan nuestro cuerpo, por lo tanto también a nuestra 
salud. 



Virabhadra fue un guerrero de la mitología Indu. Vira significa “Heroe” y Bhadra significa “Auspicioso”. 
Explora tu cuerpo como un vehículo para la verdad y la sabiduría. Invoca a tu guerrero espiritual; conecta 
con las sensaciones físicas mientras sostienes la postura y mantente atento a tu reacción interior ante esas 
sensaciones.

Reflexiona:
¿Cómo aprendiste sobre sexualidad y erotismo?
¿Fuiste sexualizad@ o erotizad@ muy temprano o en un contexto inapropiado?
¿Tus padres tomaban alcohol o hacían drogas?
¿Eran abiertos con respecto al sexo?
O quizás, eran demasiado rígidos, creían que el placer era algo de lo que sentirse culpables...

La energía de Svadhisthana nos enseña sobre la polaridad y la vez, está 
a cargo de nuestra interacción con el mundo exterior y sus fuerzas 
seductoras: el sexo, el dinero, adicciones y vicios, incluyendo la 
adicción a relaciones o a otras personas.



La energía entra en contacto con nuestro cuerpo a través del primer chakra. Ahora, el siguiente paso sería 
aprender a moverla o permitir que fluya naturalmente según sea el caso. 
Si bien Utkatasana es la forma más accesible de entrar en contacto con Muladhara, esta pequeña variación 
en la postura te abre a sensaciones totalmente diferentes. Coloca los pies al ancho de tus caderas y deja 
que el abdomen caiga entre los muslos. Cada chakra se irá formando sobre la base del anterior y preparará 
el camino para el siguiente.

Reflexiona:
¿Disfrutas de tu sexualidad?
¿Es importante la sexualidad en tu vida?
¿Haces cosas con las que no estás de acuerdo o que no quieres hacer solo por complacer al otro? 

El significado de Svadhisthana es “tu propio lugar”. El propósito 
de esta postura es encontrar tu espacio; ese lugar en dónde puedes 
ser tú. Libre. Busca tu lugar dentro de esta postura a través de tus 
sensaciones.



Al mismo tiempo, si nos reprimimos de aquello que nos excita y nos negamos a las cosas que nos hacen 
vibrar, una parte esencial de nosotros muere, nuestra creatividad deja de fluir y nuestros sentidos se 
cierran. Cuando hagas esta postura, enfócate en desechar todas esas ideas preconcebidas y emociones 
reprimidas que bloquean tu sensualidad y tu divinidad. 

Reflexiona:
¿Crees que has despertado tu energía sexual a su máximo potencial?
¿Cuáles son tus fantasías sexuales?; ¿Crees que tienes derecho a volverlas realidad?

La energía de Svadhisthana se despierta cuando liberamos la tensión 
relacionada con la culpa. Los sentimientos de culpa generalmente 
están asociados o vienen detrás de aquello que nos da placer. 



Otra de las características de un segundo chakra balanceado es la capacidad de adaptación, flexibilidad 
y aceptación al cambio. Esta es una de las posturas que más me gusta para explorar el Svadhisthana 
chakra... Úsala para encontrar el punto medio entre estabilidad/activación y apertura/flexibilidad.

Reflexiona:
¿Qué significa el bienestar para ti?; ¿Cómo se manifiesta en tu vida? 
¿Cómo es tu relación con la abundancia?; ¿Es una realidad física o un estado mental?

Cuando Svadhisthana está en estado de balance tenemos la capacidad 
de experimentar el placer con naturalidad y al mismo tiempo sabemos 
poner límites saludables en nuestras relaciones. 
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Esta es una de las posturas más esenciales del yoga. Se repite una y otra vez; y uno va encontrando 
niveles más profundos de alineación a lo largo del tiempo y la práctica. Permite que esta postura sea un 
puente hacia ti, deja que te muestre sobre tu ego y dónde estás ahora en relación a dónde quieres llegar.  

Reflexiona:
¿Qué tanto amas y valoras quien eres?
¿Dependes de la opinión de los demás para reconocer tu valor? 
¿Qué tan seriamente valoras tus pensamientos, tus ideas, tu cuerpo y tu dinero?

El Manipura chakra se encarga de activar y mover la conciencia de 
lo colectivo a lo individual. Del pensamiento grupal al individual: 
haciéndonos responsables por nuestros propios actos.



La energía de Manipura se encarga de regular el metabolismo y esta postura es excelente para darle 
un masaje interno a los órganos digestivos. La forma más fácil de perder el balance en este chakra es 
entregando nuestro poder a los demás. Cuando entregas tu poder te desconectas del poder personal que 
permite vivir una vida independiente en vez de co-dependiente.

Esa debilidad también se manifiesta físicamente, nos cansamos rápido, nos rendimos con facilidad y 
dejamos sueños y proyectos por la mitad.

Reflexiona:
¿Reconoces el poder que hay dentro de ti? 
Escuchas a terapeutas, maestros, doctores, compañeros, más de lo que te escuchas a ti?

La mejor forma para encender el Manipura chakra es con torsiones 
que activan el core y estimulan el sistema digestivo. Siente la torsión 
pasando desde tu ombligo. Este es el centro de tu poder.



Cuando el tercer chakra está balanceado somos responsables y equilibrados. Gozamos de buena 
autoestima y confiamos... confiamos en el camino, en las personas y en nosotros mismos. Cuando nuestro 
Manipura se encuentra en balance, tenemos la capacidad de defendernos cuando hace falta y nos valemos 
por nosotros mismos aún en esas situaciones en las que somos nosotros contra el resto del mundo.

Reflexiona:
Escribe una lista de las cosas que estás orgullos@ de haber logrado en tu vida.
¿Te sientes orgullos@ de cómo has manejado tu vida hasta ahora? 
¿Te sientes segur@ de ti mism@ en tus relaciones? ¿Situaciones del trabajo? Familia? Amigos? Parejas?

Encender el fuego interno nos da la chispa para hacer cualquier cosa 
en la vida. Mantener el equilibrio en esta postura requiere de mucha 
fuerza en el centro del cuerpo (activación de Manipura). 



Para estabilizar el Manipura chakra debemos fortalecer nuestra fuerza de voluntad, alineando intención con 
acciones determinadas. Proponernos metas que tengan un alcance real y trabajar duro para conseguirlas. 
Una cosa a la vez. Utiliza esta postura para desarrollar fuerza, alineación y determinación.

Reflexiona:
¿Cuál es tu relación con el dinero? 
¿Sientes que teniendo más dinero, mejor ropa o una casa más grande tendrás más confianza en ti? 
¿Necesita que se valide tu éxito para sentirte más segur@? 

La sombra del Manipura chakra es la vergüenza. Cuando la vergüenza 
nos inunda “perdemos el control”. Perdemos la capacidad de avanzar 
y confiar en nosotros mismos.



Siente las torsiones desde tu ombligo, este es tu centro de poder. Empuja el suelo con tu base (manos y 
pies) y envía una cantidad igual de energía hacia arriba a través de tus caderas. Enfócate en elevar el peso 
del cuerpo para que no caiga en tus articulaciones. 

Reflexiona:
¿Cuánto valoras tu derecho a elegir libremente?
¿Haces lo que otros quieren con tal de mantener la paz?
¿Con qué frecuencia eliges crecimiento sobre comodidad?

Manipura requiere la contracción de los músculos para activar y 
elevar la energía en las posturas. Recuerda: El cuerpo siempre tratará 
de encontrar la manera más fácil para adoptar una postura; y esto es 
exactamente lo que el Manipura chakra intenta evitar. 
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Parsvakonasana incorpora un ligero backbend y también un estiramiento lateral; lo mejor para crear 
expansión en el chakra del corazón. Permítete gozar esta postura mantenida por la estabilidad que hemos 
venido trabajando en chakras inferiores. Algunas de las preguntas a explorar cuando se trata con el 
corazón giran en torno a la paz, la unidad, la pureza, la hermandad, la inocencia y sobre todo, el amor.

Reflexiona:
¿Te sientes en conexión contigo y con tu entorno?
¿Sientes conexión con tus amigos, colegas, socios y familiares?
¿Crees que puedes mantener tus límites personales y al mismo tiempo, complacer a tu gente querida?

La energía de Anahata nos enseña las lecciones de la vida que giran en 
torno a la intimidad, la devoción y el perdón.
Este chakra intercambia nuestra percepción individual (características 
de los chakras 1, 2 y 3) a lo interpersonal. Anahata nos eleva y nos 
regala una forma diferente de operar.



Las inversiones no sólo invierten el flujo de energía en todos nuestros chakras, también fortalecen el torso, 
hombros y brazos. Estar al revés manda energía a la cabeza y trae claridad mental y al mismo tiempo crea 
el espacio para que el pecho se expanda y se suavice simultáneamente. 

Reflexiona:
¿Deseas tranquilidad y armonía en tu vida?
¿A dónde vas para encontrar tu paz?

El corazón resuena más con cómo te sientes – y no tanto con lo que 
piensas.



Del amor construimos todas nuestras relaciones – y es ese “encantamiento” del amor lo que le da sentido y 
una perspectiva más amplia a nuestras vidas. El balance es la fundación de la longevidad para todo, es muy 
difícil fomentar relaciones sanas y duraderas si no conseguimos primero el balance en nuestros propios 
corazones. 

Reflexiona:
¿Sientes amor en tu vida?
¿Crees que estás abiert@ al amor?
¿Hay algo más valioso que el amor para ti?

Posicionado en el centro del cuerpo, la energía de Anahata se encarga 
de enseñarnos sobre el balance y el equilibrio. El balance nos muestra 
el centro, y desde el centro es que podemos amar. 



En un mundo ideal, la sombra de la vergüenza ya se ha transformado fortaleciendo el tercer chakra, 
dejándonos listos para entrar en el corazón con más honestidad y compasión. Piensa: ¿Cómo podrías 
tener intimidad con otros estando separad@ de ti mism@? El dolor, el sentido de separación y la falta de 
intimidad es una de las cualidades que encontramos cuando Anahata está bloqueado.

Reflexiona:
¿Qué haces para regenerar el flujo de amor en tu corazón?
¿Sientes amor por los animales, los árboles, la naturaleza, el planeta y los demás humanos?
¿Reconoces el lugar dentro de ti que es completamente ingenuo y puro?

Para tener intimidad primero tenemos que conectar con nuestro yo 
interno: entender nuestros gustos y necesidades; nuestros deseos y 
temores.



La sombra del chakra del corazón es el dolor y las penas sin resolver. Reconozcamos que nuestro camino 
(sea cual sea) es un viaje sagrado y cada cosa, cada experiencia vivida es absolutamente necesaria para 
nuestra evolución. 
Esa es la varita mágica del amor propio.

Reflexiona:
¿Es la tristeza una emoción con la que puedes identificarte? ¿Cómo el dolor ha afectado tu vida y tu forma 
de relacionarte?
¿Puedes liberarte de la idea de que eres mal@ por cosas que has hecho?
Vuelvo a preguntar, ¿puedes encontrar el lugar dentro de tu corazón que es 100% puro y amoroso? 
¿Confías que existe dentro de ti?

Esta es una postura avanzada y sólo debes hacerla cuando estás lo 
suficientemente caliente. Es una postura que te da energía pero te 
calma al mismo tiempo. Cómo estar enamorado…
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Al hacer esta postura, encuentra ese espacio en ti.
Permite que se derrita tu corazón, alarga tu cuello separando los hombros de los oídos y al mismo tiempo 
activa tus piernas acercando los muslos hacia la línea media del cuerpo, sin mover tus pies. 

Reflexiona:
¿Hasta qué punto comunicas tus sentimientos más profundos a los demás?
¿Mientes para protegerte?
¿Te consideras una persona chismosa?

La energía de Vishuddha es el espacio que conecta lo que sentimos 
(nuestros corazones) con lo que sabemos (nuestras mentes). 
Representa la transición del amor a la fe.



Enfócate en el Jalandhara Bandha: mentón paralelo al suelo, obstruyendo levemente los músculos de la 
glotis. Este bandha concentra la respiración al nivel del Vishuddha chakra e intensifica la energía en los 
chakras 3 y 4.

Reflexiona:
¿Qué significa la integridad para ti?
¿Qué tan importante es tu integridad personal?
¿Reconoces alguna diferencia entre lo que dices que son tus “creencias” y la forma cómo vives tu vida?
¿Mantienes tus relaciones con integridad?

Vishuddha nos enseña las lecciones de vida que giran en torno a la 
expresión, nuestras elecciones y la manera de comunicarnos. Mientras 
enfoques la práctica en tu respiración estarás haciendo el trabajo para 
lograr vibrar en una frecuencia más elevada. 



Esta variación de enganche de brazos nos da acceso a los chakras superiores (5, 6 y 7) a través de tocar, 
activar y soltar la tensión de los hombros, el cuello y el tope de la cabeza. 

Reflexiona:
¿Te comunicas con respecto a las cosas que realmente son importantes para ti?
¿Hablas cuando algo no está bien?
Cuando algo terrible o injusto sucede:
¿Expresas tu furia o reprimes tus sentimientos? 
¿Cuando alguien te está hablando; escuchas de verdad a la persona o estás siempre pensando en lo que 
vas a responder cuando te toque hablar? 

La energía de Vishuddha no solo está en la habilidad de expresar con 
honestidad nuestras experiencias y encontrarnos cara a cara con 
nuestras más profundas verdades, sino también en el arte de escuchar.



Siéntate en Vajrasana y recita la sílaba “OM” 7 veces. Una por cada Chakra. Explora la relación del sonido y 
la vibración. 

Reflexiona:
¿Le das importancia a los mensajes internos que recibes?
¿Escuchas la voz que vive en tu mente / cuerpo / espíritu?
¿La valoras lo suficiente?

La palabra Vishuddha significa purificación y este chakra funciona 
como un filtro: filtrando lo que lo dejamos entrar y salir de nuestros 
cuerpos. También filtra nuestras ideas, pensamientos, palabras, 
acciones y opciones.



A menudo vemos esta postura como solo una transición, pero Ardha Uttanasana es una postura de 
yoga en sí. Siente la fuerza de tus piernas mientras alargas la columna hacia adelante, al crear espacio 
en tu Vishuddha chakra estás desarrollando integridad en toda tu postura. Aprovecha esta postura para 
reconocer la verdad más profunda dentro de tu corazón.

Reflexiona:
¿Qué tan fuerte es tu fuerza de voluntad?
¿Estás dispuest@ a luchar por lo que quieres en la vida?
¿Qué te motiva a seguir hacia adelante?

La sombra de Vishuddha son las mentiras. Reflexiona sobre las formas 
en que te has mentido a ti misma para permanecer desconectada de tu 
propio cuerpo, de tus sentimientos y de tu voz interior.
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Es nuestra visión lo que nos da dirección. Podemos ver de dónde venimos, en dónde estamos ahora, y 
predecir hacia dónde vamos. Realiza esta postura concentrando tu energía en el tercer ojo, ese lugar que 
desarrolla tu habilidad de observación y juicio.

Reflexiona:
¿Qué tan sabi@ te sientes acerca de tu vida?
¿Qué has aprendido sobre ti a través de tus triunfos y fracasos?
¿De qué maneras has saboteado tu sabiduría interna?
¿Escuchas a tu sabiduría cuando te habla desde adentro?

Al adentrarnos en el tercer ojo, podemos mirar hacia atrás con otra 
visión, con más perspectiva. Ahora tenemos los colores suficientes 
para darnos cuenta de que estamos construyendo un arco iris. Y una 
vez que reconocemos en qué se va convirtiendo el patrón, podemos 
intuir los pasos necesarios para completarlo.



A través de la energía de Ajna aprendemos sobre la intuición, la imaginación, la visión, y la auto evaluación. 
Cuando hagas esta postura, fija tu atención en tu tercer ojo, en dónde las sensaciones que surgen del 
corazón pueden ser transformadas e integradas. Nota cuánta fuerza y determinación necesitas para asumir 
la postura que representa la base/fundación de todas las asanas de piso.

Reflexiona:
¿Confías en tu capacidad para saber lo que es bueno para ti?; ¿Reconoces lo que te hace daño?
¿Escuchas cuando tu familia, pareja o amig@s te dicen que algo es bueno/malo para ti?
¿Te encuentras a menudo en situaciones en las que sientes que debes continuar y sufrir?

Ajna significa percibir / ordenar. Este centro energético explora las 
lecciones de la vida que giran en torno a la sabiduría y la verdad. Se 
trata de “esa parte” que cultiva nuestro diálogo interno y simbólico; 
me refiero a eso que abre nuestra mente para ver más allá de la razón 
y entender más allá de la inteligencia.



La mayoría de las personas nunca experimentará un cambio radical en su forma de percibir el mundo. 
Pero nosotros, los que estamos en el viaje del despertar espiritual y los que elegimos crecimiento por 
encima de comodidad, podemos reconciliarnos con todos nuestras creencias limitantes y tenemos la 
posibilidad de desechar todas esas ideas preconcebidas que no le pertenecen a nuestro yo del ahora.
La estabilidad que trabaja Janu Sirsasana permitirá que te muevas hacia adelante en todos los aspectos de 
tu vida.

Reflexiona:
¿Qué te impide confiar en tu intuición?
¿Qué ideas, actitudes o experiencias te han alejado de tu intuición?

Ajna es responsable de cómo te ves a ti mism@ y al mundo que 
te rodea. Nuestras creencias y forma de pensar está sumamente 
arraigada a nuestro pasado, a lo que hemos vivido y la forma en la que 
nos criaron. En pocas palabras, lo que nos enseñaron de pequeños 
gobierna lo que vemos y cómo percibimos las cosas que nos pasan. 



Al hacer esta postura trata de no fijarte una imagen de cómo debería ser, o cómo te deberías ver en ella. 
Más bien deja que fluya, invitando las cualidades de paciencia y de luz.

Reflexiona:
¿Cómo usas tus conocimientos para mejorar tu vida?
¿Permites que “lo que sabes” se interponga en tu forma de disfrutar las experiencias de la vida?
¿Qué necesitas para confiar más en ti misma y depender menos de las fuentes externas de aprendizaje?

La sombra del sexto chakra es la ilusión. No se refiere al sentimiento 
bonito de estar ilusionados con algo o con alguien… más bien se 
refiere a cómo los humanos nos fijamos en la cabeza una imagen de 
cómo las cosas “deberían ser”, nos creamos falsas expectativas para 
luego no ser capaces de conformarnos con nada.



Mantén Paschimottanasana por 10 respiraciones lentas y profundas. Imagina una luz que va desde tu 
corazón hacia tu cabeza, relajando tu mente y tu sistema nervioso. 

Reflexiona:
¿Qué tan desarrollada está tu imaginación?
¿Te imaginas siendo feliz?; ¿Exitos@?; ¿Saludable?; ¿Ric@?; ¿Sabi@?
¿Qué pasaría si viviéramos con gigantes o sirenas?; ¿O tan solo una vida menos ordinaria?

Cuando el Ajna chakra se encuentra en equilibrio somos intuitivos, 
perceptivos, imaginativos y gozamos de buena memoria. Somos 
capaces de recordar nuestros sueños y a veces hasta podemos 
interpretarlos. Tenemos la habilidad de pensar simbólicamente, 
capaces de visualizar el futuro y trazar nuestras ideas.
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Sahasrara es el punto de entrada de la energía de la existencia humana. Esta fuerza nutre el cuerpo, la 
mente y el espíritu. Desde el Sahasrara chakra entra y fluye la corriente energética de la manifestación y 
se distribuye a través de los seis chakras inferiores. Moviéndose en espiral, de arriba hacia abajo, hacia un 
lado y el otro. Siéntate en Sukhasana por 10 minutos. Nota como los primeros 5 minutos son siempre los 
más difíciles de mantener... parecen como 5 horas... y luego los últimos 5 minutos parecen ser más bien 5 
como segundos... El propósito de esta meditación es derretir los límites y expandir nuestros deseos.

Reflexiona:
¿Te tomas el tiempo para ver la belleza del mundo que te rodea? 
¿Puedes apreciar la maravilla de la música y la magia de los colores? 
¿Puedes ver la belleza que hay en los demás?

El verdadero propósito de la práctica de asana es preparar al cuerpo 
para poder sentarnos en meditación sin distracciones de carácter 
físico, mental y emocional.



Esta postura nos invita a investigar e integrar las polaridades de nuestra existencia. Con cada inhalación, 
trae vida y apertura (cualidades del sol), con cada exhalación, trae frescura y relajación (cualidades de la 
luna). 

Reflexiona:
Cuando estás alrededor de personas enfermas o disfuncionales, ¿puedes ver su belleza interior?

El Sahasrara chakra contiene la energía que genera devoción, 
pensamientos inspiradores y proféticos, ideas trascendentales y la 
conexión con lo místico. 



El Sahasrara chakra nos abre la puerta hacia una dimensión mística en dónde podemos relacionarnos 
conscientemente con lo divino. Cuando este chakra está bloqueado nos afecta en todos los sistemas del 
cuerpo, incluyendo el sistema nervioso, el sistema muscular y hormonal y también la piel.
Se manifiesta en el plano físico a través de migrañas, tumores cerebrales, amnesia, vértigo, mareos o 
confusión.

Reflexiona:
¿Has experimentado la serenidad? ¿Cuándo la sientes? ¿En qué momentos o bajo qué situaciones?
¿Cómo se siente la serenidad físicamente en tu cuerpo?, ¿Y a nivel mental?

El Sahasrara contiene la más pura de las energías. Aquí se almacena la 
energía cultivada por la meditación y la oración. Es el centro de acopio 
para la comprensión espiritual, la visión y la intuición.



Al hacer esta postura nota si surge en ti la necesidad de huir, salir de la postura lo más rápido posible, o si 
por el contrario, lo que quieres es luchar en contra de tu propia flexibilidad y condición. 
Nota si tienes una imagen fija de cómo debería lucir tu postura y si esa imagen te está impidiendo rendirte 
en la respiración. 

Reflexiona:
¿Cuáles son tus verdades espirituales acerca de ti mismo, la vida, la muerte y el cambio?
¿Te sientes conectad@ con tu realidad?
¿Qué creencias te separan de tu divinidad?; ¿Qué creencias te separan de Dios?

La sombra de Sahasrara chakra es el apego.
Cuando nos obsesionamos con algo o con alguien, nuestra atención 
se contrae y se fija en un pequeño enfoque. Esa fijación impide la 
realización y la unidad con la naturaleza, los demás y lo divino.



Cierra los ojos pero mantén tu mirada fija en el centro de la cabeza. Permite que el espacio de tu frente 
se expanda y se relaje. Siente la vibración natural de la vida. Vacía tu mente de todo pensamiento y con la 
mente totalmente en blanco, repite en silencio:

“Soy visión más allá de la vista. Soy sabiduría más allá del conocimiento”.

Reflexiona:
¿Chakra Vinyasa empoderó tu vida?; ¿Tu práctica de yoga?; 
¿Cómo te gustaría continuar con este trabajo de Chakra Vinyasa?
Compartelo conmigo escribiéndome a: vanessa@allyoucanyoga.com

La energía divina del Sahasrara chakra está disponible para todos 
nosotros, siempre y cuando estemos lo suficientemente abiertos para 
recibirla. Deja que entre. Deja que su capacidad de despertar te abrace 
y te transforme. 


