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Anahata Cakraf

El Centro del Corazég

Guia Avanzada de Biomecanica, Filosofia 'y
Pedagogia para Formadores de Yoga

Un manual detallado sobre el cuarto centro energético principal: el sonidono
golpeado, la anatomia toracica, la integracion emocional y el arte'de ensefiar © =
desde la compasion consciente. -




3Tgd: La Naturaleza de lo Intacto
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! En el recorrido tantrico, tras los chakras de supervivencia, deseo y

poder, el corazon emerge como el espacio de reconciliacion.

Forma Devanagari:

Adlgd dsh

Transliteracion IAST:
Anahata Cakra

( (Precisién: La forma
¢ técnica es Cakra, no
\ chakra.)

Ubicacion Tradicional: |
Centro del pecho /
region del corazon.
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. Nomenclatura ,,
Rigurosa N
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Traducaones
therales

l I

No golpeado, ileso,
intacto, no herido.
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Telanuevay
sin blanguear.

Producido sin
choque / no
multiplicados.
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Significado

Profundo

Un estado puro o no
contaminado.

La capacidad de integrar
fuerzas contrarias sin quedar
atrapado en el conflicto;
sentir sin ser arrastrado.




Anahata Nada: El Sonido No Golpeado

s Choque Fisico | Vibracion Interna |
5/ @ ! 3/ <7 \g|
El Mundo Fisico El Reino Celestial
En la experiencia ordinaria, el sonido aparece por fric- Anahata Nada es la vibracion interna que surge desde
cion, contacto o impacto entre dos elementos opuestos. || | la profundidad de la conciencia, sin contacto fisico. |
[ N A\ N f

[ Aplicacion Pedagogica: Representa el silencio profundo y la escucha interna. Es |la metafora de una
conciencia que percibe niveles sutiles de realidad cuando cesa el choque interno entre el deseo y el rechazo.
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El Puente Central del Sistema Tantrico

Centros Superiores (Trascendencia)
Expresion, intuicion y liberacion.

| | El Puente (Anahata)

—=— |ntegra cuerpo y espiritu. Une instinto y
conciencia. Transforma el poder en servicio
y la emocion en compasion.
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Centros Inferiores (Instinto)

Supervivencia, sexualidad, deseo, o o (3 o — R

emocion y poder personal. B =7, &
S Ensenar Anahata implica comprender
IIIIII .  que el camino espiritual noniegalos
--------- “ centros inferiores, sino que los integra />
desde una conciencia mas amplia.

PROFESORADO DE YOGA
INTERNACIONAL
200 HorAS / YOGA ALLIANCE




El Satkona: La Integracion de los Opuestos

A Triangulo Ascendente:

| Representa la Tierra, la

1 materia, lo masculino, la
accion, la individualidad y
el ascenso de la energia.

|

Triangulo Descendente:

Representa el Cielo, el |
espiritu, lo femenino, la
receptividad, el vinculo y %7
el descenso de la gracia.

<O >
Sintesis:
Las fuerzas complementarias cooperan.

El corazon es el puente donde las energias interacttan
produciendo un efecto sinérgico sin enfrentarse.

PROFESORADO DE YOGA
INTERNACIONAL
200 HorAS / YOGA ALLIANCE




Cartografia Simbdlica: El Yantra de Anahata

Deidades regentes en los
vertices superiores

Loto de 12 pétalos
(representando las
expansiones de conciencia)

Dos triangulos
entrelazados (Satkona)
de color gris humo

Bija mantra central en
sanscrito

Animal simbolico portador

Loto de 12 pétalos , :
(vehiculo de la energia)

(representando las
expansiones de conciencia)

Las fuentes tradicionales (como el Sat-Cakra-Nirtipana) presentan estas correspondencias como la

anatomia sutil del tantrismo, no como representaciones anatomicas fisicas

PROFESORADO DE YOGA
INTERNACIONAL




" Frecuencias del Corazén: El Bija Mantra y Los Pétalos

(yam)

[TTT] I'Ii | | :| .III 3 1 | . Wi
|I.I ; / | | II
1 I| : : : '-#;i} E |
7 N Mantra semilla asociado al aire. | —
- Se lee con nasalizacion final. Su repeticion — f
concentra la mente en la expansicn
compasiva y el tacto interno. - -
’ - (Nota Musical: Fa). : =

Precision Lingiiistica: | it
Las silabas 11y 12 (tam y tham) son b

= A0Hz Iiim———— oW 30k retroflejas, no dentales. Esta precision = |
\ R AW es fundamental para el rigor académico fx
AN 50Hz en la formacion de profesores. R

: — B M A 04 f _,.h.

PROFESORADO DE YOGA
INTERNACIONAL
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Iconogratia Viva: Color y Movimiento Sutil

Paleta de Colores

PANTOMNE PANTOME PANTONE PANTOME
Vierde Ros: Smicke griss Wermelinn
Pedagogia Moderna: Textos Tradicionales:
Verde y Rosa Tonos gris y bermellon.
(equilibrio, (ternura, amor, humo

' sanacion, apertura

naturaleza) afectiva).
(Nota: La diversidad iconografic
iconografica refaaja refleja
distintas escuelas, no
contradicciones).

(Nota: La diversidad iconografica refleja distintas
escuelas, no contradicciones).

El Vehiculo: Antilope Negro

Simbolismo:
Representa ligereza,
sensibilidad, alerta,
velocidad y
movimiento sutil.

Metafora: Refleja la
naturaleza del corazon:
veloz en sus
respuestas,

perceptivo ante el
ambiente y capaz de

captar matices sutiles
de relacion.

PROFESORADO DE YOGA
INTERNACIONAL
200 HoRrAS / YOGA ALLIANCE




Conciencia Protectora: ISana Rudra
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e Color blanco brillante o azul.
 Una a cinco caras, tres 0jos.

Iconografia:  Viste piel de tigre, porta tridente y
tambor. 5
* Gesto de bendicion y disipacion del  /
miedo.
A 1|
Etimologia: La raiz is significa gobernar o poder \

invisible.

Interpretacion
Psicologica /
Filosofica:

Representa una forma refinada de |
conciencia. La fuerza ya no es dominio \
externo (como en chakras inferiores), S—
sino soberania interior. Es la

presencia sutil que protege el espacio del
corazén permitiendo su apertura segura.

PROFESORADO DE YOGA
INTERNACIONAL




Potencia Activa: La Sakti Kakini

Iconografia:

Color amarillo brillante o rosado. Una,

tres o seis caras.
Sentada sobre un loto rojo.

Puede portar espada, escudo, craneo o

tridente.

Simbolismo
Vital:

Representa la potencia activa del
corazon.

Interpretacion
Psicoldgica /
Filosofica:

No es una energia sentimental débil. Es

la fuerza capaz de sostener la
sensibilidad, el discernimiento y los
limites. Simboliza |la capacidad de
sentir profundamente sin perder la
claridad ni el limite.

PROFESORADO DE YOGA |
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Mapa de Transformacion Psicologica (Vrttis I)

Las silabas del loto coinciden con 12 modificaciones psiquicas (vrttis)

surgidas de la ignorancia, que la practica transforma en cualidades divinas. N
SILABA CUALIDAD DIVINA MODIFICACION TRANSFORMADA
kam () Felicidad transforma As$a (deseo, expectativa).
kham (&) Paz transforma Cinta (preocupacion, ansiedad).
gam (1) Armonia transforma Cesta (esfuerzo, impulso).
gham () Amor transforma Mamata (posesividad, apego). “_;;—
nam (%) Comprension transforma Dambha (arrogancia, vanidad).
cam (d) Empatia transforma Viveka (discriminacion excesiva/juicio).

PROFESORADO DE YOGA
INTERNACIONAL




Mapa de Transformacion Psicologica (Vrttis II)

SILABA CUALIDAD DIVINA TRANSFORMA MODIFICACION
7 | cham (&) : Claridad transforma Vikalata (debilidad, languidez).
8 |jam (S) : Pureza transforma Ahamkara (egoismo, orgullo).
9 |jham (&) : Unidad transforma Lolata (codicia, inestabilidad).
10 | Aam (9) : Compasién | transforma Kapatata (hipocresia, duplicidad).
11 | tam (€) : Amabilidad transforma Vitarka (indecisién, argumentacion).
12 | tham () : Perddn transforma Anutapa (arrepentimiento, pesar ardiente).

Anahata muestra el trabajo real del corazon: transformar apego en amor,
ansiedad en paz, y dolor en compasion.
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Fisiologia Sutil: Vayu y Prana Vayu

Vayu
L (El Elemento Aire)

= / .
. ~~ Prana Vayu \
[ - ialidades: (El Aire Vital) '-5
[ Movimiento, , \
|' E?EPEHSiﬁﬂ. Funcién: Absorcion de energia, | |
| ligereza, inspiracion, movimiento hacia adentro. | |
circulacion. H
Efecto Psiquico: | Fisiologia: El principio vital que
'\ Apertura, libertad, | sostiene y sensibiliza el cuerpo
\\\ espacio. Permite \
\\\. que la energia
\

(no solo oxigeno fisico). ﬁ' =
Fundamental para la vitalidad

‘emocional circule "\~ gue sostiene la vida. /

sin estancarse.

PROFESORADO DE YOGA
INTERNACIONAL
200 HorAS / YOGA ALLIANCE




Funcion Sensorial: El Tacto y Los Limites

El Simbolismo
del Tacto

Implica contacto, piel, limite y
cercania.

Simbélicamente representa
entrar en contacto con el mundo
sin perder la propia integridad.
Confianza y conexion sin invasion.

Etica Pedagogica
en la Formacion

Fundamenta la ética del toque en
la sala de yoga.

Requiere sensibilidad pedagogica, /| I

consentimiento claro y respeto por
el espacio vital del alumno.

Tocar y ser tocado exige una
presencia arraigada.




Cartografia Corporal y Correspondencias

Anatomia Fisica Tradicional: Corazon, sistema
.| circulatorio, sangre. Parte inferior y general de
los pulmones, caja toracica, region dorsal alta,
brazos, manos y piel. @
N = Fi,-.;:g—;._;jf
" Glandula Simbélica: El Timo (relevancia [/
inmunoldgica en etapas tempranas). 5%
" Condiciones Fisicas Asociadas: Desajustes ' [ -
—>|  cardiovasculares y respiratorios, hipertension, P!
dolor dorsal, rigidez toracica. 2

Precision Académica: Estas son correspondencias simbdlicas tradicionales. El chakra no regula
médicamente el timo. Los sintomas requieren atencién médica profesional, no diagnésticos yogusis

PROFESORADO DE YOGA
INTERNACIONAL




Diagnostico Psicologico: Armonia vs. Inarmonia

Un corazon armonico no es ingenuo; la verdadera apertura incluye limites y cuidado.

Armonico

Compasidn, aceptacion y

amor incondicional.

Serenidad, paz interna 'y

confianza afectiva.

Vinculos sanos (capacidad

de dar y recibir).

Respeto por los limites
propios y ajenos.

N

Funcionamiento  ~—_

Funcionamiento
Inarmonico

Tristeza profunda, melancolia

y cierre emocional.

Insensibilidad, resentimiento
y dificultad para perdonar.

Dependencia afectiva, exceso
de sacrificio y falta de limites. |

BN

o A

Preguntas de Auto-indagacion: X
¢Puedo abrirme sin perder mis limites? ;Puedo amar sin controlar? ;Puedo cuidar sin sacrificarme? /

\..

PROFESORADO DE YOGA
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Extensiones Espinales
(Apertura Anterior)

Integracion de Brazos y Hombros
(El Tacto)

Biomecanica del Corazdn: Practica de Asanas

Aperturas Pasivas
y Anclaje

Bhujangasana
(Cobra): Expansion
controlada del

Gomukhasana:
Rotacion y
expansion lateral.

Anahatasana:
Movilidad toracica
hacia la tierra.

esternon.
Ustrasana Garudasana: Supta Baddha
(Camello): Apertura del Konasana:

Extension profunda,
exige soporte lumbar.

espacio dorsal (el
corazon posterior).

Relajacion pasiva
del diafragma.

Matsyasana (Pez):
Apertura toracica
superior.

Prasarita
Padottanasana
(manos
entrelazadas):

Expansion pectoral.

Virabhadrasana I:
Apertura toracica
con fuerte anclaje en
chakras inferiores.

H
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Cultivo de Prana: Respiracion y Contemplacion

Nivel 4: Sutil (Mantra y Nada)

Repeticién interna de yam (d) sintiendo el tacto del sonido.
Contemplacidn silenciosa del Anahata Nada (el sonido no golpeado).

Nivel 3: Contemplativo (Visualizacion)
Meditacion en el centro del pecho.
Visualizacion de luz verde/rosa.

Practicas formales de compasion y perdon.

—— Nivel 2: Energético (Equilibrio)
Nadi Sodhana para integrar fuerzas duales.
Ujjayi suave y Bhramari para generar vibracion sutil.

Nivel 1: Fisico (Pranayama)
Respiracion diafragmatica y toracica consciente. Enfasis en la
exhalacion profunda para soltar la armadura toracica.




El Portapapeles del Formador: Precauciones y Trauma

La apertura del pecho revela vulnerabilidad. Muchas personas guardan tensiones
emocionales o armaduras protectoras en la zona toracica.

/ x Lo que NO se debe hacer Q/ Lo que ' se debe hacer
» Forzar extensiones profundas (puede | « Asegurar que la expansion fisica se
generar panico o incomodidad sienta segura y contenida.
emocional). (™I« Usar soportes (blocks, bolsters) ante
| » Realizar ajustes invasivos o bruscos en ||~ rigidez dorsal.
x“ el pecho. ’ » Priorizar una respiracion estable antes
» Confundir apertura del corazon con que la profundidad de la extension
exposicion vulnerable e insegura. (vital en casos de ansiedad).

» Forzar Ustrasana intenso ante mareos o * Respetar escrupulosamente el rit

mo
hipertension sin adaptacion. emocional del alumno. @

4 /




Arquitectura de la Ensefanza y Sintesis Final

Nivel Simbdlico SR X oy Nivel Psicolégico

Dominio del Loto de 12 pétalos, ol = | /;r" Dominio del trabajo emocional:
Satkona, el bija mantra yam, y las N, e ”“ ~ transformar el dolor, establecer limites,

deidades I$ana / Kakin. XS X generar perdon y empatia.

Nivel Corporal Nivel Pedagégico

Dominio anatémico: pecho, 7/ : Dominio ético: el toque consciente, la

pulmones, respiracion {Prana/ A \ ,_; comunicacion no violenta y la ensenanza
Vayu), tacto y correcciénde [ /|| /&5 f”_* . desde una compasién con autoridad.

la postura dorsal. =7 =) I N\ 74

El objetivo ultimo de Anahata en la practica y la pedagogia es claro:
abrir el corazon sin perder el centro, amar sin poseer, sentir sin romperse
y vivir desde una presencia intacta.

MAD,
o R }’/.
b S
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