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™ Curso Yoga y Movimiento © ®

El gran descubrimiento del Yoga no sólo son los beneficios físicos de la práctica de las asanas sino la movilización de energías (prana), que se acumulan y redistribuyen en unos centros o intersecciones denominados chakras. Cada postura tiene mayor repercusión en alguno de estos centros psíquico-energéticos, que se corresponden con los plexos nerviosos. Son siete:
Chakra 1. Muladhara. Está situado en el plexo sacro y se relaciona con la salud y la vitalidad, la fuerza, la autoafirmación y la seguridad en uno mismo.
Chakra 2. Svadhisthana. En el plexo epigástrico este chakra es el centro y origen del movimiento, y está asociado a los riñones y las glándulas adrenales. Se relaciona con la distribución y circulación de la energía, el placer de vivir, la alegría y la conexión con los demás. Se activa, fundamentalmente, con las flexiones hacia delante en posición sentada, como Paschimottasana, la pinza (foto 12)
Chakra 3. Manipura. Situado en el plexo solar abarca desde la 7° hasta la 12° vértebra dorsal. Es el cerebro emocional que guarda el prana o la energía vital. Su característica principal es la subjetividad, la fantasía, las ilusiones y las proyecciones.
Chakra 4. Anahata. Es el centro cardíaco que se relaciona con el afecto, los vínculos, la entrega, la confianza, la aceptación de uno mismo y de los demás. 

Chakra 5. Visuddha. Se localiza en el plexo faringeo-laringeo y se relaciona con la expresión corporal, la creatividad y la comunicación de los sentimientos, ideas y pensamientos. 

Chakra 6. Ajna. Situado en el plexo cavernoso este chakra está relacionado con la sabiduría, la intuición y la conciencia mental. 

Chakra 7. Sahasrara. Este centro coronario es el que permite la conexión con la dimensión espiritual del ser humano. 
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