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FICHAS DE HATHA-YOGA 
 
 

INTRODUCCIÓN 
 
Hatha-Yoga, una práctica de gran alcance  
 
El objetivo de esta recopilación de datos es ofrecer al profesorado y otras personas interesadas en la 
metodología del Hatha-Yoga una formulación sistemática de sus principales elementos, de forma concisa y 
expresiva, a fin de facilitar su estudio y memorización. Inspiradas en la experiencia docente, su utilidad 
abarcaría desde la preparación para las pruebas oficiales hasta servir de base orientativa para la tan 
necesaria investigación científica en este campo, muy especialmente en lo relativo a la salud o Yoga 
terapéutico. 
 
La expresión Hatha-Yoga, "Yoga por fuerza", alude al poder de esta técnica para alcanzar el estado de 
Unión o estado de Yoga. Su mención escrita más antigua parece ser algún Yoga-Upanishad imposible de 
datar, como Varaha o Yoga-tattva, pero será un texto del siglo X u XI, el Goraksha Shataka, el primero en 
tratar de las prácticas, seguido del Hatha (Yoga) Pradipika de Svatmarama, hacia el s. XV. Más adelante se 
sumarán la recopilación de Gheranda (Gheranda Samhita, siglo XVII) y la anónima denominada Shiva 
Samhita (siglos XVII-XVIII), aunque hay quien la fecha con anterioridad a las otras obras. 
 
Al tratarse principalmente de prácticas corporales, Hatha es considerado en Occidente como el Yoga físico, 
conocido sobre todo por las famosas posturas o asana. En realidad asana es sólo el tercer nivel de los ocho 
clásicos que el Yoga engloba, relativo a las prácticas de colocación del cuerpo, seguido de las de control del 
soplo vital o pranayama, que constituyen el cuarto nivel. El primero y el segundo consisten en actitudes 
hacia el exterior y hacia el interior que implican una maduración psicológica previa. A partir del quinto nivel 
las prácticas son fundamentalmente de tipo psíquico, incluida la llamada meditación (contemplación es la 
traducción correcta). Estos ocho grados habían sido ya descritos por Patañjali en sus Yoga-Sutra entre los 
siglos III a. C y V d. C., pero como son mencionados en relación al Hatha-yoga en los Yoga-Upanishads, 
que pueden ser anteriores, no hay forma de saber cuál es el texto base. 
 
El Hatha-Yoga se encuadra, por tanto, en una secuencia de desarrollo espiritual que se apoya en la práctica 
física. Asana y pranayama purifican y refuerzan al practicante, sin embargo, de principio a fin, sirviendo de 
puente entre el principiante y la auténtica retirada de las motivaciones mundanas o pratyahara, ya en el 
quinto nivel.  
 
La Bibliografía final incluye ordenadamente, entre otros, los libros publicados en España desde 1965 sobre 
Hatha-Yoga, pranayama, plano energético y Yoga-Tantra. 
 
Contenido y ordenación de las fichas 
 
Circunscritas a las prácticas físicas del Hatha-Yoga, las fichas recogen los conceptos de asana, pranayama 
y cuerpo energético (pranamaya kosha). No se han incluido, salvo referencias puntuales, los mudra (sellos o 
cierres energéticos), cuya riqueza merece un tratamiento específico ulterior. 
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La información se expresa mediante tablas en que se combinan imágenes y textos breves ordenados por 
categorías. La parte ilustrada se efectúa mediante un personaje, yogin, que se adapta esquemáticamente a 
la posición articular. La primera fila recoge la nomenclatura en sánscrito, seguida de su traducción literal, de 
los nombres vulgares y de las sinonimias más generalizadas. Los siguientes apartados se organizan según 
los tres “cuerpos”, con sus cinco planos, propios del ser humano (y del universo) en la visión del Yoga, a 
saber: 
 

SHARIRA 
("cuerpo") KOSHA ("contenedor") PLANOS DIMENSIONES 

STHULA ("denso", 
estructural) ANNAMAYA "ámbito del alimento" Plano masivo o 

estructural DIMENSIÓN FÍSICA 

 
SUKSHMA ("sutil", 

etéreo) 

PRANAMAYA "ámbito del  
soplo vital" 

Plano energético o 
funcional 

MANOMAYA "ámbito de la mente" Plano mental activo 
impresionable DIMENSIÓN 

MENTAL VIJÑANAMAYA "ámbito  del 
conocimiento  diferenciado" 

Plano de la 
inteligencia superior 

KARANA ("causal", 
originario) 

ANANDAMAYA "ámbito de la 
felicidad" 

Plano de la 
espiritualidad 

DIMENSIÓN 
ESPIRITUAL 

 
La palabra “físico” en este tratado reúne los planos masivo (denso) y energético. Los antiguos sabios 
hindúes entendieron el carácter abstracto del concepto de energía, por eso lo situaron en la dimensión sutil. 
 
Se describe, en su caso, el tipo de respiración que se instala: nivel, amplitud, intensidad,..y otras posibles 
cualidades. Se anotan debajo los efectos de la práctica en los planos sutiles y en el espiritual. 
 
Se dedica luego un apartado a los beneficios, indicaciones y contraindicaciones de cada práctica, tanto 
físicos, según las distintas funciones del organismo, como psicológicos. 
 
Por último, se señalan tres puntos clave para la pedagogía, además del momento de la sesión en que es 
aconsejable introducir la práctica y del nivel requerido por el alumnado (alto, medio, bajo,...), junto con 
alguna otra observación. 
 
Sin embargo estas fichas no pueden ser utilizadas sin un aprendizaje previo a través de la práctica, 
no sustituyen a los manuales y menos al profesorado, por el contrario deberían servir de apoyo a los 
practicantes consolidados o en vías de consolidación. 
 
Asana 
 
La serie comienza con doce posturas mayores en orden de sesión, junto con otras seis afines o alternativas, 
reunidas en una tabla conjunta. La sesión se establece en función de los movimientos de la columna, 
preparándola gradualmente para las sucesivas exigencias, de las posturas de pie a las del suelo, 
progresando desde el trabajo físico hacia una mayor interiorización. Respetando esta última premisa, así 
como los condicionantes físicos, otras posibilidades son también válidas, así que esta sesión debe 
considerarse tan sólo orientativa. Todos estos asana, se analizan en la tabla correspondiente, en la que se 
indican posibles variantes, pero el análisis se refiere siempre a la postura matriz. 
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Se describen luego, según las posiciones de la columna, otras posturas que podrían, igualmente, incluirse 
entre las mayores, y que por tanto son susceptibles de sustituir a sus afines en la sesión precedente. Se 
acompañan con otras variantes, si bien sólo es analizada, así mismo, la postura matriz. 
 
A continuación se incluyen otros asana clásicos del Hatha-Yoga, con sus variantes, ordenados también 
según los movimientos de la columna a fin de poder integrarlos en el orden de sesión. De entre las variantes 
de todo tipo de posturas se concede especial importancia a las versiones fáciles o graduales, tan útiles en la 
terapia y en la enseñanza del Yoga.  
 
Se describen también en sendas tablas cinco karana o ejercicios dinámicos, empezando por SURYA 
NAMASKARA, el Saludo al Sol, y terminando por el SHIVA-SHAKTI MUDRA, procedente del Tantrismo. Las 
secuencias escogidas son típicas y pueden servir de base para múltiples variantes. 
 
En las fichas, lo primero que se especifica es la posición articular determinante y la principal musculatura 
implicada en el trabajo activo o de contracción. A veces se hace alguna referencia a la implicada en el 
estiramiento, pero como esta situación es propia de los músculos situados en la cara opuesta a la anterior, 
se da por supuesta. 
 
Para la columna vertebral, cuya colocación es definitoria en la clasificación de asana, se diferencian seis 
posiciones, que nombraremos así: 
- Alineamiento (corregido o simple, es decir, acompañado o no de la contracción de ambos glúteos mayores 
que instala una retroversión pélvica). 
- Arqueamiento (extensión o flexión hacia atrás). 
- Flexión (hacia delante). 
- Lateralización (flexión lateral). 
- Giro (rotación o torsión). 
- Desplazamiento lateral de las vértebras. 
 
Este esquema sirve de eje para la clasificación propuesta de asana, en que cada una de las seis posiciones 
de la columna se subdivide según la función de las posturas: estiramiento, equilibrio, fuerza, inversión, 
contemplación y relajación. Como las posturas suelen presentar múltiples caracteres, a la hora de 
clasificarlas se opta por el que predomina. Casi todos los asana incluyen elementos de estiramiento y de 
fuerza, pero si además hay una solicitud de equilibrio o una inversión, esos aspectos se consideran más 
significativos. Cuando se combinan equilibrio e inversión, la postura se adjudica a la segunda categoría, y 
cuando se combinan equilibrio y fuerza, la postura se adjudica a la primera. Cuando se combinan fuerza, 
equilibrio e inversión, la postura se adjudica a esta última categoría. Las posiciones de la columna se 
ordenan, a su vez, en función del plano en que se realiza el asana: superior, medio, sentado/de rodillas y 
tumbado (prono o supino). Así es fácil localizar tipos agrupados de posturas en la TABLA DE 
CLASIFICACIÓN DE ASANA, de utilidad en trabajos específicos. 
 
Pranayama 
 
Se incluyen once fichas sobre prácticas respiratorias y cuatro más sobre las contracciones o bandha 
empleadas en ellas. Estas tablas presentan una estructuración similar a las de los asana, salvo que se 
omite, lógicamente, el tipo de respiración que se instala, pero se añade una breve descripción de cada una. 
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Cuerpo Energético 
 
Corresponde a pranayama kosha, "la envoltura del soplo vital", que viene a coincidir con el concepto 
occidental de campo energético, si bien el prana del Yoga es un concepto más amplio que el de la mera 
energía física, puesto que alcanza a su origen espiritual a través de los planos mentales. Aunque la idea 
general es asumida por la tradición hindú en su conjunto, el detalle sobre su organización y funcionamiento 
se debe mayormente al Tantrismo. El Hatha-Yoga trabaja continuamente con el cuerpo energético a través 
de sus aperturas y cierres corporales, de la respiración, y de los ejercicios de visualización, concentración o 
sensibilización. 
 
Tras una breve referencia de los catorce canales principales, estas fichas recogen la nomenclatura, las 
ubicaciones y los atributos de los siete chakra y de los tres nadi más importantes, apuntando sus 
resonancias y proyecciones en las diferentes dimensiones y planos. Se apuntan al final las principales 
posturas, respiraciones, bandha y mudra que inciden en ellos. 
 
Nomenclatura y transliteración 
 
La colección de fichas se acompaña con un vocabulario completo de los términos sánscritos que aparecen 
en ellas, de acuerdo con el sistema de nomenclatura empleado. Este sistema se basa en los nombres 
tradicionales de las principales posturas, prácticas y elementos energéticos, asociándolos a ciertas palabras 
genéricas que caracterizan sus variantes. Por ejemplo: el vocablo ARDHA indica que una postura es 
unilateral, LAGHU, que se trata de una variante ligera o fácil, VAKRA que es un giro, SUPTA que se realiza 
tumbados en el suelo, etc...Estos términos genéricos figuran en negrilla en el vocabulario y se reúnen en 
una tabla explicativa al final. Se ha procurado optar por la expresión más sencilla y fina posible a la hora de 
caracterizar cada práctica. 
 
En el CATÁLOGO paginado, los asana van ilustrados con un yogin. A fin de facilitar las búsquedas, se 
incluye una TABLA DE NOMENCLATURA que establece las correspondencias entre los nombres más 
frecuentes en castellano y en sánscrito, así como con las sinonimias y homonimias más generalizadas, 
estas últimas diferenciadas en cursiva. Las posturas principales que sirven de base para otras variantes, 
que cuentan con una ficha específica, se consignan en negrilla. 
 
Para la transliteración del sánscrito se emplea el código IAST (International Alphabet of Sanskrit 
Transliteration) prescindiendo de las marcas diacríticas, por presentar excesivas dificultades tanto para el 
lector medio como para la escritura por ordenador. Dado que los fonemas de la eñe y de la antigua "che" 
propios del sánscrito aparecen bien representados en castellano, se ha optado por aprovecharlos. El resto 
de las letras obedecen a la pronunciación inglesa, en buena parte común a la castellana, salvo la H, que es 
aspirada, la J, como en “jazz”, y la G, siempre como en “guiso”. Las eses palatal y lingual del sánscrito se 
anotan ambas como SH al estilo inglés ("show"). La semivocal sánscrita V se pronuncia casi siempre como 
la W inglesa, pero como en castellano suena igual que la uve, se ha optado por respetar la escritura IAST. 
Con estas indicaciones es fácil localizar las palabras exactas en cualquier diccionario sánscrito. 
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“Hay tantos asana como especies de criaturas, el Gran Creador conoce 

todas las variedades.”  
 

GORAKSHA SHATAKA, 5 
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