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En la mayoria de clases de
yoga, Savasana aparece al
final como un momento de
descanso.

Un espacio para tumbarse,
cerrar los ojos y relajarse
despues del esfuerzo.

Y aunque el cuerpo pueda
descansar ahi, reducir
Savasana a eso es quedarse
en la superficie.

Porque en la tradicion del
yoga, Savasana no es un
premio. Es una practica en si
misma. Y, posiblemente, una
de las més profundas.
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Savasana suele aparecer al final de la practica como un
momento de descanso. Tumbarse, cerrar los 0jos,
recuperar el cuerpo después del esfuerzo. Pero si nos
quedamos ahi, nos perdemos casi todo.

La palabra viene del sanscrito: Sava significa cadaver, y
asana, postura. Savasana es literalmente la postura del
cadaver. Y esto no es una imagen poética ni simbdlica en
el sentido superficial. En la tradicidon del hatha yoga, las
palabras no son decorativas: describen con precision la
cualidad de la experiencia.

Un cadaver no esta relajado. Un cadaver ha soltado
completamente la intervencion:

no sostiene su cuerpo, no dirige su respiracion, no tiene
intencion, no se identifica con nada.

Por eso, cuando textos como el Hatha Yoga Pradipika
mencionan Savasana como una forma de eliminar el
cansancio y aquietar la mente, no estan hablando solo de
descanso fisico, sino de algo mas profundo: una
reduccion progresiva de la actividad voluntaria.
Savasana no es una pausa dentro de la practica.

Es un cambio de direccion.

Durante toda la practica hay alguien haciendo: moviendo,
sosteniendo, corrigiendo, respirando con intencion.

En Savasana, esa estructura empieza a deshacerse.



Esta experiencia no se entiende del todo sin la filosofia
que la sostiene. En el Isha Upanishad aparece una frase
que ha sido repetida durante siglos:

“tena tyaktena bhunjitha”
(disfruta a través de la renuncia)

Aqui, la palabra clave es tyaga, renuncia. Pero no se
refiere a renunciar en el sentido de abandonar cosas o
retirarse del mundo. No habla de vivir con menos por
obligacion, ni de sacrificio. Habla de algo mucho mas sutil
y mucho mas radical: dejar de apropiarte de lo que
ocurre. En nuestra experiencia cotidiana, todo pasa por
una capa de posesion:

mi cuerpo, mi practica, mi progreso, mi experiencia.

Y esa apropiacion constante es lo que genera una
tension que rara vez vemos. Porque apropiarse implica
sostener. Sostener una identidad, una direccion, un
control sobre lo que ocurre. El Upanishad plantea algo
completamente distinto: que el disfrute real no viene de
acumular o controlar, sino de dejar de vivir como si todo
fuera tuyo.
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Savasana es donde esta idea deja de ser filosdfica y se vuelve
experiencia. Cuando entras en la postura, lo primero que
sueltas es el cuerpo. Permites que el peso caiga, que la
gravedad haga su trabajo, que los musculos dejen de
responder a una orden.

Pero eso es solo la capa mas visible. Lo que realmente se
pone en juego es algo mas profundo: la accidn. Durante toda la
practica has estado haciendo algo. Incluso cuando observas,
hay intencién. En Savasana, eso también se suelta. No tienes
que respirar mejor, ni relajarte mas, ni alcanzar ningun estado.
No hay nada que mejorar.

Y ahi aparece la diferencia entre relajacion y rendicion.

La relajacion es algo que puedes hacer. La rendicién ocurre
cuando dejas de intervenir. Y en ese dejar de intervenir,
empieza a aflojarse algo que normalmente pasa desapercibido:
la necesidad de ser alguien dentro de la experiencia. Dejas de
ser la persona que practica, que mejora, que avanza. Y durante
unos minutos, aparece una forma distinta de estar: sin sostener
el cuerpo, sin sostener la accidn, sin sostener la identidad.

Por eso el Upanishad habla de disfrute en la renuncia.

No porque renunciar produzca algo nuevo, sino porque al dejar
de sostener lo que no es necesario, desaparece una tensién
constante. Y lo que queda no es un estado especial. Es
simplemente ausencia de carga. Savasana no es el final de la
practica. Es el unico momento donde puedes experimentar, de
forma directa, qué ocurre cuando dejas de sostener lo que
creias que eras.



GRACIAS POR
LLEGAR HASTA
AQUIY
LEERNOS ;)

% Unete al grupo de WhatsApp
donde compartimos cada dia
reflexiones sobre yoga desde India.
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