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Introduccion

El presente trabajo tiene como finalidad reflexionar sobre la relacién entre el
yoga y la resiliencia, entendida esta ultima como la capacidad humana de atravesar la
adversidad, adaptarse a ella y transformarse a partir de la experiencia. El abordaje se
realiza desde una doble perspectiva: por un lado, un marco teérico que vincula los
principios del yoga con el concepto de resiliencia; por otro, una mirada personal,
atravesada por la experiencia concreta de la enfermedad, que fue el punto de inicio de
mi prdctica sostenida de yoga hace mas de diez afios.

Como estudiante avanzada del profesorado de yoga y profesional del derecho,
mi recorrido vital y académico me ha permitido observar cémo el yoga no solo actua
como una disciplina corporal, sino como una herramienta integral de autoconocimiento,
regulacion emocional y fortalecimiento interno, aspectos centrales en el desarrollo de
la resiliencia. En la medida en que esta practica se incorpora de manera sostenida y se
transmite a las personas del entorno, el yoga adquiere la funciéon de un verdadero
ordenamiento personal y social, orientado no solo a la preservacion del bienestar
individual, sino también a la promociéon de conductas responsables, armodnicas vy
solidarias, contribuyendo asi al bien comun.

3¢ Concepto de resiliencia

El término resiliencia fue incorporado a la psicologia para describir la capacidad
de las personas de enfrentar situaciones traumaticas, crisis vitales o contextos de alto
estrés sin quedar anuladas por ellos. Actualmente, se concibe la resiliencia como un
proceso dinamico que involucra factores personales, vinculares y contextuales, y que
permite no solo resistir la adversidad, sino también transformarse a partir de ella.

Desde esta perspectiva, ser resiliente no implica negar el sufrimiento ni eludir el
dolor, sino desarrollar recursos internos que permitan afrontar la experiencia,
sostenerla en el tiempo y resignificarla de manera consciente. Esta concepciéon se
encuentra en estrecha consonancia con la filosofia del yoga, la cual reconoce el
sufrimiento como parte inherente de la condicién humana y propone un camino de
autoconocimiento orientado a la regulacién de los procesos mentales y emocionales,
con el fin de atenuar su impacto en la vida del individuo.



X El yoga como prdctica integral

El yoga es una disciplina milenaria que propone la integracion del cuerpo, la
respiracion, la mente y la dimensidn ética de la vida. En los Yoga Sutras, Patanjali define
al yoga como la cesacion de las fluctuaciones mentales (yogas citta vrtti nirodhah), lo
que permite al practicante acceder a un estado de mayor claridad, estabilidad vy
presencia.

La prdctica sistematica de asanas, pranayama y técnicas de meditacion produce
efectos positivos a nivel integral. Desde el plano fisico, contribuye al desarrollo de la
agilidad, la movilidad articular, la fuerza funcional y el equilibrio, promoviendo una
mayor conciencia corporal y un movimiento mas eficiente y seguro. En el plano
respiratorio, mejora la capacidad pulmonar, la eficiencia ventilatoria y la conciencia del
ritmo respiratorio, facilitando una oxigenacién mas adecuada de los tejidos y un mejor
manejo de la respuesta al estrés. A nivel circulatorio, favorece la activacién del retorno
venoso, la regulacién de la presién arterial y una mayor eficiencia del sistema
cardiovascular. En cuanto al plano mental y emocional, la practica sostenida contribuye
a la regulacién de los procesos cognitivos, al aumento de la atencién plena y a la
disminucion de los niveles de ansiedad y estrés, efectos que han sido ampliamente
estudiados y documentados por la neurociencia contemporanea.

¢ Yoga y resiliencia: puntos de encuentro

El vinculo entre yoga y resiliencia puede observarse en diversos niveles, los
cuales se encuentran sostenidos y profundizados por los principios éticos del yoga,
conocidos como yamas y niyamas, que operan como un verdadero marco normativo
interno orientado a la autorregulacién, la responsabilidad personal y el cuidado del
vinculo con uno mismo y con los demas.

- Conciencia corporal (ahimsa): la practica favorece la reconexion con el cuerpo
como espacio de presencia y sostén, promoviendo una relacidn respetuosa y no
violenta con uno mismo, especialmente luego de experiencias de dolor o
enfermedad.

- Respiracion consciente (tapas y svadhyaya): el pranayama actlia como recurso
inmediato de regulacién emocional y reduccidn del estrés, fortaleciendo la
disciplina consciente y la autoobservacidon necesarias para afrontar la
adversidad.

- Actitud mental (aparigraha y santosha): el yoga cultiva aceptacién, pacienciay
desapego, permitiendo soltar expectativas rigidas y sostener el equilibrio
emocional frente a los procesos de cambio.

- Sentido y propésito (satya e ishvara pranidhana): |a practica sostenida favorece
la resignificacion de la experiencia vital, promoviendo una actitud resiliente
basada en la honestidad con la propia realidad y la confianza ante lo que no
puede ser controlado.



3¢ Yoqga terapéutico y resiliencia

El yoga terapéutico surge como una adaptacién consciente de las herramientas
tradicionales del yoga a las necesidades especificas de personas que atraviesan procesos
de enfermedad, rehabilitacién, dolor crénico o situaciones de vulnerabilidad fisica y
emocional. A diferencia de una practica estandarizada, el yoga terapéutico prioriza la
singularidad de cada cuerpo, la escucha interna y la seguridad, convirtiéndose en un
espacio privilegiado para el desarrollo de la resiliencia.

e El cuerpo como territorio de resiliencia

Uno de los principales aportes del yoga terapéutico es la posibilidad de
reconstruir el vinculo con el cuerpo cuando este ha sido percibido como fuente de dolor,
amenaza o pérdida de control. A través de posturas adaptadas, soportes y movimientos
conscientes, la practica permite recuperar la confianza corporal de manera progresiva,
fortaleciendo la autoeficacia y la autonomia, elementos centrales de la resiliencia

e Respiracion, sistema nervioso y autorregulacion

La respiracién consciente ocupa un lugar central en el yoga terapéutico. Técnicas
suaves de pranayama permiten regular el sistema nervioso auténomo, reduciendo la
activacion asociada al estrés y favoreciendo estados de calma y estabilidad emocional

La posibilidad de recurrir a la respiracién como recurso interno fortalece la
sensacion de control y presencia, aspectos fundamentales para el desarrollo de la
resiliencia, especialmente en contextos donde muchas variables externas no pueden ser
modificadas.

* Resignificacion de la experiencia

El yoga terapéutico no persigue la curacidon en un sentido exclusivamente
biomédico, sino que se orienta a acompaiiar a la persona en un proceso progresivo de
adaptacidn, aceptacion y transformacién de la experiencia vivida. En este marco, la
practica se constituye como un espacio de observacidn consciente de las sensaciones
corporales, las emociones y los pensamientos, permitiendo reconocerlos sin juicio ni
negacion.

Este abordaje favorece la integracion de la experiencia en la biografia personal,
evitando que el sufrimiento quede fijado como un acontecimiento disruptivo o
desorganizador. Al contrario, mediante la practica sostenida, la experiencia puede ser
resignificada como parte de un proceso de aprendizaje y reorganizacion interna. De este
modo, el yoga terapéutico contribuye al desarrollo de una resiliencia estable y duradera,
basada no en la evasion del dolor, sino en la capacidad de otorgarle sentido, asumirlo
con responsabilidad y transformarlo en un recurso para la propia evolucién personal.



¢ Experiencia personal:

El yoga como camino de resiliencia

Comencé a practicar yoga hace mds de diez afios, en un contexto de profunda
vulnerabilidad personal, al atravesar un diagndstico de cdncer de mama que irrumpio de
manera inesperada en mi vida. En ese proceso, mi acercamiento fue a la prdctica de
Ashtanga yoga, y no al yoga terapéutico, lo cual representd un desafio particular en
relacion con el dolor corporal, las limitaciones fisicas transitorias y la necesidad de
adaptar la prdctica desde una escucha consciente y responsable.

La prdctica sostenida me permitio transitar los procesos de dolor fisico, aceptar
nuevas limitaciones corporales y comprender que el respeto por los tiempos propios
constituia una forma de cuidado. Con el paso del tiempo, la paciencia, la constancia y la
respiracion consciente posibilitaron que muchas de esas limitaciones quedaran atrds, sin
implicar una pérdida definitiva de movilidad ni de funcionalidad corporal.

Asimismo, el aprendizaje respiratorio fue un recurso central para atravesar
situaciones de alto impacto emocional, como tratamientos médicos e intervenciones
quirurgicas, permitiéndome liberar tensiones, regular el estrés y sostener estados de
mayor calma y presencia. Mds alld de los beneficios fisicos, el yoga me ensefid a
percibirme como un todo integrado, favoreciendo la aceptacion de las circunstancias
vitales que nos tocan transitar y fortaleciendo, en ese proceso, la resiliencia y la fortaleza
de mi dimension espiritual. Tal como sefala Kabat-Zinn (2013), la atencion plena
posibilita habitar el presente aun en contextos de dolor o incertidumbre, reduciendo el
impacto del estrés cronico.

Con el paso del tiempo, el yoga dejo de ser una prdctica circunstancial para
transformarse en un modo de vida, consolidando recursos internos basados en la
conciencia, la escucha y el cuidad, que hoy sostienen una resiliencia activa y consciente.

Aporte desde la formacion juridica:

Mi formacion como abogada aporta una mirada estructurada sobre la
responsabilidad, los limites y la toma de decisiones conscientes. En didlogo con el yoga,
esta perspectiva permite comprender la resiliencia no como un acto espontdneo o
meramente reactivo, sino como un proceso sostenido en el tiempo, que exige
compromiso, disciplina y coherencia interna. Desde esta dptica, tanto el derecho como
el yoga pueden ser entendidos como sistemas normativos que expresan distintos niveles
de orden: el derecho, como regulacion externa de la conducta social; el yoga, como un
orden interno que se apoya en principios universales de equilibrio, causalidad y armonia.
En este sentido, la resiliencia se construye cuando la persona logra alinear sus acciones
con ese orden —o ley universal— asumiendo responsabilidad por sus decisiones y
aceptando las consecuencias de manera consciente, lo que fortalece la estabilidad
interna y la capacidad de adaptacion frente a la adversidad.



Conclusion

El yoga constituye una herramienta poderosa para el desarrollo de la resiliencia
en tanto se presenta como un camino filoséfico y practico orientado a restablecer el
equilibrio entre el cuerpo, la mente y la dimensidn mas profunda del ser. A través del
trabajo corporal, la respiracion consciente y la observacién sostenida de la mente, el
yoga no solo ofrece recursos concretos para atravesar la adversidad, sino que propone
una forma de comprender la experiencia humana dentro de un orden mas amplio,
regido por principios de causalidad, equilibrio y transformacién. Desde esta perspectiva,
la adversidad deja de ser concebida Unicamente como un obstaculo y puede ser
integrada como parte del proceso evolutivo de la persona.

Desde mi recorrido personal y académico, puedo afirmar que el yoga no solo
acompafié un proceso de enfermedad, sino que sentd las bases para una transformacién
profunda y sostenida, al ofrecerme un marco de sentido que permitid organizar la
experiencia vital de manera coherente. La practica se consolidé en mi como un camino
de resiliencia cotidiana y autoconocimiento, en el cual el cuidado integral de la salud
comprende no solo la preservacién del bienestar fisico, sino también un compromiso
consciente con el orden interno, la responsabilidad personal y la armonia entre el
individuo y el orden universal que rige la vida.
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