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Tristhana
Respiracion, postura y
mirada deben ser
practicados
simultaneamente.

LAS 8 RAMAS (Yoga Sutras de Patafijali Il: SADHANAPADAH)
yoganganusthanadasuddhiksaye jianadiptiravivekakhyateh (YS 2.28)

Al practicar las ocho ramas del ashtanga yoga, las impurezas del cuerpo y la mente son destruidas. Estas
representan obstaculos que nos impiden realizar la verdadera naturaleza de nuestro ser. Al clarificarse mediante
la préactica continuada de este 6ctuple sendero, seremos capaces de distinguir entre lo real y lo irreal.

yamaniyamasanapranayamapratyaharadharanadhyanasmadhayo’stavangani (YS 2.29)

Las ocho ramas son las siguientes: cdmo nos relacionamos con los demas (yama), y con nosotros mismos (niyama),
postura corporal (asana), control de la energia vital mediante la respiracion (pranayama), abstraccion de los
sentidos (pratyahara), concentracion (dharana), meditacion (dhyana), y supraconciencia (samadhi).
Debemos practicar las cuatro ramas externas una por una, las otras cuatro creceran internamente a consecuencia
de nuestra practica diaria a nivel externo. Todas ellas estan interconectadas y nos conducen hacia el estado
final de realizacion o samadhi.

LOS 9 OBSTACULOS (Yoga Sutras de Patafijali I: SAMADHIPADAH)
Estos obstaculos (antaraya) oscurecen aquello que es inmutable en el ser humano (citta):

vyadhistyanasarh$ayapramadalasyaviratibhrantidarsanalabdhabhomikatva
anavasthitatvani cittaviksepaste “ntarayah (YS 1.30)

Vyadhi Pramada Bhrantidarsana
Enfermedad Prisa; impaciencia Ceguera; concepcion errénea
Styana Alasya Alabdhabhomikatva
Apatia; pereza Desanimo; abatimiento  Estancamiento

Anavasthitatvani
Regresion; inestabilidad

Avirati
Distraccion; inquietud

Samsaya

Duda; indecision

MANTRAH INICIAL

Vande gurtinam caranaravinde
sandarsita svatma sukhava bodhe |
nih $reyase jangalikayamane
YA samsara halahala mohasantyai ||

abahu purusakararm
sankhacakrasi dharinam |

V4 sahasra sirz_isam svetarn \
pranamami patafijalim ||
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Svastiprajabhyah

paripalayamtarm
nyayena margena

mahirh mahisah |
gobrahmanebhyah
Subhamastu nityar

lokah samastah
sukhinobhavantu ||

Om $antih $antih santih

LAS 5 AFLICCIONES (Yoga Sutras de Patafijali Il: SADHANAPADAH)
samadhibhavanarthah klesatanakaranarthasca (YS 2.2)

del camino son las siguientes: ) ) o
avidyasmitaragadvesabhinivesah klesah (YS 2.3)

anityashuciduhkhanatmasu nitya
shucisukhatmakhyatiravidya (YS 2.5) <
Considerar lo transitorio como lo eterno, lo impuro
como lo puro, lo que acarrea miseria como placer
o felicidad, y lo que no es el si-mismo como si fuera
el ser o si-mismao, es llamado ignorancia, (avidya)

duhkhanushayr dvesah (YS 2.8) <

La idea de que el dolor y el
sufrimiento se fundamentan sobre
circunstancias externas se conoce

como aversion (dvesa).

svarasavahi viduso 'pi
samarudho 'bhiniveshah (YS 2.9)
El instinto de conservacion o apego a la vida
(abhinivesah), es la mas sutil de todas las aflicciones.
Se encuentra incluso en los hombres més sabios.

La practica de yoga reduce nuestras aflicciones (klesa) y nos conduce hacia el estado final (samadhi). Las cinco aflicciones que surgen a lo largo

»» drgdarshanashaktyorekatmatevasmita (YS 2.6)
Confundir al que ve (corazon inmutable) con la capacidad
instrumental de ver (cascara transitoria), es conocido como
identificacion con lo mutable, yoidad o ego, (asmita).

»- sukhanushayt ragah (YS 2.7)

La presuncion de que la felicidad
depende de circunstancias y
objetos externos se conoce como
deseo 0 apego (raga).
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"PARAMPARA es el conocimiento que se
transmite de maestro a alumno. Es una palabra
sanscrita que denota el principio de transmision de
conocimiento en su forma mas valiosa; conocimiento
basado en la practica y la experiencia directas. Es YA
la base de cualquier linaje, maestro y alumno forman
los eslabones de una cadena de instruccién que se
ha transmitido durante miles de afios. Para que esa
instruccion sea eficaz, veraz y completa, ha de
proceder desde parampara.

El conocimiento tan sélo puede ser transferido
después de que el alumno haya pasado muchos
afios con un maestro experimentado. Un maestroal Y4
cual se haya entregado por completo en cuerpo,
mente, palabra y ser interior."

"El dharma, o deber del alumno, es practicar
diligentemente y esforzarse por comprender las YA
ensefianzas del profesor. La perfeccion del
conocimiento- y del yoga- se encuentra mas alla del
simple dominio de la practica. El conocimiento crece
desde el afecto y respeto mutuos entre alumno 'y
profesor, relacion que sélo puede cultivarse a traves
del tiempo." Q

\

"El dharma del maestro, o del profesor, es ensefiar
la practica de yoga tal y como él la aprendi6 de su
maestro. La instruccion o ensefianza debe presentarse
con buen corazén, con buen propdsito e intenciones
nobles, asi como ausencia de cualquier tipo de
perjuicio. El profesor no ha de inducir a error al
alumno de ninguna manera, ni modificar aquello
que se le haya ensefiado.

El puede lograr que el alumno sea constante, puede
mantenerlo firme cuando se tambalea. Es como “un
padre” o “una madre” que corrige cada paso en el
camino espiritual de su alumno."

"Entregarse a parampara es como adentrarse en un
rio de ensefianzas que ha estado fluyendo desde
hace miles de afios, un rio que los antiguos maestros
han seguido hasta el interior del océano del
conocimiento. Pero incluso asf, no todos los rios
conducen al océano, por lo que uno debe ser
consciente de si la tradicion que sigue es realmente
auténtica y desinteresada."

ABHYASA Y VAIRAGYA
(Yoga Sutras de Pataiijali I: SAMADHIPADAH)

El estado de yoga se logra a través de la practica
(abhyasa) y el desapego (vairagya).

abhyasavairagyabhyarm tannirodhah
(YS L12)

Como dos alas para volar, la practica, una actitud
de esfuerzo persistente para lograr y mantener
la estabilidad, te lleva en la direccion correcta,
mientras que el desapego te permite continuar
el viaje sin ser desviado por los altibajos que se

presenten en el camino.
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post. del sabio Marici
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ubhayapadangusthasana ordhvamukha- setubandhasana ardhvadhanurasana —pascimattanasana
post.de los dedos gordos  pascimattanasana

post. del arco invertido west streching pose
Avanzado: inclinarse hacia

atras y volver a samasthitih
por 3 veces.
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12V5Rdrsti4 20V 5Rdrstit, A:5Rdrsticd B:5Rdrstidd  7VSRdrstidd 7V 5R drstidd 11V 5R drs
pasasana krounchasana $alabhasana bhekasana dhanurasana parsvadhanur
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LL] kapotasana  supta vajrasana (entraen la post. (salta hacia a lapost.  bharadvajasana — ardha matsyendrasana ~ postura) drstit,  postura)

E post. de la paloma  post. del rayo desde el suelo) directamente) post. del sabio media post. del sabio ekapada Sirsasana

= yaciente bakasana post. del cuervo Bharadvaja Matsyendra post. de la pierna detras de la cabeza
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5 dmis ol yoganidraana ity Ao Shian difie opincha o kerandavasana mayrasana | nakrasana | vatayanasana
dwipada sirsasana post. de yoga tittibhasana post. del ganso de ' Har 5 salios haci :

Uo) post. de las dos dormido post. de la luciérnaga 14V pgéf'pdf\,?feﬂ? Himalaya Pavoreal A e s C27 de caballo
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i &
dsana

13V 5R drsti &
ustrasana
ateral post. del camello post. del rayo (arma del dios Indra)

13V 5R drsti dd
laghu vajrasana

/_ atré:s% y volver a samasthitif)
. . . por s veces.
@ OV =, ¢

Avanzado: inclinarse hacia

20V5Rdrstit  ASR B: 5R 22V5Rdrgti & A'IV5R B:UVSR C:UIVSR  A'UVSR B:UVSR C:1IV5SR D:1IV5R 15V 5R drstidd 15V 10R drstity,
parighasana  drsticy drsti4 supta ardhva drstics  drstiey  drsties  drstieoy  drsties  drstiey  drstied ardhva pascimattanasana
post. de la barra gomukhasana pada vajrasana mukta hasta Sirsasana baddha hasta Sirsasana dhanurasana  est streching pose
de hierro post. de la cara de post. del rayo post. sobre la cabeza con las post. sobre la cabeza con las post. del arco
vaca 20V yaciente elevado manos abiertas manos atadas invertido
o -
dmasana
R halasana ardhvapadmasana .+ pa \
i i yasana baddhapadmasana post. del loto
X Dost.1 é}l\(/eIS%rado post. dem}% knvertldo post. del pez post ol loto atadlo POy 10R
O drsti drsti £y 13V 8R 16V drstiey drsti &3 sukhasana
uZJ o drsti & descanso
= e <o Y & G e i A, Lr0eer=.
O ® R 00 ® o 00®
uy 15V 10R 13V 8R 14V 8R 13V 8R 13V 15R + 10R(media post) 16V 10R 16V 10R
drsti & drstiey drsticy drsti & drsti drsti & drsti &
salarhbasarvangasana karpapidasana pindasana Ottanapadasana Sirsasana yogamudra utpluthih
post. sobre los hombros  post. del arado con post. del post. de los pies  post. sobre la cabeza post. sellada  elevacién intensa
presion sobre las orejas embrion extendidos en alto o

Todas las series comienzan con saryanamaskara A y B y terminan con la secuencia final.
Cada postura tiene un numero de vinyasas, un nimero de respiraciones y un drsti especifico.
V: Namero de vinyasas. @ Cantar mantra inicial

R: NUmero de respiraciones que se mantiene cada Cantar mantra Mangala
postura.

Cuando no se debe practicar asana:
O Luna nueva 6 Periodo menstrual (los tres primeros dias)
@ Lunallena 3¢ S&bado

TRANSICION ENTRE POSTURAS

© samasthitih post. de pié

@ — i /A

© cakrasana post. de Iarueda@ Qm@o g@ A @3 @
PP e & A






