
       11V 5R drsti
pincha

mayurasana
post. de la cola

      del pavo real

Jalandhara bandha
Cerradura de la barbilla

 (barbilla hacia el pecho)

Uddiyana bandha
Cerradura abdominal

(2 dedos por debajo del
ombligo)

Mula bandha
Cerradura del perineo

 (en el suelo pélvico)

Cantar mantra inicial
Cantar mantra Mangala

Vyadhi
Enfermedad

Styana
Apatía; pereza

Samsaya
Duda; indecisión

Pramada
Prisa; impaciencia

Alasya
Desánimo; abatimiento

Avirati
Distracción; inquietud

Bhrantidarsana
Ceguera; concepción errónea

Alabdhabhumikatva
Estancamiento

Anavasthitatvani
Regresión; inestabilidad

LOS 9 OBSTÁCULOS (Yoga Sutras de Patañjali I: SAMADHIPADAH)
Estos obstáculos (antaraya) oscurecen aquello que es inmutable en el ser humano (citta):
vyadhistyanasamsayapramadalasyaviratibhrantidarsanalabdhabhumikatva
anavasthitatvani cittaviksepaste ´ntarayah (YS 1.30)

MANTRAH INICIAL

MANTRAH MANGALA

Vande gurunam caranaravinde
sandarsita svatma sukhava bodhe |

nih sreyase jangalikayamane
samsara halahala mohasantyai ||

abahu purusakaram
sankhacakrasi dharinam |

sahasra sirasam svetam
pranamami patañjalim ||

Om

Svastiprajabhyah
paripalayamtam
nyayena margena
mahim mahisah |

gobrahmanebhyah
subhamastu nityam

lokah samastah
sukhinobhavantu ||

Om santih santih santih

S S VS

A: 5R drsti
     uttihitahastapadangusthasana

post. de la mano extendida hacia
dedo gordo del pié 14V

B: 5R drsti             9V 5R drsti 13V 5R drsti
          utkatasana
       post. de la silla

V

A: 5R drsti
virabhadrasana

post. del guerrero 16V

B: 5R drsti

uttihitatrikonasana
post. del triángulo extendido

A: 5V 5R
drsti

B: 5V 5R
drsti

S

           5V 5R drsti
parsvottanasana

post. de estiramiento
lateral intenso

S S SS

   3V 5R drsti
padangusthasana

post. del dedo
gordo del pié

        3V 5R drsti
padahastasana

post. de las manos
hacia los pies

A: 5V 5R
drsti

prasaritapadottanasana
post. de estiramiento hacia adelante con pies separados

B: 4V 5R
drsti

C: 4V 5R
drsti

D: 5V 5R
drsti

A: 5V 5R
drsti

B: 5V 5R
drsti

uttihitaparsvakonasana
post. del ángulo lateral extendido

SE
CU

EN
CI

A
FIN

AL
halasana

post. del arado
13V 8R

          drsti

 13V 8R
         drsti
karnapidasana

urdhvapadmasana
post. del loto invertido

14V 8R
            drsti

 14V 8R
     drsti
pindasana
post. del
embrión

matsyasana
post. del pez

13V 8R
        drsti

 13V 8R
              drsti

uttanapadasana
post. de los pies

extendidos en alto

baddhapadmasana
post. del loto atado

16V drsti

 16V 10R
              drsti

yogamudra
post. sellada

padmasana
post. del loto

16V 10R
          drsti

 16V 10R
              drsti

utpluthih
elevación intensa

sukhasana
descanso

V VC V

15V 10R
     drsti

      13V 15R + 10R(media post.)
     drsti

salambasarvangasana
post. sobre los hombros

sirsasana
post. sobre la cabeza

V S

"PARAMPARA es el conocimiento que se
transmite de maestro a alumno. Es una palabra
sánscrita que denota el principio de transmisión de
conocimiento en su forma más valiosa; conocimiento
basado en la práctica y la experiencia directas. Es
la base de cualquier linaje, maestro y alumno forman
los eslabones de una cadena de instrucción que se
ha transmitido durante miles de años. Para que esa
instrucción sea eficaz, veraz y completa, ha de
proceder desde parampara.
El conocimiento  tan sólo puede ser transferido
después de que el alumno haya pasado muchos
años con un maestro experimentado. Un maestro al
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
enseñanzas del profesor. La perfección del
conocimiento- y del yoga- se encuentra más allá del
simple dominio de la práctica. El conocimiento crece
desde el afecto y respeto mutuos entre alumno y
profesor, relación que sólo puede cultivarse a través
del tiempo."

"El dharma del maestro, o del profesor, es enseñar
la práctica de yoga tal y como él la aprendió de su
maestro. La instrucción o enseñanza debe presentarse
con buen corazón, con buen propósito e intenciones
nobles, así 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 enseñado.
Él 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
río de enseñanzas que ha estado fluyendo desde
hace miles de años, un río que los antiguos maestros
han seguido hasta el interior del océano del
conocimiento. Pero incluso así, no todos los ríos
conducen al océano, por lo que uno debe ser
consciente de si la tradición que sigue es realmente
auténtica y desinteresada."

Fuente: Shri K. Pattabhi Jois Ashtanga Yoga Institute, Mysore.

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

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

abhyasavairagyabhyam tannirodhah
(YS 1.12)

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

Todas las series comienzan con suryanamaskara A y B y terminan con la secuencia final.
Cada postura tiene un número de vinyasas, un número de respiraciones y un drsti específico.

.
The afflictions along the spiritual path are as follows:
avidyasmitaragadvesabhinivesah klesah (YS 2.3)

LAS 5 AFLICCIONES (Yoga Sutras de Patañjali II: SADHANAPADAH)
samadhibhavanarthah klesatanukaranarthasca (YS 2.2)
La práctica de yoga reduce nuestras aflicciones (klesa) y nos conduce hacia el estado final (samadhi). Las cinco aflicciones que surgen a lo largo
del camino son las siguientes:
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12V 5R drsti
pasasana

post. del lazo

20V 5R drsti
krounchasana

post. de la garza

A: 5R drsti
salabhasana

post. de la langosta 7V

B: 5R drsti 7V 5R drsti
bhekasana

post. de la rana

7V 5R drsti
dhanurasana
post. del arco

11V 5R drsti
parsvadhanurasana
post. del arco lateral

V V V V V

   13V 5R drsti
ustrasana

post. del camello

VV

15V 5R drsti
urdhva

dhanurasana
post. del arco

invertido

15V 10R drsti
pascimattanasana
west streching pose

V

A: 5R
drsti

gomukhasana
post. de la cara de

vaca 20V

B: 5R
drsti

    20V 5R drsti
parighasana

post. de la barra
de hierro

V V

supta urdhva
pada vajrasana

post. del rayo
yaciente elevado

22V 5R drsti

V V V V

A: 11V 5R
drsti

mukta hasta sirsasana
post. sobre la cabeza con las

manos abiertas

B: 11V 5R
drsti

C: 11V 5R
drsti

A: 11V 5R
drsti

baddha hasta sirsasana
post. sobre la cabeza con las

manos atadas

B: 11V 5R
drsti

C: 11V 5R
drsti

D: 11V 5R
drsti

V V VV

13V 5R drsti
laghu vajrasana

post. del rayo (arma del dios Indra)

     13V 5R drsti
kapotasana

post. de la paloma

V V V V V

13V 5R drsti
supta vajrasana

post. del rayo
yaciente

18V 5R drsti
bharadvajasana
post. del sabio
Bharadvaja

V

18V 5R drsti
ardha matsyendrasana
media post. del sabio

Matsyendra

A: 11V 5R drsti

bakasana post. del cuervo

B: 10V 5R drsti

V

(entra en la post.
desde el suelo)

(salta hacia a la post.
directamente)

20V 5R
drsti

ekapada sirsasana
post. de la pierna detrás de la cabeza

(salida de la
postura)

(entrada en la
postura)

5R
drsti

dwipada sirsasana
post. de las dos

piernas detrás de la
cabeza 12V

  11V 5R drsti
yoga nidrasana
post. de yoga

dormido

V VC

A: 5R
drsti

tittibhasana
post. de la luciérnaga 14V

B: 5R
drsti

C: 5R
drsti

(camina 5 pasos
hacia delante y
5 hacia atrás)

V V

   15V 5R drsti
karandavasana
post. del ganso del

Himalaya

        9V 5R drsti
mayurasana

post. del
pavo real

        9V 5R drsti
nakrasana

post. del cocodrilo

        20V 5R drsti
vatayanasana

post. de la
cara de caballo(dar 5 saltos hacia

adelante y 5 hacia atrás)

5R
drsti

V S V S V S S

V

   16V 5R drsti
    dandasana

  post. de
parada

A: 16V 5R
 drsti

pascimattanasana
post. de estiramiento

 posterior

B or D: 16V 5R
        drsti

V V V V V V V

           15V 5R drsti
purvattanasana

post. de
estiramiento

anterior

22V 5R drsti
     ardhabaddha-

     pascimattanasana
post. de medio loto

atado con estiramiento
intenso hacia adelante

22V 5R drsti
triyangamukhaikapada-

pascimattanasana
post. de estiramiento hacia
adelante con pié horizontal

hacia atrás

A: 22V 5R
drsti

janusirsasana
post. de la cabeza hacia la rodilla

B: 22V 5R
drsti

C: 22V 5R
drsti

A: 22V 5R
drsti

maricasana
post. del sabio Marici

B: 22V 5R
drsti

C: 22V 5R
drsti

maricasana
post. del sabio Marici

D: 22V 5R
drsti

V V V V V V V V V

13V 5R drsti
navasana

post. del bote
(repetir la 7ª y 8ª
vinyasa 5 veces)

15V 5R drsti
bhujapidasana
post. de presión
sobre los brazos

14V 5R drsti
kurmasana
post. de la

tortuga

16V 5R drsti
suptakurmasana

post. de la
tortuga dormida

16V 5R drsti
gharba-

pindasana
post. del

embrión en el
útero

15V 5R drsti
kukkutasana
post. del gallo

17V 5R drsti
baddhakonasana
post. del ángulo

atado

A: 15V 5R
drsti

upavisthakonasana
post. del ángulo

abierto

B: 16V 5R
drsti

16V 5R drsti
suptakonasana

post. del ángulo dormido

15V 5R drsti
ubhayapadangusthasana
post. de los dedos gordos

de los pies

A: 5R drsti
suptapadangusthasana

post. yacente del
dedo gordo del pié  26V

B: 5R drsti

V V V V

17V 5R drsti
urdhvamukha-

pascimattanasana

V V V

15V 5R drsti
setubandhasana

post. del
puente sellado

C C

15V 5R drsti
urdhvadhanurasana
post. del arco invertido
Avanzado: inclinarse hacia
atrás y volver a samasthitih
por 3 veces.

15V 10R drsti
pascimattanasana
west streching pose
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Respiración
-Únicamente por la nariz.
-Respiraciones largas y
profundas.
-Inhalación y exhalación
duran lo mismo.
-Vinyasa:
Por cada movimiento hay
una respiración.

Urdhve drsti  Hacia arriba
Brumadhye drsti   Tercer ojo
Nasagre drsti   Punta de la nariz
Parsvayoh drsti   Lado derecho
Parsvayoh drsti   Lado izquierdo
Nabhou drsti   Ombligo
Hastagre drsti Dedo corazón
Angusthagre drsti  Dedo pulgar
Padagre drsti   Dedo gordo del pié

Bandhas
Cerraduras internas
"Siempre mula
bandha".
Mantenerlo activo
antes, durante y
después de asana.

Yoga-Cikitsa  Primera serie
Nadi-Sodhana Serie intermedia
Sthira Bhaga Serie avanzada

ASTANGA YOGA
LAS 8 RAMAS

brahmacaryapratisthayam viryalabhah (YS 2.38)

ahimsapratisthayam tat sannidhau vairatyagah (YS 2.35)

asteyapratisthayam sarvaratnopasthanam (YS 2.37)

ah
im

sa
sa

ty
a s

te
ya

br
ah

m
ac

aryaparigrahah yamah (YS 2.30)

la
no
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,l
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v e
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cid
ad

, n
o

ro
ba

r, l
a contención y no codiciar son las cinco observancias.

cuando uno se establece en la no violencia, aquellos que le rodean

cuando uno se establece en la práctica de no robar,

cuando se establece firmemente la continencia, se obtiene gran vitalidad.

aparigrahasthairye janmakathantasambodhah (Y
S 2.3

9)

aquel que está libre de codicia, accede al conocimiento
y la comprensión del pasado, el presente y el futuro.

saucatsvangajugupsa parairasmsargah (YS 2.40)

saucasantosatapahsvadhyayesvarapranidhananiniyam
ah

(YS
2.32)

pureza, contentamiento, autodisciplina, auto-estudio
y

devoción
son

lasauto-observaciones.

a través de la limpieza se desarrolla un desinterés o falta
de inclinación hacia el propio cuerpo y el de los demás.

santosanuttamah sukhalabhah (YS 2.42)mediante el contentamiento se obtiene felicidad suprema.

kayendriyasiddhirasuddhiksayat tapasah
(YS

2.43)

la autodisciplina destruye las impurezas con la
consiguiente

maestría respecto al cuerpo y los órganos de los sentidos.

samadhisiddhirisvarapranidhanat (YS 2.45)

la devoción o entrega hacia nuestra propia fuente
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asya svarupanukara ivendriyanam pratyaharah (YS 2.54)
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, q
ue

im
itan la apariencia en el reino mental, se disuelven de nuevo en la mente, ésto es pratyahara.

deshabandhashcittasya
dharana

(YS
3.1)

concentración es el proceso de dirigir y
fijar la

atención

tasminsatishvasaprashvasayorgativicchedah pranayam
ah

(YS
2.49)

una vez perfeccionada la postura, comienza la ralentización de los m
ovim

ientos incontrolados de

inhalación y exhalación mediante el control de la extensión y expansión
de

la
respiración.

bahyabhyantarastambhavrttideshakalasamkhyabhih paridrst o dirghasuksmah (YS 2.50)

consiste en tres estados: exhalación (flujo externo), inhalación (flujo interno) y suspensión o retención,

(ausencia de ambos). Al regularse en espacio, tiempo y número, la respiración se vuelve lenta y sutil.

bahyabhyantaravisayaksepi chaturthah (YS 2.51)

el cuarto estado está más allá de aquellos que operan

en los niveles o campos internos y externos.

tatah ksiyate prakashavaranam (YS 2.52)

a tra
vés del cuarto estado, el velo que cubre la luz

interna se adelgaza, disminuye y se desvanece
.
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consiste
en relajar y reducir el esfuerzo,

ta
to

dva
ndvanabhighatah (YS 2.48)

sól
o en

tonces el dilema de los pares de opuestos

es
comprendido, integrado y disuelto.

bahir sauca (externa
)

antah sauca (interna)

Ramas externas
Práctica diaria

Ramas internas
Florecen por sí mismas

Tristhana
Respiración, postura y
mirada deben ser
practicados
simultáneamente.
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drsti
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1

EX

drsti

2

IN

drsti

3

EX

drsti

4

IN

drsti

5 6

IN

drsti

EX

drsti
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drsti
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drsti drsti drsti
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drsti

EX

drsti

S EX

drsti

IN

drsti

EX

drsti

IN

drsti

EX

drsti

IN

drsti drsti

IN

drsti

EX 5R IN EX IN

drsti drsti drsti

S

7 8

Respiraciones
IN: Inhalación.
EX: Exhalación.
5R: Mantener la postura
durante 5 respiraciones.
Saludo al sol A:
9 vinyasas
Saludo al sol B:
17 vinyasas

1   urdhva vrksasana post. del árbol creciente
2  uttanasana A post. de estiramiento
3  uttanasana B post. de estiramiento
4  caturanga dandasana post. de las cuatro extremidades
5  adho mukha svanasana post. del perro bocarriba
6  urdhva mukha svanasana post. del perro bocabajo
7  utkatasana post. de la silla
8  virabhadrasana A post. del guerrero

Asanas:

SURYANAMASKARA A  Saludo al sol A

SURYANAMASKARA B  Saludo al sol B

SE
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Y O G A CIK
IT

SA

V

V

V

TRANSICIÓN ENTRE POSTURAS

C cakrasana post. de la rueda

S samasthitih post. de pié

V: Número de vinyasas.
R: Número de respiraciones que se mantiene cada
    postura.
Cuándo no se debe practicar asana:
      Luna nueva
      Luna llena

      Periodo menstrual (los tres primeros días)
      Sábado

V

VC

LAS 8 RAMAS (Yoga Sutras de Patañjali II: SADHANAPADAH)
yoganganusthanadasuddhiksaye jñanadiptiravivekakhyateh (YS 2.28)
Al practicar las ocho ramas del ashtanga yoga, las impurezas del cuerpo y la mente son destruidas. Éstas
representan obstáculos que nos impiden realizar la verdadera naturaleza de nuestro ser. Al clarificarse mediante
la práctica continuada de este óctuple sendero, seremos capaces de distinguir entre lo real y lo irreal.

yamaniyamasanapranayamapratyaharadharanadhyanasmadhayo´stavangani (YS 2.29)
Las ocho ramas son las siguientes: cómo nos relacionamos con los demás (yama), y con nosotros mismos (niyama),
postura corporal (asana), control de la energía vital mediante la respiración (pranayama), abstracción de los
sentidos (pratyahara), concentración (dharana), meditación (dhyana), y supraconciencia (samadhi).
Debemos practicar las cuatro ramas externas una por una, las otras cuatro crecerán internamente a consecuencia
de nuestra práctica diaria a nivel externo. Todas ellas están interconectadas y nos conducen hacia el estado
final de realización o samadhi.

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 sí-mismo como si fuera
el ser o sí-mismo, es llamado ignorancia, (avidya)

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

sukhanushayi ragah (YS 2.7)
La presunción de que la felicidad
depende de circunstancias y
objetos externos se conoce como
deseo o apego (raga).

duhkhanushayi dvesah (YS 2.8)
La idea de que el dolor y el

sufrimiento se fundamentan sobre
circunstancias externas se conoce

como aversión (dvesa).

svarasavahi viduso 'pi
samarudho 'bhiniveshah (YS 2.9)

El instinto de conservación o apego a la vida
(abhinivesah), es la más sútil de todas las aflicciones.

Se encuentra incluso en los hombres más sabios.
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ayadistadevatasamprayogah (YS 2.4
4)
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l e
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dio

del Sí-mismo se consigue entrar en comunió
n

con la divinidad o realidad natural subya
ce

nt
e.

sa
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ap
ratisthayam kriyaphalasrayatvam (YS 2.36)

cu
an

do uno se afianza en la veracidad, los frutos de sus

Diseño: Cristina Morales

S

5R drsti

o divinidad reporta perfección en samadhi.

abandonan la hostilidad en su presencia.
ac

ciones obedecen su voluntad.

todas las joyas se le hacen presentes.

pe
rm

iti
én

do
que la atención se fusione con lo infinito,

mental en un objeto, estado
o

punto
fijo.

Avanzado: inclinarse hacia
atrás y volver a samasthitih
por 3 veces.

post. de estiramiento
hacia adelante

mirando hacia arriba

post. del arado con
presión sobre las orejas

ardhabaddhapadmottanasana
post. del medio loto atado
con flexión hacia adelante




