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Traducido como el Yoga de las Ocho Ramas.

Su autoria se le atribuye al sabio Patanjali en los Yoga Sutras.

Las Ochos Ramas son:

Yamas ¢
Niyamas *
Asana-
Pranayama -
Pratyahara-
Dharana-
Dyana -
Samadhi *
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- Normas éticas -

Ahimsa *

Satya e

Asteya *
Brahmacharya -

‘$¢ Aparigraha -
@ ) g




- No Violencia -

Comenzando por la no violencia a
si mismo y con el entorno, en
pensamiento, palabra y accion.




- Veracidad -

Ser sincero, veraz y honesto.
En conjunto con ahimsa (no
violencia) nos lleva a decir la
verdad sin lastimar a los demas.




- No robar -

No robar ni malversar de
ningn tipo: confianza, tiempo,
energia, posesiones o riqueza.




- Castidad -

Vivir mas alla del placer de los
sentidos y usar nuestra energia
siempre de manera intencional.
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- Disciplinas personales -

Saucha -

Santosha -

Tapas *
Swadhyaya -
Isvarapranidhana -




- Pureza -

Limpieza del cuerpo y la mente.




- Alegria -




- Austeridad -

Autodisciplina que conlleva
sencillez y moderacion.







- Entrega -

Entrega y rendicion a la
voluntad divina.

fenroqeamocion Teesoendennal
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- Practica de posturas fisicas.-




Asana literalmente significa postura y se refiere a la practica e
fisica del yoga. ;

La actividad fisica es esencial para desarrollar bienestar de vida
v mantener a nuestro cuerpo y mente saludahles, porlo quees , =
necesario en el camino espiritual para progresar. e

El yoga sutra 11.46 menciona: “asana es perfecta firmeza del
cuerpo, estabilidad de inteligencia y benevolencia del espiritu.” S

Cada postura redirecciona el flujo de energia interno, generando 5 .- l.'*' .:,:
innumerables beneficios a nivel fisico, energético, mental y . » :

espiritual; es por esto que es importante sestener cada postura- "nl-r::_f,i_'" =
pacientemente para que el cuerpo reciba estos beneficios. . y




En Ashtanga Yoga se comienza practicando la “Serie Primaria” o, _
por su nombre en sanscrito: chikifsa. Cuyo nombre se traducea- *

“Yoga Terapia”, inicia con el manira de invocacion (a Patanjali), =~ '
después se realizan una serie de posturas predeterminadasenun - .

orden especifico y se finaliza con el mantra de‘cierre. : D I

Emtre sus efectos: purifica al cuerpo, desintoxica érganos < =

internos y fortalece la primer capa (el cuerpo fisico). Aldominar -~ ¢ .

la primera serie se pasa a la segunda, despueés a la tercera... Yasi g

sucesivamente hasta llegar a la sexta. - . s gl
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Las posturas preparan al Ser, comenzando por la capa MAS ;| o7t
superficial, el cuerpo fisico, para las s:gurentes ramas del -g'&,,
Ashtanga Yoga. R S T
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Cualquier asana que se realice, debe ser hecha con un
sentimiento de firmeza, estabilidad y resistencia del cuerpo,
buena voluntad intelectual, y consciencia y deleite del corazon.

El cuerpo se mantiene tonificado y la mente sintonizada para que
el practicante pueda mantenerse mas tsempn con un cuerpo
firme y una mente serena.

Deben realizarse sin ser agresivos contra nuestros musculos o
células. Se debe crear espacio entre el misculo y la piel para que
la piel reciba la acciéon de los musculos, articulaciones 'y
ligamentos. it

La piel le envia sefiales al-cerebrp, mente e inteligéncia donde se-
juzga la oportunidad de estas dciones. De’esta’ manera. los 7 °

principios de yamas y niyamas se ven involucrados_y se

armonizan las acciones y reaciones. -+ . 3 A ‘
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cado con total cattéla’y unicamente bajo

gocalificado.
fnadecuada de pranayama resulta muy dafina y
gibsa tanto para el cuerpo como para la mente -3-1 en algun
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vuelve apta para la concentracion”

ia puertq a las prqxlmas
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El olgetlm pﬂnm eﬂﬁ‘ﬂe .
gobernados por ella, por, lnh
vu?elve una herramu,-nm

~EL yoga sutra 11, 54 menciona "Al ahatm&nﬁs de l&ii“seqliéﬂs 1
'mente y consciencia del contacto con ﬂb]etus externos; y luego
_direccionarlos internamente hacia el ubservadur (drashtu), eﬂr

pratyahara’”.

El ecamino al estado de meditacion inicia con el control de los
sentidos.
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: .'El camino del yoga nos va guiando a través de diferentes glapadi: d
hacia la realizacion, pues este es el fin de laprécgca. & e ," J'-

Al mtamnsenmdﬂagﬂnes le comenzamos a ol A
conocer a la menteyampmcegqs, ar man r w Bt o
inmévil comenzara a salir a flote. h% Wxﬁeﬂeﬁ'? - :
la quietud. Parte de estos descubrimien a;@ﬁmeﬂqarﬁ,ﬁen 1

el cuerpo pesado y por e esto es sumamente lmportaqm ya lm']mr '
integrado la memoria corporal (mediante el am:m} de una buena

..~ postura, ya que si no el cuerpo tendera a colparsar ]Fla,cﬂlpmna a
' jorobarse; tambien habran inquetudes de todo tipo como querer

cambiar de posicién, necesidad repentina dﬁ rascarse alguna zona
en especifico, bostezos, entre otros.

Aqui es donde la practica de pratyahara comienza a tomar poder
para controlar estos impulsos y no ceder ante ellos.




' Asl cOmo un pajaro no puaede volar sin sus 2 alas, las alaﬂ del "’: ";»
camino del yoga son: practica (durante las prlg:lerasﬂ 1'&11%.3,\'3;]?fr !f' J-:_
renunciacion (dul‘ante las dltimas 4 1a }, Mré n Mg’
ambos principios Bdnaecesaribﬂ :
habita su alma, petcahlendﬂ.. M" d

intervencién de citta, la facult:ad §

B g

@J Destaquemos el término “fenunciacion’, pu,gwl mtqnanzar éij
. la meditacién, estamos renunciando y desapegdndonos del .
- ..~ exterior; decidimos dejar de vernos influenciados por los
! fenomenos externos (aquellos que percibimos a través de los 5
sentidos), para conectar con el nicleo de nuestra esencia: el

atman, o el alma.

La practica se convierne entonces en un vaiven entre percibir el
entorno con nuestros sentidos y reposar en la quietud interior.
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De manera similar a mmaelmm#ﬂ
pranayama del manejo. de ﬂnemfa alt

S % PN . g Y ey o
ﬁ) Asi como se ve reﬂe]ada. la ﬁveneime ﬁ ACi o1 dichos . '
"~ 1. fenémenos en distintos aspectos internos de mxesﬁ%Ser;, de
AR lgual manera se vera reﬂe]ada en aspecmcs externos a nuestro
. Ser. Al conectar mds con nuestros sentidos no solo comenzamos
a percibir nuestro mundo interno con mayor profundidad y
entendimiento, si no que también al mundo externo.

e
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- Concentracion -




En comparacion a las primeras 5 ramas del yoga, las ultimas 3
son mas sutiles, intimas y subjetivas. Se pueden considerar las
primeras 5 ramas como una biisqueda externa.

Los yamas purifican nuestra forma de actuar, los nivamas
nuestra forma de discernir, el asana limpia nuestro cuerpo
fisico, pranayama crea consciencia sobre la manipulacion de la
energia y prafyahara aligera nuesira mente. Todo esto nos
permite armonizar y comprender de manera profunda nuestras
capas mas externas.

A partir de aca comienza entonces la biisqueda interior, donde
armonizamos vy comprendemos las capas mas internas. Pues las
ultimas 3 ramas estan directamente relacionadas con la mente,
la inteligencia v la consciencia.

e




Dharana significa concentracion y se refiere al acto de mantener
nuestra atencion enfocada en un punto, ya sea adentro o afuera
del cuerpo; de forma que el frenesi de nuestra mente se vea
controlado y retraido a un tnico punto focal.

Recordemos que el fin del yoga es el de cultivar nuestra mente:
los yamas y niyamas desarrollan estabilidad emocional, el asana
nos revitaliza manteniendo saludable a la morada del alma, con
pranayama aprendemos a no derrochar nuestra energia y
regular el flujo de la misma y con pratyahara adquirimos
claridad interna al desapegarnos de los estimulos externos. Esto
fertiliza el terreno de nuestra consciencia para cultivar nuestra
mente.

Abriendo el camino a la busqueda interna que nos llevara a la
mas intima realizacion.

e




Esta capacidad de concentracion llega naturalmente con la
integracion de las demas ramas a nuestra vida. Podemos incluso
observarlo como una consecuencia inmediata de la vivencia del

yoga.

Esto pues, al mantenernos presentes para vivir bajo ciertas
normas eticas, encarnar ciertas practicas personales, respirar y
mover el cuerpo y la energia a cierto ritmo y en un alineamiento
especifico, mientras al mismo tiempo nos dejamos de identificar
con los estimulos externos; nos sera natural e intuitivo mantener
nuestro enfoque en un unico punto que asi decidamos.

Enfoques externos deben ser auspiciosos y asociados con la

pureza; internamente la mente penetrara el alma y con ello, el
objeto sera la pura existencia.

e
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Avanzando en el camino de la biisqueda interior, una vez se ha
adiestrado lo suficiente a la mente para controlar los sentidos y
mantener la concentracion en un unico punto; entonces se logra
entrar en un estado de meditacion.

El yoga sutra II1.2 nos menciona: “Un firme y continuo flujo de
atencion dirigido hacia el mismo punto o region es meditacion
(dhyana).”

Es decir, la meditacion es la union de las dos ramas anteriores:
pratyaharay dharana. Por lo que naturalmente se llegara a dicho
estado tras la integracion de la practica y la renuncia que se vive
en el camino del yoga.




Destaquemos el término estado de meditacion, es decir, asi como el dormir
o0 la vigilia, la meditacion también es un estado.

La concentracion nos ayuda a disciplinar nuestra menie para
mantenernos enfocados en un punto, por lo que se convierte en un vaivén
" _ entre el punto de enfoque elegido y estar distraido.

Una vez logramos mantenernos enfocados en este punto sin esfuerzo
alguno, entramos en un estado de medifacion. La meditacion llega a
nosotros, nosotros no llegamos a ella.

Asi como al sembrar una planta preparamos el terreno y la regamos
adecuadamente, después de esto no estamos encima de ella esperando a
‘gue crezca. Sucede similar con la meditacion, preparamos el terreno

T 5 ® - - ® * * 2,
;__\ﬂ-medlante rituales y Practmas pat:a aqmetaf' nuestira psique, para después
S de esto esperamos sin esfuerzo ni expectativas a que florezca en nosotros.
. \f* 1 (1 I'




Recordando la correlacion entre el estado fisico y mental como puente
hacia una realizacion espiritual. Las practicas fisicas (y energéticas) nos
permiten, con el tiempo, trasladar estas habilidades adquiridas a nuestros
procesos y funcionamientos mentales.

Dicho esto es importante hacer énfasis en el concepto “efortless
“meditation” o lo que se traduciria como “meditacion sin esfuerzo”. Pues
de igual manera como a nivel fisico a la hora de meditar tomamos una
postura comoda donde nuestro cuerpo se mantenga erguido, pero a la vez
no haya ningun esfuerzo por lograr esto, donde nuestra columna se
mantenga recta pero no haya ninguna tension. Lo mismo buscamos
lograr con nuestra mente, desde pratyahara y dharana, buscamos
abstraernos y mantenernos enfocados sin embargo, que no haya ningiin

_ ‘esfuerzo implicado en realizar esto.

-,

t\ﬂﬁf €s por esto que la meditacion debe realizarse sin esfuerzo. )







se vera ahSﬂI’b‘iﬂﬂ por la
£ 'aya esta realizada ya estamos

8. El camino del yoga poco a poco nos guia al

ento de la realidad de nuestra esencia mediante la
' renuncia que se realiza en cada una de sus ramas; a
s el velo.
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de malizamn” “despertar”

paracion entre observador y objeto (por esto dual,-:
ciendo énfasis a que esta separacion no es mas gue una
n realidad todo el cosmos estd interconectado.

e




que se expenmenta en el

mlcidn o dhyana, dnnde oscilamos entre mantenernos
por el magnifico espacio silencioso en medio de
entos y, la corriente de pensamientos misma. Resulta
Ia renuncia a todo apego, expectativa y anhelo (pratyahara)
s concentrados (dharana) para asi,

DO la vez ‘mas inmersos y reconocidos en el
fica dn de la conseiencia que habita en el espacio en medio

10 mente, donde reposamos en la no dualidad es
con toda la existencia; se tiene acceso a toda la

mo pues solo es de hacer el cambio de perspectiva necesario
para quitarse el velo.
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iMuchisimas gracias por leer!

Les dejo mi informacidn de contacto:

Mayi

ne Instructor de Yoga
Terapeuta Holistico
QOrientador en Estilos de Vida

I AYURVEDA Bl AROMATERAPIA B MEDITACION
Il ACUPRESION B YOGA Bl FILOSOFIA
@ + 506 8860 3638 |O, @mayiluuz

@ https://www.facebook.com/MayiLuuz mayiluuz@gmail.com
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