Claridad y Accion:
Los Cimientos de la
Practica del Yoga

Una guia técnica basada en el
Yoga Sutra de Patanjali

Basado en "Los Cimientos de la practica del yoga"
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El Yoga como la Ciencia
de la Mente Dirigida

Definicion Operativa; Segiin el Yoga Sutra, el yoga es la habilidad
dedirigir la mente sin distracciones ni interrupciones. Esta
capacidad de concentration sostenida, representada por €l
concepto de “Vidya"y el color dorado, es el nucleo de la
practica. | |
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El Beneficio Universal: Independientemente de creencias

religiosas o filosoffas, el proceso es intrfnsecamente benefico
para quien busca una vida productivay dirigida. Superar los
obstaculos internos, conocidos como “Avidya"y simbolizados por
el color Terracotta, conduce a una mayor claridad y proposito.

Accesibitidad: Patanjali presenta un texto abierto que noimpone
la notion de unDios, haciendolo accesible paratodos los seres
humanos gue cuestionan las cualidades de su propia mente y
buscan herramientas para su autoconotimientoy desarrollo.
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El Diagnostico: La Anatomia
de la Percepcion (Avidya)

La Causa: La raiz de nuestros problemas no
es externa, sino un fallo en la percepcion.

Terminologia Clinica:

& - Avidya (Comprension incorrecta): Confundir lo
burdo con lo sutil. Una capa de polvo acumulada por
habitos (samskaras) que oscurece la consciencia.

- Vidya (Comprension correcta): La claridad que
resulta en paz interna. La mente como un espejo de
cristal limpio.
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Sand Stone Gray Slate

El Arbol de los Obstaculos
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Analisis: Avidyarara  raga =\ Sintomas: La detectamos
vez se muestra (apego) observando sus cuatro

ramas activas en nuestra
conducta diaria.

directamente; se
esconde en la raiz.

avidya




**Asmita (Ego)

® LaVozInterna: Tengn qgue ser mejor que todos”,
estoy en lo correcto”.

e El Efecto: Nos impide admitir errores o aceptar criticas
constructivas.

mou

Sé que

**Raga (Apego)

ke =l o Definicién: Querer algo hoy solo porque fue
15 | | placentero ayer.
g | | ¢ ElEjemplo del Jugo: Ayer un jugo dio energia.
:_..-*jf"}-' : e T\ Hoy, la mente exige otro por placer (‘Quiero ese
' IHEXES) dulce jugo’), aunque pueda hacer dano.
R = )/ ® Sintoma: Lo que tenemos nunca es suﬁite.

PROFESORADO DE YOGA
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Sand Stone Gray

**PDvesa (Rechazo)

¢ Definicion: Lo opuesto a Raga. Rechazar personas o
experiencias por miedo a repetir un dolor pasado.

o El Bloqueo: Nos motiva a evitar lo desconocido,
impidiendo el crecimiento.

**Abhinivesa (Miedo)

o El Aspecto Secreto: Es larama mas oculta. Se
manifiesta como inseguridad ante el cambio, miedo a
envejecer o miedo al juicio ajeno.

® EnlaPractica: Nos hace huir de situaciones dificiles en<
lugar de aprender de ellas.




La Receta: La Escalera del Yoga
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El Punto de Partida:

El deseo de “ser mejor” (aunque venga del |/
ego) es un primer peldano valido.

La Solucion:

Para conquistar Avidya, Patanjali prescribe
Kriya Yoga (El Yoga de |la Accion).

Los Tres Peldanos:

e 1.Tapas (Disciplina)
e 2.Svadhyaya (Auto-estudio) ———x\
e 3.Isvarapranidhana (Calidad de Accion)—=\ (|
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Etimologia: De la raiz tap
(calor/limpiar).

Instruccion Practica: Practica de
Asanas (posturas) y Pranayama
(respiracion).

El Objetivo: No es solo ejercicio; es un
medio para eliminar bloqueos e impurezas
del sistema. Un cuerpo sano es la base
necesaria para una percepcion clara.

Metafora: Como calentar el oro para
purificarlo.




Significado: 5va (uno mismo) + Adhya}?ﬂ
(investigacion). :

El Desafio: No tenemos un espejo fisico
para ver nuestra mente.

Instruccion Practica: Utilizar textos
profundos (Yoga Sitra, textos sagrados)
como superficie reflectante. Al estudiar
estos textos, vemos nuestras propias
reacciones y prejuicios reflejados en ellos.

La Pregunta Clave: ; Quién soy? ;Como
me relaciono con el mundo?




Paso 3: Isvarapranidl
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Concepto: Lacalidad de laacciényla - =

47 '-
entrega. o8-y
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Instruccion Practica: Realizar todas
las tareas de la vida (trabajo,
relaciones, estudio) lo mejor posible,
pero soltar el apego a los frutos de la
accion.

El Cambio Clave: No podemos
controlar el resultado, solo el
esfuerzo. Participar activamente en
la vida, pero sin la ansiedad del
desenlace.
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Kriya Yoga: Un Enfoque Integral =~ ——7i{

Cuerpo/Energia / /
(Tapas): _

Nos mantiene sanos.

Reduccion
de Avidya /
Claridad )
Mente/Intelecto Mundo/Accion
(Svadhyaya): (Isvarapranidhana):

Nos permite Actuar con
¢ conocernos. / excelencia.
| &

!y ‘ Conclusion: Estas tres areas reducen la capa de niebla,
!—"' s\ A permitiendo que la comprension verdadera tome su lugar.
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La Oportunidad:
- Como todo cambia,

. es No son
)yermanentes.

Parinamavada:
| Todo esta en cambio
{ continuo.

Satvada: Todo lo que

experimentamos es s—
Si las cosas van mal,

siempre las podemos
cambiar para mejorar.

Los habitos (samskaras)
pueden ser reescritos.
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El

*

El Objetivo: Purusa (El Observador)

E
s

Purusa: “Aquello gue ve correctamente”.
La parte de nosotros que no cambia.

La Metafora del Rio:
~ -Enelrio: Somos arrastrados por la corriente sin perspectiva.

/), - Enla orilla: Estamos de pie en tierra firme, observando el flujo con claridad. See——— e ———
/ - 5 | 1
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Habla rapida.con
dudas, oraclones
partidas.

Habla lenta,clara,
tranquilidad ycalma.

La Realidad del Proceso: La Sehal de Vidya:
El progreso no es lineal. Sentimiento de profunda paz
Experimentaremos oleajes. interna. Ausencia de tensiono
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El Diagnostico: Reconocer que
nuestra percepcion puede estar

nublada (Avidya).

La Receta: Aplicar la accion
disciplinada (Kriya Yoga: Tapas,
Svadhyaya, Isvarapranidhana).

El Resultado: Revelar al observador
tranquilo (Purusa).

El yoga no es pasivo; es participar plenamente en la y | ,,f
vida con una percepcion limpia. Actuar [ A (]
~ correctamente nace de ver correctamente. 0 / e \"7
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