
 
Los 8 pasos del Yoga: 

Yamas 
 
Niyamas 

Asana: 

Asana significa pose o postura, asiento. 
Las asanas son posiciones específicas del cuerpo que limpian los canales de energía y 
equilibran el flujo de la misma en el organismo, generando estabilidad física, mental y 
emocional. Estas deben realizarse con plena conciencia y sin esfuerzo, buscando la 
calma y la comodidad, y sosteniendo un ritmo respiratorio firme y constante. 
Controlando el cuerpo, se controla la mente; las asanas son herramientas para acceder a 
estados más elevados de conciencia. Actúan de manera somato-psíquica: del cuerpo 
hacia la mente. Se logra la perfección en asana cuando cesa en esfuerzo, y se obtiene la 
relajación manteniendo la estabilidad y la conciencia. 
 
Pranayama: 
La palabra pranayama está compuesta por las raíces “prana” y “ayama”. 
“Prana” significa “energía vital” y está presente en todas las cosas, animadas e 
inanimadas. Se encuentra íntimamente relacionada con la respiración y es mucho más 
sutil que el aire o el oxígeno. Todo lo que vibra en el universo es prana. “Ayama” significa 
extensión, expansión, amplitud, prolongación, estiramiento. Por lo tanto, la palabra 
pranayama significa expansión del prana o energía vital. 
Las técnicas de pranayama utilizan la respiración para influir en el flujo de prana en los 
nadis o canales de energía del pranamaya kosha o cuerpo energético. 
La respiración consta de cuatro partes: 
	 1	 Puraka: inhalación. 
	 2	 Rechaka: exhalación. 
	 3	 Antarana Kumbhaka: Retención de la inhalación. 
	 4	 Bahya Kumbhaka: Retencion de la exhalación. 
Las retenciones son la parte más importante de los pranayamas. Todos los movimientos, 
incluso la respiración, crean fluctuaciones en la mente (vittris). Cuando cesa la 



respiración se experimenta un estado de “pausa” y se acceden a niveles más profundos 
de conciencia. Se corre el velo que cubre la inteligencia y la luz penetra vigorosamente en 
las partes mas profundas del Ser. 
 
Pratyahara: 
Prayahara es el quinto paso de los 8 del yoga y se concentra en retirar los sentidos, la 
mente y la conciencia del contacto con los objetos externos para luego interiorizarse y 
dirigirlos hacia el alma. 
Es la ciencia de restringir los sentidos privandolos de lo que les alimenta, el mundo 
objetivo externo. Se los libera al retirar el suministro de alimento en forma de deseos y su 
satisfacción. 
El objetivo es que los sentidos pierden interés en sus respectivos objetos (para el ojo, la 
forma; para el oído, el sonido; para la nariz, el olor, etc.) y se retiran del mundo externo 
para ayudar a la mente en su búsqueda interna. 
 
Dharana: 
Es el 6 paso de los 8 del yoga y significa concentración, en el que su técnica principal es 
fijar la conciencia en un punto fijo. 
Dharana viene de la raíz “dhr”, que significa “llevar”, es dirigir la mente hacia un punto fijo, 
y mantenerla allí por un tiempo determinado, con una atención unidireccional siendo el 
paso previo a la meditación. Mediante la concentración se controlan y enfocan las 
funciones de la mente. 
 
Dhyana: 
Dhyana significa meditación y es el paso 7 de los 8 del yoga. 
Se basa principalmente en mantener firmemente la dharana, en el que esta última 
evoluciona convirtiéndose en dhyana. Es un estado contemplativo, en el cual la atención 
pasa de unidireccional a no-direccional, y el flujo de atención se vuelve regular y 
continuo. 
En este paso, el tiempo psicológico y cronológico se detienen y la mente observa su 
propio comportamiento. 

Samadhi: 
Samadhi significa absorción total y es el último paso de los 8 del yoga. 
Cuando el objeto de meditación absorbe al meditador, se pierde la consciencia de uno 
mismo, esta unión de sujeto y objeto es samadhi. 
En este paso cesan las fluctuaciones de la mente y se experimenta un flujo uniforme de 
conciencia, que impregna los cinco koshas o envolturas, las cuales se ha purificado y 
solo reflejan la luz del alma.


