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 Todas las religiones y culturas tienen sus propios principios éticos, todos aluden a la 
necesidad de tener ciertas actitudes o normas que favorezcan la adecuada relación social e 
individual. Lo que diferencia claramente todos estos mandatos dogmáticos con los Yamas y Niyamas es 
precisamente la palabra “mandatos” en yoga la conducta ética nace de dentro de cada uno, es una 
imposición personal no viene de nadie externo. Su valor reside en la decisión personal de cada uno bajo 
un manto de libertad y consciencia. 
LOS 5 YAMAS: Conducta social. 

1. Ahimsa: No violenciaNo violenciaNo violenciaNo violencia. La búsqueda de la paz y la amabilidad. No dañar o agredir a otros 
seres vivos, pero tampoco violentarlos o agredirnos a nosotros mismos física, emocionalmviolentarlos o agredirnos a nosotros mismos física, emocionalmviolentarlos o agredirnos a nosotros mismos física, emocionalmviolentarlos o agredirnos a nosotros mismos física, emocionalmente o ente o ente o ente o 
mentalmente.mentalmente.mentalmente.mentalmente. 

2. Satya. La verdadLa verdadLa verdadLa verdad. No mentir ni mentirnos. Ser auténticosSer auténticosSer auténticosSer auténticos, desligarse de las apariencias, el 
disimulo, la falsedad. Expresar nuestra verdadera naturaleza. 

3. Asteya: No robar, no apropiarse de lo ajeno. No sólo se refiere a objetos materiales sino 
también a no robar la energía de los demásno robar la energía de los demásno robar la energía de los demásno robar la energía de los demás. 

4. Brahmacharya: Castidad bien entendida. No se trata de represión o negación de la 
sexualidad, sino castidad en el sentido de control de la sexualidad y aprendizaje de cómo control de la sexualidad y aprendizaje de cómo control de la sexualidad y aprendizaje de cómo control de la sexualidad y aprendizaje de cómo 
utilizarla adecuadamenteutilizarla adecuadamenteutilizarla adecuadamenteutilizarla adecuadamente.  

5. Aparigraha: No posesión o pobreza bien entendida. No se trata de renunciar a una vida 
digna, sino tener para ser y no ser para tenersino tener para ser y no ser para tenersino tener para ser y no ser para tenersino tener para ser y no ser para tener. Se trata de no ser esclavos de lo que 
tenemos y saber manejarlo adecuadamente con los que menos tienen. Vivir con generosidad, 
compartir, amor y compasión. 

 

LOS 5 NIYAMAS: Autodisciplinas. 
1. Saucha: Limpieza, purezapurezapurezapureza, cuidado del propio cuerpo y de lo que le rodea. Nuestro entorno 

refleja e influye en nuestro interior. Hay que acentuar la limpieza y el orden en todo lo que nos 
rodea. 

2. Santosha: Contentamiento incondicional. Mantener la serenidad de espíritula serenidad de espíritula serenidad de espíritula serenidad de espíritu en todas las 
circunstancias. Centro y equilibrio. 

3. Tapas: Austeridad bien entendida. En nuestra alimentación, en el equilibrio en el sueño. 
Austeridad verbal y mental. Vencer la apatía, la comodidad excesiva y la indolencia. No 
depender de nada: saber comportarse con dignidad y belleza en cualquier ocasiónsaber comportarse con dignidad y belleza en cualquier ocasiónsaber comportarse con dignidad y belleza en cualquier ocasiónsaber comportarse con dignidad y belleza en cualquier ocasión. 

4 Svadhyaya: Autoestudio. Estudio de sí mismo, estudio de textos. Tomar tiempo al final de cada 
día para reflexionar y aprender de nuestras acciones. Leer obras inspiradoras que pueda 
asimilar nuestra propia conciencia. 

5 Ishvara pranidana:. Superación del egocentrismo. No es la acción lo que cuenta, sino la 
intención que se esconde detrás. Hay que encontrar la forma de hacer que las acciones 
surjan del amor auténtico. 

    



    
CALENDARIOCALENDARIOCALENDARIOCALENDARIO    

    
YAMAS:YAMAS:YAMAS:YAMAS:    
    
AHIMSA: Semana del 15 de Marzo. 
 
Satya: Semana del 22 de marzo. 
 
Asteya: Semana del 29 de marzo. 
 
Brahmacharya: semana del 5 de abril 
 
Aparigraha: Semana del 12 de abril 
    
    
NIYAMAS:NIYAMAS:NIYAMAS:NIYAMAS:    
    
SAUCHA: SEMANA DEL 3 DE MAYO. 
 
SANTOSHA: SEMANA DEL 10 DE MAYO. 
 
TAPAS: SEMANA DEL 17 DE MAYO. 
 
SVADHYAYA. SEMANA DEL 24 DE MAYO. 
 
ISHAVARA PRANIDANA: SEMANA DEL 31 DE MAYO. 
    
    

Intentemos practicar estos principios en nuestras vidas pero con equilibrio, verdad y espíritu de sIntentemos practicar estos principios en nuestras vidas pero con equilibrio, verdad y espíritu de sIntentemos practicar estos principios en nuestras vidas pero con equilibrio, verdad y espíritu de sIntentemos practicar estos principios en nuestras vidas pero con equilibrio, verdad y espíritu de superación no uperación no uperación no uperación no 
dogmático.dogmático.dogmático.dogmático.    

    

    
    


