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Meditacién Bases La Respiracion
Patanjali y el Octuple Sendero. Swara Yoga.
Cddigo de ética, Yamas y Niyamas. La respiracién como proceso biolégico.
Qué es la Meditacion. Nadis.
Efectos fisiolégicos de la Meditacion. Zonas respiratorias y sus efectos
Técnicas de Meditacion. energéticos.
Asanas de Meditacion. Respiracion Profunda.
Props de Meditacion. Nadi Sodana.
Mudras de Meditacion.
Pratiahara.
Ekagrata.
Dharana.
Bhavana.

Psicologia del Yoga Pranayama
La mente. Prana.
Los sentidos, indriyas. Vayus.
Las funciones de la mente. Kumbhaka.
Las gunas y la mente. Pranayamas armonizantes.
Las 3 inteligencias. Pranayamas energizantes.

Pranayamas calmantes.
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Chakras

Teoria de los 50 chakras.

Chakras principales.

Funcién y descripcién de cada chakra.
Fisiologia del Yoga.

Meditacion del Cuenco Vacio

Kevala Kumbhaka origen.
Respiracién SO-HAM.
Ejecucion y practica de Meditacion.

Samatha y Vipassana

Qué es Samatha.

Qué es Vipassana.

Origen, las 4 verdades nobles y el noble
octuple sendero.

Mindfullnes.

Ejecucion y practica de Meditacion.

Antar Mouna

Qué es Antar Mouna.

Purgar la Mente.

Etapa 1; Conciencia de las percepciones
sensoriales externas.

Etapa 2; Conciencia del proceso de los
pensamientos espontaneos.

Etapa 3; Creacion y eliminacion de
pensamientos.

Etapa 4; Conciencia y desecho de
pensamientos espontaneos.

Etapa 5; Ausencia de pensamientos.
Etapa 6; Conciencia del simbolo psiquico.
Beneficios de Antar Mouna.

Practica de Antar Mouna.

Your brain, before and after
10 minutes of meditation
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Yantras y Mandalas

Qué son los Yantras.
Qué son los Mandalas.

Cémo Meditar con Yantras y Mandalas.

Cémo Interpretar un Yantra o Mandala
como accion terapéutica.

Significado energético de simbolos y
colores.

Ejecucién, practica de Meditacion.

Nyasa Chakra

Qué es Nyasa.

Sankalpa.

Samskara.

Samyoga.

Chakrasy colores.

Armonizacion de centros energéticos.
Ejecucion y practica de Meditacion.

Mantras

Historia y significado de los Mantras.
Qué son los Bija Mantras.

Qué son los Mantras.

Kirtan y Bhajan.

Mantras Sagunas y Nirgunas.

El Mantra OM.

Mantras, vocales y cualidades.
Técnicas de los Mantras.

Japa Mala, utilizaciéon y beneficios.
Ejecucion y practica de Meditacion.
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Egreso

Tutoria, practicas de egreso y examen
tedrico.

Evaluacién practicas de egreso.
Evaluacién examenes tedricos.
Certificacion.



