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Introduccion

Gracias por descargar esta guia.

Nuestro curso fue cuidadosamente creado para
despertar gradualmente en cada estudiante, una
comprension holistica y practica de los aspectos
fisicos y espirituales del yoga.

El curso esta dividido en dos partes:
Teoriay Practica.

Tendremos nueve encuentros en nueve meses.

N cada fin de semana, tendras 20 horas de clases
oresenciales, aprenderas la teoria y la practica, vy
‘ecibiras tareas para realizar en el intervalo entre

NUESIros encuentros.

La informacion técnica debe ser estudiada con
cuidado, practicada con dedicacion, y los concep-




tos filosoticos deben ser cuestionados, comprendi-
dos y absorbidos, sin prisa.

El objetivo del curso es que cada alumno sea capaz
car la teoria y los conceptos tilosoficos en

de apli

todas

as
domasp

personal.

oracticas fisicas, y encontrar un significa-

'ofundo en todos los aspectos de su vida

'l okah Samastah Sukhino Bhavantu"

(Que todos los seres sean felices y libres, y que los
pensamientos, palabras y acciones de mi propia vida
contribuyan a esa felicidad y libertad para todos).

Ubiratan Gonzaga.



Contenido del Curso

Primera parte -

Teorico:

La parte tedrica de nuestra formacion de profesores

cubrira varios te
practicas. Nuest

(1) Filosofia:

-l yoga es una
mentes y desa

ciencia practica que libe
[a nuestras energias espi

el apoyo de la
MeEero ejercicio

Durante estas 200 horas de formacion de
sores, los estudiantes aprenderan los sigu

femas:

fisico.

mas relacionados con el Yoga y sus
‘0 Objetivo es proporcionar ur
conocimiento completo de Yoga que enci
cambio interno y motiva el pensamiento c

enda un
"itico.

‘a nuestras

tU
ilosofia yoguica, se convier

ales. Sin

e en un

orofe-
ientes



- Historia y Filosofia del Yoga.

- Origenes, significado, definiciones segun varias
escrituras antiguas, meta, practicas y objetivos, las
principales ramas del Yoga.

- Una discusion sobre varios yoguis y maestros y su
papel en la formacion y difusion del mensaje del
Yoga, desde el primer yogui hasta Kapila, Patanjali,
Shankara, Swami Vivekananda, Ramana Maharshi,
Swami Sivananda, Krishnamacharya, Pattabhi Jois,
lyengar, y muchos otros.

- Un estudio detallado del Bhagavad Gita, exploran-
do su fuente y como llego a ser, lo que ensenay lo
gque significa para la humanidad.

- La vida de Sri Krishna y los senderos de Bhakti,
Jnanay Karma Yoga.

- Una exposicion clara de la filosofia Sankhya de
Kapila y de las ensenanzas del Vedanta.



-U
Pa
de

na clara comprension del Yoga Sutras de

| Hatha Yoga Pradipika.

tanjali, sus objetivos y aplicaciones practicas, y

- También estudiaremos el Shiva Samhita y el

Gera
mas

-D
y a

manera personal, interactiva, sencil

OSSOl

Ntroo
Nirodhah.

peran las siguientes ensena

Jrante nuestro curso, los estudiantes a

ntha Samhita. Estas son las escrituras antiguas
importantes y fuentes auténticas del Yoga.

orenderan

12adS G

e uhnd

ay practica:

uccion al concepto de Chitta Vritti

e COMo controlar la inquietud de la mente.
e Conceptoy cualidades de los asanas segun

Pata

_as bar

njali Yoga Sutras.

superarlas.
e Concepto de Vinyasay Ashtanga Yoga.

e Qué es el Hatha Yoga vy su importancia en la vida
moderna.

reras en el Camino del Yogay cOmo



(2) Anatomia Yoguica
(El estudio de las energias sutiles):

La perspectiva de Yoga de la anatomia es diferente
de la anatomia occidental. Fue desarrollado por los
sabios muchos siglos antes de la Era Cristiana y
registrado en los Upanishads.

En el proceso de meditacion y auto-exploracion, los
antiguos yoguis desculbrieron y describieron en
detalle un sistema de senderos energeticos,
explicando en detalle lo que haceny como
trabajan.

En estas clases cubriremos:

e Prana o fuerza vital.

e Koshas o Vainas.

e [ OScinco Vayus.

e Nadis 0 canales de energia.

e Bandhas o cerraduras de energia.
e Chakras.

e Gunas.




(3) Anatomia Occidental:

El estudio del cuerpo humano y sus partes, tratando
de su organizacion estructural, funcion y movimien-
tos. En estas clases, usted aprendera la ubicaciony
el movimiento de los huesos, articulacionesy
igamentos mas importantes.

La comprension de la anatomia en el yoga ensena
a los yoguis acerca de la alineacion fisica y qué
musculos estan involucrados en cada asana.

Cuando un yogui tiene una comprension funda-
mental de los huesos y musculos a medida que se
tilizan en las posturas de yoga, puede comenzar a

U

G

esarrollar u

pa de las de

na practica mas profunda que se OCu-

oilidades, desequilibrios y fortalezas.



En estas clases cubriremos:

e Terminologia Anato
e Huesos, articulacion

e FOrmas musculares.

e MoV

o SIreL

i

e | OS principales musc
iImientos importantes del

C

ura de
e Alineacion de

d coiumr

cuerpo C

mica.
esy ligamentos.

Ulos del

aver
te el Yoga.

urar

cuerpo.
cuerpo.
‘ebral.

e Asanas para cada grupo muscular.




(4)

La

Fisiologia

fisiologia es el estudio cienti
y mecanismos que funcionan ¢

ico de las funciones
entro de un sistema

Vivo. La fisiologia se centra en coOmo los

bio

organismaos, sistemas organi

moléculas llevan a cabo

.:LJI
M

COS, organos, celulasy
as
y fisicas que existen en un siste

NCIONES quimicas
a VIVvoO.

Aplicado al yoga, aprenderas coOmo las practicas y

Ma
:be

Digestivo.
Respiratorio.

e Sistema nervioso.
e Circulatorio.

Endocrino.

e Sistema excretor.

Linfatico.

00ses influyen en todas esas funciones,
nteniendo la mente claray e
'te. En nuestro programa, cub
que trabajanr

cuerpo sano'y

iremos las asanas

en los siguientes sistemas:



La respiracion:

e Anatomia de

0S Mmusculos

e \ecanismo

respiratorios.

e Respiracion.

e Anatomiay Fisiologia del Pranayama.

(5) Una introduccion al Ayurveda y su asociacion

con el Yoga:.

e Significadoy

proposito del

e Teoria Pancha Mahabhuta

Elementos).

Ayurveda.
(Teoria de los Cinco

e Teoria Tri-Dosha (Teoria de los Humores de Tres

Cuerpos).

e Teoria de Sapta-Dhatu (Teoria de los Siete

ejidos Corporales)



(6) Metodologia de Ensenanza:

Durante todo el programa, los estudiantes
aprenderany seran recordados muchas veces
sobre tres aspectos fundamentales de la vida

yoguica:

e | g actitud adecuada hacia uno mismao,

e | 3 actitud adecuada hacia el yoga
e | aactitud adecuada hacia la propia practica

personal.

Estos tres aspectos son la base para aprender a
ensenar yoga. A medida que nuestra propia
oractica personal se desarrolla y crece a traves de
0S aN0s, SOMOS capaces de transmitir nuestros
conocimientos y experiencia cada vez mejor.




\VVamos a cubrir cOmo ensenary practicar yogay
cuales son las habilidades basicas requeridas para

la ensenanza g

el yoga:

e Clasificaciony Secuenciacion de Asanas.
e FOormateo, secuenciaciony cronometraje de la

clase.

e COMO creary guiar una practica espontanea.
e Técnicas de ajuste y desarrollo de habilidades
(verbales y fisicas).

e ENntrenam
e Ajuste ma

e Uso/variacionesy
e COMo integrar las

meditacion en las
e Cualidades de un

iento en

nual con

alineacion estructural.
la ayuda de accesorios.

modificaciones.
posturas, la respiraciony la
nracticas.

orotesor de yoga inspirador.

e [écnicasy metodos de motivacion.
e | aética del protesor de yoga.




Segunda parte - Practica:
(1) Practica de Asanas:

Asana significa estar en una posicion comoda. ES
Un estado de ser en el gue uno puede permanecer
fisica y mentalmente estable, tranquilo, tranquilo y
cOMOJO.

Nuestro programa incluye una explicacion detalla-
da de cada asana para entender sus beneficios
fisicos, psicologicos y espirituales, asi como sus
contraindicaciones, para garantizar una practica
efectiva.

En estas sesiones practicas, vamos a cubrir en
detalle varias posturas de Hatha Yoga desde niveles
elementales hasta avanzados. El estudiante apren-
dera a modificar, ajustar y alinear varias posturas de
acuerdo a las necesidades de cada individuo, con
el fin de obtener los maximos beneticios de la
practica fisica.




Lista de Asanas:

(1.1) Estudio de las Salutaciones de Sol y sus
variaciones.

(1.2) Asanas Meditativas:

e Sukhasana (comoda posicion de piernas
cruzadas).

e Siddhasana (La pose lograda).

e \ajrasana (Sentado en la postura de los talones).

e Ardha Padmasana (Media Pose del Loto).

e Padmasana (Lotus Pose).

(1.3) Asanas de Relajacion:

e Shavasana (Postura del Cadaver).
e Makarasana (Pose del Cocodrilo).



1.4) Asanas Culturales (SUPINE):

Pawanmuktasa
Setu Bandana (
Matsyasana sim

na (Pose del Viento).
Pose del Puente).
plificado (Pose del Pez).

Matsyasana (Posa del Pez).
e Jathara Parivartanasan (Torcedura Espinal

Apoyada) y sus variaciones.
Chakrasana (Pose de la Rueda).

e Halasana (Pose del Arado).
e Sarvangasana (Pie de hombros).

(1.5) Asanas Culturales (PRONE):

e Bhujangasa
e Sarpasana |

na (Pose de Cobra).
Pose de Serpiente).

Shalabhasana (langosta / medio v lleno).

Dhanurasana (Pose de arco,.

e Chaturangasana (Posa de cuatro patas).

e Urdhva

mukha Svanasana (Postura de perro

orientado hacia arriba).
e Adho Mu

kha Shva

mirando

nasana (Postura de perro

nacia abaj

0).



(1.6) Posturas Sentado:

e Dandasana (Pose del Baston).

e Janushirasana (Pose de la cabeza a la rodilla).

e Parivrtta Janushirasana (Pose de cabeza a

odilla).

o Ek Pada Rajakapotasana (Pose de la paloma).

e Marichyasana A, B, C, D (Pose del Marichi).

e Hanumanasana (Pose del Mono).

e Ustraasana (Pose del Camello).

e Marjaryasana (Pose del Gato).

e Balasana (Pose del Nino).

e Shimasana (Pose del Leon).

e Gomukhasana (Pose de cara de vaca).

o Ardha Matsyendrasana (Pose de torsion media
espinal).

e Paschimottanasana (Curvatura hacia adelante
sentado).

e Nokasana (Pose del Barco).




(1.7) Posturas de Pie:

e Tadasana (Mountain Pose).

e Triyak Tadasana (Pose de palma oscilante).

e Ardha Uttanasana (Parado Medio Hacia
Adelante).

e Uttanasana (Curvatura de pie hacia adelante).

o \/riksasana (Pose del Arbol).

o Utkatasana (Silla Pose).

e Trikonasana (Triangle Pose).

e Parivrtta Trikonasana (Pose de Triangulo
Giratorio).

e Padangusthasana (Pose de la mano al dedo
gordo del pie).

o Utthita Parsvakonasana (Pose de angulo lateral
extendido).

e Parivrtta Parsvakonasana (Postura de angulo

ateral giratoria).

e Virabhadrasana |, Il (Posicion del Guerrero |, I1).




(1.8) Posturas de equilibrio:

e Bakasana (Pose del Cuervo).

e Sirsasana (Headstand).

e Natarajasana (Senor de la Pose de la Danza).
e Garudasana (Pose del Aguila).

e \Virabhadrasana lll (Pose del Guerrero lll).
e Ardha Chandrasana (Pose de Media Luna).
e \/asisthasana (Pose del Tabla Lateral).

(2) Pranayama:

En estas sesiones de regulacion de la respiracion,
nuestros estudiantes aprenderan a estar
constantemente conscientes de la respiracion, y
varias técnicas de pranayama como Se menciona
en el Hatha Yoga Pradipika.

Aprenderan a practicar cada técnica de forma
segura, para maximizar sus benetficios para la salud,
asi como ciertas contraindicaciones a tener en
cuenta en la practica.




En estas clases cubriremos:

Res
Res
Res
Res
Res

Diracion Natural.
Diracion Abdominal.
Diracion Clavicular.
Diracion Toracica.
Diracion Yoguica.

NacC
B3ha
Kap

| Shodhana.
strika.
albhati.

Bhramari.

Seetkari.
e Shitkari

e Surya Bhed.
e Chandra Bhed..
e Ujjjayi.




(3) Mudras:

Los mudras son gestos con [as manos que se usan

orincipalmente en la meditacion o en la practica de
oranayama. Estimulan diferentes partes del cuerpo
involucradas en la respiracion y afectan el flujo de
energia dentro del cuerpo y la mente.

ES una combinacion de movimientos fisicos sutiles
CON nuestras manos y también con el cuerpo, que

internos y cor

influyen en nuestro cuerpo pranico, érganos
centracion.

Mejora la circulacion sanguinea, aumenta la
paciencia, la tolerancia y la concentracion mientras

se medita. Tam

corporaly rec
mente.

U

bién ayuc

a a aumentar el peso

ce la debi

idad y la torpeza de la



(3.1) Mudras de Mano:

e Jnana Mudra.
e Chin Mudra.
e Yoni Mudra.
e | ing Mudra.
e Hridaya Mudra.
e Prana Muara.
e Apana Mudra.

(3.2) Mudras de Cuerpo:

e YOga Mudra Asana.
e Viparitakarani Mudra.
e Ashwini Mudra.




(3.3) Mudras de Cara (Mana Mudras):

e Shambhavi Mudra (Mirando al centro de las
cejas).

e Nasikagra Drishti.

o Khechari mudra.

o Kaki mudra.

e Bhoochari mudra.

e Akashi mudra.

e Shanmukhi mudra.

(4) Bandhas:

h

JUn bandha es una traba o bloqueo de e
echa con el cuerpoy la mente, realizac
dirigir y regular el flujo de prana (energia de fuerza

nergia
O para

vital) a ciertas partes del cuerpo. Es como un mudra

G

G

€ CUeE

00, recolectando y atando la energ

ISIpac

a

a en nuestro centro, trayéndonos ¢

e vuelta

a totalidad de nuestras energias y aumentando el
fuego espiritual.



| a practica del bandha implica autoconciencia,
oreparacion, y se realiza mentalmente y mediante
contracciones musculares concentradas. Entender
vy realizar estos bloqueos puede ayudar al
oracticante a mejorar su enfoque y mejorar la salud

fisica.

En estas sesiones aprenderas:

e Introduccion a los Bandhas.

e Mula Bandha (una contraccion del perineo).

o Uddiyana Bandha (una contraccion del
abdomen en la caja toracica).

e Jalandhara Bandha (contraer el menton mas
cerca del pecho).

e Maha Bandha (combinando los tres Bandhas

anteriores).




(5) Sesiones de Meditacion:

La meditacion no se puede ensenar. Es un estado
gue se produce naturalmente cuando la mente vy el
cuerpo estan relajados y en paz.

O que puedes aprender y practicar son técnicas
para descansar la mente y aumentar el enfoque y la
concentracion, y alcanzar un estado de conciencia
que es totalmente diferente del estado normal de
vigilia.

Uno de los mayores retos a los gue Nos
enfrentamos como practicantes de yoga es cOmo
retirar los sentidos del mundo externo y desviarlos
nacia el mundo interno.

Durante este curso, usted aprendera varias
nerramientas y practicas prescritas en las escrituras
antiguas para limitar las modificaciones de la mente.




Las practicas incluiran:

e Meditacion de Mantra, guiada o por uno mismo.
e Conciencia del cuerpo.

e Observacion de la respiracion.

e Yoga Nidra.

e [rataka.

e Meditacion en los Chakras.

e Meaditacion en la Luz Interior.

(6) Shatkarma (Limpieza Yoguica):

Los Shatkarmas, también conocidos como
Shatkriyas, son un conjunto de purificaciones
yoguicas del cuerpo, para prepararnos para el
trabajo principal del yoga hacia el moksha o la
iberacion.

Estas practicas, descritas por Yogi Swatmarama en
el Hatha Yoga Pradipika como kriyas, son Neti,
Dhauti, Nauli, Basti, Kapalabhati, y Trataka.




Este es uno de los pasos mas importantes para el
aprendizaje del yoga, siendo también una
oreparacion para la meditacion y las posturas
fisicas. Las practicas de Yogic Shatkarma ayudan en
a desintoxicacion, manteniendo el cuerpo fuerte,
sanoy limpio.

-N estas sesiones, los estudiantes aprenderan
técnicas seguras con demostracion, practica,
aplicaciones, benetficios y contraindicaciones.

VVamos a realizar las siguientes practicas de limpieza
yoguica:

e Neti (Limpieza nasal).
e Kunjal Kriya (Limpieza abdominal).
e Tratak (Purificacion psiquica).

e Nauli (Agitacion de los musculos abdominales).




(7) Sesiones de Mantras:

Un mantra es una palalbra, sonido o frase sagrada,
gue esta ligada a poderes espirituales y
psicologicos. La palabra mantra signitica
'nerramienta del pensamiento” en Sanscrito, vy a
menudo se usa en la meditacion como una forma
de encauzar y enfocar la mente.

La repeticion y el canto de mantras inducen a la
mente a entrar en un estado meditativo, para que el
oracticante pueda comenzar a conectarse con o
Divino interior. Cuando elegimos cantar mantras,
estamos cambiando nuestra vibracion y evocando
un nivel mas alto de conciencia.

_0S mantras son herramientas para sanary proteger
nuestra vida. En nuestras sesiones de canto de
mantras, guiamos a los estudiantes paso a paso
para pronunciar varios mantras sanscritos
correctamente y también su significado y proposito




En estas sesiones, aprenderas:

e Aum Mantra: Fusionandose con el Sonido del
Universo.

e Guru Mantra: Una ofrenda para el que quita la
oscuridad.

e Shiva Mantra: Conectandose con Adiyoqi.

e Patanjali Mantra: Una invocacion al autor de los
Yoga Sutras.

e | okah Samastha Mantra: Asistiendonos en
nuestra evolucion espiritual.

e Gayatri Mantra: Mejora nuestras habilidades de
aprendizaje y concentracion.

e Ganesha Mantra: Elimina obstaculosy trae

prosperidad.

e Shanti Mantra: Mantiene nuestra mente relajada
V en paz.

e Saludo al Sol 12 Mantras: Estimula y equilibra

todos los sistemas del cuerpo.

e Bija Mantras.




Tercera parte - Examen:
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En esta seccion se le preguntara:

e ENsayo oral/escrito, para expresar sus propios
pensamientos y comprension del yoga, por qué
es importante para usted, y sus diversas

oracticas.

e Realizar pequenas sesiones de asanasy

oDranayama para compartir tus habilidades de
ensenanza de yoga con otros estudiantes, bajo
la supervision de un profesor experimentado.

e Recitar un mantra y un sutra seleccionados.

El examen final le ayudara a aumentar su confianza
en si mismo, perfeccionar sus habilidades de
ensenanza como instructor de yoga y desarrollar [a
conciencia espiritual.

| examen verdadero vendra despues de que hayas
terminado el curso, en la aplicacion de lo que has
aprendido en la vida diaria y en los cambios que
crearas en tu comportamiento, habitos y la forma de
verte a timismo y al mundo.




Fechas de las Clases:

Mallorca 2024

e Oct12/183
e Nov 09/10
e Dec 0//08

Mallorca 2025

e Jan 25/26
e FeDb 15/16
e Mar 08/09
o Apr05/06
e Mai 03/04
e Jun 06/07/08 (retiro 3 dias)

* Todas las fechas estan sujetas a co

responsabilidad del participante venir

una vez confirmadas.

Nfir
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Costo del curso : 2.500,00 Euros. (No incluye
alimentacion ni alojamiento).

Deposito en el momento de la inscripcion: 400,00
“uros (no reembolsable)

Formas de pago:

e 1 xde 1.900,00 Euros,
o ” xde 1.000,00 Euros,
e 3xde 725,00 Euros.

*Si desea obtener mas detalles o quieres proponer
una forma de pago alternativa, por favor envie un
email a bira@birayoga.com.



http://www.birayoga.com/ibiza-ttc/

Curso de Formacion - 200 hrs

Para efectuar su registro ahora mismo, complete el
—ormulario de Inscripcion en linea:

con Amor & Luz,

Bira.

Escuela Antigua del Yoga


http://www.birayoga.com/ibiza-ttc/
https://form.jotform.com/200077478900354
http://www.birayoga.com/ibiza-ttc/

