ESCUELA DE YOGA INTEGRAL
“DHARMA ANANDA”

www.yogavalencia.com

PROGRAMA DEL CURSO DE FORMACION DE PROFESORES DE
YOGA INTEGRAL (NIVEL1)

Como se vera a continuacién, este programa en su vertiente practica abunda en la ensefianza y
dominio de las técnicas tradicionales del Yoga (principalmente Hatha y Kundalini), como asi
también en la Meditacién (Dhyana Yoga o Yoga Mental).

En su parte tedrica este programa hace gran hincapié en la Psicologia y la Filosofia Yoga, pero
esta riqueza de contenidos y abundancia de trabajo sobre Prajfia (sabiduria) no sera excesivo
en ningun caso, ya que no buscamos que nadie salga del curso recordando los detalles de todo,
sino habiendo reencontrado la sabiduria que ya existe dentro suyo, y sabiendo como desarrollar
la comprension intuitiva.

Parte Tedrica

El Yoga Integral

o . Definicion

° o Contextualizacién

° o Desarrollo

o o Las cinco sadhanas del yoga integral

Anatomia Sutil



o . Modelo Vedanta de los Cinco “Cuerpos”:

- Taittiriya Upanishad

- Desarrollos de Sankaracharya
o o Los Koshas, sus yogas y herramientas terapéuticas especificas
o o Anatomia del Cuerpo Energético: Los Chakras

Sistemas Tradicionales de Yoga

Historia del Yoga
o o Ramas del Yoga segun la tradicion Hinda:

- Hatha Yoga

- Karma Yoga

- Jiana Yoga

- Bhakti Yoga

- Dhyana Yoga

- Kundalini Yoga

- Prajna Yoga

-Raja Yoga “Yoga de los ocho pasos®:

1- Yama.
2- Niyama
3- Asana
4- Pranayama
5- Prathyahara
6- Dharana
7- Dhyana
8- Samadhi

* Kundalini Yoga
-Kundalini Yoga Shivaita

-Kundalini Yoga Vedanta
-Kundalini Yoga Sikh

Sadhana, la practica del Yoga Integral

o . Concepto
o o Sistematizacion
° o Estabilizacion

La Meditacion o Yoga Mental

Teoriay Técnica
o o Meditacion, ¢ por gué molestarse?
. Meditaciéon y Amor = Compasion



. Meditacion y Supraconciencia
-Ventajas de la Meditacion:
- Beneficios segin Nagasena
- Investigaciones modernas
- Ventajas de la Meditacion desde el punto
de vista occidental

Karma Yoga
. Compasion y Accién Desinteresada
. El Ideal del Bodhisattva.
. ¢ Qué es caridad? (Segun Swami Sivananda)

Prajna Yoga: La Practica de la Sabiduria o Prajna

La expansion de la conciencia
Trabajaremos sobre libros, textos y articulos de:

-Swami Sivananda

-Swami Muktananda
-Sankaracharya

-Eckhart Tolle

-Taisen Deshimaru

-Lama Thubten Yeshe,

- Valmiki (Yoga Vashishta)
.Sri Aurobindo

-Lao Tse

- Benito Reyes
-Shevetashvatara Upanishad
- Henepola Gunaratana,
-Tony de Melho (entre otros)

Psicologia Transpersonal

. Definicion

. Contextualizacién

. Génesis

. El Cientificismo y la verdadera ciencia
. Los tres ojos de la ciencia

. “Primeros auxilios” psicoterapéuticos



El Fenomeno de las E.C.M o N.D.E. (Experiencias cercanas ala
muerte)

» Definicion
o o Investigaciones Cientificas Actuales
° o Casos Reales

Anatomia Fisica

e Anatomia de la columna vertebral

° o Anatomiay fisiologia glandular
o o Anatomia muscular
o o Anatomia del sistema nervioso

Sanaciéon Natural

* Yogade laDieta
-Dietay Enfermedad
-Vegetarianismo: Dimension ética de la Dieta

* Hidroterapia
o o Adaptoégenos

Parte Practica

a) Tecnicas
o . ASANAS (Posturas)

Técnicas, beneficios, contraindicaciones y variantes
o o PRANAYAMAS (Técnicas respiratorias)

Técnicas, beneficios, contraindicaciones y variantes.
° . BANDHAS (Técnicas de cierre, activacion y reconduccion
energetica)
Técnicas y beneficios.

o« MUDRAS (Técnicas de expresion manual para la optimizacion
del equilibrio, captacién y canalizacion energética.)
Técnicas y beneficios.



o« KRIYAS (Técnicas de manejo y estimulacion de la energia
Kundalini.)

Técnicas, beneficios, contraindicaciones, objetivos, etc.

o« MANTRAS (Palabras o frases que utilizadas adecuadamente se
vuelven poderosas técnicas de focalizacion mental y meditacion.)

Técnicas, beneficios, etc.

b) Sesiones de Yoga Integral

° . Estudio

° . Practica

° . Filosofia de su creacidn y organizacion
° . Sesiones generales y especificas

° . Adecuacion a un alumnado concreto

° . El rol del profesor de yoga

e .  ElYogui como Maestro Natural

Talleres Monograficos

El curso incluira una serie de talleres monograficos indispensables para garantizar
una formacion mas completa. Entre otros estaran los siguientes:

Yoga para embarazadas

Yoga para Nifios

Yoga para la tercera edad

Acuyoga
Meridianos y Automasaje
Yoga Nidra, etc.

Obtén mas informacion en :
http:// www.yogavalencia.com
http://www.yogaintegral.org



http://www.yogavalencia.com
http://www.yogaintegral.org




