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‘loga, después de milenios de existencia, como ‘“filosofia
El Yoga, después de milenios de existencia, como “filosofi
matica” o si se quiere como “forma de vida”, viene a
ir una via que resurge poderosamente en el mundo, a la
vez que las fuerzas antag as que la completan: descubrir
o sagrado de la experiencia humana.
lo sagrado de 1 I

Y es que tenemos unas forma de percepcion del cuerpo, del
medio y de la mente, fragmentada y estrecha. Encontrar
medios para liberar al individuo del yugo del
condicionamiento psicolégico y descubrir la plenitud de Ser
Humano es el sentido del cuerpo practico del Yoga.

No es nuestro objetivo reducir a dos anos una “ciencia” o
“arte” que lleva toda la vida desarrollar, sino dar un paso
definitivo e iniciatico para comprender experimentalmente,
con hechos tangibles, qué es el Yoga. De todo ello y tras la
adquisicion de un cuerpo de conocimiento profundo vy
coherente, si se quiere, se puede dar uno a la noble actividad
de ensenar las técnicas del Yoga y acompanar a los nedéfitos
en este apasionante viaje “interno”.

Adhyatma Yoga es el nombre de la formacion, cuyo bautismo
quiso invocar la esencia de este legado humano a través de un
nombre que aparece en la katha upanishad y que es la
primera referencia del Yoga ica:

Esa esencia que deseas conoces; que es sutil y dificil de ver, estd ahi,
escondida en lo mds profundo de ti. Fiya todo tu pensamiento y toda tu
tnvestigacion en esta esencia, antigua y radiante. A esta prdctica se la
llama Adhyatma Yoga. Con ella te elevards por encima de la alegria y la
tristeza.
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structura del Curso

psicologia
yoguica

Pedagogia

Técnicas
del Yoga

Anatomia
y fisiologia

Filosofia

El curso estd dividido en cinco modulos, que se
complementan y se interconectan entre si.

1./ FILOSOFIA

En el contexto del Yoga, la filosofia es un instrumento
atil de transformacion. Se utiliza la razén como un
medio para integrar las experiencias que emergen de la
practica en un mapa coherente. El intelecto al servicio
de la busqueda de la verdad: la finalidad de la filosofia
en el yoga no es encontrar la Verdad, ya que la Verdad
no puede reducirse a conceptos, imagenes o lenguaje,
mas bien, la finalidad de la filosofia es abrir campos de
experiencia, es decir, trascender la propia fenomenologia
del individuo. El fin de la filosofia en el yoga es desvelar
la realidad desnudéndola de toda teoria o creencia.

Se estudiara la variada riqueza de las filosofias que han
acompaiiado a las técnicas del yoga, los textos
fundamentales que reflejan el espiritu de los antiguos
rishis; yoga sutras y los upanishads, los textos basicos del
tantra y su cosmogonia; shiva sutras, vijlana bhairava
tantra y kularnava tantra entre otros y los tratados hatha
yobguicos que muestran la profundidad de este sistema;
hatha yoga pradipika, gheranda sanghita,
tattwayogabindu y yogaswarodaya.

Trazaremos el corpus teérico de la moderna psicologia
transpersonal y de sus principales autores; Jung, Wilber,
Naranjo, Blay (Blay, 1965; C. G. Jung, 1983; Carl Gustav
Jung, 1960; Naranjo, 2003; Ornstein & Naranjo, 1977,
Wilber, 1993, 2000), entre otros, con la finalidad de
formar una comprensién mas amplia de la filosofia
perenne y su manifestacién en la realidad occidental.
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El énfasis se pondra en los aspectos practicos de cada
sistema y las implicaciones reales en la Sadhana y la
investigacion personal de cada practicante. En este
modulo se trazaran las bases del jhana yoga;
como un sistema practico, una técnica de
meditacién y revolucién psiquica en si misma.

2./ ANATOMIA'Y
FISIOLOGIA HUMANA.

Este modulo se centra en el estudio de:

«Anatomia y fisiologia del ser humano desde
la vision cientifica actual.
«Anatomia osteomuscular precisa para la
correcta ejecucion de las posturas yoguicas.
«Sistemas corporales. Aplicacién a las
técnicas del Yoga.

«Sistema nervioso central y bases de
neurociencia aplicada a los estados de
relajacion y los estados contemplativos.
«Anatomia bioenergética segtn el Yoga y la

correlacion psique-soma.

« Bases de las Caracterologias segin el modelo de
Wilhem Reich, Lowen y Keleman (Keleman, 1981,
1989; Lowen, 1993, 1994, 2004, 2006; Reich, 1980,
1986).

La red tedrica creada en el curso de formacién de
Nirakara tiene el objetivo de profundizar en las técnicas
del hatha yoga desde una perspectiva heterodoxa y
multi-disciplinar, un conjunto de conocimientos que nos
permitan crear practicas individualizadas que no s6lo
cumplan con los requisitos de seguridad propios de una
practica responsable, sino ttiles y precisos instrumentos
de evolucién humana.

En este moédulo de conocimiento se aplica un sistema de
estudio riguroso que optimiza el aprendizaje:

» Recursos audiovisuales, videotutoriales y apuntes
explicativos.

» Esquemas, mapas conceptuales y mapas mentales.

 Herramientas online de aprendizaje: atlas interactivos
en 3d, test de evaluacion continua, acceso a los
repositorios de articulos de investigacion, etc.

» Medios kinestésicos de aprendizaje; modelos
anatémicos, masaje, manipulaciones corporales,
profundizacién en el “toque” terapéutico.

Reconocemos que la tradicion yoguica esta
experimentando un cambio profundo en la incursiéon en
la realidad de occidente. Las ciencias cognitivas han
encontrado un medio perfecto para completarse, porque
la meditacién aporta un enfoque directo y pragmatico de
la experiencia el cual carecia la ciencia (Varela, 1993).
Por otro lado, la ciencia, con su inmenso potencial,
aporta al Yoga la capacidad de elaborar técnicas cada
vez mas precisas, seguras y efectivas.

INNOVACION PEDAGOGICA
Uno de los grandes retos del
instituto es optimizar los
métodos de aprendizaje.
Seguimos los principios del Yoga
y las influencias de grandes
aportes contemporaneos sobre
didactica y educacion. Se puede
ver una seleccion de estos
trabajos en la bibliografia
(Aurobindo, 2005; T. Buzan &
Buzan, 2006; Langer, 1998,
2006; Robinson, 2011; Robinson
& Aronica, 2010; Scharmer,
2009; Schoeberlein & Sheth,
2009)

MATERIAL DIDACTICO

Para facilitar la asimilacion del
conocimiento de cada modulo se
apoyan las clases presenciales
con textos y esquemas, lecturas
seleccionadas, videotutoriales y
audiotutoriales. El alumno
tendra un material de referencia
basico, pudiendo en todo
momento consultar la coleccion
de libros de consulta de la
formacion.

PLATAFORMA E-LEARNING

Ademas de las sesiones
presenciales, disponemos de una
plataforma e-learning en donde
se propondran actividades,
habra un contacto continuo con
los profesores y se seguira el
ritmo de aprendizaje con
trabajos y test online.

PRACTICA PERSONALIZADA
La sadhana, o practica yoguica
es el nucleo de la formacion.
Durante todo el programa se
hara un seguimiento individual
de cada alumno.

CREACION DE PROYECTOS
La creacién de proyectos
tutorizados por el instituto
ayudard a saber utilizar un
conjunto de herramientas y
procesos elementales en la
creaciéon de un proyecto de
aplicacion de técnicas a una
determinada poblacién o la
investigacion de un aspecto o
técnica determinado



http://www.nirakara.org
http://www.nirakara.org
http://nirakara.net/
http://nirakara.net/

Curso de formacion de profesores de Yoga y Meditacion

3./ PEDAGOGIA

La praxis en la actividad profesional como profesor de yoga, ya sea a grupos
heterogéneos, grupos con una cualidad comtn especifica o a una sola persona
en una sesion individual, requiere de un estudio previo y de una preparaciéon
profunda. En muchos casos, si los grupos o las personas tienen una cualidad
caracteristica, por ¢jemplo, un embarazo, personas con alto nivel de estrés,
una persona que quiere integrar una crisis, personas con enfermedades
coronarias o algin tipo de pardlisis o minusvalia, hace falta llevar a cabo una
investigacion exhaustiva para aplicar diestramente las técnicas del yoga.

En los dos afios se haran practicas variadas, proyectos, estudios e
investigaciones con el animo de que cada practicante se sienta seguro y esté
sobradamente preparado para esta actividad hasta en los detalles mas
pequerios.

En el curso se daran las bases pedagogicas necesarias para la realizacién de
clases con fundamento, con humanidad, con espiritu, con ciencia, precisas,
adaptadas y eficientes para la persona que requiera de los servicios del
profesional. El espiritu de servicio y la humildad que late en esta antigua
tradicion deberia ser la base de todo sistema pedagogico: adaptar el método a
las personas y no las personas al método. Por ello ensenar las técnicas de yoga
a hombres y mujeres que se acercan con una intenciéon de auto-
transformacion es una accién sagrada y requiere una dedicacién total y
sincera.

3./ ANATOMIA Y FISIOLOGIA HUMANA

Ao largo de los 2 anos de preparacion, se estudian y desarrollan las técnicas
principales del yoga de acuerdo a un modelo basado en cinco areas. La
intencién de este modelo es crear una comprensiéon mas precisa de las técnicas
utilizadas; el método, la practica, los efectos y la aplicacién.

Area Corporal

« Estudio de los principales asanas.

» Medios de liberacion psico-somatica.

« Los principios y la practica de la educacién postural y los diferentes
ejercicios de liberacion del gesto respiratorio, haciendo énfasis
fundamentalmente en el desarrollo de la consciencia como base y
culminacion de todas las técnicas utilizadas.

Aplicacién de modelos tanto occidentales como orientales, dependiendo del
objetivo de cada sesion.

Este médulo es enriquecido por la visién de eminentes investigadores
occidentales y este estudio serd siempre aplicado a la practica del yoga para
lograr una comprension mas profunda.

Se toman también las bases de el Ayurveda para comprender la implicacién
energética y psiquica de las técnicas corporales y disponer de una estructura
util y sencilla del trabajo psico-corporal.

Area bioenergética

« Estudio de la anatomia energética segun el tantra. Se desarrolla el
pranayama, mudra, bhanda, Kundalini y kriya yoga.

« Paralelamente se hace un profundo trabajo sobre la emocién y su
integracion a través de técnicas de respiracion y del desarrollo de las
habilidades mindfulness.

Area mental

« Desarrollo y estudio de la psicologia védica, tantrica y su visién de la
liberacion del ser humano.

« Aplicacién de técnicas de relajacion neuromuscular y autogena.

« Practica del yoga nidra y yoga del suefio
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« Practica de la meditacién: técnicas de pratyahara, dharana y dhyana.
Vipassana y radja yoga.

 Se hace un estudio profundo de las técnicas de visualizacién y el mantra
como medios de transformacion y desarrollo de las capacidades del
practicante.

« Se investiga la integracion del poder del pensamiento dirigido y todo ello
culminara en la practica de Dharanas o técnicas de concentracién.

Area Transpersonal

Toda la tecnologia expuesta es una puesta a punto del cuerpo y la mente, es
una limpieza, una optimizacién y un aprovechamiento de los recursos propios
de cada individuo. La experiencia de la meditacion no se experimenta como
fruto de una accién volitiva, sino como una apertura psicologica y un
abandono de los patrones psicologicos que nos hacen percibirnos como “uno”
separado de “todo”. Este es el espiritu del Area transpersonal; una apertura,
en palabras de Sri Aurobindo, a lo Supramental (Aurobindo, 1989). Por ello,
éste Area no es un conjunto de técnicas o teorias sino un campo ordenante e
integrador que tifie las demas Areas y modulos del curso.

Sadhana o practica yoguica

Sadhana es la base y la materializacién del yoga. Sadhana es la aplicacion de
las técnicas con coherencia y entendimiento: es la realizacién del yoga en el
individuo. Tomamos el yoga como una técnica al servicio de la persona y
entendemos que es en cada practicante donde reside ese estado interno que
esta buscando a través del yoga, el yoga es un proceso de evolucion concentrada
(Satprem, 2008). Sadhana es la responsabilidad de reunificarse para después
descubrise sin dogmas, métodos o creencias.

Este Arca recoge todas las técnicas aprendidas, las unifica y personaliza. El
énfasis estd en experimentar y probar la efectividad de las técnicas del Yoga;
que el yoga sirva, que sea un instrumento de liberacion. Para ello se daran las
bases de desarrollo de la practica, su mantenimiento y los posibles obstaculos
con los que se enfrentan los practicantes.

No solo habran propuestas grupales; técnicas para todos los asistentes, sino
que también se desarrollara una practica personal para cada uno. Cada
cuatro meses habra tutorias individuales.

4./ PSICOLOGIA DEL YOGA.

La psicologia es el estudio de la experiencia. Tiene dos caminos diferenciados
e inseparables: uno es la vivencia directa de la experiencia y el otro el estudio
reflexivo de la experiencia.

Sobre la vivencia directa de la experiencia se proponen métodos para
incrementar la atencién plena, i.e, la praxis de la meditacion, que recorre
varios estados para llegar a un estado de contemplacién directo de la mente
sin el sometimiento de la reactividad psicolégica habitual.

Sobre el papel de la reflexién sobre la experiencia se hacer referencia al
estudio de un mapa que describe de forma exhaustiva los estados de
consciencia que van desplegando el meditador. Un recurso imprescindible
para identificar experiencias, que de otra forma podrian ser interpretadas
erréoneamente. Se describen las caracteristicas de cada etapa en el camino de
la meditacion, los obstaculos y las ayudas necesarias para trascenderlos.
Entendemos que el estudio tedrico de la experiencia tiene sentido en tanto sea
atil para el camino de la meditacién, puesto que siempre serd un analisis post
factum, definido por un lenguaje limitado.

Se dara, a este efecto, el conocimiento del yoga de patafjali (Venkatesananda,
1998) y el mapa de los estados de conciencia propuesto por Sri Aurobindo
principalmente (Aurobindo, 1970, 1985, 1992, 1993a, 1993b, 1998), pero
siempre se trazard un puente, a veces paralelismos, entre la psicologia yoguica
y las ciencias cognitivas actuales.
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Datos practicos

Gracias a los avances de la tecnologia hemos construido un programa en el que la parte presencial se trasciende para conseguir una
presencia diaria en la vida del particihante, con la que se construye el nuevo estado de evolucion personal.

s que implica el p

‘10 de la formacion

Sesiones
presenciales Sabados y domingos de 10:00 a 18:00.
mensuales ’ )
Lugar: “El Bosque”, un espacio maravilloso
para la practica de Yoga, situado en Matalpino,
en la sierra de Madrid. Sigue este link para ver
como llegar. (http://bitly/ra]lOo)

Un fin de semana al
mes. En total 20
meses en 2 anos.

Retiros

h 0 Los retiros se realizaran en la ultima semana de
residenciales.

agosto o primera de septiembre. Tienen un
caracter residencial y un horario intensivo (de
7:00 a 21:00). El retiro del primer afo son 5
dias y el del segundo 7 dias.

Un retiro al ano. En
total 2 retiros en 2
anos.

Fechas proximas de la formacion (sélo de febrero 2012 a

Junio 2012, el resto se daran en el segundo trimestre del afio)

Febrero 11,12
Marzo 10, 11
Abril 14, 15
Mayo 12,13
Junio 2,3

s para realizar la inscripcion.

Rellena tus datos personales en la lista de
° preinscripcion: sigue este link (http://bit.ly/

pfw2wR)

telefonica.

O Realizar la formalizacion de la matricula, tal y
L] como te especificaremos en la entrevista.

Nosotros nos ponemos en contacto contigo y
° nos citaremos para realizar una entrevista

) \ €210
Sesiones de fin de semana
Comida y material didactico incluido
) ) € 650 (precio aproximado)
Retiro del primer afio (5 o )
dias) Alojamiento, pensién completa y
) material didactico incluido.
) - € 790 (precio aproximado)
Retiro del segundo ano (7 o )
dias) Alojamiento, pension completa y
/ N . . , . . . ‘
material didactico incluido.

N° maximo de participantes

Para velar por la calidad del programa, estimamos que el nimero
maximo de participantes no debe superar los 20 alumnos

Requisitos Necesarios

» Haber practicado al menos dos afios meditacion, de forma
continua.

« Conocer el yoga corporal y haber practicado al menos dos
anos de forma continua.

 Realizar una entrevista con el director del curso.
« Tener nociones basicas de inglés.

« Tener nociones basicas de informatica: navegaciéon por
internet, acceso al mail y procesado de textos.

» Es necesario disponer al menos de una hora al dia para
practicar y otra hora para estudiar los temas propuestos.

Titulacion

Tras la finalizacién del curso se dara un Titulo propio de
Nirakara, mindfulness and Yoga institute. Actualmente no existe
ninguna titulacién en lo que a Yoga se refiere, homologada por el
ministerio de cultura, pero en Nirakara estamos trabajando para
que en un futuro préximo se reconozca.

Plataforma e-learning

Al iniciar el curso se dara acceso a nuestra plataforma e-learning
nirakara.net. Un portal en el que se podran ejecutar todas las
actividades online que se proponen en el curso.

www.nirakara.org
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Protesorado

Dirige la formacién Gustavo G. Diex. Ha dirigido el curso de formacion 3 promociones. Contamos con un experto en lécnicas meditativas y ydguicas, investigador y
Jormador de profesores de meditacion y yoga. Es licenciado en fisica y doctorando en newrociencia. Ha fundado y dirigido varios proyectos relacionados con el yoga y la
meditacion, incluidos proyectos de investigacion. Actualmente, dirige un programa de mindfulness en la UCM y forma parte activa de Nirakara. Mindfulness and Yoga institute.

Ademas el curso contard con la asistencia de expertos en varias asignaturas del programa.
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