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MONITOR DE YOGA + MASTER EN MEDITACION Y
MINDFULNESS

METODOLOGIA
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Este Master en Monitor de Yoga y Master en

Meditacion y Mindfulness esta dirigido a profesionales, técnicos
y a todas aquellas personas que estén interesadas en este

ambito profesional.

El yoga es conocido por sus posiciones corporales. Se
trata de un sistema de posturas fisicas cuyo proposito es lograr
que el cuerpo esté apto para la meditacién. Generando serenidad
fisica y mental. Ademas, el mindfulness o atencion plena, es una
practica meditativa basada en el entrenamiento de la atencién,
por este motivo también se la conoce como la técnica de la
atencion focalizada, ya que se centra en que aprendamos a
focalizar nuestra atencién para comprender qué es lo que ocurre

en el interior de nuestra mente, para comprenderlo y controlarlo.

En ambas modalidades el alumno recibird acceso a un
curso inicial donde encontrara informacién sobre la metodologia
de aprendizaje, la titulacion que recibira, el funcionamiento del
Campus Virtual, qué hacer una vez el alumno haya finalizado e
informacion sobre la Escuela Europea de Terapias Naturales y
Bienestar. Ademas, el alumno dispondra de un servicio de clases

en directo.

FICHA TECNICA

CARGA HORARIA MODALIDAD DURACION DE
DE 600H MIXTA / ONLINE HASTA UN ANO
CURSO INICIAL TUTORIAS IDIOMA

ONLINE INDIVIDUALES CASTELLANO




IMPORTE TOTAL

RECONOCIMIENTO

Una vez finalizados los estudios y superadas las pruebas de evaluacion, el alumno recibira

un diploma que certifica el “ ,
de la ESCUELA EUROPEA DE TERAPIAS NATURALES Y BIENESTAR, avalada por nuestra

condicion de socios de la CECAP.




PLAN DE ESTUDIOS

PARTE 1. YOGA

TEORIA DEL YOGA

MODULO 1. PRINCIPIOS ETICOS Y FILOSOFICOS DEL YOGA

Resumen
Autoevaluacion
Solucionario

MODULO 2. FILOSOFIA Y MIiSTICA HINDU

Resumen
Autoevaluacion
Solucionario

MODULO 3. ANATOMIA ENERGETICA HINDU



Resumen
Autoevaluacion
Solucionario

MODULO 4. GLOBALIZACION DEL YOGA

Resumen
Autoevaluacion
Solucionario

PRACTICA DEL YOGA

MODULO 5. SADHANA

Resumen
Autoevaluacion
Solucionario

MODULO 6. SHATKARMA Y ASANA



Resumen
Autoevaluacion
Solucionario

MODULO 7. PREPARACION PARA LA PRACTICA DEL ASANA

Resumen
Autoevaluacion
Solucionario

MODULO 8. ASANAS PRINCIPALES

Resumen
Autoevaluacion
Solucionario

MODULO 9. PRANAYAMA

Resumen
Autoevaluacion
Solucionario



MODULO 10. SECUENCIAS: INTEGRACION DE ASANA Y PRANAYAMA

Resumen
Autoevaluacion
Solucionario

MODULO 11. RELAJACION

Resumen
Autoevaluacion
Solucionario

MODULO 12. PRATYAHARA

Resumen
Autoevaluacion
Solucionario

MODULO 13. DHARANA



Resumen
Autoevaluacion
Solucionario

MODULO 14. DHYANA

Resumen
Autoevaluacion
Solucionario

CONOCIMIENTOS BASICOS DEL INSTRUCTOR DE YOGA

MODULO 15. PERFIL DEL INSTRUCTOR DE YOGA

Resumen
Autoevaluacion
Solucionario

MODULO 16. ANATOMIA Y FISIOLOGIA |

Resumen
Autoevaluacion
Solucionario



MODULO 17. ANATOMIA Y FISIOLOGIA 11

Resumen
Autoevaluacion
Solucionario

MODULO 18. ESTILO DE VIDA ACORDE A LA FILOSOFIA YOGUICA

Resumen
Autoevaluacion
Solucionario

MODULO 19. PRIMEROS AUXILIOS

Resumen
Autoevaluacion
Solucionario

PROGRAMACION DE ACTIVIDADES DE INSTRUCCION EN YOGA



MODULO 20. ANALISIS DE LOS PRACTICANTES

Resumen
Autoevaluacion
Solucionario

MODULO 21. PROGRAMACION Y ESTRUCTURACION DE LAS SESIONES

Resumen
Autoevaluacion
Solucionario

MODULO 22. ADAPTACION A LOS PRACTICANTES

Resumen
Autoevaluacion
Solucionario

MODULO 23. GESTION DE UN CENTRO DE YOGA



Resumen
Autoevaluacion
Solucionario

PARTE 2. MEDITACION Y MINDFULNESS

FUNDAMENTOS DE LA MEDITACION Y EL MINDFULNESS

MODULO 1. EL CUERPO EN LA MEDITACION Y EL MINDFULNESS

. Sentidos en la conciencia del cuerpo
. Beneficios de la conciencia corporal en la meditacion
. Tener una relacion saludable con el cuerpo

WN -~

1. Identificacion y liberacion de la tension corporal

1. Beneficios y contraindicaciones

. Aceptacién y no-juicio hacia el cuerpo
. Autocuidado a través de la conciencia corporal
. El cuerpo como fuente de sabiduria y compasién

WN -



MODULO 2. LA MENTE EN LA MEDITACION Y EL MINDFULNESS

1. Dimensiones de la mente
* Cognicion
* Emociones
*  Voluntad

1. Influencia del estado mental en el cuerpo
2. Influencia del estado corporal en la mente
3. Sincronizacién de mente y cuerpo a través de la respiracion

. Identificacion de patrones de pensamiento recurrentes
. Reconocimiento de las trampas del apego mental

N —

MODULO 3. LAS EMOCIONES

1. Concepto de emocién
* Sensacion vs. emocion
2. Influencia de las emociones en el estado de salud

1. Clasificacién segun la valencia emocional
* Emociones positivas
* Emociones negativas
2. Clasificacidon segun la complejidad
* Emociones basicas o primarias
* Emociones complejas o secundarias

. Regulacion social

. Comunicacién no verbal
. Motivacién

. Aprendizaje y memoria

. Adaptacion

. Identidad personal

OO WN -



1.
2.
3.

Fisioldgicas
Neuroldgicas
Cognitivas

MODULO 4. CONTROL DEL ESTRES

OO WN -

. Sintomas fisicos
. Sintomas psicolégicos

. Segun el origen

* Fisico
* Psicolégico
* Social
. Segun la duracion y frecuencia
* Agudo
* Agudo episodico
* Crénico

. Segun la consecuencia

* Positivo o eustress
* Negativo o distress

. Fisicos

. Psicoldgicos
. Sociales

. Ambientales
. Quimicos

. Biologicos

MODULO 5. GESTION DE LA ANSIEDAD

1.
2.

Sintomatologia fisica
Sintomatologia psicolégica



1. Segun la duracién y frecuencia
* Aguda
* Crdnica
2. Segun la manifestacion
* Ansiedad generalizada
* Trastorno de panico
* Fobias especificas
* Trastorno obsesivo compulsivo (TOC)

MODULO 6. INTELIGENCIA EMOCIONAL

. Modelo de las habilidades de Salovey y Mayer
. Modelo de las competencias de Goleman

. Modelo de rasgo de Petrides

. Modelo de Bar-On: cociente emocional o CE

A OWN -

. Pensamientos positivos

. Imaginacion y visualizacion
. Reestructuracion cognitiva
. Resolucioén de problemas

A OWOWN -

. Asertividad y empatia
. Autoestima
. Lenguaje emocional

WN -



CONCEPTOS, TECNICAS Y APLICACIONES DE LA MEDITACION

MODULO 7. FUNDAMENTOS DE LA MEDITACION

1. Origen y evolucion

1. Beneficios para la salud fisica

* Mejora del sistema inmunoldgico
Mejora de la calidad del suefio
Control del dolor crénico
Reduccion de la presion arterial
Mejora de la funcion respiratoria
Reduccion de sintomas de enfermedades crénicas
2. Beneficios para la salud mental

* Reduccion del estrés, ansiedad y depresion
Mejora de la concentracién
Aumento de la resiliencia emocional
Fomento de la creatividad
Regulacion emocional mejorada
Disimulacion de la sensibilidad al dolor
3. Beneficios sociales

* Mejora de la empatia
Fortalecimiento de las relaciones
Cohesion en la comunidad
Mejora de la comunicacion
Reduccion de conflictos
Aumento de la tolerancia

MODULO 8. MEDITACION EN DIFERENTES TRADICIONES ESPIRITUALES

1. Vipassana
2. Samatha
3. Metta

. Meditacion en los mantras
. Meditacion de los chakras
. Kundalini

. Principales practicas

A OON -



* Yoga
* Puja
* Bhagavad-gita

. Neidan
. Zuo Wang
. Circulacién de la energia
. Tipos de ensefanzas
* Ejercicios energéticos

A OWN -

. Meditacion contemplativa

. Oracion centrante

. Meditacion basada en los salmos

. Practicas y ensefianzas
* Ejercicios espirituales de Ignacio de Loyola
* Meditacion con el Rosario

A OWON -

1. Judaismo

* Meditacién en la Cabala

* Meditaciéon Hitbodedut

* Oraciones contemplativas (kavanah)
2. Islamismo

* Meditacién sufi

* Recitacién meditativa del Coran
3. Religiones indigenas

MODULO 9. ELEMENTOS FUNDAMENTALES EN LA PRACTICA DE LA
MEDITACION

. Postura sentada

. Postura de loto y medio loto
. Posicion en silla

. Postura en movimiento

. Postura acostada

abhownNn -

. Diafragmatica

. Basica

. Ritmica

. Alternada o Nadi Shodhana

A OWN -



5. Pranayama

. Técnicas de concentracion
. Visualizacion guiada
. Mindfulness

WN -

. Espacio fisico

. lluminacién y temperatura
. Sonidos y musica

. Elementos adicionales

A OWON -

MODULO 10. MEDITACION Y NEUROCIENCIA

1. Actividad cerebral
2. Reduccion de la reactividad emocional

1. Aumento de la materia gris
2. Desarrollo de la corteza prefrontal

1. Metaanalisis sobre los efectos de la meditacion
2. Estudios longitudinales

MODULO 11. MEDITACION EN EL MUNDO CONTEMPORANEO

. Programas de meditacion en empresas

. Mejora de la productividad

. Reduccion del estrés laboral

. Fomento de la creatividad y la innovacion
. Prevencion del burnout

AP WN -

. Programas en escuelas y universidades
. Mejora en el rendimiento académico

N —



3. Reduccion de la ansiedad en estudiantes
4. Desarrollo de habilidades socioemocionales
5. Fomento de la atencion y concentracion

1. Aplicacion en trastornos especificos

1. Rutinas diarias
2. Uso de aplicaciones y tecnologias

MODULO 12. DESAFIOS Y BARRERAS EN LA PRACTICA DE LA MEDITACION

1. Inquietud fisica
2. Distraccion mental

1. Asociacion con practicas religiosas especificas
2. Estigmas sociales
3. Falta de apoyo de la comunidad

. Percepcion erronea de resultados inmediatos
. Idealizacion de estados mentales especificos
. Exceso de expectativas sobre la practica

WN -

. Ajuste gradual de la practica
. Acceso a recursos adecuados
. Creacion de una red de apoyo

WN -~

MODULO 13. TIPOS DE MEDITACION



TEORIA Y PRACTICA DEL MINDFULNESS

MODULO 14. FUNDAMENTOS BASICOS DEL MINDFULNESS

1.
2.

A OWON -

Origenes y evolucion
Fundamentos cientificos del mindfulness

. Mindfulness vs. meditacion tradicional

. Atencién plena
. Aceptacién
. No juicio

. Programa de Reduccion del Estrés basado en Mindfulness (MBSR)
. Terapia Cognitiva Basada en Mindfulness (MBCT)

. Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT)

. Mindfulness y compasion

MODULO 15. BENEFICIOS DEL MINDFULNESS

1.
2.
3.
4.

1.

Reduccion del estrés y la ansiedad
Mejora del estado de animo
Potenciacion de la resiliencia
Funcion cognitiva mejorada

Desarrollo de la inteligencia emocional



2. Reduccion de la reactividad emocional
3. Fomento de la estabilidad emocional

. Reduccion del dolor crénico
. Fortalecimiento del sistema inmunoldgico
. Mejoras en la calidad del suefio

WN -

. Bienestar general
. Relaciones interpersonales
. Habitos saludables

WN -

MODULO 16. METODOLOGIA DE ENSENANZA EN MINDFULNESS

1. Modelos de aprendizaje experiencial
2. Ensefianza dialogica y reflexiva

1. Programas estandarizados vs. personalizados
* Creacion de un plan personal de practica
2. Duracion y frecuencia de las sesiones

1. Sesiones presenciales
2. Programas en linea
3. Talleres y retiros intensivos

. Funcién del instructor en mindfulness

. Importancia de la ensefianza guiada

. Formacion profesional y acreditaciones

. Desarrollo de habilidades pedagdgicas comunicativas

A OWOWN -

. Cddigos de ética y conducta profesional
. Gestion de limites profesionales
. Sensibilidad cultural
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MODULO 17. APLICACION DE LA PRACTICA DEL MINDFULNESS EN
DISTINTOS AMBITOS

1. Rendimiento académico

2. Planes educativos
* Educacién primaria
* Educacién secundaria
* Educacién superior

1. Reduccion de la ansiedad competitiva
2. Mejora de la concentracion en el deporte

1. Crianza consciente
2. Conflictos familiares



