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BUENOS AIRES




Federación de Yôga de Buenos Aires

Presidente: Edgardo Caramella

Sede Decana: Av. Corrientes 2940, 3º 7

www.uni-yoga.com.ar


Programa de talleres teórico prácticos a dictarse 
en el Centro Cultural Recoleta

Inicio 29 de marzo – Clase inaugural 
Frecuencia semanal – Todos los sábados a las 16.30 hs.

Entrada libre y gratuita

	29 de marzo

Clase inaugural


	Módulo Teórico
45 minutos de duración.


	Explicación sobre los temas que serán abordados durante el trimestre Abril/Junio.

Modalidad del Taller

La línea sucesoria: Shiva, el primer Yôgi. 

En que consiste la profesión de instructor de Yôga.

La propuesta de la Unión Internacional de Yôga y de la Federación de Yôga de Buenos Aires. La estructura institucional.

El Yôga Antiguo

El SwáSthya Yôga

El Método DeRose

La historia del SwáSthya Yôga en Argentina

	
	Módulo práctico 45 minutos de duración.
	Práctica de técnicas respiratorias (pránáyámas), corporales (ásanas), de reláx (yôganidrá).

	5 de abril
	Módulo Teórico
45 minutos de duración.


	El Yôga: qué es.

Distintas definiciones

Escritura y pronunciación

El acento circunflejo

Que significa el vocablo Yôga

El Ôm: símbolo universal del Yôga

	
	Módulo práctico 45 minutos de duración.
	Práctica de técnicas respiratorias (pránáyámas), corporales (ásanas), de reláx (yôganidrá).

	12 de abril


	Módulo Teórico
45 minutos de duración.


	Revisión del módulo anterior – 10 minutos.

Las cuatro líneas:

Los linajes

Sámkhya

Vêdánta

Tantra

Brahmácharya

	
	Módulo práctico 45 minutos de duración.
	Práctica de técnicas respiratorias (pránáyámas), corporales (ásanas), de reláx (yôganidrá).


	19 de abril
	Módulo Teórico
45 minutos de duración.


	Revisión del módulo anterior – 10 minutos.

La historia del Yôga

Civilización del Indo

El Yôga Antiguo: Preclásico y Clásico.

La necesidad de identificar el tipo de Yôga.

La importancia de no mezclar corrientes.

	
	Módulo práctico 45 minutos de duración.
	Práctica de técnicas respiratorias (pránáyámas), corporales (ásanas), de reláx (yôganidrá).

	26 de abril
	Módulo Teórico
45 minutos de duración.


	Revisión del módulo anterior – 10 minutos.

El Yôga Medieval

El Yôga Contemporáneo

El Yôga hoy

Las grandes revoluciones en la historia del Yôga

Maestros que marcaron cada período.

	
	Módulo práctico 45 minutos de duración.
	Práctica de técnicas respiratorias (pránáyámas), corporales (ásanas), de reláx (yôganidrá).

	3 de mayo
	Módulo Teórico
45 minutos de duración.


	Revisión del módulo anterior – 10 minutos.

Ásana, la técnica corporal del Yôga.

Sus nombres en sánscrito

Prefijos, radicales y sufijos.

Familias y subfamilias de ásanas

Características de los ásanas

	
	Módulo práctico 45 minutos de duración.
	Práctica intensiva de ténicas corporales (ásanas), de reláx (yôganidrá).

	10 de mayo
	Módulo Teórico
45 minutos de duración.


	Revisión del módulo anterior – 10 minutos.

El árbol del Yôga

Las raíces antiguas

El tronco más auténtico

Las primeras ramas de Yôga

Las subdivisiones y combinaciones.

Donde se sitúa el Swásthya en este árbol histórico.

	
	Módulo práctico 45 minutos de duración.
	Práctica de técnicas respiratorias (pránáyámas), de limpieza orgánica (kriyás), corporales (ásanas), de reláx (yôganidrá).


	17 de mayo
	Módulo Teórico
45 minutos de duración.


	Revisión del módulo anterior – 10 minutos.

El SwáSthya Yôga

Como se escribe en dêvanágarí

Como se pronuncia

La traducción en sánscrito y en hindi

Que es el SwáSthya Yôga

Definición. Divisiones ortodoxa y heterodoxa

Ashtánga Yantra: símbolo del SwáSthya Yôga



	
	Módulo práctico 45 minutos de duración.
	Práctica de técnicas respiratorias (pránáyámas), de limpieza orgánica (kriyás), corporales (ásanas), de reláx (yôganidrá).

	24 de mayo
	Módulo Teórico
45 minutos de duración.


	Revisión del módulo anterior – 10 minutos.

El ashtánga sádhana: la práctica completa en 8 partes.

· Mudrá, gesto reflexológico hecho con las manos.

· Pújá, retribución ética de energía.

· Mantra, vocalización de sonidos y ultrasonidos

· Pránáyáma, expansión de la bioenergía a través de respiratorios.

· Kriyá, actividad de purificación de las mucosas.

· Ásana, técnica corporal.

· Yôganidrá, técnica de descontracción.

· Samyama, concentración, meditación y samádhi.

La razón de este orden.

	
	Módulo práctico 45 minutos de duración.
	Práctica de técnicas respiratorias (pránáyámas), de limpieza orgánica (kriyás), corporales (ásanas), de reláx (yôganidrá) y samyama (concentración, meditación y ejercicios más avanzados)


	31 de mayo
	Módulo Teórico
45 minutos de duración.


	Revisión del módulo anterior – 10 minutos.

¿Qué son los mudrás? – definición – etimología de la palabra.

Manos y dedos: polaridad –  captación de prána (bioenergía) a través de los mudrás.

Prána: ¿Qué es? – la importancia del prána – distintas definiciones.

Mudrás y el aspecto psicofísico: reflexología - magnetismo - simbología.

La simbología y el aspecto mitológico.

Samyukta hasta mudrás. Asamyukta hasta mudrás.

Mudrás en la ejecución de coreografías, en la práctica y con los ásanas.

	
	Módulo práctico 45 minutos de duración.
	Práctica de técnicas respiratorias (pránáyámas), de limpieza orgánica (kriyás), corporales (ásanas), de reláx (yôganidrá) y samyama (concentración, meditación y ejercicios más avanzados).

	7 de junio
	Módulo Teórico
45 minutos de duración.


	Revisión del módulo anterior – 10 minutos.

Mantra: sonidos y ultrasonidos

Kirtan

Jápa

Manásika y vaikhari mantra

Saguna y ninguna mantra

Likhita mantra

Kriyá y bháva en el mantra

Ejercicios de vocalización de mantras

El Ôm

	
	Módulo práctico 45 minutos de duración.
	Práctica de vocalización de sonidos (mantras), técnicas respiratorias (pránáyámas), de limpieza orgánica (kriyás), corporales (ásanas), de reláx (yôganidrá) y samyama (concentración, meditación y ejercicios más avanzados).

	14 de junio
	Módulo Teórico
45 minutos de duración.


	Revisión del módulo anterior – 10 minutos.

Alimentación biológica.

Estudio comparativo de los 8 sistemas alimentarios.

La dieta del Yôga.

Hábitos para adoptar y para evitar.

El mito de la proteína.

	
	Módulo práctico 45 minutos de duración.
	Práctica de técnicas respiratorias (pránáyámas), de limpieza orgánica (kriyás), corporales (ásanas), coreografía, de reláx (yôganidrá) y samyama (concentración, meditación y ejercicios más avanzados).


	21 de junio
	Módulo Teórico
45 minutos de duración.


	Revisión del módulo anterior – 10 minutos.

Meditación y samádhi

¿Qué es la meditación?

El loto de la meditación.

La fórmula de la mente y de la meditación.

El ejemplo del lago.

La comparación de Ramakrishna.

La frase de Shivanánda.

Ejercicios prácticos.

	
	Módulo práctico 45 minutos de duración.
	Práctica de técnicas respiratorias (pránáyámas), de limpieza orgánica (kriyás), corporales (ásanas), de coreografía, de reláx (yôganidrá) y de concentración, meditación y ejercicios más avanzados (samyama). 

	28 de junio
	Módulo Teórico
30 minutos de duración.
	Revisión de los módulos anteriores.

	
	Módulo práctico 60 minutos de duración.
	Práctica de Ády Ashtánga Sádhana – la práctica básica.
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