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Além dos conteldos resumidos abaixo, _. ,
todos os moédulos contemplam praticas j | | H p
e técnicas f i
de Yoga nos temas: Asanas,
Pranayamas, Yoganidra, Meditacao e
Mantras, além de vivéncias que
misturam arte, musica, danca e teatro.

e Os temas podem alterar a ordem e se
mesclar de acordo com o andamento e
necessidade da turma.

- Introducao a Filosofia do Yoga

- Histéria e Cultura da india (Rishis, Era Pré Védica, Védica, Pré
Classica, Classica, Tantrica, Puranica e Era Moderna)

- Vedas e Upanishads

- Principais conceitos das escrituras (Dharma, Karma, Brahman,
Atman, Maya, Moksha)

- Apresentacao dos Mestres do Yoga Integral - Sri Aurobindo e
Mira Alfassa

- Yoga Sutra de Patanjali / Yamas e Nyamas
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Origem e evolucao do Universo
- Samkhya e a Cosmologia Védica (introducao aos conceitos de
Purusha e Prakriti, Tattwas e Tanmatras)
- Os 24 Tattwas ou principios da Criacao
- Gunas: as 3 forcas da Natureza
- A cosmovisao de Sri Aurobindo
- O homem multidimensional: introducao aos Koshas
- Introducao ao Suryanamaskar e variagoes

- Aroda do Yoga: Raja Yoga, Hatha Yoga, Jnana Yoga, Bhakti,
Karma Yoga

- Principais conceitos do Yoga Integral de Sri Aurobindo

- Técnicas de meditacao: Dharana, Dhyana, Samadhi e
Hiperconsciéncia + Fisiologia cerebral e Pranava Om

- Introducao ao Sanscrito e Nada Yoga

- O som do Absoluto

- Mantras e Nada Yoga

- Samadhi e relaxamento sonoro

- Introducao a Suryanamaskar: alinhamento e execucgao

- A jornada dos Koshas e os 5 Koshas

- Apresentacao dos tratados classicos do Hatha Yoga

- Annamaya Kosha: Caracteristicas e composi¢cao do corpo fisico,
estrutura e renovacao celular, orgaos, sistemas

- Anatomia: articulacoes, exploragdao dos movimentos circulares
- Coluna vertebral: Estrutura, curvaturas e principais patologias +
exploracao das possibilidades de movimentagao

- Asanas: Principios de execucao, vetores, forcas e principais
alinhamentos

- Praticas de Ensino: Swara Yoga
- Shatkarma: Apresentacao dos modos de operacgao:
Kapalabhati, Trataka, Nauli, Neti, Dhauti, Basti
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- Annamayakosha: Aperfeicoamento do corpo e renovacgao celular
- Sistemas: Osseo, muscular, digestivo, cardiovascular, respiratério,
nervoso e reprodutivo

- Alimentacao consciente: oficina e demonstracao

- Técnicas de execug¢ao dos asanas - continuacao

- Principais alinhamentos estruturais para a execucao dos asanas
- Relaxamento sonoro

- Praticas e Técnicas de Yoga: Meditacao Guiada

- Anatomia e fisiologia: Fisiologia da respiracao pulmonar

- Estrutura e funcionamento do sistema nervoso

- Pranamayakosha: Prana, Os 5 prana vayus, Sistema de nadis
primarias e secundarias

- Pranayamas: Pratica de pranayamas, Pratica das técnicas de
jalaneti, kapalabhati e trataka

- Praticas de Ensino: Como conduzir pranayamas

- Kundalini: A for¢ca da Mae Divina
- Sistema endécrino: Glandulas e suas fungcées hormonais

- Chakras - conceitos gerais: como sao formados, localizacao e
principios de forca

- Chakras - Aspectos, composicoes e atuagoes especificas de
cada chakra nos corpos

- Alinhamento dos chakras

- A Mae Divina: O simbolo da Mae e seus aspectos

- Auroville: a construcao de um coletivo

- YOGANIDRA: Acao no corpo e hos niveis de consciéncia e
técnicas de como aplicar

- Comportamento de um instrutor de Yoga Integral

- Como dar uma boa pratica de Yoga Integral

- Praticas de Ensino: Referenciais somatométricos, angulo
didatico e modulacao de voz

- Pratica conduzida pelos alunos usando os somatomeétricos
- Estrutura de aula, balanceamento e planos de exploracao
dos Asanas;

- Temas para serem trabalhados em aula

- Processo de ensino e aprendizagem

- Modos de demonstrar as posturas

- Revisao dos temas centrais




- Praticas e Técnicas de Yoga: Construcao do Altar e simbologia
dos elementos

- Os niveis da consciéncia humana: Manomayakosha,
Vijnanamayakosha e Anandamayakosha

- Praticas e Técnica de Yoganidra: alinhamento dos chakras

- Desenvolvimento Profissional: Como realizar a aplicacao da
anamnese

- Etica no relacionamento entre aluno e professor

- O Ser Psiquico e o Superconsciente: Vijnanamayakosha e
Anandamayakosha

- Manomayakosha/Vijnanamayakosha e Anandamayakosha

- Treinamento de Professores: Pratica conduzida pelos alunos
- Ajustes e corre¢oes na conducao

- Dinamicas de Exploracao e conducao de aula

- Pratica de medita¢ao conduzida pelos alunos

- Yoga em dupla

A psicologia do Yoga

- Gradacoes da consciéncia superior:

a) Mente Superior

b) Mente lluminada

c) Intuicao

d) Sobremente - consciéncia cosmica

e) Supermente

f) Sachchidananda: Existéncia, Consciéncia e Felicidade

- O continuo desenvolvimento nos estudos do Yoga

- Treinamento de Professores: Esclarecimento de duvidas
sobre a aplicacao das técnicas

- Ritual de iniciagao com a cerimonia do fogo, AgniHotra e
entrega dos certificados

“Todas as possibilidades do mundo no homem estao
esperando como a arvore espera em sua semente”.
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