CERTIFICACION
200 HORAS

"VIVIENDO COMO UN YOGUI"

I

DHARMA BHAKTI YOGA - HATHA RAJA

Yamas - Niyamas - Asana- Pranayama
Pratyahara - Darhana - Dhyana -
Samadhi

MODALIDADES:
INTENSIVO: 12 DIAS DE 8:30AM-9:30 PM. RETIRO DE DE SEMANA

ANUAL: 13 MODULOS, 1 SABADO AL MES, DE 8:30
DE FIN DE SEMANA«

‘M. -8:30 P.M. Y RETIRO



La yoga, no es el reflejo de la luz sobre un cuerpo...

es la luz que irradia a través de la accion de quien la
practica...
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¢ Qué es la certificacion de 200 horas Dharma

Bhakti Yoga®?

Es un entrenamiento para la vida.

Desde el conocimiento de que la yoga es una ciencia,
una practica milenaria, para todos aquellos que, en
medio de la prisa y el estrés de estos tiempos buscan
mejorar su vida en todos los aspectos.

Cuando ya estas listo para ir mas profundo en tu
practica diaria, no necesariamente de yoga, en el
interés de ser una persona consciente y con la
necesidad de encontrar ese algo mas que te lleve a
tener una vida mas plena.

Es entonces que aparecen herramientas mas
poderosas para lograrlo.

La yoga, significa mucho mas que asanas, posturas
fisicas. Es una practica que envuelve ocho aspectos o
brazos que la componen:

Yamas - Reglas éticas y morales
Niyamas - Comportamiento

Asana - Posiciones fisicas
Pranayama - Control de la respiracion
Pratyahara - Control de los sentidos
Darhana - Concentracion

Dhyana - Atencion plena -
Samadhi - Conocimiento total del ser e I
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., ESTAS DISPUESTO?, AQUi TE COMPARTIMOS LO
QUE TENEMOS PREPARADO PARA ESTE
CAMINO.

Programa 200 horas: Dharma Bhakti Yoga-Hatha-Raja

VIVIENDO COMO UN YOGUI

Queremos ayudarte a encontrar el mejor camino hacia
la autorrealizacion a través de las herramientas que la
yoga y la meditacion han ofrecido por miles de afos,
respaldados por las ensenanzas de grandes maestros
de linaje puro. Acompanarte en el desarrollo de esas
aptitudes, dones, grandes regalos que ya tienes,
dandoles estructura y disciplina a nivel de mente,
cuerpo y espiritu. Todo esta dentro de ti, solo hay
que dejar que aflore con las herramientas adecuadas.
Creahoy ha disefado este entrenamiento

reuniendo los medios para que el alumno

pueda agilizar su proceso de aprendizaje y

practica del yoga en todas sus ramas.

iDeseamos que-alcances todas tus anhelos!
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Beneficios

Conoceras y practicaras las ensefianzas de los linajes
puros en la practica del yoga como: Hatha - Raja,
Ashtanga, Vinyasa, lyengar, kundalini, Ayurveda,
restaurativo, yoga prenatal, yoga para adultos mayores
y ninos, asi como otras técnicas que complementan el
yoga.

Comprenderas que el Yoga es toda una filosofia, que
consta de ocho brazos que involucran una forma de
vida. Es un camino profundo e intenso hacia la
realizacion del SER. Aprenderas técnicas de
meditacién como el primordial sound meditation - PSM,
de la escuela del dr. Deepak Chopra, con mantra
personal, una herramienta
fundamental para la practica.

Al término de la certificacion de
200 horas, tendras las
herramientas para generar una
vida mas consciente y plena,
desarrollandola a su maxima
capacidad en todos los ambitos.
Objetivo

Lograr que el alumno adquiera las herramientas
necesarias para desarrollar una practica personal con
las bases de la filosofia del Hatha Raja Yoga
tradicional.
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Conoceras los origenes y maestros principales de la
antiguedad y del presente que con sus vidas han
contribuido a la expansion de esta ciencia.
Comprenderas el funcionamiento general del cuerpo
humano y de la mente, logrando un entrenamiento
basico no solo en la practica de asanas si no en todos
los brazos del Yoga.

Conoceras la alimentacion adecuada a la vida de un
practicante de yoga y todos sus beneficios.

Con el anhelo de que el practicante tatue en el alma,
que la Yoga sin Yamas y Niyamas es una practica
vacia.

A quiénes esta dirigido?

A todos los interesados en
tener una vida equilibrada a
través de la practica fisica,
mental y espiritual del yoga
como una ciencia aplicada a la
vida diaria.

Requisitos previos

El alumno debe tener el deseo de obtener el
conocimiento de grandes maestros y llevar a cabo la
practica del yoga y la meditacion. No es necesario
tener conocimiento previo aunque se aconseja que
incursione en la practica del yoga con un tiempo de
anticipacion.
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Dinamica de la certificacion
Metodologia:

Cada sesion comprende un
tiempo dedicado a la practica de
asana, asi como a la teoria, por “
medio de exposiciones, ﬂ
recuperacion de lectura, m
intercambio de preguntas y
cuestionamientos, peliculas, presentaciones y trabajo
grupal.

Estamos seguros de que te sorprenderas cuando
descubras la magia de los beneficios de la practica y
los conocimientos encerrados en culturas milenarias
que siguen vigentes hasta el dia de hoy.

1. Asistencia minima del 90%

2. Debes obtener una calificacion aprobatoria en las
actividades y productos parciales de cada uno de los
modulos.

3. Entrega de trabajos por cada modulo.

4. Alta participacion en las sesiones tanto de manera
individual como grupal.

5. Mostrar una actitud ética y de respeto en cada una
de las actividades que impliquen el trabajo personal y
grupal.

6. Pago del total de la certificacion.

Creahoy



CONTENIDO TEMATICO

Médulo 1
INTRODUCCION A LA FILOSOFIA Y PRACTICA DEL YOGA.
a) Historia del yoga
b) La forma de entender el yoga segun grandes Maestros.
c) Grandes maestros
d) Textos sagrados
e) La practica de asanas dentro del Hatha yoga

Modulo 2
PRINCIPIOS Y FUNDAMENTOS DEL YOGA ASHTANGA YOGA
PRIMERA PARTE EL YOCA DE LOS OCHO PASOS
a) Yama. Principios éticos y reglas para vivir en sociedad

b) Niyama. Actitudes hacia uno mismo

c) Asana. Pose o postura
d) Pranayama. Control de la energia vital
e) Pratyahara. Retirar estimulos externos

f) Dharana. Concentracion

g) Dhyana. Meditacion
h) Samadhi. Extasis conexion divina

Moédulo 3
INTRODUCCION A LA MEDITACION QUE ES MEDITAR
a) Técnicas de meditacion




Médulo 4
VIVIENDO LA VIDA COMO UN YOGUI
a) La dieta yogui
b) Conceptos yoguis clasicos
c) Codigo de conducta de un yogui
BANDAS Y TALLER DE INVERSIONES
a) Bandas principales para la practica del yoga
b) Introduccion a la practica de inversiones, practica,
ajustes y adecuaciones.

Médulo 5
INTRODUCCION A LOS DIFERENTES ESTILOS DE YOGA - GRANDES
MAESTROS 1 Estilo Vinyasa flow y mudras. ALIMENTACION YOGUI
AYURVEDA:
Alimentacion consciente y compasiva para una practica diaria
encontrado tu dosha
Recetario

Modulo 6
INTRO AL MUNDO DE LA MEDITACION
Tecnica del sonido Primordial de la escuela de Deepak Chopra

Médulo 7
INTRODUCCION A LOS DIFERENTES ESTILOS DE YOGA
GRANDES MAESTROS
a) Filosofia
b) Pranayama y meditacion
c) Secuencia se asanas segun la escuela de Hatha-Raja




Médulo 8
INTRODUCCION A LOS DIFERENTES ESTILOS DE YOGCA
GRANDES MAESTROS

YOGA COMO PRACTICA - PRIMERA PARTE

Anatomia, biomecanica y fisiologia

a) Sistema respiratorio y circulatorio

b) Sistema 6seo
c) Sistema muscular

d) Analizando y comprendiendo las asanas

Médulo 9
INTRODUCCION A LOS DIFERENTES ESTILOS DE YOGA
GRANDES MAESTROS
YOGA COMO PRACTICA - SEGUNDA PARTE
Anatomia, biomecanica y fisiologia.
a) Sistema respiratorio y circulatorio
b) Sistema 6seo
c) Sistema muscular
d) Analizando y comprendiendo las asanas
e) Ajustes en la practica

Médulo 10
INTRODUCCION A LOS DIFERENTES ESTILOS DE YOGA
GRANDES MAESTROS
YOGA COMO PRACTICA TERCERA PARTE
La estructura de una practica de asana de yoga:
a) Introduccién
b) Calentamiento
c) Saludos al sol
d) Posturas madre
e) Cierre de posturas
f) Savasana
g) Pranayama




Médulo T
Introduccion a la practica infantil
Introducciéon a la practica para la tercera edad -
aplicacion de Dharma gentil - uso de silla y props.

a) Guiando una practica de yoga.

b) Creando un flow de asanas persoal .

c) Practica de Maha Sadhana (La practica real)
d) Propuestas de trabajos y Karma yoga
e) Preguntas y respuestas sesion abierta para curriculum yogui.

Médulo 12

INTRODUCCION A LOS DIFERENTES ESTILOS DE YOCA - GRANDES
MAESTROS - Escuelas clasicas y modernas
LOS 4 PASOS DEL YOGCA
PRACTICA Y ENSENANDO EL YOGA

Médulo 13

RETIRO DE FIN DE SEMANA

BIENVENIDA A LA VIDA DE UN YOGUI

Entrega de sadhana, practica diaria para tu récord personal y
complemento a las 150 horas de contacto requeridas por Yoga

Allicance para certificacion.

a) Meditacion - Criyas - Asanas - kirtan
b) Evaluacion oral y escrita.

c) Compartiendo la experiencia.
d) Cierre de curso y entrega de certificados tempora




Directora de la certificacion
Instructora sinior base

Florencia Sanchez
Padma om

Florencia arquitecta de profesion yogui de corazéon. Nacida en Jalisco
y madre de tres varones. Cocreadora del proyecto Creahoy, Centro de
estudios alternativos en 2009.

Magia, destino, coincidencia... como la vida te va presentando las
oportunidades. Hoy se de buena fuente que tus semillas plantadas crean
cada paso que das.

Asi han llegado a mi vida grandes maestros. Todos ellos dejando huellas
en este mi camino alternativo desde 1999... Van Su Ho, maestra de Reiki,
Cristian Pérez & Anatole Nguyen maestros de Vinyasa Yoga, Deepak
Chopra y David Simond maestros de meditacion y yoga. Wayne Dyer y su
filosofia, Prem Dyal, respiracion Holotropica 2008 y muchos otros que
han llenado mi vida de ensenanzas maravillosas. Todo este camino de
preparacion para llegar hasta mi guru Sri Dharma Mittra con quien me
certifique 200- 500- 800 en preparacion continua y a su servicio
desde el 2012, compartiendo sus ensenanzas en el camino del yoga,
teniendo la compasion maxima como finalidad en la practica de yoga.
Con él he llegado a experimentar al igual que muchos hermanos
en la practica, la compasion que es la expresion maxima del yoga.




Instructora sinior base

Elisa Alvez
Maitri Devi Om

Elisa, madre de dos hijos e ingeniera industrial, a la edad de 34 afios,
encontré

el yoga o el yoga la encontré de la mano de Florencia Sanchez que es
discipula directa de Sri Dharma Mittra.

Casi inmediatamente decidié comenzar a estudiar, primero un diplomado
y luego

un 200/500/800 hrs. En Hatha Raja Yoga. Aumentando las ganas seguir
profundizando.

El camino para encontrar a mi maestro fue muy rapido: al poco tiempo
llegd

una invitacidn "caida del cielo” que me llevo a Nueva York, frente a Sri
Dharma

Mittra.

En ese momento tomaron sentido muchos hechos pasados de esta vida
haciéndome

claro que queria hacer de ahora en adelante. Y como cuando las cosas
estan destinadas a ser todo se fue acomodando para continuar
estudiando con Dharmaji - un 500hrs, un 800hrs y convertirme en parte
de su familia espiritual.

En el trayecto he tenido la oportunidad de tomar un entrenamiento de
yoga para hiios.

(Rainbow Kids Yoga), una certificacion en Yin Yoga y varias clases y
talleres con grandes maestros, pero se ha mantenido la conexidn
inevitable con el Dharma Yoga.




Instructor Invitado
de Ashtanga Yoga

Moncho Maldonado

Moncho empezé como practicante de Yoga a través de Vinyasa
Yoga, Raja Yoga, hasta que llegé con su primer maestro de
Ashtanga Yoga, Xavier Zoto en 2011, quien le introdujo a la primera
serie y la secuencia, mas tarde, en Diciembre del 2011 conocié a
Minnar Martinez impartiendole clases particulares. Fundadory co-
propietario de Axaro Yoga Shala desde 2013. En Febrero del 2012
toma un TT con200 hrs con Olivia Martinez, directora y fundadora
del® ¥ Ashtanga Yoga México, primera mujer® € mexicana autorizada
directamente de KPJAYYy Patabhi Jois para ensenar la primeray
segunda serie de Ashtanga Yoga. Moncho se enamoré mas de la
practica y comienza a ensenar con el conteo en sanscrito y los
fundamentos del Ashtanga Yoga. De Septiembre a Noviembre del
2015 realizé un curso intensivo con Mariela Cruz, directora del
estudio Namasté en San José, Costa Rica, Maestra Autorizada
Grado 2 del KPJAYI (Krishna Pattabhi Jois Ashtanga Yoga Institute),
reforzando los aprendizajes e introduciendo a su practica la
segunda serie del Ashtanga Yoga. Ha tomado talleres, cursos
alternativos con maestros como Kino Macgregor, enriqueciendo su
practica y su forma de ensenar.




Instructor invitado
Yoga lyengar

Chantal Gémez Jauffred

Chantal Gomez Jauffred se acerco al yoga por primera vez en 1993

y su primer entrenamiento formal lo hizo en el método Sivananda. Mas
adelante, estudié con Dona Holleman y aprendié meditacion Zen con

el Maestro y monje budista Thich Nhat Hanh. Después de tomar varios
intensivos en el Centro de Yoga lyengar de Amsterdam, decidio dedicarse
por completo al estudio de éste método formandose como profesora

en Australia con el profesor Senior Peter Scott. Es la anica maestra en
México en contar con la certificacion de B.K.S. lyengar (Nivel Senior)

y ha estudiado directamente con la familia lyengar.

En su ensefianza se hace evidente el entusiasmo y la dedicacion a su
practica. Logra transmitir el conocimiento con claridad y humor. Chantal
ha impartido clases en Australia, E.E.U.U., Centro y Sud- América asi
como en diferentes ciudades de México, siendo pionera en la difusion
del yoga lyengar. Forma maestros en el sistema lyengar y también ha
participado como sinodal en los examenes de Certificacion. Fundo
Practica Yoga y es la actual presidente de la Asociaciéon Mexicana de
Yoga lyengar A.C.




Instructor invitado
Tantra Yoga

Luis Pernigotti

Luis Pernigotti nacié en Argentina, donde
comenzoé a practicar yoga a los 17 anos.
En 1991 se inicié en meditacion tantrica

en |la organizacién internacional Ananda
Marga. Estudio filosofia y practica del
yoga y del Tantra en Brasil durante |la
década de los 90's, trabajé como instructor
de yoga en Colombia. En el 2006 comenzé
a practicar Yoga lyengar en Guadalajara,
ciudad donde reside desde el 2001. Luis
esta certificado como instructor de yoga

en el método lyengar.




Instructor Invitado
de Ayurveda
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Instructor de Yoga Integral y chef de cocina
vegetariana y ayurvédica. Certificado como

profesor de Yoga Integral por la International

Yoga Federation.

Estudios de Swastya Yoga y cocina ayurvédica,

con el método De Rose, en Buenos Aires, Argentina.
Estudios de teoria de la Ciencia de la Vida: Ayurveda
Cocina y coordina mensualmente el evento Cena
Ayurvédica, desde el 2010. Alumno regular del
maestro Mauro Kuntz en el estudio de Vedanta.




Importante: Los instructores invitados varian
dependiendo de su disponibilidad, asi como algunas
fechas por cambios ajenos a nuestro control.

¢, Qué incluye la certificacion?

* Programa 200 horas: Dharma Bhakti Yoga-Hatha-
Raja.

* Ambas modalidades, intensivo y anual seran
impartidas en las instalaciones de Creahoy

* Material didactico y clases ilimitadas durante la
certificacion para que puedas realizar tu practica
personal.

* Certificacion avalada por: Yoga Alliance
internacional.

» SEP - Certificacién avalada por: Secretaria de
Educacion Publica / trabajo.

Duracion y fecha de inicio
Intensivo: duracidn 13 dias con horario de 8:30 A.M. a
9:30 P.M. Y un retiro de fin de semana.

Anual: 13 modulos 1 sabado al mes (varia el sabado
dependiendo de la disponibilidad. Horario de 8:30 A.M.
y 8:30 P.M. Y un retiro de fin de semana.

Costos:
Inscripcion: $1,500 mxn.
Las mensualidades son de 3,200.00 mxn.



Proceso de inscripcion
Pagar la inscripcion de $ 1,500 mxn.

Forma de pago:

DEPOSITAR A LA CUENTA DE BANORTE
CREAHOY CENTRO DE ESTUDIOS S DE RL DE CV
CUENTA 0316258775

CLABE 072320003162587752

* Al realizar el pago notificarlo via correo electronico
o por teléfono, y enviar la ficha de depdsito con tu
nombre y curso.

Se te contactara unos dias antes del evento para
recordarte las especificaciones del mismo y
horarios.

* si quieres mas informacion sobre el evento o de
hoteles porque vienes de otro estado o ciudad, por
favor comunicate a Creahoy tenemos toda la
informacion que necesitas para ayudarte a iniciar
este camino.

Este programa a certificado a mas de 6 generaciones.
Te invitamos a ser parte de la nuestra familia Yogui.

CT‘@QAOAZ



CONTACTANOS

creahoy@hotmail.com

www.creahoy.com

Creahoy: (33) 31223178
Flor, Padma Om: (33) 38089485
Yolanda Sanchez: (33) 31054917

Siguenos en redes sociales
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