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Sobre Mi

Después de 25 anos dedicada al estudio vy, sobre todo, a la prdctica
del autoconocimiento a través de la meditacién, el yoga y diversas
terapias complementarias, he aprendido que el verdadero camino no
estd en acumular técnicas, sino en vivir cada experiencia como una
oportunidad de transformacion.

Mi experiencia se sustenta en mds de dos décadas de formacién
rigurosa y prdctica constante. Soy Profesora de Yoga Cldsico,
Formadora de Instructores de Yoga, Profesora de Yoga y Meditacion
Infantil, Yoga Prenatal, Yoga Terapéutico, Yoga Meditativo de la
Tradicién Himalaya y Yoga Nidra. A esto se suman estudios en
medicina natural, terapias energéticas e integrales, que enriquecen mi
vision holistica del cuerpo y la mente.

Todo este recorrido me ha dado la certeza y la confianza para
compartir contigo herramientas pedagdgicas y recursos prdcticos que
no solo transforman una clase, sino también la manera en que te
relacionas con tus alumnos. Hoy enseno desde la tranquilidad de
conocer mis capacidades, y con la alegria de ver los frutos: profesoras
mds seguras, creativas y plenas en su camino de ensefianza.
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Querida profesora de Yoga,

Este guia estd pensado para ti.

Para ti, que entregas tiempo, energia y corazén en cada clase.

Para ti, que buscas ensenar con conciencia, sin perderte en la forma.

Y para ti que sabes que el Yoga no es solo movimiento, sino también mirada,
presencia y escucha.

En las pdginas que siguen exploraremos cinco claves que pueden transformar
tu forma de ensefnar: como guiar sin perder de vista lo esencial, por qué
simplificar tu secuencia puede profundizar la experiencia, el poder de ensefar
con el cuerpo en reposo, la habilidad de detectar lo invisible para elevar la
prdctica, y la magia de una presencia plena que conecta de verdad.

Cada uno de estos puntos estd disefado para que ganes libertad como
profesora, aumentes tu capacidad de observacion y crees un espacio donde
tus alumnas se sientan vistas, comprendidas y acompanadas en cada
respiracion.

CM&lTldO observas mds y ]’ldCGS menos,

tus clases se tmnsforman. "
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Equilibra la

e /
Demostracion y

la Observacion

Demostrar puede ser una herramienta poderosa... pero no es el centro de
tu ensenanza.

Cuando pasas demasiado tiempo en tu mat, tu visidon se limita al espejo de
tu propio cuerpo. Sales de ahi solo para descubrir que te perdiste gestos
valiosos: un pie buscando equilibrio, un hombro tensdndose, una
respiracién que se acorta.

La magia ocurre cuando alternas entre mostrar y observar. Cada vez que
caminas entre tus alumnas, abres la puerta a una conexién mds profunda.
Ves sus esfuerzos, escuchas sus silencios y detectas los matices que
transforman un asana en una experiencia. Ensenar no es solo guiar con el
cuerpo; es sostener con la mirada y el corazén.

La sabiduria de la observacion

Observar no es simplemente mirar. Es abrir un espacio de atencidon amplia
y silenciosa. Es permitir que el grupo se convierta en tu espejo, para que
cada gesto, cada microajuste, cada inhalacidén, te cuente una historia.

Segun la neurociencia, cuando observas de forma consciente, se activan
en tu cerebro dreas como la corteza prefrontal y la insula, responsables de
la atencidn sostenida, la empatia y la regulacion emocional. Esta prdctica
no solo mejora tu capacidad de leer el cuerpo de tus alumnas, sino que
también regula tu propio sistema nervioso, ayuddndote a ensefar con mds

calma y presencia.

Paulina Muioz Cinco Secretos para transformar tus Clases de Yoga



Como dar el salto de “demostradora” a “guia presente”

1. Alterna roles. Comienza demostrando para dar claridad visual y, una
vez entendido el movimiento, sal de tu mat y dedica tu atencién a la
sala.

2. Haz de tu voz un hilo conductor. Aprende a guiar sin depender de tus
gestos. Asi fortaleces la conexidn verbal y auditiva.

3. Camina entre tus alumnas. Usa las transiciones para moverte y ver de
cerca su alineacidn, su energia, y su respiracion.

En una clase de asanas de pie, muestra una sola vez Virabhadrasana |l
(Guerrero ll). Luego, deja tu mat y recorre la sala. Observa caderas, base y
mirada. Tu voz mantiene el ritmo, pero tus ojos captan las sutilezas que
realmente importan.

El riesgo de la sobre-demostracion

Muchas instructoras caemos en la trampa de demostrar en exceso, y no
porque sea lo mejor para el alumno, sino porque nos da seguridad: “Si me
ven hacerlo, lo hardn bien”.

Pero el exceso de demostracion se convierte en un muro invisible entre tl y
tu grupo:

e Pierdes visién del conjunto.

e No detectas ajustes finos que marcan la diferencia.
» Te desconectas de la energia compartida.

Ensenar desde tu mat es comodo.
Ensenar desde la presencia es PODEROSO.
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Lo que nos enseia la neuroeducacion

El aprendizaje es mds profundo cuando el alumno se siente observado y
sostenido. No observado desde el juicio, sino desde la validacion.

Cuando una alumna percibe tu mirada atenta, su sistema limbico se
calma, el estrés disminuye y su cuerpo integra el movimiento con mds
fluidez. Aprende mds, y mejor.

Imagina una alumna nueva entra a tu clase. Si la observas mientras
explora su postura, puedes notar si estd tensando el cuello, si necesita una
variacion o si su respiracion pide guia. Todo esto lo verds... solo si dejas de
mirarte a ti misma.

En tu préxima clase, dedica al menos 3 minutos por bloque a observar
activamente sin intervenir. Solo mirar, sostener y reconocer lo que sucede.
Verds como tu relacién con el grupo se vuelve mds profunda, y como tus
alumnas florecen bajo la luz de tu presencia.
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2 [.a Belleza de lo
Simple

Una secuencia compleja puede impresionar... pero rara vez transforma.
Una prdctica sencilla, bien guiada y con espacio para el silencio, puede ser
mucho mds transformadora que una serie de transiciones espectaculares.
La ciencia lo respalda: los estudios de sobrecarga cognitiva muestran que,
cuanto mds complejo es el entorno, menos atencién queda disponible para
la sensacién corporal y la integracién emocional.

En otras palabras: cuando tu alumna se concentra en recordar una
secuencia complicada, estd menos conectada con su respiracion, sus

sensaciones y su energia interna.

Cuando estamos aprendiendo a ensenar, es fdcil caer en la idea de que
una clase “buena”, es una llena de transiciones creativas y posturas
avanzadas.

Pero la complejidad excesiva suele alejar a tus alumnas de su experiencia
interna, convirtiendo la prdctica en una coreografia que hay que “cumplir”
en lugar de un viaje que hay que vivir.
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En Ardha Uttanasana (media pinza de pie) por ejmeplo, si en lugar de
moverte junto a ellas, te detienes a observar cémo se activan los musculos
de la espalda, puedes guiarlas a alargar desde el corazdn.

Esa correccion sutil puede generar un cambio mds profundo que cinco

transiciones o vinyasas impecables.
Beneficios de la simplicidad

Pueden recordar la secuencia sin necesidad de hacerla td misma.

Tu mirada queda libre para observar y ajustar.

Tus alumnas integran mejor las posturas.

El grupo entero encuentra calma, foco y respiracién compartida.
Lo que dice la neuroeducacion:
El cerebro aprende y automatiza mds rdpido con patrones repetitivos. Esto
libera recursos mentales para la autoobservacion y el agjuste fino de la
postura, mejorando la calidad del aprendizaje motor.
Cdmo simplificar sin aburrir

e Elige pocas posturas clave y profundiza en ellas.

e Guia hacia sensaciones, no solo hacia la forma fisica.

e |nvita a la exploracién con preguntas:

“;Ddnde sientes mds fuerza en esta postura?”
“;Qué parte de tu cuerpo necesita mds espacio?”
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En lugar de avanzar rdpido por una serie de asanas, dedica varios minutos
a Ardha Uttanasana. Invita a sentir el alargamiento de la columna vértebra
por vértebra. Explora variaciones para adaptarla a diferentes cuerpos y
necesidades.

El objetivo no es llegar a la “postura perfecta”, sino descubrir la experiencia
perfecta para cada cuerpo.

Cuando simplificas, abres espacio.
Y en ese espacio, la prdctica respira, la mente se aquieta y el

aprendizaje florece.

Paulina Muioz Cinco Secretos para transformar tus Clases de Yoga



Ensefiar con el

Cuerpo en Reposo

Cuando el cuerpo estd en reposo, se amplifica la voz de la experiencia
interna.

Demostrar demasiado no siempre ayuda. De hecho, puede saturar a tus
alumnas con estimulos visuales y reducir su capacidad de escucharse.
Cuando el cuerpo del profesor estd siempre activo como referencia, el
cerebro del alumno se acostumbra a mirar afuera antes que sentir adentro.
Dejar momentos sin demostracion rompe esa dependencia. Obliga a la
autoexploracién, a que cada alumna construya su propio sistema de
referencia y desarrolle autonomia.

Reducir los estimulos externos favorece la propriocepcion: la habilidad de
reconocer la posicién y el movimiento del propio cuerpo. Esta competencia
es esencial para mejorar el equilibrio, la estabilidad y la coordinacion.

Cdémo ensenar con el cuerpo en reposo:

e Define momentos concretos para no mostrar nada, solo usar la voz o
ajustes suaves (si trabajas con contacto).

e Anuncia la dindmica para que las alumnas sepan qué esperar y se
relajen.

e Camina y observa en silencio, registrando lo que ves antes de
intervenir.
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Ejemplo practico:

En Adho Mukha Svanasana (perro mirando hacia abajo), en lugar de
repetir la asana contigo en la colchoneta, camina entre las alumnas y
observa:

e ;Mantienen los hombros lejos de las orejas?

e ,El peso estd bien distribuido?

e ;Larespiracién fluye sin esfuerzo?
Después, ofrece indicaciones breves y precisas segun lo que notaste.
Cuando demuestras mientras ellas hacen la misma postura, rara vez te
miran; la conexidn se pierde. En cambio, al moverte por la sala y sostener
la clase desde la voz y la presencia, multiplicas tu capacidad de guiar.
Lo que respalda la pedagogia del cuerpo:

e La cercania fisica y la voz estable fortalecen la percepcion kinestésica.

e Disminuir la validacién visual externa fomenta la autoescucha y la
confianza en las propias sensaciones.

Cada vez que dejas de mostrar,

ellas ganan espacio para descubrirse.
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Detecta lo Invisible

para Elevar la Practica

Observar no es simplemente ver. Es afinar los sentidos para percibir lo que
estd detrds de lo evidente: un gesto, una microtensién, una respiracion
contenida. Es un arte que se cultiva con prdctica, paciencia y una intencion
clara.

Cuando entrenas tu mirada como profesora, dejas de fijarte solo en la
forma y comienzas a leer la experiencia interna de tus alumnas. Detectas
esos pequenos detalles que marcan la diferencia: la ceja que se frunce en
una torsién, el hombro que se eleva en cada inhalacién, el pie que busca
estabilidad antes de un equilibrio.

La prdctica de la atencién plena no solo reduce el estrés; también optimiza
la funcidn ejecutiva del cerebro y fortalece la autorregulacién emocional.
Esto significa que puedes responder a lo que observas, en lugar de
reaccionar de forma automdtica. Tu ensefanza se vuelve mds precisa vy
empdtica.

Cuando observas con conciencia plena:
e Tu sistema nervioso se estabiliza, lo que transmite calma al grupo.
e Se activan redes cerebrales asociadas a la empatia y la conexién

social.
e Mejoras tu capacidad de anticipar y prevenir lesiones o incomodidades.

Paulina Muioz Cinco Secretos para transformar tus Clases de Yoga



Cémo entrenar tu mirada en clase

e Define una mision de observacidn antes de comenzar: por ejemplo,
“Hoy me enfocaré en la alineacién de las caderas en posturas de pie” u
“Observaré la relajacién de la mandibula en posturas sentadas”.

» Aléjate de tu colchoneta para ganar perspectiva y amplitud visual.

e Recoge informacién mentalmente (o con breves notas tras la clase)
para perfeccionar tus indicaciones futuras.

Ejemplos de observacion

e Simetria de hombros y caderas en Virabhadrasana Il

e Distribucion del peso en los pies durante Tadasana.

e Patrones respiratorios en  torsiones: jsuperficial, profunda,
entrecortada?

e Tensidn en hombros, cuello y mandibula en Utkatasana.

e Microexpresiones en el rostro durante posturas de equilibrio.

El poder de la curiosidad intencional
La neurociencia muestra que la curiosidad activa la liberacion de
dopamina, una molécula asociada a la motivacién, el aprendizaje y la

conexién interpersonal. Cuando tU observas con interés genuino, tus
alumnas lo sienten: se perciben vistas, escuchadas y valoradas.

Paulina Muioz Cinco Secretos para transformar tus Clases de Yoga



Ejemplo prdctico:

En Balasana (Postura del Nifo), en lugar de solo mirar si todos estdn en
la postura, observa:
e Reldgjacién de los hombros: Asegurate de que no estén encogidos
hacia las orejas.
e Posicion de la frente: Comprueba si estd en el suelo o en las manos, lo
gue puede indicar el nivel de relajacidn.
e Respiracion: Escucha si hay una respiracion suave y profunda o si se
siente tensa.

No siempre tienes que corregir.
. ./ / ./ /
A veces, mirar con atencion logmm una correccion mas

profunda.
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Presencia Plena,

Conexion Verdadera

El Yoga va mucho mds alld de la alineacion fisica. No es Unicamente
colocar caderas, rodillas y hombros en un dngulo “correcto”. El verdadero
corazon de la prdctica estd en crear un espacio donde cada mujer se
sienta seqgura, vista y sostenida; donde pueda habitar su cuerpo sin juicio y
respirar con libertad.

La conexién auténtica no siempre necesita palabras, ajustes fisicos o
explicaciones técnicas.

A veces, todo lo que hace falta es tu presencia plena: caminar cerca,
detenerte a mirar, dejar que tu respiracion marque un ritmo tranquilo para
el grupo. Tu energia, tu atencidén y tu intencién se convierten en hilos
invisibles que unen a cada persona con la experiencia.

El contacto visual genuino y la sensacién de “ser vista” activan el sistema
de vinculacion social, impulsado por la liberacion de oxitocina. Esta
hormona estd directamente relacionada con la confianza, la sensacién de
pertenencia y la capacidad de relajarse profundamente.

Cuando una alumna siente que estd en un espacio seguro, su sistema
nervioso parasimpdtico se activa: baja la frecuencia cardiaca, disminuye la
tension muscular y se abre la puerta a un aprendizaje somdtico mds
profundo. Esto significa que no solo memoriza movimientos; integra
sensaciones y las hace parte de su propio repertorio corporal.
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Conecta con cada Alumna

Cémo cultivar esta conexion sutil

e En savasana, camina lentamente entre las esterillas. Sin tocar,

acompasa tu respiracién a la de cada alumna, transmitiendo calma sin
decir nada.

En momentos de pausa, entre posturas intensas, detente a observar
con suavidad, dejando que tu mirada exprese ternura vy
reconocimiento.

Al despedir la clase, dedica unos segundos para mirar a cada una a los
ojos y agradecerle su presencia. Es un gesto pequeno que deja huellas
profundas.

Claves para que tu presencia hable

Paulina Mufoz

Mantén una postura abierta (hombros relajados, pecho disponible,
rostro sereno) y suaviza tu mirada.

Afina tu escucha: percibe no solo las palabras, sino el tono, el ritmo y la
energia de la sala.

Sintoniza tu respiracién con la del grupo, creando una resonancia
emocional que se siente mds que se explica.

Tus alumnos olvidaran las secuencias,

pero siempre recordaran cémo los hiciste sentir.
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La ensefianza no se mide en transiciones ni vinyasas complejas.

Tampoco en rurinas perfectas.
Se mide en el espacio que creas para que otras mujeres

respiren, sientan y se escuchen.

Observar mas y demostrar menos es un acto de amor.
Y ensefiar desde tu autenticidad es un regalo para todas las
que te rodean.
No lo haras perfecto. Nadie lo hace.
Pero si ensefias con intencion, honestidad y entrega, estards
guiando procesos que transforman no solo la postura, sino
también la manera en que tus alumnas habitan su cuerpo y su

vida.

Ot it Pt



