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Bienvenido al
Manual Estratégico

Ante todo quiero darte mi mas sincera enhorabuena por dar el paso de
profesionalizar tu ensefianza e invertir en tu formacién para convertirte en un
excelente profesor de yoga.

Me gustaria pedirte un pelin de paciencia para contarte como y porqué nacié el
Manual Estratégico, la verdad es que cuando empecé a escribirlo no me imaginé
que llegaria a recibir tantos elogios y mensajes de profesores de yoga a los que
este método les habia cambiado la vida.

Verds, el panorama en el que yo me formé y naci como profesora, pese a que no
hace tanto tiempo (apenas 12 afios), era bastante diferente al actual. No habia
tanta oferta de ensefianza y el yoga no tenia ni de lejos el alcance y la
popularidad que tiene hoy dia. Ademas, tampoco vivia en una gran ciudad como
Madrid o Barcelona donde puede que la cosa cambiara un poco.

El caso es que, después de varios afios de practica, me inscribi en mi primera
formaciéon. Y durante ese curso de formacion entré a trabajar en la recepcién
del centro de yoga donde yo practicaba a diario. Era un centro pequefio,
precioso vy iel Unico en Elche dedicado sélo al yoga!

Mientras me sumergia en aquella formacién, ya empecé a vivir de cerca el trajin
de un centro de yoga, a disefiar mis primeras secuencias, a guiar el Saludo al
Sol, la relajacién final, a dirigir mis primeras clases...todo ello supervisado por mi
profesor que me acompafié durante aquellos afios y me permitié validar desde
mis primeros pasos todo lo que iba aprendiendo.
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El resultado fue que, a diferencia de mis compafieros, yo no hice la formacién y
pasé varios afios probando aquiy alla con un grupo de amigos, sino que desde
el principio me enfrenté a un terreno profesional, mis alumnos eran alumnos
veteranos. Tuve que superar grandes miedos desde el minuto cero pero eso
forjé todo lo que vino después.

Estuve en ese centro 8 aiios,
que pasoé a ser mi casa y mi hogar.

Lo vi crecer, flaquear con la crisis, gestioné talleres, llevé los grupos, di las
clases, superamos conflictos, hicimos publicidad, vivimos la llegada de los
grandes centros deportivos y sus precios low cost, vi cémo los alumnos se iban,
y luego vi cémo volvian defraudados por el “yoga-fitness”...

Poco a poco el yoga crecid, empezaron a llegar las formaciones, nuestros
propios alumnos nos pedian recomendacién para formarse, nos traian
curriculums cada dia. Percibi el crecimiento brutal de la oferta de ensefianza y
supe que habia que ponerse en marcha: la diferenciacion era indispensable.

Durante esos afios yo no tuve duda de que el centro de yoga era un negocio.
Pero a mi alrededor los profesores de yoga no lo tenian tan claro.

Yo continde invirtiendo en formaciones de yoga, pero también de marketing,
comunicacién, publicidad, productividad, mentalidad...porque ya no éramos el
Unico centro de yoga en la ciudad y habia llegado el momento de superarse.

Intui que la ensefianza digital llegaria tarde o temprano y abri la pagina web del
centro (te aseguro que fue una de las primeras en espafiol dedicada exclusivamente
a la practica de yoga). Tuve newsletter, grabé videos, hice entrevistas, lancé un
curso...y aprendi a moverme en el terreno online como pez en el agua.

Y entonces el peor de los escenarios
se hizo realidad.

Me separé vy yo que llevaba 8 afios dedicaba en cuerpo y alma a la ensefianza de
yoga y a nuestro querido centro, tuve que dejarlo todo atras y empezar de cero.
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No soy de dramas sino mas bien de remangarme vy tirar adelante, pero te
aseguro que aquello fue una crisis gorda. Mi familia y amigos me decian que
volviera a encauzarme hacia mi Licenciatura en Historia del Arte pero yo no
podia, mi alma gritaba sélo de pensar en dejar las clases de yoga.

Cuando uno llega a un punto similar la decisiéon que tomas te marca y toda tu
energia se focaliza para que cumplas con ella.

Para mi no habia més opciones. La transmisién del yoga ES mi dharma.

Y entonces el mejor de los escenarios
se hizo realidad.

Mi crisis personal me mostré de manera descarnada que mi camino estaba
relacionado con otros profesores y con la faceta digital de la ensefanza.

Mientras empezaba a moverme “sola” por salas, estudios y centros tuve la
maravillosa oportunidad de poner a prueba todo lo que habia aprendido sobre
marketing, negocios y gestion.

Ademas, mientras concretaba mis primeras clases y salas empecé a trabajar sin
descanso en algo que brotaba desde muy adentro: el Instituto de Yoga.

El panorama de la ensefianza ya habia cambiado, éramos muchos profesores y
yo, sin centro ni contactos, empecé a preguntarme por qué iban a elegirme a mi
y no al profesor de la esquina que cobraba la mitad...

Valoracion, profesionalidad, ética, planificacion, productividad, negocio, pedagogia... a
través del Instituto de Yoga empecé a compartir todo lo que habia aprendido en este
mundillo tan particular de la ensefianza hablando directamente a los profesores de yoga.

Porque si vivi algo de primera mano es que a nosotros las generalidades y las
pautas habituales de otros gremios no nos sirven.

Y una de las primeras cosas que hice fue transmitir cémo preparaba yo mis
clases: como disefiaba las secuencias, por qué no dejaba mis clases a la
improvisacién, por qué usaba los nombres de las asanas en sanscrito, cémo

. -/ . . o/ / N
planteaba los cursos... es decir nacié la primera edicion del Manual Estratégico.
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El éxito del Manual me di6 un respiro y me ayudd a validar mi camino y mi propdsito.

Desde entonces el Manual ha vivido 3 actualizaciones porque la ensefianza de
yoga sigue creciendo, demandando evolucién y progreso y el Manual no se
puede quedar atrds. Yo no me quedo atras.

Tienes en tus manos la tercera de estas actualizaciones y mi gratitud y
valoracién por vivir comprometido con tu ensefianza de yoga.

Te he contado mi historia porque necesito que sepas de dénde vengo y que
recuerdes de de dénde vienes tU. Para que entiendas que la vocacién es
hermosa y brillante pero no significa que todo vaya a ser facil: precisamente tu
dharma pondré frente a ti pruebas que te haran tambalear.

Debes dar lo mejor de ti, centrarte en desplegar todo tu talento, todas tus
fortalezas y luego, soltar, confiar en que sera ese mismo dharma el que ajustara
las piezas de tu vida para que tu materialices tu suefio: transmitir con verdad,
abundancia y éxito la ensefianza de yoga.

Adelante, yo te acompafio.

Sust.

o8 © Susi Mas - Instituto de yoga 2016-2019. Todos los derechos reservados.



Manual estratégico para planificar tu ensefianza de yoga INSTITUTO DE YOGA

Como usar
este manual

Empecemos. Lo primero a tener en cuenta es que esta guia estd pensada para que tus cursos
de yoga se organicen de septiembre a septiembre. Tras estos afios de ensefianza te puedo
asegurar que el calendario escolar marca mucho la asistencia a tus clases.

Planificar cursos de yoga es una tarea intensa y puede que al principio te resulte abrumadora,
no obstante, te garantizo que un trabajo bien hecho te servird para ir ampliando tu cantera de
clases, tu archivo de recursos y te dard mayor seguridad, agilidad y ligereza con el tiempo.
Ademas, si te pareces un poquito a mi disfrutards enormemente de encontrar nuevas
maneras de transmitir, de disefiar y de disefiar ;)

Por tantotémalo con calma y bloquea unas semanas para confeccionar tu curso al completo y
ve trabajando tus clases con atencién y cuidado.

Te recomiendo que imprimas y encuadernes el Manual a una sola cara y uses los margenes y
las hojas por detrés para darle vida, tomar notas, apuntes, manosearlo y recurrir a él cada vez

que lo necesites.

Descarga las plantillas y disfruta iniciando y creando tu archivo profesional y tus primeras
lineas pedagogicas.

Empiezas hoy pero imagina el valor incalculable que tendra dentro de 5 afios... brutal.

ACCESO AL GRUPO PRIVADO DE YOGA MENTORING PARA PROFESORES

Pincha en este enlace y simate ya al grupo de yoga mentoring, preséntate y cuéntanos sobre ti.
Recuerda que estaré disponible para tus dudas, aprovecha este espacio privado para comentarlas ;)
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La actualidad de la

ensenanza y tu vena
emprendedora

Realmente nunca ha habido un mejor momento para emprender en yoga y vivir de la esefianza.

Te dirfa que hoy dia casi un 95% de la poblacién accede en algiin momento a la préctica
de yoga, ya sea por recomendacion o voluntad propia. La demanda de clases nunca ha
sido tan elevada y eso nos conviene y nos motiva porque podemos dar alas a lo que nos
apasiona: la ensefianza.

Pero de igual modo, la oferta también ha aumentado poderosamente.

Cada afio nacen cientos de profesores de yoga y nos va resultando mas complicado
llenar las
clases o estabilizar los ingresos que precisamos para sostener cémodamente nuestra vida.

Intuyo que no hay que temer a este proceso, ni entrar en competencias agresivas,
simplemente cabe preguntarse qué puedes ofrecer td al mundo del yoga y a tus futuros
alumnos y eso pasa por hacer una necesaria reflexion sobre nosotros, nuestras
capacidades y fortalezas.

Todos somos extraordinariamente distintos y entiendo que ése es el camino que
debemos seguir.

Cada uno tenemos una manera de entender el Yoga que brota de toda nuestra
experiencia vital. Si ademés somos lo suficientemente valientes para confiar en nuestras
fortalezas y habilidades y permitimos que surja nuestra voz y nuestro modelo de
ensefianza no habrd competencias porque llegaran los alumnos adecuados, los que vibren
con nosotros y coincidan con nuestra vision.
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Trabajar como profesores de yoga es, literalmente, hacer un master en crecimiento
personal, asi que ya que te pones, intenta crear un modelo de ensefianza alineado con tus
valores, que te haga feliz y te de ingresos, icrea algo completamente a tu medidal

Eso es lo que vas a hacer con este Manual. Vas a empezar dedicando un tiempo a decidir
conscientemente lo que te gusta y lo que no sobre la ensefianza. Te vas a mirar de frente y
vas a poner sobre la mesa tus aptitudes, valores y fortalezas para dejar salir aquello en lo
que eres diferente y extraordinario.

Porque la mayoria de las veces los profesores se lanzan a dar clases sin tener claro dénde
quieren llegar o cémo quieren que sean sus clases. Se lanzan al mundo solamente con lo que
otros les han ensefiando y les han dicho que es lo correcto, sin llegar a plantearse qué
quieren ellos y entonces llegan a mi y me comentan que sus clases no les llenan, que no estéan
contentos, que no llegan a fin de mes..y cuando empezamos a tirar del hilo resulta que estén
dando clases que no estén alineadas con ellos mismos, y la cosa no fluye.

Ademés, por si esto no es suficiente, ser profesor de yoga hoy dia es convertirte pura'y
llanamente en emprendedor, tanto si tienes tu propio centro, como si vas de sala en sala, si te
dedicas a retiros o al mundo online... tu eres tu propio jefe isil Eres un emprendedor nato y
como tal necesitas innovar, crecer, sofar...Ily pasar a la accion!

Asi que como ves, ser profesor de yoga es un trabajo a jornada completa y tu y yo vamos a
esforzarnos para que la profesién de la ensefianza de yoga sea un trabajo digno, reconocido y

de calidad.

Al principio vas a invertir mucho tiempo y no dudes de que el proceso inicial de completar
este manual seréd intenso.

Por tanto, te aviso desde ya de que este Manual no estd hecho para todo el mundo, sino que
es un recurso para personas positivas, valientes y resolutivas que desean ser mejores
profesores y generar cambio a su alrededor.

Recuerda que tienes permiso y es tu derecho ser feliz y vivir
con abundancia de lo que quieras.

Asi que sigamos adelante para que puedas crear a medida un modelo

de ensefianza vdlido para ti y que cubra todas tus necesidades:
tanto espirituales como fisicas y econémicas.

ADELANTE
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¢Que tipo de profesor
quieres ser?

Doy por sentado que ya tienes tu formacién de yoga hecha y reglada y que sientes verdadera
pasion por esta vocacion. Necesitards de esa pasion y entrega porque te aseguro que trabajar
como un buen profesional de la ensefianza de yoga no es sencillo, por muy de moda que esté.

Si quieres tomarte esto como un hobby o para tus horas sueltas esté bien, siempre que lo
hagas con responsabilidad (aunque no creo que en ese caso hayas invertido el dinero que
vale este Manual) pero si quieres ganar un sueldo a través de la ensefianza tendras que
moverte, dedicar tiempo, correr riesgos, invertir algo de dinero, ofrecer mucho “knowhow” y
puede que, en ocasiones, fracasar para volver a levantarte.

Lo cierto es que aunque tengas mucho talento para esto también necesitas habilidad,
organizacion y un buen calendario, en este sentido el Manual y las Plantillas te daran un gran
apoyo y soporte.

Por eso, dicho esto vamos a empezar sentando unas buenas bases. El primer paso que vamos
a dar es definir exactamente cémo quieres que tu ensefianza de yoga se refleje al exterior.

Dedicar un tiempo a esta pregunta activard mentalmente conexiones neuronales con aquellas
virtudes que te motivan y te inspiran. Este proceso te ayudara a empezar a definir qué es lo
que tu quieres transmitir en tus clases.

De este modo, piensa en aquellos profesores y maestros que te han dejado huella a lo largo de
tu practica o formacién. Son personas que, por su manera de moverse en clase, de mirar a un
alumno, de realizar un ajuste o de dar una serie de instrucciones han llegado a conectar con tu
interior de una manera especial. Rememora esos instantes o esas clases con ellos y piensa dqué
cualidades tenfan? iqué habia en esas personas que te llamaba tanto la atencion?
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Tener referentes y/o modelos nos ayuda a definir qué es lo que nos gusta y a saber que es
posible alcanzarlo y desarrollarlo con nuestra propia voz y personalidad.

Piensa en tres personas que te inspiren y escribe en los valores que representan para ti.

REFERENTE 1 REFERENTE 2 REFERENTE 3

Para mi es fundamental empaparme y nutrirme de cosas que me inspiren: peliculas, series,
museos, libros, podcast, otros profesores de yoga... me maravillo de las miles de posibilidades
en que la vida triunfa y se expresa.

Para mi son un chute de energia, me muestran nuevas maneras de pensar y de enfocar y me
recuerdan que todos somos extraordinariamente perfectos y maravillosos y que si seguimos a
corazén encontraremos una manera gratificante y plena de vivir nuestra vida.

)

Sé agradecido, comparte tus referentes, déjate inspirar y sé
inspirador para los demas. iseguro que sera super interesante!

iPromovamos una cadena de motivacién y crecimiento!
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LO QUE NO QUIERES EN TU ENSENANZA DE YOGA

Del mismo modo que puedes tener referentes positivos siempre te encontrarés a personas
con las que no coincidas en su manera de dirigir la ensefianza. Haz una critica constructiva
(sin entrar en juicios vacios) y decide qué es lo que no quieres repetir o tener en tu
ensefianza de yoga.

LO QUE NO QUIERES EN TU ENSENANZA DE YOGA
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COMO SERIAS A TODOS LOS NIVELES SI FUERAS EL MEJOR PROFESOR DE YOGA

Tras esta actividad dedica ahora unos minutos de exploracién para definir exactamente qué
tipo de valores consideras que deberia tener tu modelo de profesor ideal y aplicatelo.

Por ejemplo:

A T : . , :
ﬁT\ene confianza en si mismo: habla con claridad en clase, exponiendo los conceptos de manera
instructiva y eficiente sus clases tienen la combinacion perfecta entre instruccion y sensibilidad.

@Conoce la tradicion escrita del yoga y sabe transmitirla con sencillez.
@Lleva una sadhana estable y domina determinadas asanas.

@Su actitud es cercana.

@Apﬁca los conocimientos del yoga con rigor.

@Tiene un punto de humor en sus clases.

@Sabe cuando realizar un ajuste o una manipulacion.

@Es respetado y obtiene reconocimiento por su buen hacer.
@Tiene una metodologia propia de ensefianza.

@Ofrece conferencias.

-
ﬁporma a otros profesores, etc.

Visualizate de aqui a tres afios y detalla exactamente cdmo quieres verte y sentirte.

Sé minucioso y detallista, no te dejes nada, todo lo que sea relevante tiene que estar presente:
- Cémo es tu ensefianza.

- Cuales son tus ingresos.

- Dénde das clases.

- Cémo son tus alumnos.

- Cémo te sientes.

- Cémo es tu prdctica personal.
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Ahora, en base a todo lo anteriormente descrito y teniendo en cuenta como deseas sentirte y
a donde quieres llegar, escoge los tres valores que consideras indispensables para tu
ensefianza, tres valores que te definan a ti como profesor.

Sélo tres palabras y tenlas presentes durante la planificacién de tus contenidos y cada una
de tus clases.

Bien hecho.
Observa cémo tras estos ejercicios empiezas a tener una idea bastante clara de como quieres
que sea tu ensefianza de yoga.

Todo el trabajo que hagas en esta primera parte del Manual es fundamental para extraer de
tu mente la idea que tU tienes de cémo es para ti un buen profesional de la ensefianza.

Este proceso te ayuda a definir y filtrar decisiones pues todo lo que vendra después y cada
accion que tomes a partir de ahora tendrd como propdsito final convertirte en ese profesor
que acabas de describir con tanta claridad.

A través de todo el proceso de exploracién, planificacion y ejecucion de tus clases favoreces
el desarrollo de tu propia voz. Al principio seré inevitable que tu ensefianza se parezca a la de
aquellos que te han ensefiado pero eso se diluye a medida que vas creciendo,

experimentando y dejando fluir tu propia manera de sentir y compartir el yoga.

Permitete ser genuino y auténtico en tu ensefianza.

18 © Susi Mas - Instituto de yoga 2016-2019. Todos los derechos reservados.
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Tu archivo
profesional

En este apartado vas a empezar a componer tu Archivo Profesional, un sistema de organizacién
y clasificacion para tu ensefianza.

Mas alld de las clases que poco a poco vayas desarrollando conviene que, desde el principio, tu
archivo cuente con algunos temas que son fundamentales en una clase de yoga y que iran
apareciendo a lo largo de tus cursos de yoga.

No seran pocas las ocasiones en las que los alumnos te haran preguntas del estilo iqué es el Om?,
{qué son los mudras? o que prepares una buena sesion de pranayama comenzando por explicar
cémo funciona la respiracion ujayi.

Puede que seas una persona extrovertida y de facil conversacion a la que le sale de forma natural
este tipo de explicaciones o puede que seas mas introvertido y, aunque sepas responderte bien
a ti mismo, te cueste més encontrar las palabras adecuadas para transmitirlo.

En cualquier caso te recomiendo que inviertas unos dias en redactar cada uno de los siguientes
conceptos, con rigor pero aplicando tus propias expresiones y palabras.

Recuerda que en este archivo vas a dar lo mejor de ti, explicando con sencillez y cercania
para que todo el mundo lo pueda comprender.

Ademas, piensa que no se trata de lanzar un discurso enciclopédico o de ponerte a leer directamente
tu ejercicio en clase, sino mas bien aclarar tus ideas y trabajarlas para que sean lo méas accesible
posible a los demas. De esta manera, cuando llegue el momento estards mucho mas preparado.

Del mismo modo, trabaja durante unos dias para componer un archivo de secuencias basicas que
cubran cualquier imprevisto que puedas tener durante tu ensefianza: una clase demostracién de
yoga, una secuencia sencilla a la que puedas recurrir cuando te lleguen cuatro alumnos nuevos
sin aviso, una clase basica donde vayas integrando poco a poco explicaciones de pranayama, etc.

20 © Susi Mas - Instituto de yoga 2016-2019. Todos los derechos reservados.
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COMO CREAR TU ARCHIVO PROFESIONAL

Tu archivo profesional es tu bagaje y tu experiencia puesta por escrito, desarrollada y catalogada.
Para poder manejar con agilidad tu propio archivo seglin vaya creciendo con los afios te
recomiendo iniciar un sistema organizado y clasificado similar al que yo utilizo.

Escoge si prefieres hacerlo online u offline y empieza a segmentar.

Te dejo algunas opciones para clasificar tus apartados o carpetas:

Q Fichas de asanas.

O Fichas de secuencias sueltas.

O Ciclos de secuencias (por ejemplo: un ciclo de 5 clases para explicar Ujjayi).
O Lineas pedagdgicas.

O Registro de lesiones y enfermedades y cémo manejarlas en clase.

Q Talleres.

O Ideas embrionarias para explorar.

O Recursos y herramientas.

$

Tu archivo profesional de yoga es genuino y auténtico
Un material de valor incalculable que te ayudard a crecer y

mejorard exponencialmente con el tiempo.

CONCEPTOS

Desarrolla cada uno de los siguientes conceptos y secuencias para iniciar tu archivo
profesional de yoga.

O Archivo completo de Asanas: construccién paso a paso, beneficios y contraindicaciones
(este contenido seguramente lo habrds completado en tu formacidn como profesor, sino...ponte las pilas)

O Qué es yoga.

O Qué es el Om - qué es un mantra.

O Qué son los mudras.

O Cdmo funciona la respiracién en yoga.

O Qué es y cédmo se realiza uyajji.

O Explicacién pedagdgica y paso a paso del Surya Namaskar.
O Quién fue Patanjali y sus ocho pasos.

O Ramas tradicionales del yoga.

O Explicacién y demostracién de los bandhas.

SECUENCIAS
O Meditacién guiada paso a paso.

QO Relajacion de cuerpo completo.

O Relajacion exprés.

O Secuencia guiada de pranayama.

Q Clase distendida, diferente.

O Clase bésica - nivel principiante con un punto de desafio.

O Secuencia especial dirigida a la relajacién fisica y mental de tus alumnos.

QO Secuencia para alargar, crear espacio y extender la columna.
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¢QUE ES YOGA?

Expresa con tus propias palabras qué es el yoga,
dénde nace y cuales son sus beneficios.

¢QUE SON LOS MUDRAS?

Qué son los mudras y cudl es su objetivo en clase.
Pon algunos ejemplos y usa de vez en cuando
mudras en tus asanas y meditaciones.

¢QUE ES UJJAYI?

Explica que es Ujjayi y el concepto de vinyasa.
Demuestra cémo se realiza y guiales paso a paso.
(Desarrolla una secuencia explicativa con instrucciones
claras para que tus alumnos practiquen ujjayi)

LOS BANDHAS

Este es un concepto avanzado que debes
desarrollar con cuidado y atencion. Explicalos de
manera sencilla y haz demostracion de uddiyana

bandha y jalandhara bandha.

MEDITACION GUIADA

Compén una meditacion facil de seguir que los
conduzca de manera fluida a su interior.

RELAJACION GUIADA EXPRES

Hazte una lista de diferentes relajaciones que
puedas llevar a cabo en 10 minutos para dejar a
tus alumnos completamente tranquilos y serenos.
- Guiada por el cuerpo

- A través de la respiracion, sensaciones, etc.

- Con musica / sin musica

- Con soportes, etc.

CLASE DISTENDIDA Y DIFERENTE

Ten lista una secuencia para esos dias en los que
no puedes llevar a cabo lo que tenias previsto o
cuando vas a sitios diferentes: una clase en la
playa, una clase de “fin de curso’, un dia que
notas que el grupo esta muy disperso:

- Secuencia con ojos cerrados.

- Secuencia con algunas asanas en parejas.

- Ejercicio final de masaje-meditacion, etc.

QUE ES EL OM / QUE ES UN MANTRA

Qué es el Om, concepto de energia, frecuencia
y vibracion.

RESPIRACION YOGUICA

Habla a los alumnos de los beneficios de una
respiracién completa. Usa herramientas y ejercicios
sencillos para que comprendan tus explicaciones.

PATANJALIY SUS ASTHANGA YOGA

Habla a los alumnos de los beneficios de una
respiracion completa.

Usa herramientas y ejercicios sencillos para que
comprendan tus explicaciones.

RAICES DEL YOGA

El yoga ofrece muchas herramientas para el
crecimiento de cada uno de nosotros.
Expdn las cuatro ramas tradicionales del yoga:

KARMA, BHAKTI, JNANA y RAJA

RELAJACION GUIADA

Escribe una relajacién guiada completa (25 minutos).
Recuerda que una buena relajacion va de lo
tangible a lo intangible: cuerpo, percepciones,
respiracion, pensamiento, esencia.

SECUENCIA GUIADA DE PRANAYAMA

Establece paso a paso una secuencia guiada de
pranayama para nivel principiante y medio:

- Anuloma viloma

- Nadhi sodhana

- Kapalabathi

SECUENCIA BASICA DEMOSTRATIVA

Imagina que tienes que hacer un clase demostrativa
a un grupo nuevo.

Compdn una secuencia nivel principiante con un
punto de desafio que tenga movimientos basicos,
asanas representativas, una sencilla meditacién

(quizd en movimiento) y una buenisima relajacién.

© Susi Mas - Instituto de yoga 2016-2019. Todos los derechos reservados.

INSTITUTO JE YOCGA



CREACION DE
SECUENCIAS

Estructura tu clase de yoga

23



INSTITUTO DE YOGA  Manual estratégico para planificar tu ensefianza de yoga

Estructura tu
clase de yoga

FUNDAMENTOS: DISENO, INTENSIDAD Y ESTRUCTURA
EL DISENO

Cuando me siento a disefiar una nueva clase de yoga quiero que el resultado sea eficaz,
accesible y transformador para mis alumnos en el sentido de que deseo que sean capaces
de experimentar de manera estructurada y progresiva una secuencia de yoga que les permita
sentirse de manera plena...pero también deseo que mis secuencias sean elegantes y bellas.

Considero que la creatividad es un pilar fundamental del disefio de secuencias. No una
creatividad desbordada que prime mas la sorpresa que el sentido comin sino una
creatividad que fluya a través de los principios yéguicos del vinyasa krama.

Crear una secuencia bajo el principio del Vinyasa Krama significa que vas a secuenciar tu
secuencia de yoga de manera inteligente y progresiva hacia un objetivo concreto (postura o
concepto) por lo que el orden y la estructura de tu clase nunca es aleatorio.

La secuencia se va construyendo a través de posturas que se aproximan al objetivo o concepto
escogido. Una clase que se origina bajo la perspectiva de Vinyasa Krama traza una estructura
claramente definida que va ascendiendo progresivamente en intensidad e interiorizacion hasta
el objetivo y desde ahi va descendiendo y compensando hasta llegar a savasana.

Teniendo en cuenta este precioso concepto y decidiendo conscientemente los objetivos a
trabajar una practica nunca sera igual a la anterior.
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Se abre por tanto un abanico extensisimo de posibilidades, pudiendo trabajar distintos
aspectos posturales: asanas de equilibrio, extensiones, torsiones... organizando la secuencia
con inteligencia, pero también con libertad..y creatividad.

)

La mejor manera de ser creativo en tu ensefianza es mantener
viva tu practica de yoga, aprender a fluir con tu cuerpo e ir
respondiendo a sus necesidades.

No siempre estaremos al 100% inspirados, pero variando un
poco la famosa frase de Picasso:
Si llega la Creatividad que te pille practicando

LA INTENSIDAD
Ademas del disefio, al iniciar nuestra planificacion tendremos en cuenta la intensidad de la
sesién. La intensidad también debe responder al concepto del Vinyasa krama y debe estar

equilibrada con el disefio y la estructura.

La intensidad de nuestra secuencia debe ser progresiva e inteligente para que los alumnos
puedan ir de un punto a otro de la sesién con seguridad y eficacia.

El punto més alto de intensidad de tu secuencia, que puede ser fisico o mental, deberfa ir
unido al objetivo escogido para la sesion.

Imaginate que la secuencia en si tiene una estructura de arco.

Punto alto de
\ intensidad + objetivo

Progresién
inteligente ./
e intensa -
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Mdxima intensidad
---._+objetivo

- -—o

Progresién
suave de
ascenso y
descenso

Secuencia con
varios objetivos

Por Ultimo, y antes de pasar a desintegrar la propia estructura de una secuencia de yoga te
voy a dejar una plantilla de como yo organizo de manera general mis clases. Es una tabla
basica que responde a patrones de sentido comin que seguramente ya tendras en cuenta
de manera espontanea.

Logicamente esta sujeta a variantes y no siempre tengo que organizar una clase teniendo en
cuenta toda la tabla, pero es una manera organizada y progresiva de ir completando el puzzle.

Silencio inicial Extensiones
Vinyasas suaves Flexiones
Vinyasas mas exigentes Ciclo abdominal
Suryas Namaskar Inversiones
Asanas de pie Savagsana
Torsiones Meditacion / Pranayama

Por tanto, de manera resumida, a la hora de ponerte a componer tu secuencia de yoga piensa
que debe tener una estructura organizada de “arco” con un objetivo claro (o varios) cuya
intensidad y creatividad estén equilibrados bajo el concepto de Vinyasa Krama.

Creatividad + Intensidad + Estructura

Vinyasa Krama
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Sin duda, una de las tareas mas importantes para un profesor de yoga es la dedicacion
periddica a la planificaciéon de sus clases.

Para mi es algo casi tan importante como la misma préctica personal, es una tarea que te
permite crecer, encontrar tu propia voz, continuar perfeccionando tu metodologia y
mantenerte proactiva/o con respecto a tu formacién.

El hecho de que se trate de una tarea tan digna y valiosa hace que no pueda ser tomada a la
ligera. Es necesaria una planificacién constante, una dedicacién plena y una metodologia
clara que te ayude a organizarte y mantener tu ensefianza Util y viva.

Personalmente, a mi me resulté muy Util el uso de plantillas al comienzo de mis clases y me
ayudd mucho a acortar la curva de aprendizaje inicial. De hecho, llevaba a mis clases mi
secuencia preparada por si olvidaba algo.

Al principio, que no te dé reparo llevar tu “chuleta” a tus clases, lejos de parecer inexperto lo
que dard a tus alumnos es la garantia y seguridad de que has pasado tiempo componiendo

tu clase y que estas volcado en tu ensefianza. Con el tiempo, ya no necesitaras de este
pequefo truco.

RECOMENDACIONES INICIALES

Antes de entrar en materia deberiamos tener en cuenta algunas recomendaciones.
Puede que te parezcan obvias pero en la situacion actual que vivimos en la que el mundo del

yoga se ha comercializado y extendido tanto considero vital dejar claros pequefios detalles que
haran de ti un buen profesor implicado en su formacion diferenciandote de modas y de ligerezas.

1. SEHONESTO Y PROFESIONAL

Con esto quiero decir que seas coherente con tu nivel de practica y de formacion, tanto si
acabas de terminar tu primer afio de instruccién, como si llevas siete cursos a tus espaldas.

La formacién y la practica personal van de la mano. Una no puede avanzar sin la otra.

Y luego se afiade la practica de la ensefianza.
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Hay muchas personas formadas que no dan clase o imparten de manera muy esporédica. El
ejercicio de dirigir tus clases de yoga lleva su propio camino de crecimiento y formacién. No
queda otra que ponerte delante de un grupo de alumnos y eso no siempre es facil.

De modo que, tanto si acabas de terminar tu primer afio de formacién, como si llevas siete
afios de cursos pero nunca has dado clase, sé honesto con tus alumnos y coherente con tu
nivel de ensefanza.

2. ENSENA LO QUE PRACTICAS, CONOCES Y DOMINAS

No te lies la manta a la cabeza y te pongas a dirigir ... porque hayas visto un tutorial muy
bueno en youtube y creas que puedes dar las instrucciones sin problema.

Ser un carrete de instrucciones no es dificil, si te las aprendes de memoria cualquiera puede
hacerlo.

En el yoga entra en juego la integracion del asana en tu propia vivencia. TU EXPERIENCIA
DE PRACTICA. Un buen profesor habla desde ahi, desde su propio conocimiento, por ello
consigue empatizar con el alumno en su camino de construccion del asana y conducirlo sabia
y respetuosamente.

3. LA IMPROVISACION SIEMPRE ES UNA EXCEPCION

Deja la improvisacion a excepciones puntuales. Inicialmente te puede parecer que eres un
buen profesor porque improvisas tus clases sin problema...pero no es el caso.

La improvisacion puede ser algo beneficioso cuando lo haces de forma puntual y excepcional
porque pone en marcha tus recursos internos y reta tu capacidad de reaccion, pero no debe
convertirse en la norma.

Al improvisar tu cerebro tendera inevitablemente a repetir las mismas secuencias, ritmos e

instrucciones con las que te sientes seguro. De este modo te conviertes en un instructor monétono
y repetitivo vy, lo mas importante, frenas tu propia evolucién y el aprendizaje de tus alumnos.
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CREACION DE SECUENCIAS

Lo primero que tienes que decidir es a qué vas a dedicar la clase de yoga. Es decir en qué te
!
vas a centrar, cuél va a ser tu objetivo. Ese va a ser el FOCO de tu secuencia.

Puedes establecer como OBJETIVO casi cualquier cosa, desde algo muy concreto como un
asana o una sensacion (practicar paschimotanasana o la conciencia del apoyo de las manos)
hasta un objetivo mucho mas amplio (mejorar la flexibilidad del grupo).

Una vez decidido tu objetivo deberas determinar el ENFOQUE con el que vas a trabajar.

El ENFOQUE es la perspectiva con la que vas a dirigir tu clase.

Puedes por ejemplo dar un enfoque pedagdgico a tu clase con instrucciones claves para
ensefiar a tus alumnos los fundamentos de las asanas trabajadas. Puedes poner el enfoque
en la respiracion. O dar a tu secuencia un enfoque aerébico y vigoroso planificando una

secuencia intensa y depurativa.

Por tanto, lo primero que tienes que hacer es decidir tu objetivo principal y tu enfoque
(tu manera de llegar a ese objetivo).

Una vez definidos estos dos puntos organizaras la sesién en torno a ellos.
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Todas tus secuencias deben tener previstos estos detalles que estén incluidos en la plantilla
de disefio:

O OBJETIVO Y ENFOQUE
O TIEMPO

O NIVEL

O GRUPO

O RITMO

O ESTRUCTURA

O MATERIAL

O VARIANTES

O MUSICA - DETALLES

O TIEMPO
Establece el tiempo total disponible.

(O NIVEL

Establece si el nivel de la sesién seréa principiante, intermedio o avanzado.

O GRUPO

Aproximadamente cuantas personas habra en la sesién. El nimero de personas debe estar
en consonancia con el resto de factores. Es determinante puesto que tienes que estar
disponible para todos tus alumnos y ser capaz de observarlos durante su préctica por si
necesitan correcciones o variantes.

Si tienes un grupo muy grande muévete a través de secuencias bésicas y sencillas ofreciendo
variedad a través de los ENFOQUES vy las variantes disponibles de las asanas.
Reserva los retos para grupos reducidos.

(O RITMO

Determina si el ritmo de tu clase seré relajado, vigoroso, intenso, regular y pausado, dinamico, etc.

(O MATERIAL

Ten en cuenta el material que puedes necesitar durante la sesién. Seria recomendable
indicar a tus alumnos que lo dejen preparado junto a su esterilla para no romper el ritmo de
la sesion.

(O VARIANTES Y MODIFICACIONES
Proyecta posibles situaciones que se puedan dar durante la clase y ten preparadas variantes
y modificaciones para las asanas principales de la secuencia.
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() MUSICA Y DETALLES

Yo no soy partidaria de realizar la secuencia con musica de fondo, pero si me gusta proyectar alguna
excepcion concreta o pensar en el tipo de melodia que quiero ponerles durante la relajacién.

Los detalles pueden ser varios, desde planificar un incienso concreto durante una meditacion
y guiarles a través del sentido del olfato, hasta tener velas preparadas para realizar una sesion
de Tratak. Si has establecido el Vinyasa como ENFOQUE puedes leerles al final algin texto
que te haya inspirado y que consideres que les ayude a comprender el significado profundo
de este concepto.

Como ves planificar tus clases puede detallarse tanto como desees. Con esta manera de trabajar
estas garantizando tu progreso y la evolucion de tus alumnos.

ESTRUCTURA TU CLASE DE YOGA

Una vez definido tu objetivo y tu enfoque vamos a ver cuéles son las fases que debe atravesar tu
secuencia de yoga para ser equilibrada y coherente.

O SECUENCIA DE INICIO

O SECUENCIA PREPARATORIA

O OBJETIVO

O SECUENCIA COMPENSATORIO
O SECUENCIA DE CIERRE/FINAL
O RELAJACION

(J SECUENCIA DE INICIO

Consta de los primeros minutos de la clase donde vas a elegir cémo llevar a tus alumnos
hacia la presencia y la atencién para iniciar la secuencia.

A mi me gusta comenzar invitando a los alumnos a sentirse, a observar sin juicio la postura y
la respiracién espontanea. Desde ahi empiezo con sencillos vinyasas que sincronicen
movimiento y respiracion

¢ Puedes comenzar de pie en tadasana con ojos cerrados y dirigir un “chequeo” general para que
observen su cuerpo y como se sienten.

P : o
kﬁpuedes comenzar en balasana y que sientan su respiracion en esta postura.

< .
kﬁpuedes comenzar sentado brevemente con piernas cruzadas y que observen las zonas de
contacto del cuerpo con el suelo y su base de apoyo.
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(J SECUENCIA PREPARATORIA
En este tramo de la sesién diriges a tus alumnos poco a poco y subiendo la intensidad a los
movimientos, secuencias, vinyasas y asanas que les conducen hasta el OBJETIVO elegido.

Normalmente empiezas con vinyasas simples que les ayuden a calentar y establecer
cémodamente la respiracion ujjayi.

(j Marjariasana

(} Marjariasana asimétrico
@Chachanga bujangasana preparatorio

(j Puedes continuar con ciclos de Surya Namaskar o vinyasas méas exigentes y a partir de ahf
enlazar con asanas (completas o modificadas) que trabajen los puntos clave de tu objetivo.

Por ejemplo, si tu objetivo es Sethu bandhasana te preguntaras:

éDe qué manera se construye sethu bandhasana?
éQué es lo que necesito para llegar a este asana?

Sethu bandhasana es un asana de extension de columna que conlleva apertura en el pecho,
que se sostiene a través de la correcta activacion de las piernas vy la direccién del empuje de
los pies y de la musculatura profunda de la columna y que requiere presencia en la
alineacién de pies, rodillas, caderas para proteger la zona lumbar.

Por tanto: utilizas movimientos, asanas y vinyasas que abran el espacio en el pecho y generen
longitud en la columna. Les insistes en la alineacion de los pies, rodillas y caderas. Colocas
alguna torsion que relaje y oxigene la columna antes de la extensién. Trabajas alguna
extension preparatoria poniendo conciencia en la activacion de las piernas y gliteos para
proteger la zona lumbar.

O OBJETIVO
Llegas a tu objetivo totalmente preparado y le destinas el tiempo que necesites y que hayas
planificado para la postura.

(O SECUENCIA COMPENSATORIA

Tras haber cumplido el objetivo de tu sesion tu mision ahora es continuar con asanas y secuencias
compensatorias que relajen cualquier exceso que haya podido darse durante la secuencia y llevar a
tus alumnos gradualmente hacia la calma.
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Normalmente esta parte de la clase se da sobre el suelo, a través de posturas sedentes, con la
columna apoyada sobre la esterilla, o con asanas invertidas completas o modificadas.

Por ejemplo, tras sethu bandhasana podrias continuar con balasana, supta padangustasana
(con cinturén) y alguna torsion suave con la columna en descarga (relajada sobre el suelo).

(O SECUENCIA DE CIERRE

Aqui estableces las condiciones con las que quieres cerrar tu sesion.

Yo te recomiendo terminar siempre con Savasana (dependiendo de la intensidad de la sesién
dedicarle por lo menos 10 minutos). Si son muy principiantes prepara una relajacion guiada para
ayudarles a entrar en la relajacion.

En la secuencia de cierre se incluye la transicién suave hacia la normalidad. La clase no termina
hasta que los alumnos regresen tranquilamente de Savasana y eso se ha de dirigir con mimo y

maxima atencion.

Todo ha de quedar reflejado en tu esquema de clase.
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Inspiracion.

El lado sutil de tus secuencias

Considero que en las buenas clases de yoga debe haber espacio para cultivar el espiritu y
profundizar en el lado sutil de la enseflanza. Cada profesor termina desarrollando con el
tiempo una manera propia y particular de transmitir el legado del yoga y conectar a los
alumnos con su esencia y su verdad.

Puedes hacerlo de mil formas: con frases inspiradoras, desarrollando conceptos durante las
clases, leyendo algin texto en un instante de relajacion, citando a maestros...

Piensa que son semillas que dejas caer en el corazén de tus alumnos.
Aqui esté el valor de la ensefianza de yoga.

No todas esas semillas brotaran con la misma rapidez, puede que no lleguen igual a todos tus
alumnos, puede incluso que alguno decida no volver a tus clases..pero eso no es tu responsabilidad.

Tu escucha tu intuicién, no tengas miedo de expresarte en clase, hazlo con respeto, con
tacto y si, con amor.

Sélo siembra y confia. Al fin y al cabo la practica de yoga es un camino espiritual.
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Comienza a
planificar

Vamos a comenzar ahora a planificar de manera concreta un curso de yoga.
Primero te explicaré todos los conceptos para que los desarrolles a tu ritmo con las plantillas.

Recuerda que hards una planificacién diferente para cada estilo de yoga y nivel.
No es lo mismo planificar el curso de yoga prenatal o terapéutico que el general de
hatha yoga ni tampoco serd igual tu grupo de principiantes que avanzados.

EL OBJETIVO GENERAL DE TU CURSO
Para empezar vas a definir la palabra / concepto que va a predominar tu curso.

Un curso de yoga completo comprende todos los meses de septiembre a septiembre.
Esta palabra seré el faro principal que va a guiar tu eleccién de contenidos. Es la que vas a
tener presente a la hora de concretar las areas de la ensefianza, por ejemplo: alineacion,
percepcidn, integracién, bases, bésicos, agilidad, confianza, fuerza, vinyasa, respiracién, etc.

Y aqui vamos a hacer un inciso.

Ten presente que este mapa que vamos a trazar te dara la orientacion que necesitas para no
andar dando tumbos e inventarte una clase cada dia. Este mapa te va a ayudar a convertirte
en un profesor que fideliza y deja huella en sus alumnos, pero no es algo rigido o inamovible,
eso no existe.

Esta es la herramienta que tu utilizas para continuar creciendo como profesor de yoga pero los

grupos varian, la gente cambia, te llegan principiantes todo el afio, personas mayores, gente con
molestias en rodillas, cervicales, lumbares, etc. hombres y mujeres con exceso de estrés...
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Todos y cada uno de ellos, como tus alumnos, requieren tu atencién y tu dedicacién
absoluta. Todos te demostrardn en clase el estado de su conciencia a través de su
actitud y tu debes aprender a observar y adaptar la clase a su nivel y necesidad.

Este proceso de observacion requiere ser aplicado en cada grupo y con cada alumno. A veces serd
mas complicado y otras menos pero, desde luego, tener tu mapa vy tu planificacion listos te dara
la seguridad y tranquilidad de saber en todo momento dénde estas y a donde vas.

Este tipo de adaptaciones no son opcionales, son requisito indispensable de un buen
profesional de yoga. Cada instruccién que des debe ir encaminada a la salud y evolucion de
cada uno de tus alumnos.

Por tanto, tienes que aprender mostrarte agil y flexible, porque aunque td tengas una
planificacién seréa inevitable que vayas haciendo pequefias modificaciones para adaptarlas a
tus alumnos, esa capacidad de adaptacién a tus grupos y el paso del tiempo te hara crecer
aln mas y daré credibilidad y experiencia a tu bagaje como profesor.

LA CAPACIDAD DE OBSERVACION
La capacidad de observacion es algo que crece y mejora con el tiempo.

Como profesor de yoga necesitas “ver” a todos tus alumnos durante la clase, en el sentido
y
de que debes percibir, sin perder el ritmo general, si estan siguiendo tus instrucciones o no.

Al principio “observar” a 10 personas haciendo la misma asana y escoger a una de ellas para
corregir el error o detener la clase para ofrecer una explicacién general puede parecer
complicado, pero con el tiempo, vamos desarrollando esa capacidad.

El “limite de vision” es, realmente, algo muy personal. De cualquier modo la regla que debes
seguir es que todos tus alumnos forman parte de tu clase, y si alguno queda fuera de tu
observacion significa que esté sélo. Eso no es bueno.

Por tanto, incluye en tu ensefianza la posibilidad de organizar grupos de nivel principiante o

medio donde puedas derivar a la gente. Esto, sin duda, requiere de mas trabajo por tu parte
con guiones y secuencias especificos que te haran evolucionar como profesor.
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Desarrollo y
planificacion

1. OBJETIVO ANUAL

Aqui es donde escoges tu palabra, el objetivo anual que deseas desarrollar a través de cada
clase que impartas durante el curso 2019-2020, por ejemplo.

Recuerda a lo largo de todas tus clases, grupos y secuencias que éste sera tu faro, el objetivo
final que mantendréa coherente tu planificacion y tu ensefianza. Por tanto, a final de curso tus
alumnos deben tener un conocimiento claro que se acerque al objetivo que te hablas marcado.

Las posibilidades son amplias e infinitas y probablemente tus propuestas avancen y se
refinen con el paso de tiempo.

Indaga en tu interior y descubre objetivos y propdsitos que te ayuden a ti y a tus alumnos
a mejorar en su practica, a ganar salud y a promover valores que hagan de este mundo un
lugar mejor. Sé fiel a la esencia del yoga y honra su ensefanza.

Posibilidades:

- Desarrollo y comprension de una accién y movimiento consciente.

- Vision completa del yoga: 8 pasos de Patanjali.

- Introduccion al cuerpo energético a través de los chakras.

- Energla, frecuencia y vibracién.

- De la alineacién corporal a la higiene mental: el cuerpo influye en la mente.
- Creando una préctica precisa.

- Aqui y ahora: desarrollo de herramientas para la presencia.
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2. CONTENIDOS TRIMESTRALES

En este espacio vas a escoger 4 contenidos generales que corresponderan a los 4 trimestres
del afio. Es decir, cuatro adreas que muestren y expliquen tu objetivo anual (tendrés tres
meses para desarrollar cada 4rea).

Piensa que serén los cuatro pilares que sostengan tu objetivo anual.

Por ejemplo, del listado anterior vamos a escoger:

DESARROLLO Y COMPRENSION DE UNA ACCION Y MOVIMIENTO CONSCIENTE

Sus cuatro areas de desarrollo serian:

1. Préctica correcta, precisa y alineada.

2. Conocimiento de la respiracién ujjayi y sus frutos.

3. Desarrollo del vinyasa como unién entre accién (movimiento) + energia (respiracion).

4. Actitud presente en la practica. Integracion de conceptos: alineacion + respiracion + energia = accion y
movimiento consciente.

3. CONTENIDOS MENSUALES

En este espacio tendras ocasién de desgranar cada una de las cuatro areas principales en
otros subtemas que te ayuden a organizarte.

Aqui estarés planificando el contenido que vas a dar cada mes del afio.

Como estamos organizando por trimestres tendrés tres meses para desarrollar cada una de
las cuatro areas. No obstante, si consideras que algln drea necesita de mas tiempo no dudes
en reorganizar el contenido en base a tus necesidades.

Seguimos con el ejemplo:
1. Practica correcta, precisa y alineada.
1. Acondicionamiento dsteo-muscular.
2. Alineacién interna (y externa  semillas de actitud).

3. Concepto de sthira sukham (postura firme y confortable).

2. Conocimiento de la respiracién ujjayi y sus frutos.
1. Bases de la respiracion ujjayi.
2. Introduccién al vingasa (Surya Namaskar).

3. La presencia a través de la respiracion.
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3. Desarrollo del vinyasa como unién entre accion (movimiento) + energfa (respiracion).
1. Optimizacion del movimiento: la energia que nos mueve.
2. Surya Namaskar Il - avanzando en su préactica.

3. Vinyasa avanzado.
4. Actitud presente en la practica: integracién de conceptos: alineacion + respiracion +
energia = accion y movimiento consciente
1. Vinyasa creativo y fluido.

2. Aprendiendo a focalizar el pensamiento.

3. Actitud presente: desarrollo de estado de flow

4. CONTENIDO SEMANAL

Aqui viene el trabajo de verdad porque en el Contenido Semanal es donde tienes que
realizar el disefio de las clases que trabajen los contenidos trimestrales.

Piensa que puedes ir aprovechando las mismas clases pero subiendo el nivel para dar
contenidos con algo de evolucion.

Vamos a ver cémo quedaria un prototipo ;)
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DE YOCA

Contenido anual

OBJETIVO ANUAL

Desarrollo y comprension de una accion
y movimiento consciente.

Contenido trimestral

1 TRIMESTRE 2 TRIMESTRE
Practica correcta,

Conocimiento de la
precisa y alineada

respiracion ujjayi y
sus frutos

Contenido mensual

SEPTIEMBRE DICIEMBRE
Acondicionamiento Bases de la respiracion
6steo/muscular Ujjayi

OCTUBRE ENERO

Alineacién interna y

externa (semillas de
actitud)

Introduccién al Vinyasa,
(Surya Namaskar)

NOVIEMBRE FEBRERO
Concepto de Sthira
Sukhman, postura
firme y confortable

La presencia a través
de la respiracién

Manual estratégico para planificar tu ensefianza de yoga

INSTITUTO DE YOGA

CURSO
2019-2020

MODALIDAD

Principiantes

3 TRIMESTRE 4 TRIMESTRE
Desarrollo del vinyasa
como union entre
accion (movimiento) +
energia (respiracion)

Actitud presente en la
préactica: integracion
de conceptos:
alineacion + respiracion
+ energia = accion y
movimiento consciente

MARZO JUNIO
Optimizacion del Vinyasa creativo
movimiento: la energia y fluido
que nos mueve

ABRIL JULIO

Surya Namaskar IT

Aprendiendo a focalizar
avanzando en su

el pensamiento
préactica
MAYO AGOSTO
Vinyasa avanzado Actitud presente,
desarrollo del estado
de flow
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La #lineapedagdgica es un concepto que he creado y desarrollado a lo largo de mis afios de
ensefianza para definir el contenido que ofrezco en mi cursos de yoga.

Me siento orgullosa de que este concepto y esta manera de trabajar haya llegado tanto a las
formaciones privadas como publicas (SERVEF) porque es indicio de que mi trabajo tiene un
impacto real en la mejora de la calidad de la ensefianza de yoga.

Como ya conoces mi historia, de dénde vengo y como empecé, me siento libre de explicarte
cémo nacié este método.

Yo siempre he sido muy meticulosa. Me gusta la agilidad, la eficiencia y la concrecién y para
ello preciso de orden a mi alrededor. Aunque en mis primeros afios no tenfa este método tan
desarrollado siempre he registrado y organizado mis secuencias.

Al dejar el centro de yoga donde llevaba 8 afios trabajando me vi sola y recién llegada en un
terreno altamente competitivo repleto de profesores de yoga buscando trabajo.

Gracias que tenfa mis clases guardadas pude tiré de ellas durante unos meses sin improvisar
lo mas minimo.

El hecho es que tener ese pequefio archivo de clases me permitié centrarme en otros temas
mas importantes ya que tuve que dedicar muchas méas horas a la negociacién, la busqueda
de oportunidades y administracién y promocién de talleres que al propio disefio de clases.

Al no tener que estar pensando “qué iba a dar en la siguiente clase” pude observar mi

alrededor y tomar decisiones conscientes: necesitaba diferenciarme, dejar salir mi talento y
!

creer en que lo que yo hacia Sl era vélido y nutritivo para mi entorno.

Me di cuenta (no sin cierta lucha interna) que la inclinacién hacia el orden, el terreno digital y
mis formaciones en comunicacion y marketing eran parte de mi y de mis fortalezas como
profesora de yoga.

Fiate desde que cualidades aparentemente tan mundanas se ha
sustentado y se gestiona el Instituto de Yoga, una ensefianza con
propdsito, rentable y con una proyeccidn a largo plazo brutal.

No hay nada de ‘extraordinario” en ser organizada y disfrutar de la
comunicacidn y del entorno online. Lo Unico extraordinario es que lo
he hecho mio, a mi manera, que nadie ha hecho las cosas igual que
yo y ¢y sabes qué? funciona.
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Percibi que a mi alrededor todos los profesores improvisaban sus clases regulares, que iban
dando lo que se les ocurria y que sélo invertian en su propia practica personal, no dedicaban
tiempo ni dinero a crecer como docentes, a mejorar sus habilidades pedagdgicas, su empatia,
su presentacion.

Y aquf vi clara mi diferenciacion.
Yo si planificaba mis clases, pero hasta ahora lo habla hecho de manera esponténea.

Recuerdo perfectamente el dia que llené el suelo del salén con todas mis secuencias sueltas.
Haciendo pequefias modificaciones las organicé y secuencié de manera coherente.

Tuve 6 meses de clases de una sentada y me dije “Susi ¢Por qué no definir los meses que faltan?”
Ahi nacié la primera linea pedagdgica.

Verés, las clases regulares de yoga deben leerse como un libro, deben tener un discurso,
una base que de sustento, estructura mental y progresién a tus alumnos.

Es la manera en la que vas a poder honrar el legado del yoga, transformandote de alguien
que da clases de yoga a alguien que ensefia yoga. Y si te lo cuento e invierto mi energia en
difundirlo es porque he experimentado directamente los beneficios de este método en mi
ensefianza a lo largo de los afios.

éSabes cual es el resultado de trabajar con lineas pedagégicas?

Que creces como un campedn, pero no sélo tu sino también tus alumnos.

BENEFICIOS COMO PROFESOR:

& El primero es impagable: Descanso mental, isabes qué contenido vas a explicar cada mes, cada semanal

& Gracias a esa planificacién anticipada puedes liberar espacio para desarrollar otras 4reas de tu ensefianza
como la promocion: si sabes que el préximo mes toca desarrollar “dhristi” en clase puedes hablar de ello
en tus redes y animar a posibles alumnos a que vengan a tus clases.

& Ese nivel de planificacién es PRO, pocos profesores lo hacen y si ademaés lo promueves los alumnos
percibirdn mucha profesionalidad por tu parte.

« Desarrollar tus lineas pedagdgicas es adentrarte en un nuevo grado de estudio e indagacién, te aseguro
que tu evoluciéon como profesor serd impactante.

& Gracias a tu planificacién podrés asumir imprevistos con calma y seguir mejorando tu “puesta en escena” y
tus clases tomando nota de todos.

@ La calidad de tu ensefianza atraerd alumnos entregados y comprometidos con su crecimiento y
progresion por lo tanto: no te faltarén ingresos.
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BENEFICIOS PARA TUS ALUMNOS:

& Acceso a una ensefianza de calidad, coherente, con sentido.
& Progresidn en su practica personal y su camino en el yoga.

& Confianza en ti como profesor, se convierten en alumnos “evangelizadores”, es decir, que te recomiendan
a los cuatro vientos.

¢Ya estas convencido? iPues al lio!

1. MARCA UN OBJETIVO ANUAL
Aqui es donde escoges una palabra (o una intencion). El objetivo anual que deseas
desarrollar a través de cada clase que impartas durante el curso 2019-2020, por ejemplo.

Recuerda que a lo largo de todas tus clases, grupos y secuencias que éste seréd tu faro, el
objetivo final que mantendré coherente tu planificacién y tu ensefianza. Por tanto, a final de
curso tus alumnos deben tener un conocimiento claro que se acerque al objetivo que te
habias marcado.

Las posibilidades son amplias e infinitas y probablemente tus propuestas avancen y se
refinen con el paso de tiempo.

Indaga en tu interior y descubre objetivos y propdsitos que te ayuden a tiy a tus alumnos a
mejorar en su practica, a ganar salud y a promover valores que hagan de este mundo un
lugar mejor. Sé fiel a la esencia del yoga y honra su ensefianza.

Posibilidades:

QO Desarrollo y comprensién de una accién y movimiento consciente.

QO Visién completa del yoga: 8 pasos de Patanjali.

QO Energfa, frecuencia y vibracion.

QO De la alineacién corporal a la higiene mental: el cuerpo influye en la mente
QO Creando una préactica precisa.

QO Aquiy ahora: desarrollo de herramientas para la presencia.

Olntroduccion al cuerpo energético a través de los chakras.

Contenido anual

OBJETIVO ANUAL CURSO

2019-2020
Desarrollo y comprension de una accion

y movimiento consciente.
MODALIDAD

Principiantes
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2. CONTENIDOS TRIMESTRALES

En este espacio vas a escoger 4 contenidos generales que corresponderan a los 4 trimestres
del afo. Es decir, cuatro areas que muestren y expliquen tu objetivo anual (tendras tres
meses para desarrollar cada area).

Piensa que seran los cuatro pilares que sostengan tu objetivo anual.
Por ejemplo, del listado anterior vamos a escoger:

DESARROLLO Y COMPRENSION DE UNA ACCION Y MOVIMIENTO CONSCIENTE

Sus cuatro areas de desarrollo serfan:

1. Préctica correcta, precisa y alineada.
2. Conocimiento de la respiracién ujjayi y sus frutos.
3. Desarrollo del vinyasa como unién entre accion (movimiento) + energia (respiracion).

4. Actitud presente en la practica. Integracion de conceptos:
alineacidn + respiracion + energia = accién y movimiento consciente.

Contenido trimestral

1 TRIMESTRE

Practica correcta,
precisa y alineada

2 TRIMESTRE

Conocimiento de la
respiracion ujjayiy
sus frutos

3 TRIMESTRE

Desarrollo del vinyasa
como unioéon entre
accién (movimiento) +
energia (respiracion)

4 TRIMESTRE

Actitud presente en la
practica: integracion
de conceptos:
alineacién + respiracion

+ energia = accidon y
movimiento consciente

3. CONTENIDOS MENSUALES
En este espacio tendras ocasion de desgranar cada una de las cuatro areas principales en
otros subtemas que te ayuden a organizarte.

Aqui estaras planificando el contenido que vas a dar cada mes del afio.
Como estamos organizando por trimestres tendras tres meses para desarrollar cada una de

las cuatro areas. No obstante, si consideras que algin area necesita de mas tiempo no dudes
en reorganizar el contenido a tus necesidades.
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Seguimos con el ejemplo:

1. Acondicionamiento ésteo-muscular.

2. Alineacién interna (y externa semillas de actitud).

3. Concepto de sthira sukham (postura firme y confortable).

4. Bases de la respiracion ujjayi.

5. Introduccién al vinyasa (Surya Namaskar).

6. La presencia a través de la respiracion.

7. Optimizacién del movimiento: la energla que nos mueve.

8. Surya Namaskar Il - avanzando en su préactica.

9. Vinyasa avanzado avanzado.

10. Vinyasa creativo y fluido.

1. Aprendiendo a focalizar el pensamiento.

12. Actitud presente: desarrollo de estado de flow.

Contenido mensual

SEPTIEMBRE

Acondicionamiento
o6steo/muscular

OCTUBRE

Alineacion interna y
externa (semillas de
actitud)

NOVIEMBRE

Concepto de Sthira
Sukhman, postura
firme y confortable

DICIEMBRE

Bases de la respiracion
Ujjayi

ENERO

Introduccioén al Vinyasa
(Surya Namaskar)

FEBRERO

La presencia a través
de la respiracion
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MARZO
Optimizacion del

movimiento: la energia
que nos mueve

ABRIL

Surya Namaskar II
avanzando en su
practica

MAYO

Vinyasa avanzado

INSTITUTO DE YOGA

JUNIO

Vinyasa creativo
y fluido

JULIO

Aprendiendo a focalizar
el pensamiento

AGOSTO

Actitud presente,
desarrollo del estado
de flow
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4. CONTENIDO SEMANAL
Aqui viene el trabajo de verdad porque en el Contenido Semanal es donde tienes que
realizar el disefio de las clases que trabajen los contenidos trimestrales.

Piensa que puedes ir aprovechando las mismas clases pero subiendo el nivel para dar
contenidos con algo de evolucion.

CONSEJO PRO

Sé que planificar y crear secuencias para todo un afio puede ser abrumador.

Con el tiempo este trabajo se vuelve mas ligero porque trabajas sobre lineas pedagdgicas
ya hechas y validadas.

Mi consejo es el siguiente: deja establecido el contenido anual, trimestral y mensual.

Deja desarrollados los guiones y los elementos clave de cada mes, pero luego

TRABAJA POR TRIMESTRES.

Es decir, una vez tengas la linea pedagogia definida y organizados los temas desarrolla

las clases una a una por trimestres. De esta manera el trabajo serd mas llevadero.

No obstante no te duermas en los laureles, bloquea al menos dos semanas con
antelacion para desarrollar las clases del siguiente trimestre.

De esta manera pondras en marcha una planificacién inteligente, creativa y
disponible para las oportunidades que vayan surgiendo.
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Disefio y planificacion
de talleres y seminarios

Tarde o temprano en tu carrera como profesor de yoga te surge el deseo de organizar tus
propios talleres de yoga.

Los talleres o seminarios son espacios de ensefianza que se ofrecen al margen de tus clases
regulares y son la ocasién perfecta para aumentar tu bagaje, desarrollar con mayor atencion
temas que te interesen y ampliar tu circulo de influencia.

Los talleres pueden plantearse de cientos de maneras posibles, yo te hablaré desde mi
conocimiento y experiencia pero recuerda que en este campo la creatividad focalizada es
muy valiosa y no hay nada como seguir tu propia intuicion en torno a lo que te apetece
compartir y transmitir.

Seguro que tu mismo has acudido a decenas de talleres, sabes que dependiendo del material,
el enfoque o la duracion pueden ser:

Talleres, cursos, seminarios, intensivos, jornadas, master class, retiros, formaciones etc. o
puedes ser mas creativo: inmersion en tal, obrador de asanas, profundizacion en tal...

Una vez tengas desarrollado el contenido de tu taller formara parte de tu Archivo Profesional
y serd un trabajo que podrés ofrecer a lo largo de tu ensefianza. Como siempre, tendras que
dedicar un esfuerzo previo para completar tu disefio y contenido pero luego lo tendras listo

para cuando surja la ocasion.
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Disefio de
tus talleres

Los primeros pasos a seguir en el disefio de tu taller o curso parten de responder a las
siguientes preguntas:

1. OBJETIVO

La tematica central de tu curso, desarrolla esa idea en la que has estado pensando y dale
unas cuantas vueltas hasta que des con algo que te apetece y te gusta.

Luego tendras que ir ajustando tus ideas ya que en realidad todos los aspectos de un taller
tienen que estar integrados y ser coherentes, si te apetece hacer algo relacionado con la
relajacion pero quieres dedicarle tres horas logicamente tu contenido tiene que distribuirse
en ese lapso de tiempo.

Deseablemente tiene que ser un contenido que sea dindmico y ofrezca algo de teorfa, practica
y espacio para preguntas. Cuanto mas largo sea tu taller mas dinamico debera ser el contenido
para que los estudiantes logren absorber la méxima informacion sin perder el interés.

Como te vengo recomendando desde el principio tus talleres deben ser respetuosos con tu
nivel de formacién. Procura moverte dentro de temas que te apetezcan y que domines para
que puedas solventar cualquier situacion que suceda en el tiempo del taller. De esta manera
podras ir aumentando gradualmente tu ensefianza y tus aptitudes.
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2. A QUIEN VA DIRIGIDO

Dedica un momento a definir quién seria el alumno o estudiante ideal para este taller.

QO Principiantes

O Practicantes medios

O Avanzados

O Nifios

QO Embarazadas

O Post parto

QO 32 edad

O Personas con alto nivel de estrés
QO Empleados de una multinacional
O Sesién de asistencia masiva con diferentes niveles y situaciones otros profesores de yoga vy
O disciplinas similares, etc.

3. NUMERO MAXIMO DE ASISTENTES
¢A cuéntas personas puedes acceder con calidad?
Este aspecto es fundamental y de nuevo tiene que ser coherente con el resto de

pardmetros, mas alld de la capacidad de la sala o del centro tienes que ser consecuente con
el nimero de personas a las que podras atender con calidad.

4. DURACION DE TU TALLER
Una master class de 2 horas y media. Una jornada de un dia entero. Un seminario de fin de

semana. Un intensivo de 6 horas. Un retiro de cinco dias.... cuanto mas duracién tenga tu
taller mas dindmico y creativo debe ser el contenido.

5. MATERIAL EXTRA
Decide si vas a entregar material extra en tu taller. Este detalle te dara algo més de trabajo
pero le otorgara mas peso a tu taller y serd un reclamo para los asistentes.

Disefia un buen contenido, con una apariencia cuidada que apetezca guardar tras el taller.

A continuacion te muestro diferentes opciones, valora los beneficios de cada una de ellas y
haz tu eleccion
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Material fisico

Este tipo de contenido es directo y se entrega durante el taller. Suele gustar mucho a los
estudiantes porque les entregas algo fisico que refuerza lo que van a aprender y es como un
pequefio regalo que se llevan a casa. El factor de la inmediatez.

Sobra decir que es importante que cuides la presentacion, la apariencia debe de ser

coherente con tu marca personal y tu branding. Piensa que los detalles importan y cuanto
4 . -7 / . 7 .

mas cuides cada aspecto de tu presentacién mas huella dejaras en tus estudiantes.

Aprovecha el material extra para poner tus datos personales, de hecho, tus datos de
contacto deben estar siempre presentes en todo lo que entregues, y si ademas el formato lo
permite (por ejemplo entregas un pequefio manual o un dossier) dedica un espacio a
dejarles un mensaje personal o una pequefia biografia.

Por ejemplo:

“Hola, soy Susi Mas, profesora de yoga especializada en dindmico y yoga prenatal, estoy
muy agradecida de que hayas podido asistir a este taller y me gustaria compartir contigo
los préximos talleres que voy a impartir.”

Puedes encontrarme en este correo electrdnico, estaré encantada de responder a tus
dudas sobre el taller.

Préximos talleres:

TALLER YOGA Y SUELO PELVICO para profesores de yoga
INICIACION A UDDIYANA BANDHA y la técnica hipopresiva
SESION DE YOGA ENFOCADA A DEPORTISTAS

Material virtual

El material virtual es una buenisima opcion si mueves una parte de tu ensefianza a través del
mundo online y de las redes sociales.

La idea es ofrecer a tus alumnos ese material extra a cambio de que te dejen tu correo
electrénico o se suscriban a tu newsletter. Realmente con esta opcion puedes entregarles lo
que quieras, desde un dossier a un audio o un video. No tendrés el efecto inmediato de
entregar un detalle fisico en el taller pero obtendras el mail de un estudiante interesado en
tus cursos.

© Susi Mas - Instituto de yoga 2016-2019. Todos los derechos reservados. 53



INSTITUTO DE YOGA  Manual estratégico para planificar tu ensefianza de yoga

De esta manera conseguiras informacién super valiosa: un contacto directo y personal para
poder avisarles de proximos talleres, clases y oportunidades de préctica.

Posibilidades:

- Site entregan el correo electrénico les mandas por mail un audio o un pdf.

- Si se suscriben manualmente a un enlace que les proporciones puedes dirigirlos a una
pagina privada de tu web donde acceden a un video con informacién relacionada con el
taller y descargarse un pdf.

- Si comparten una imagen del taller con un hashtag concreto en sus redes sociales les
entregas una plantilla.

Personalmente, si tienes tiempo y ganas te sugiero que combines los das dos opciones.
Prepara un material distinguido y llamativo que puedas entregar de manera fisica pero afiade
la posibilidad de que accedan a material extra a través de su correo electronico.

6. PRECIO

El precio de tus talleres debe sostenerse de manera ética sin faltar a tu trabajo y dedicacion.
Aplica los principios yéguicos de Yama y niyama y encuentra un precio que valore:

- El tiempo dedicado

- El conocimiento v la creatividad

+ El coste del material que entregues

- La inversion que hagas en marketing (Facebook ads, Flyers, etc.)
- Ten en cuenta también el porcentaje que se quedara el centro

Légicamente la tarifa de juntar todos estos factores ya daria un precio muy elevado.
Si consideras que tu trabajo por hora rinde unos 30€ con que le hayas dedicado una semana

a la creacién del taller en una jornada de 6 horas te saldrian 9o0<€.

Lo que te quiero decir es que no te inclines por precios LOW COST en tus cursos.

$

Tu trabajo es importante, no solo el hecho mismo de impartir el

taller sino todo el trabajo previo y la investigacién que has

hecho para ofrecer un buen contenido.

Saca de todo esto una media realista teniendo en cuenta el nimero maximo de asistentes y
que una vez hecho el primer trabajo para crear el contenido podrés ir repitiendo y
perfeccionando el taller.
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Planificacion
de tus talleres

La planificacion es fundamental para el éxito del taller. Una buena difusion hoy dia supone
mover tu taller a través de un despliegue estratégico de tus redes sociales.

Ten en cuenta que cuanto mas caro o largo sea tu taller mas tiempo necesitaras para
publicitarlo, no serd lo mismo difundir un retiro de 5 dias por 470€ que un taller de 2 horas
por 20%€, logico, dverdad?

El proceso de planificaciéon que suelo utilizar es el siguiente: confirmo la fecha del taller y
desde ahi voy contando semanas hacia atras para ir cuadrando las acciones necesarias y

convino tanto las publicaciones en redes con las opciones presenciales.

Vamos a suponer que quieres ofrecer una sesion intensiva de Yin Yoga y Relajacion Guiada
de tres horas por 30<€.

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADO DOMINGO

Publicacion ENTRADA
relacionada en DI?E ;%]BLEES}R Entrada en redes Enzli;gk;its:‘pp
redes SObP? l.os sobre qué es el tact
efectos beneficiosos comenta a tus Yin Yoga ~ contac 0S para
de la relajacion alumnos en informales del taller
guiada. clase €l taller
Entrada
ENTRADA comentando el ENTRADA
DEL TALLER contenido del DEL TALLER
EN REDES taller y si habra EN REDES
material extra
ENTRADA .
Recuerda a tus Recordatorio
alumnos el taller Dg; ;%IBIE};R en redes TA L L E R
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Quizéa te parezca una promocion demasiado insistente pero no tengas miedo de parecer
“pesado’. Piensa que estas haciendo una difusion en varias redes (web, mails, whatsapp,
Facebook, etc.) y por tanto a ti te parece mucha repeticion, sin embargo, por experiencia
te aviso de que las personas no perciben eso. En varias ocasiones habiendo hecho varias
semanas de promocién y una vez pasado el taller alguno me ha dicho:

“Vaya! pues no me he enterado!”

Asi que lo dicho, planifica bien tu promocién y no temas insistir.

CENTROS AMIGOS (COLABORADORES)

Con el tiempo desarrollards contactos con otras salas o centros que estaran dispuestos a
ofrecer tus talleres. Es deseable que mantengas una buena relacion con otros profesores
y compafieros de formacion, no solo por el aspecto de difusién sino porque siempre
surgiran oportunidades de acudir a sus talleres, sus clases y de permanecer dentro de un
circulo donde vives de manera plena la ensefianza del yoga.

Si quieres puedes empezar a ofrecerte a centros donde ya tengas alglin contacto y donde
te sientas comodo o si lo deseas puedes empezar a mandar tus propuestas a otras salas
que te gusten y te inspiren.

Presenta o envia un documento donde expliques detalladamente tu taller y todas las variables
que haga falta.

**En la seccion de plantillas tienes un checklist para que no te falte nada en la presentacion
de tus talleres.

EXTRAS - SUPERA EXPECTATIVAS

Si eres bueno impartiendo tus talleres lo seras aln si superas las expectativas de tus estudiantes.
Piensa qué mas puedes hacer por ellos, qué detalles podrias tener para que se vayan a casa
con una sensacion inmejorable...

- Un trato excelente durante las reservas del taller.

- Una bienvenida personal saludando y presentandote a todos.

- Un pequefio piscolabis antes de empezar o al terminar.

- Un té fresquito o caliente.

- El detalle de un bono descuento al préximo taller.

-+ Un bono descuento del 70% si traen a un amigo al proximo taller.
- El regalo de una asistencia gratuita a alguna de tus clases.

Sé creativo, y hazlo con amor.
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PROCESO DE MEJORA

lgual que en tus secuencias mantienes un proceso de mejora constante hazlo también con
tus talleres.

Una vez acabado tu sesién toma nota de los detalles que te apetece y puedes mejorar.
Ademas, presta atencion a los comentarios de los asistentes para tener en cuenta sus
impresiones.

Te recomiendo que, de vez en cuando, entregues al final de tus talleres una ficha de
valoracién para que puedan escribir de manera anénima una reflexion sobre el curso.

Todas esas valoraciones te ayudaran a mejorar tus propuestas y te daran pistas de hacia
donde se inclinan las necesidades de tus alumnos. Mantener esa escucha activa hacia sus
deseos te ayudara a seguir creando y llenando talleres.

Por Ultimo, te recomiendo que hagas fotos durante el taller o alguna de grupo al final del mismo.
Agradece y menciona que usaras esas imagenes para promover tus talleres en diferentes

formatos. Respeta el deseo de aquellas personas que no quieran aparecer y recuerda que
todos han de firmar la hoja de “proteccién de datos y cesién de derechos de imagen”.
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MUEVETE DENTRO DE TU PLANIFICACION

Como te decfa antes, un profesor de yoga tiene muchas variables en su ensefianza, tendréas
alumnos principiantes todo el afio, molestias, impedimentos, dias en lo que los alumnos no
captan tus instrucciones o tl no consigues explicar lo que te gustaria..todo eso hara que
tengas la sensacion de que no estas cumpliendo con tu programa (o que vaya muy lento).

Pese a tus sensaciones toma nota de todo aquello que suceda en tus clases y modifique tu
planificacién para ir ganando experiencia y rodaje.

Mantente fiel a tu planificacién aprendiendo en el camino a ser flexible y creativo.

ORGANIZACION DE LOS GRUPOS

La organizacién de los grupos puede tener muchas variables (incluyendo si tienes escuela propia
o acudes a otros espacios). Utiliza tu sentido comin y ten en cuenta tus afios de experiencia.

Puede ocurrir que estas empezando con un solo grupo. En este caso seguramente tendras
alumnos de un nivel basico/ medio, te recomiendo que empieces de cero con ellos
asentando unas buenas bases. Es una ocasion fantéstica para experimentar tu nuevo sistema
de clases: observa como el grupo va recibiendo la planificacion de tu curso, mejora
indicaciones y contenidos, toma nota de modificaciones o variables, etc.

Sillega algin alumno totalmente principiante a este grupo debes desarrollar la habilidad de
adaptarle la misma secuencia que al resto de alumnos con seguridad y garantia (capacidad de

observacion). Puedes bajar tus indicaciones de nivel y repasar conceptos con el resto de grupo.

En cuanto tengas ocasion te recomiendo dividir a tus alumnos en niveles (principiante - medio -
avanzado). De igual modo distingue y diferencia los grupos de yoga prenatal o de yoga terapéutico.

Si, por otro lado, eres profesor de grandes superficies o centros de deporte te recomiendo
moverte siempre dentro del ambito del principiante.

EL PRINCIPIANTE MANDA

La organizacion de tus grupos es sumamente importante porque el alumno principiante tendra
prioridad siempre.

Imaginate que tienes un grupo de nivel medio y te llega una persona principiante. Sélo tienes
este grupo asi que lo incluyes en tus clases. El resto de tus alumnos ya tiene un buen nivel pero
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esta persona es totalmente nueva de modo que comienzas tu clase y aunque bajas el ritmo
no tiene suficiente técnica ni experiencia. Ocurren dos cosas:

1. Por un lado, tienes que prestar atencién al alumno principiante porque es el que menos
conocimiento tiene y puede tener alguna lesion bajo tu instruccion si no hace las cosas
adecuadamente. Por tanto el ritmo y nivel del resto de tus alumnos tiene que adaptarse a
esta persona.

2. Por otro, el resto de tus alumnos ven como su clase de yoga desciende de nivel porque hay
una persona principiante. Esto puede venir bien en alguna ocasion esporadica para repasar
conceptos pero no se puede dar de manera continua porque no seria justo para este grupo.

De aqui la importancia de insistir en la diferenciacién de niveles.

YOGA PRENATAL
Es genial la noticia de que cada vez mas embarazadas se animan con la practica de yoga.

Si no has hecho una especializacion en yoga prenatal te recomiendo encarecidamente que la
hagas porque te garantizo que llegaran a tus clases.

Una embarazada requiere de sesiones especializadas de yoga, no de
adaptaciones o variaciones de otras clases. Si te llega una embarazada a tus

clases y no tienes formacidn especifica derivala por favor a otro profesional.

En el caso de que tengas esta especializacion sabras que el ambiente que se crea en esos
grupos especificos es muy concreto y especial. Tus alumnas embarazadas merecen esa
experiencia asi que espera hasta tener un grupo especifico de prenatal donde puedas cuidar el
ambiente, observar con toda tu atencion a las mamas y dedicarte completamente a su practica.

Observaras con el tiempo que este grupo da satisfacciones muy grandes y valiosas.

Lo mismo se aplica a grupos concretos como: yoga terapéutico, yoga para la tercera edad,
yoga nifios, yoga postparto...

60 © Susi Mas - Instituto de yoga 2016-2019. Todos los derechos reservados.



Manual estratégico para planificar tu ensefianza de yoga INSTITUTO DE YOGA

APRENDE A MEJORAR

Lo que hara de ti un buen profesor de yoga seréa esto precisamente, tu capacidad de
continuar creciendo y mejorando.

Toma la buena costumbre de anotar cada situacion que tengas en clase, las modificaciones o

correcciones que has hecho y si han servido a tus alumnos, la utilizacion de una nueva
instrucciéon que, de repente, han comprendido todos, etc.

UN BUEN PROFESOR SIEMPRE ES UN BUEN ALUMNO
Mantén tu sadhana (tu practica personal) estable y constante.

Ser un buen profesional de la ensefianza de yoga significa cuidar y sostener estos dos aspectos:

SADHANA + CLASES.

Ambos son basicamente practica: la practica contigo mismo y la practica con tus alumnos.

Leer, estudiar, planificar..todo ello redondea tu experiencia pero no te daré la calidad y el
conocimiento que te da la practica.

Asf que mantén tu sadhana personal, férmate en distintos campos, acude a seminarios, a
conferencias, prueba clases de yoga con distintos profesores locales, saborea otras

modalidades de préctica, ve a un retiro, apuntate a una formacién online con un maestro de
la otra parte del mundo... crece vy sigue practicando.

REUTILIZA TUS SECUENCIAS

Si tienes varios grupos de yoga repite las clases a todos ellos y anota en tu plantilla las
variantes o modificaciones que has hecho.

Elir repitiendo una misma secuencia a diferentes grupos te dara mayor soltura didactica y
podrés observar los efectos de una misma clase en diferentes grupos.

Por otro lado, invierte tiempo en desarrollar una misma secuencia en un nivel mas avanzado.
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RECONOCE EL “LIMITE DE TU ENSENANZA”
Aprende a decir NO.

Hoy dia presentamos una variedad infinita de dolencias, limitaciones y enfermedades. No
te faltaran opciones, pero debes reconocer si estas preparado para acogerla en tus
grupos de alumnos.

Silos aceptas sin estar preparado seguramente este tipo de alumnos se conviertan en
una fuente de tension: tendrés que variar guiones, improvisar y te sentiras inseguro al
hacerlo.

Lo cierto es que ya tienes suficiente trabajo con el resto de los grupos (observacién,
estudio, niveles, variantes, preparacion guiones, etc.) como para andar preocupandote de
una persona que queda lejos de tu capacidad.

Ten muy presente que no eres terapeuta, ni médico, ni psicélogo, ni farmacéutico. No
estas capacitado para dar consejos o tratar determinadas cuestiones.

Deriva a otros profesionales aquellas personas que presentan un cuadro muy complicado
ajeno a tu capacidad. Adn asi, de manera personal, haz un listado de las personas o
dolencias que has derivado y desarrolla algunas secuencias aplicadas con el objeto de
seguir evolucionando y tener bajo control futuros imprevistos que puedan surgir.

)

El reconocimiento de tus limites te hara ain mejor
profesional de la ensefanza del yoga.
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ESTABILIDAD VS FLEXIBILIDAD
Ensefiar yoga es un proceso de estudio continuo.
La ensefianza de yoga no tiene reglas absolutas vy fijas.

Tiene principios estructurales y generales pero cada instruccion, guion, ajuste o secuencia
variaran en funcién de tus alumnos y de ti mismo.

Cada dia eres una persona distinta, cada afio recibes nuevos aprendizajes, este es un
proceso constante de estudio y de superacion.

)

Ser profesor de yoga es apasionante y retador y exige un
compromiso genuino contigo mismo que requiere estudio,

observacidn y creatividad.

Imaginate que comienzas un nuevo curso con principiantes de yoga y sigues tu linea
pedagdgica. Diriges cuatro semanas pero a la quinta resulta que los alumnos no siguen tus
indicaciones, se pierden y no integran tus explicaciones...iqué ocurre?

Observa y pregintate: ées falta de practica (habilidad) o técnica (instrucciones)?

Sies la primera deberas continuar con secuencias que repitan los elementos basicos de las
posturas hasta que lo integren y superen.

Sies la segunda deberas reestructurar las instrucciones de tus clases puesto que este grupo
de alumnos no es capaz de captar y entender tus indicaciones.

Las instrucciones que des en clase deben crear estructura en la mente de tus alumnos,
deben guiarles y dirigirles. Si un alumno no comprende un concepto se busca la manera de

expresarlo de otro modo, con otro ejemplo u otro simil.

Del mismo modo no te excedas en tus explicaciones, evita el demostrar cuanto sabes. Si ya
han cogido lo que explicabas pasa al siguiente punto.
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SE PUNTUAL Y AJUSTATE AL HORARIO

Supongo que no haré falta que te explique la importancia de respetar tu tiempo y el de los
demas con la puntualidad tanto al empezar como al terminar la clase...

Por otro lado, al principio el tema del tiempo tiene mucho de percepcion y puede que en tus
primeras clase hagas una secuencia muy larga o muy corta.

Si ves que te has pasado con la clase y es demasiado larga (o has necesitado muchas explicaciones)
empieza a reducir el ritmo de tus asanas y llévalos al suelo hacia posturas con la espalda en

descarga para que que empiecen a bajar el ritmo fisica y mentalmente.

Cuida mucho el tiempo vy el espacio de la relajacion, que nunca acabe tu clase sin un savasana.

)

Respeta y haz sagrado el tiempo de relajacién,
a menudo es lo que mas necesitan tus alumnos.

Por otro lado, si te has quedado corto con tu clase y tu secuencia es muy corta sal del paso
echando mano de tu archivo profesional: haz una relajacién guiada larga y completa y cuando
llegues a casa toma nota en tu ficha de clase y mejora su duracion.

PON PRECIOS DIGNOS A TUS CLASES

El tema del dinero y los precios siempre nos pone en alerta.

La mayorfa de nosotros somos auténomos y emprendedores.

Dar proyecciéon a nuestra ensefianza pasa por hacer un salto de mentalidad importante
porque vivir de lo que sentimos que es nuestro Dharma es muy gratificante... pero también
ha de ser rentable. Y para ello o estamos contratados o somos auténomos, responsables de

nuestro modelo de ensefianza, de nuestro negocio de yoga.

Lo cierto es que alin hay mucha carga (negativa) en este tema aunque yo creo que es una

sencillo ejemplo de PERCEPCION.
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Me explico: a través de mi trayectoria he podido observar cémo la apreciacion del dinero, de lo
que considero caro o no, ha ido mutando a medida que he ido profesionalizando mi ensefianza.

El hecho de que yo lleve afios cultivando mi crecimiento como profesora, invirtiendo
dinero en formaciones de prestigio y profesionalizando mi propia ensefianza ha ido
refinando mi percepcién del dinero y sobre todo relajando el juicio répido sobre la
valoracién del trabajo de los demas.

Lo que consideraba “excesivo” hace 4 afios hoy es algo no sélo asequible sino que lo
considero justo. Me doy cuenta de que mis “resistencias” se han desdibujado cuando he
comprendido en primera persona la gran responsabilidad, carga y energia puesta tras un
trabajo comprometido y de calidad.

Sinceramente siento que algo realmente valioso y transformador no se puede sostener
con precios low cost.

Una de las cualidades de mi “alumno ideal” es que decida trabajar conmigo por el valor de
mi propuesta, mi implicacion y la calidad de mi trabajo. Si uno quiere hacer un cambio real
en su vida, en su ensefianza de yoga, tiene que estar comprometido y saber que va a
requerir una inversion importante de tiempo, de energia y también de dinero. Todo lo
demas son parches.

Por tanto, te invito a hacer una reflexion profunda sobre este tema y tus propios precios:

1. Mira este video privado de youtube, es un directo que grabé en Instagram hablando con
profesores de yoga sobre la percepcién econdmica de la ensefianza de yoga. VER VIDEO

2. Sé honesto con tu ensefianza y no subestimes tu trabajo.

3. Estudia los precios de tu zona y pon una tarifa igual o aproximada que respete tu trabajo y
el de los demas.
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SIGUE TRABAJANDO
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Sigue
trabajando

YA HAS TERMINADO EL MANUAL, iENHORABUENA!

Espero que hayas llegado hasta aqui motivado y con ganas para completar todas las plantillas
que te he preparado a continuacion.

La verdad es que el verdadero trabajo empieza ahora, ya que una vez has aprendido el método
del Manual, éste se convierte en una herramienta para toda la vida que irds adaptando y
mejorando seglin tus necesidades y objetivos.

Recuerda poner mucha pasion y entrega para llegar a convertirte en un excelente profesional
de la ensefianza del yoga.

Deseo que disfrutes enormemente de este hermoso camino y te permitas brillar y crecer
con la abundancia y el derecho que mereces.

Por Ultimo, me permito apelar a tu gratitud y empatia para invitarte a que me ayudes a seguir
trabajando en pro de una ensefianza de yoga de calidad:

- Puedes dejarme un testimonio (que compartiré en redes y en mi web) comentando cémo te ha ayudado este Manual.

- Puedes seguirme y mencionarme en Instagram como @institutodeyoga junto a alguna imagen tuya trabajando
tus secuencias o con el Manual.

- Puedes usar el hashtag #yoguiemprendedor para que te localice y comparta.
Sé creativo, yo estaré ahi al otro lado para responder y compartir.

Y ahora si, Disfruta tu ensefianza.

iSeguimos #atopedepower!

Un abrazo enorme,

Susi Mas
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