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W Transformacién y Resiliencia

Programa del curso:

Regulacién del estrés y equilibrio psicocorporal para profesionales

Mdédulo 1. Eneagramay autoconocimiento

Objetivos

Comprender el eneagrama como herramienta de autoconocimiento.
Identificar patrones de personalidad que influyen en la gestién del estrés.
Reconocer creencias y reacciones automaticas ante situaciones de presion.
Desarrollar una mayor conciencia de los propios recursos y limitaciones.

Contenidos

Introduccion al eneagrama: origen y fundamentos.

Los nueve tipos de personalidad y sus motivaciones profundas.
Estrés, mecanismos de defensa y patrones reactivos.
Creencias limitantes asociadas a cada tipo.

Uso del eneagrama para el desarrollo personal y profesional.

Actividades

Test inicial de identificacion de tipo.

Reflexion guiada sobre patrones personales.

Trabajo en pequefios grupos sobre estilos de reaccion al estrés.
Ejercicios de observacion de pensamientos y emociones.

Diario de autoconocimiento.

Evaluacién

Participacién en dinamicas de reflexion.
Autoevaluacion del propio patrén de funcionamiento.
Elaboracion de un breve informe personal de autoconocimiento.

Mdédulo 2. Yoga Nidray relajaciéon profunda

Objetivos

Comprender el funcionamiento del sistema nervioso en estados de relajacion
profunda.

Aprender la técnica de Yoga Nidra como herramienta de regulacion.

Reducir la activacion fisioldgica asociada al estrés.

Desarrollar capacidad de descanso consciente.

Contenidos

Bases neurofisioldgicas de la relajacion profunda.
Estados de conciencia en Yoga Nidra.
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o Estructura de una sesion de Yoga Nidra.
o Sankalpa o intencidn consciente.
¢ Beneficios para la regulacion del sistema nervioso.

Actividades
s Préctica guiada de Yoga Nidra.
o Exploracion corporal consciente.
o Practica de formulacion de intencion personal.
» Registro de sensaciones antes y después de la préactica.

Evaluacion
o Participacion en las précticas.
o Reflexién escrita sobre la experiencia.
o Disefio de una breve rutina personal de relajacion.

Modulo 3. Larespiracién como ingenieria fisiolégica

Objetivos
o+ Comprender el papel de la respiracion en la regulacién emocional.
o Aprender técnicas de respiracion consciente.
+ Mejorar la capacidad de autorregulacion en momentos de presion.
o Incorporar la respiracion como herramienta cotidiana.

Contenidos
» Bases fisiologicas de la respiracion.
* Respiracién y sistema nervioso autbnomo.
o Técnicas de respiracion consciente.
o Respiracién para reducir ansiedad.
* Integracion en la vida diaria.

Actividades
» Ejercicios de observacion respiratoria.
o Practicas de respiracion diafragmatica.
» Respiracién coherente y reguladora.
» Respiracion alterna para equilibrar los hemisferios cerebrales.

Evaluacion
o Aplicacién correcta de la técnica.
o Participacioén en practicas guiadas.
s Registro de practicas personales.
» Reflexion sobre la utilidad de las herramientas.
+ Elaboracion de una rutina personal de respiracion.
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Mdédulo 4. Anatomia, biomecanicay fisiologia del bienestar

Objetivos

s Aprender técnicas de yoga restaurativo para la regulacion del sistema nervioso.

o+ Comprender la relacién entre la postura de apertura toracica y la liberacién
emocional.

o Aprender técnicas de estiramientos funcionales para entornos profesionales.

o Identificar y liberar las tensiones en el eje axial y la cadena muscular anterior
(Psoas).

o Activar el tono vagal mediante la manipulacion consciente de la estructura corporal y
la respiracion.

¢+ Integrar técnicas de manipulacion dinamica del tejido miofascial abdominal para la
estimulacion metabdlica y la desintoxicacion visceral.

Contenidos
¢ Principios de la relajacion pasiva asistida, el uso de soportes y la respuesta de
reposo.

o Psoas, musculo del alma

¢ Arquitectura de la apertura y fisiologia del receptéaculo cordial: Anahata.

o Elnervio vago y la resiliencia: Teoria de la neuroregulacion y ejercicios de
estimulacion para el equilibrio psicocorporal.

* Medicina ayurvédica. Nabhi Abhyanga y Agni Sara Kriya: Introduccion a la
manipulacién dindmica del tejido miofascial abdominal y su impacto metabdlico.

s Ergonomia consciente: Reorganizacion postural en espacios publicos y
estiramientos en silla para el entorno laboral.

Actividades
¢ Préctica de Yoga Restaurativo
s Ejercicios de extension de la columna dorsal y flexibilizacion de la cintura escapular.
o Taller de estiramientos de oficina
* Protocolo de activacion vagal: Ejercicios oculares y de movilidad cervical para inducir
calma inmediata.
o Préctica técnica de masaje visceral y movilizacién abdominal.
s Exploracion del Psoas

Evaluacion
o Aplicacién correcta de la técnica.
o Participacioén en practicas guiadas.

Médulo 5. Tapping (EFT) y liberacién emocional

Objetivos
o Conocer los fundamentos del tapping (EFT).
o Aprender a aplicar la técnica para reducir estrés emocional.
o Identificar emociones bloqueadas o recurrentes.
o Desarrollar recursos de regulacién emocional.
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Contenidos
o Introduccién al Emotional Freedom Techniques (EFT).
s Puntos de tapping y secuencia bésica.
+ Relacién entre emocién, pensamiento y cuerpo.
s Aplicacién para ansiedad, miedo o tension.
o Uso autébnomo de la técnica.

Actividades
o Demostracion préactica de la técnica.
o Préctica guiada de tapping.
+ Trabajo sobre situaciones personales de estrés.
o Ejercicios de liberacion emocional.

Evaluacion
o Aplicacién correcta de la técnica.
¢ Participacion en practicas guiadas.
o Reflexion sobre la utilidad de la herramienta.

Médulo 6. Claridad mental y presencia

Objetivos
o Desarrollar la atencion plena y la observacion mental.
s Aprender técnicas béasicas de meditacion aplicadas al bienestar.
¢ Reducir la reactividad mental ante situaciones de estrés.
o+ Fomentar la claridad y la estabilidad emocional.
o Desactivar patrones de respuesta automaticos
+ Bloquear los pensamientos limitantes y mejorar la autoestima

Contenidos
¢ Atencién plenay consciente del momento presente.
s Gestion de la incertidumbre y flexibilidad mental.
+ El silencio como motor energético.
o Introduccién a la cultura aztecas: mundo nahual y mundo tonal.
¢ Habitar y construir mi eje fisico
¢ Habitar mi mirada
o Habitar mi voz
* Mimentira personal vs patrones de pensamientos limitantes.
o Actitud: habitando un cuerpo.

Actividades
»  Observacion de pensamientos sin juicio.
s Précticas guiadas de meditacion.
o Construccién del eje axial como soporte de estabilidad.

s Técnicas de yoga ocular para la liberacién de la tension craneal y la apertura

perceptiva.
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Utilizacion de la mirada como puente para pasar del enfoque focalizado (estrés) a la
vision periférica (calma y perspectiva).

Desarrollar la presencia vocal para una comunicacion profesional auténtica y
regulada.

Identificacidbn de mi mentira personal y construir afirmaciones que refuerzan un
pensamiento positivo.

Practica de escucha activa.

Evaluacién

Participacidn en ejercicios grupales.

Aplicacion diaria de las técnicas.

Registro personal de practicas.

Bitacora de integracién somatica.

Reflexion sobre cambios percibidos en la atencion y la calma mental.
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