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Presentación del manual


El Certificado de Profesionalidad es el instrumento de acreditación, en el ámbito de la Administración laboral, de las cualificaciones profesionales del Catálogo Nacional de Cualificaciones Profesionales adquiridas a través de procesos formativos o del proceso de reconocimiento de la experiencia laboral y de vías no formales de formación.


El elemento mínimo acreditable es la Unidad de Competencia. La suma de las acreditaciones de las unidades de competencia conforma la acreditación de la competencia general.


Una Unidad de Competencia se define como una agrupación de tareas productivas específica que realiza el profesional. Las diferentes unidades de competencia de un certificado de profesionalidad conforman la Competencia General, definiendo el conjunto de conocimientos y capacidades que permiten el ejercicio de una actividad profesional determinada.


Cada Unidad de Competencia lleva asociado un Módulo Formativo, donde se describe la formación necesaria para adquirir esa Unidad de Competencia, pudiendo dividirse en Unidades Formativas.


El presente manual desarrolla la Unidad Formativa UF1918: Relajación y meditación en yoga,


perteneciente al Módulo Formativo MF2038_3: Dominio de las técnicas específicas de yoga,


asociado a la unidad de competencia UC2038_3: Ejecutar las técnicas específicas del yoga con eficacia y seguridad,


del Certificado de Profesionalidad Instrucción en yoga.




OBJETIVOS GENERALES


El objetivo general del Módulo formativo MF2038_3: Dominio de las técnicas específicas de Yoga, en el que queda integrada la UF1918: Relajación y meditación en Yoga, es:




	Ejecutar las técnicas específicas del Yoga con eficacia y seguridad.





El objetivo general de la Unidad Formativa UF1918: Relajación y meditación en Yoga, es:




	Ejecutar las técnicas de pratyahara, dharana y dhyana, según las variantes y conforme a los principios filosóficos y de la ética de la tradición del Yoga para obtener la concentración mental y los beneficios en todos los koshas.








Unidad de Aprendizaje 1
Relajación en yoga




Contenido


1. Introducción


2. Requisitos básicos


3. Fases de la relajación


4. Técnicas orientales de relajación


5. Efectos derivados de la relajación


6. Experiencia vivencial de la relajación


7. Beneficios y contraindicaciones


8. Resumen


Objetivos


Los objetivos específicos de esta Unidad de Aprendizaje son:




	Conocer la importancia de la relajación dentro de la sesión de yoga, así como los requisitos para su ejecución.







	Dominar las técnicas de relajación para poder practicar y guiar a otros de forma efectiva.







	Descubrir los beneficios y contraindicaciones de la práctica de la relajación.








1. Introducción


La relajación es una de las técnicas más importantes en la clase de yoga. Normalmente se realiza al final de la sesión, con el fin de integrar los efectos de todas las prácticas empleadas durante la misma.


Consiste fundamentalmente en dejar de hacer, dejar de controlar y confiar en los procesos restaurativos del cuerpo. Durante la relajación, toda la energía movilizada durante la práctica de asanas tiende a ordenarse por sí sola.


El estado que se persigue es un estado intermedio entre la vigilia y el sueño. No siempre es fácil mantenerse de forma prolongada en ese límite, ya que la consciencia oscila entre el mundo exterior, a través de los sentidos, o se sumerge en un estado onírico. Sin embargo, con la práctica, la consciencia tenderá a estabilizarse. Es entonces cuando nos beneficiaremos de todo el potencial de esta valiosa práctica.


Desde que comenzó a practicar yoga, Alfredo disfruta mucho cuando en clase llega el momento de la relajación. Ahora que es un practicante experimentado, aprenderá algunos conceptos que le ayuden a entender la importancia de esta técnica dentro su Sadhana.


2. Requisitos básicos


[image: image] HILO CONDUCTOR


En ocasiones Alfredo se ha quedado dormido durante la relajación. Aunque a veces es inevitable, sabe que la atención es, entre otros, un requisito fundamental para obtener los efectos que se persiguen con esta técnica.





Hay una serie de condiciones ambientales previas que debemos cuidar durante la práctica de la relajación, como son:
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[image: image] SABÍAS QUE...


El silencio favorece la regeneración celular en el cerebro, además de estructurar y procesar la información que vamos recibiendo.





Además de estas condiciones, existen tres requisitos necesarios parar que la técnica sea realmente efectiva:
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2.1. Postura correcta


La postura utilizada para la relajación es Savasana o “postura del cadáver”. Esta postura permite una mínima tonicidad de la musculatura, de forma que el cuerpo no es un obstáculo para ir despertando la consciencia en niveles más sutiles. Sin embargo, el inconveniente es que puede propiciar la aparición del sueño.


[image: image] RECUERDA


Savasana es la principal postura de descanso tras la realización de posturas en decúbito supino, así como la principal postura empleada para la relajación final o la práctica de Yoga Nidra.
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En algunos casos en los que esta postura no resulte lo suficientemente cómoda, por ejemplo, si se padece hiperlordosis lumbar o en caso de estado avanzado de embarazo, se pueden utilizar cojines u otro tipo de apoyos que den estabilidad a las zonas donde existan problemas. Asimismo, si es necesario, se adoptará una postura alternativa.
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- Los ruidos producen respuestas en el
cerebro que impiden su descanso. En el
caso de utilizar musica para la relajacién,
esta debe ser lo ms neutra posible,
de forma que no suponga un estimulo
emocional significativo.

- Durante la relajacién se produce un
descenso de la temperatura corporal, por o
que mientras se practica se recomienda el
uso de una manta ligera, que mantenga el
calor del cuerpo.

Temperatura
célida

- La luz excesiva mantiene el sistema
nervioso activado y la oscuridad total puede
generar angustia a algunas personas. Por
ello, resulta recomendable mantener una
luz muy tenue durante la relajacion.
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