
 

  

 



 

  

LA	FORMACIÓN	
 

Cuerpo-mente, reino soberano 
 
En la inmensidad del universo, nuestra estructura 
cuerpo-mente representa ese único espacio pleno en 
libertad infinita de transformación, siempre y cuando 
asumamos dicha actitud con total compromiso y 
responsabilidad. 
 
Basado en lo anterior nace Ser Humano, un curso de 
5 meses intensivos de meditación respiratoria, de 
carácter enteramente laico, y anclado en prácticas 
ancestrales de sabiduría emocional, auto-conocimiento 
y evolución interior. 
 
 
Objetivo 

 
Crear herramientas sólidas que nos permitan gestionar 
nuestras emociones desde la sabiduría, gracias a una 
calibración meditativa y respiratoria muy precisa que 
hacemos del sistema nervioso a partir de tecnologías 
tanto milenarias como contemporáneas. 
 



 

  

 
Una experiencia tan práctica como teórica 

 
La formación además de práctica es también un viaje 
teórico por la historia de las escuelas clásicas de 
pensamiento que originaron las primeras técnicas 
respiratorias y de meditación en la India. Al igual, se 
profundizará en temas relacionados a la ciencia de la 
mente, el dolor emocional y la evolución de la 
consciencia, así como en enfoques ancestrales y 
modernos de fisiología humana, claves para entender 
cómo exactamente es que ocurre la transformación 
interior al meditar siguiendo patrones respiratorios 
específicos. 
 
 

*Opcional 
 

Quienes gusten aprovechar la formación bajo 
acompañamiento con sus microdosis de 
psilocibina, podrán hacerlo a partir del segundo 
mes. Este es un recurso netamente complementario 
que de ninguna forma obstaculiza la profundidad 
del curso para quienes decidan no utilizarlo. 
 



 

  

Modo	Elefante	está	en	una 
propiedad	de	3	hectáreas	rodeadas	
de	naturaleza	en	Atenas	Costa	Rica	
(a	1	hora	de	San	José)  



 

  

	
¿A	QUIÉN	SE	DIRIGE	
LA	FORMACIÓN?  
 

 
 
A personas 100% comprometidas en asumir su 
proceso interior de auto-conocimiento, y en aprender 
los secretos más lejanos de la meditación respiratoria, 
tanto prácticos como teóricos, mientras se lanzan en 
una aventura por el vasto e inexplorado universo 
interior de sí mismas. 
 
Esto implica voluntad para enfrentar muchas de las 
emociones y patrones inconscientes que aflorarán 
durante los 5 meses que dura el curso, al igual que 
apertura a una sincera transformación interior 
dispuesta a codificar paz, tranquilidad y quietud para 
vivir más tranquilos.  



 

  

CERTIFICADO	
 
 
Modo Elefante entregará un certificado de 
cumplimiento del programa confirmando que el/la 
titular está capacitado(a) para guiar meditaciones 
respiratorias sólo a personas mental y emocionalmente 
estables. Es decir, un certificado sin grado terapéutico 
o académico. 

 
Para obtenerlo la persona debe: asistir a todos los 
retiros de fin de semana y a los de silencio de 1 día, a 
todas las sesiones teóricas online, y al menos a 1 retiro 
online (ver detalles a continuación). 

 
Nota: la formación no es un entrenamiento para ser 
profesores de yoga o meditación.  

	



 

  

METODOLOGÍA	
Se trabajará vía dos formatos juntos: 
presencial y online 
 
• PRESENCIAL – 6 retiros de fin de semana para 

práctica intensiva de las técnicas propuestas, junto a 
charlas sobre fisiología meditativa, procesos 
respiratorios, y la mente emocional. 

 
6 retiros de silencio de 1 día para integrar lo 
aprendido de manera más profunda en un ambiente 
diseñado para tales fines. 

 
• ONLINE – 1 sesión de 1 hora cada semana para 

cubrir toda la parte teórica del curso, y para repaso 
práctico de algunas técnicas respiratorias. 

 
3 retiros online de 1 día (opcionales) para práctica 
desde la casa a través de una técnica ancestral de 
naturaleza psicológicamente muy introspectiva, en 
oscuridad, que se guiará en vivo a partir de sesiones 
virtuales distribuidas durante el día. 

 
* Ver fechas y horarios abajo en el calendario. 
** Plataforma online: en vivo por Zoom.  



 

  

 

MATERIAL	DE	APOYO	
 

 
Cada participante recibirá un amplio folleto impreso 
con detalles sobre cada una de las áreas del programa, 
tanto prácticas como teóricas. 

 
El folleto incluye: 
 
• Información de todas las técnicas meditativas, 

respiratorias y de yoga antiguo practicadas durante el 
curso. 

• Historia de la meditación en la India antigua. 
• Escuelas clásicas de pensamiento filosófico 

relacionado a la meditación, la mente, el universo y 
la evolución de la consciencia. 

• Anatomía / fisiología clásica y moderna de la mente 
y el cuerpo humano. 

• Cuadros de estudio, ilustraciones, y otros temas más 
adicionados como anexos.  

 
  



 

  

CONTENIDOS	Y	ÁREAS	
DE	ESTUDIO	
 
 
I. Meditación – Área I 

 
• Posturas meditativas 

o La postura quieta 
o La postura fácil 

• Técnicas ancestrales estáticas 
o Meditación de la ciudad amurallada 
o Meditación del ser psíquico y el amor (pecho) 
o Meditación del universo y la sabiduría (cabeza) 
o Meditación de la tierra (zona genital) 
o Meditación de los sonidos 
o Meditación de la ley del enredo cuántico 
o Meditación de la inteligencia celular 
o Meditación del fuego abdominal 

• Técnicas ancestrales dinámicas 
o Movimiento intuitivo (articulaciones) 
o Meditación para abrir el corazón 
o Meditación para activar el flujo cefalorraquídeo 

• Técnicas ancestrales nocturnas 
o El fuego y la vela 
o Rituales de luna nueva y luna llena 

• Técnicas ancestrales de relajación 
o El escaneo corporal 
o El muerto 
o El espíritu del desapego 
o El lagarto 

 



 

  

II. Respiración – Área II 
 
• La respiración, el sistema nervioso y el inconsciente 
• La respiración natural y la respiración profunda 
• La respiración del equilibrio nervioso 
• La respiración del equilibrio energético en 8 escalones 
• La respiración de fuego / la respiración de cañón 
• La retención / suspensión controlada 
• La retención / suspensión espontánea 
• La respiración controlada con movimiento consciente 
• La respiración del vacío emocional 
• La respiración de la serenidad y la quietud I y II 
• La respiración del equilibrio emocional y de la afinación sensorial 
• La respiración de indagación del inconsciente 

 
III. Yoga Antiguo – Área III 

 
• Los componentes esenciales de la mente 

o El conocimiento 
o El desapego 
o El poder o autosuficiencia 
o La virtud 

• Categorías ancestrales de las posturas 
• Posturas culturales 

o Flexiones hacia delante 
§ La postura del estiramiento superior 
§ Las manos a los pies / la cascada 

o Flexiones hacia atrás 
§ La rueda 
§ El camello 

o Torsiones 
§ Media torsión  
§ El ángulo III 

o Posturas de estiramiento vertical 
§ La palmera I, II 
§ El ángulo I, II 
§ El palo 

 



 

  

o Equilibrios 
§ El árbol 
§ El águila 
§ Las manos a los pies extendida / el canguro 

o Inversiones 
§ La vela 
§ El arado 

• Posturas meditativas 
o Preparatorias 

§ La montaña 
§ El toro 
§ El gato 

o Clásicas 
§ La postura fácil, en el suelo o en la silla 
§ La postura quieta 
§ La postura auspiciosa 
§ La postura libre 

 
IV. Anatomía y Fisiología en la Meditación – Área IV 
 

• Sistema nervioso, endocrino, respiratorio y circulatorio 
• Micro-dosificación del oxígeno y del dióxido de carbono 
• Conexiones nerviosas intestinales, cardíacas y cerebrales 
• Neurociencia y meditación en el procesamiento de las emociones 
• Densificación del trauma emocional y las paredes celulares 
• Sistema bio-energético del Yoga Antiguo 

o Canales y centros de energía 
• Cierres energéticos para la respiración glandular y la glándula Pineal 
• Los 5 tipos de energía en el cuerpo humano 

 
V. Filosofía Samkhya y del Yoga Antiguo – Área V 
 

• Historia del Samkhya 
• Esquema Samkhya sobre la evolución de la consciencia 
• La meditación en el sistema Samkhya 
• Historia del libro de los Yoga Sutras 
• La meditación en el libro Yoga Sutras (Cap. I) 



 

  

 
VI. Sistemas Clásicos de Pensamiento de la India – Área VI 
 

• Los seis sistemas ortodoxos 
o Lógica y filosofía analítica 
o Primeras sugerencias atómicas y la consciencia 
o Interpretación ritualista-arcaica de los Vedas 
o La esencia del conocimiento 
o Consciencia y materia 
o Meditación y contemplación 

• Los tres sistemas heterodoxos 
o Budismo 
o Jainismo 
o Materialismo 

• Análisis comparativo de la meditación y el yoga antiguo en los 
sistemas de pensamiento 

• Esquema de los textos clásicos que dieron origen a los sistemas de 
pensamiento 
o Vedas (mantras samhitas, brahmanas, aranyakas, upanishads)  
o Upa-Vedas / Vedangas / Smritis / Itihasas / Puranas / Agamas 

 
 
 

FORMATOS	
Y	DISTRIBUCIÓN	DE	ÁREAS	
 

• Práctica presencial 
Retiros de fin de semana – Áreas I, II, III, IV. 

• Práctica presencial de repaso 
Retiros de silencio de 1 día – Áreas I, II, III, IV 

• Práctica y teoría virtual de repaso (opcional) 
Retiros de 1 día en vivo por Zoom – Área II 

• Sesiones meditativas de historia y teoría 
Virtual, en vivo por Zoom – Áreas II, V, VI 



 

  

CALENDARIO 
DE	ACTIVIDADES	

 
Inicio de la formación: Febrero 10, 2024 

Fin de la formación: Julio 13, 2024 
Reunión introductoria online: Febrero 7, 8:00PM 

 
CALENDARIO PRESENCIAL 

 
Retiros de fin de semana, 

de sábado 2:00PM a domingo 4:00PM c/u 
 

Febrero 10-11 / Marzo 9-10 / Abril 6-7 
Mayo 4-5 / Junio 1-2 y 29-30 

 
Retiros de silencio,  

domingos de 8:00AM a 4:00PM c/u 
 

Febrero 24 / Marzo 16 / Abril 20 
Mayo 18 / Junio 15 / Julio 13 

 



 

  

 
CALENDARIO ONLINE 

 
Sesiones teórico-prácticas online, 

los miércoles de 8:00PM a 9:00PM 
 

Febrero 14, 21, 28 / Marzo 6, 13, 20 
Abril 3, 10, 17, 24 / Mayo 1, 8, 15, 22, 29 

Junio 5, 12, 19, 26 / Julio 3, 10 
 

Retiros online (opcionales), 
domingos de 4:30AM a 5:30PM c/u 

 
Abril 21 / Mayo 19 / Junio 16 

 
*Dinámica de trabajo 

 
En los retiros de fin de semana se cubrirán los temas 
prácticos del programa para luego repasarlos de 
manera mucho más profunda en los retiros de silencio. 
Por su parte, en las sesiones online se hará repaso 
respiratorio, pero principalmente se abordará la parte 
teórica del curso. Los retiros online serán para guiar a 
los participantes por una técnica ancestral súper 
introspectiva, en oscuridad desde sus habitaciones. 



 

  

CALENDARIO GENERAL 
DE ACTIVIDADES POR MES 

 



 

  

TARIFAS 
 

Hay 2 opciones: curso con comidas / sin comidas. 
 
Con comidas se refiere a los retiros de fin de semana 
(estilo vegetariano para la cena del sábado, más el 
desayuno y almuerzo del domingo). Nota: los retiros 
de silencio no incluyen comida; en ellos cada 
participante trae su propio almuerzo, y podrá usar las 
cocinas de Modo Elefante. 
 

TARIFA A – Con comida: 
 
Opción A1: 1 sólo pago – US$1750 
Opción A2: 2 pagos – US$900 c/u  
Opción A3: 3 pagos – US$610 c/u 

 
TARIFA B – Sin comida: 

 
Opción B1: 1 sólo pago – US$1350 
Opción B2: 2 pagos – US$700 c/u 
Opción B3: 3 pagos – US$475 c/u 

 



 

  

 
ESPECIFICACIONES TARIFARIAS 

 
• Tarifas incluyen IVA, material de apoyo, y 

habitación individual (o para parejas si vienen juntos) 
con baño propio / cocina compartida. 

 
• Inscripción a partir de octubre 2023 | Cierra cuando 

se hayan llenado los espacios (máximo 7 personas). 
 
• Quienes opten por un sólo pago pueden hacerlo en 

cualquier momento. 
 

• Quienes opten por 2 o 3 pagos pueden hacer su 
primer pago en cualquier momento, cancelando la 
totalidad a más tardar en enero 2024. 

 
* Todos los pagos son no-reembolsables. 



 

  

			SOY	
		ANTONIO	
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
…y me encantará verte en esta formación donde reúno 
mis más de dos décadas explorando el mundo de la 
meditación respiratoria – Un curso producto no sólo de 
los años que viví entre la India y Nepal, sino también 
de las lecciones heredadas por momentos de profundo 
dolor, transmutados tiempo después gracias al mayor 
tesoro que nos ha dado la vida: nuestra propia 
respiración. 



 

  

ENLACES  
 
Página web de Modo Elefante: 
https://www.modoelefante.org/  
 
Aquí podés leer un poco más sobre mi historia: 
https://www.modoelefante.org/antonio/  
 
Aquí podés conocer sobre el concepto y filosofía de 
Modo Elefante: 
https://www.modoelefante.org/el-concepto/ 
 
Aquí podés ver fotos del lugar: 
https://www.modoelefante.org/fotos/  

https://www.modoelefante.org/
https://www.modoelefante.org/antonio/
https://www.modoelefante.org/el-concepto/
https://www.modoelefante.org/fotos/

