formaci6n online en
meditacion respiratoria

= Viveneracion 2025
(mayo - julio)




LA FORMACION

Te presento el programa de la V generacion de la
Formacion Ser Humano — Una experiencia intensiva
de 12 semanas sobre meditacion respiratoria, basada en
un programa enteramente laico, practico, y anclado en
técnicas ancestrales que promueven el desarrollo de 3
pilares fundamentales:

— Salud mental e inteligencia emocional a traves
de la meditacion.

— Procesamiento e 1dentificacion de patrones
emocionales densificados en el cuerpo.

— La respiracion como herramienta introspectiva
de evolucion y autoconocimiento.

OBJETIVO

Cultivar herramientas que nos permitan vivir nuestras
emociones desde la sabiduria, mediante una profunda
Inmersion en técnicas meditativas y respiratorias
abordadas tanto desde el conocimiento ancestral que
les dio origen, asi como desde enfoques cientificos mas

contemporaneos.
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Seran 12 semanas para explorar
(de forma totalmente practica)
antiguos ejercicios relacionados
al cuerpo, la mente y sus
emociones; pero ademas
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;A QUIEN SE DIRIGE?

A personas 100% dispuestas a...

— Asumir su proceso interior de auto-conocimiento.

— Aprender los secretos mas lejanos de la meditacion
respiratoria, tanto practicos como teoricos, mientras se
arman de voluntad para meditar durante 12 semanas
seguidas.

— Comprometerse a una transformacion interior
codificando nuevos habitos respiratorios y meditativos.

Meditaciones al amanecer — Si estas en Costa
Rica o algun otro pais con huso horario similar, las
sesiones en vivo han sido programadas al amanecer
con el objetivo de aprovechar ese momento tan
favorable del dia para la meditacion. Pero s1 no es
asi, de 1gual forma podras hacer las meditaciones
en diferido, ya que quedaran grabadas (ver detalles
a continuacion en metodologia)
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METODOLOGIA

12 semanas 100% online — en vivo por Zoom
Cada semana de la siguiente manera:

— 3 sesiones practicas:
Martes, miércoles y jueves de 5:00AM-6:00AM c/u.

— 1 ses16n (opcional) de repaso teodrico:
Domingos 11:30AM-12:30PM.

* Horarios segun hora Costa Rica (pero todas las
sesiones quedaran grabadas para verlas en diferido)

* 90% practica / 10% teoria en cada sesion. El proceso
es gradual para que tanto las practicas asi como su teoria
vayan codificandose correctamente en la experiencia
interior de los participantes.

* Cada semana se trabajara con un patron respiratorio,
una meditacion, y un concepto teorico distinto (ver
contenidos y fechas por semana mas adelante)

* Recibiras un amplio Manual de Estudio PDF semanal.

— Semana 12: retiro virtual de meditacion. Todo un
dia de meditacion guiado virtualmente para cerrar la

formacion (ver detalles mas adelante).
moDo R
ELEFANTE €iny




Certificado 050125

Generacion 5 / Aio 2025
Formato de la Formacién: virtual
Porcentaje de participacién: 100%

g i S PR P v‘?‘ % R -
Horas en total: 100 (60 oficiales / 40 no-oficiales) E L E FAN | E N D S :

CERTIFICADO..

DE RECONOCIMIENTO

OTORGADO A

Por haber completado exitosamente doce sem

7ol IS

“ Antonio — Direccién Modo Eléfante

% Esta no es una certificacién terapéutica ni un profesorado de meditacién. Su titular puede dirigir sesiones =

Li ¢ ‘! de meditacién respiratoria nivel bésico Ginicamente a personas mental, fisica y emocionalmente sanas

Modo Elefante entregara un certificado de
cumplimiento del programa confirmando que el/la
titular esta capacitado(a) para guiar meditaciones
respiratorias a personas mental y emocionalmente
sanas. Es decir, un certificado sin grado terapéutico.

Para obtenerlo hay que asistir a todas las sesiones
online asi como al retiro virtual de meditacion al final
del curso. La formacion no es un entrenamiento para
ser profesores de meditacion.
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MATERIAL DE APOYO

La formacion incluye un Manual de Estudio PDF sobre
cada una de las areas practicas y teoricas. El material
esta curado a partir de textos ancestrales, estudios
cientificos recientes y fuentes contemporaneas
relacionadas a la meditacion respiratoria.

En él encontraras...

— Informacion sobre las técnicas practicadas.

— Historia de la meditacion en la India antigua.
— Escuelas clasicas de pensamiento filosofico
relacionado a la meditacion, la mente, el universo
y la evolucion de la consciencia.

— Anatomia / neurociencia / fisiologia clasica y
moderna de la mente y el cuerpo humano.

— Estudios cientificos recientes, ilustraciones, y
otros temas mas adicionados como anexos.

Ademas tendras acceso libre a todos los talleres online
que organice Modo Elefante durante la formacion, esto
con el fin de que aprendas a aplicar las técnicas del
programa segun distintos contextos en personas reales.
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CONTENIDOS DEL
PROGRAMA vy del manual

MEDITACION

e Consejos previos para lidiar con los pensamientos al meditar
e La meditacion y el objeto meditativo
e Técnicas de meditacion
— La meditacion de la ciudad amurallada.
— La meditacion de la inteligencia celular (inmovilidad)
— La meditacion de las entonaciones emocionales organicas.
— La meditacion del conocimiento y la sabiduria.
— La meditacion de las terminaciones nerviosas.
— La meditacion del ser psiquico y el amor.
— La meditacion sobre la ley del enredo cuantico.
— La meditacion del bosque solitario.
— La meditacion de los sonidos sensoriales.
— La meditacion de los tres reinos.
— La meditacion sobre los embellecedores de la mente.
— La meditacion del fuego abdominal.

RESPIRACION Y PATRONES RESPIRATORIOS

Respirar como técnica de meditacion

Cuidado del sistema nervioso

La respiracion, el sistema nervioso y el inconsciente

Patrones respiratorios

— La respiracion natural / la respiracion profunda / la respiracion
profunda con cuentas

— La retencion / suspension controlada

— La respiracion controlada en movimiento

— Patron respiratorio para el equilibrio emocional y afinidad sensorial
— Patron respiratorio para el equilibrio nervioso y enfoque

— Patron respiratorio para el equilibrio energético

— Patron respiratorio para el vacio emocional I, II, 111
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— Patron respiratorio para la serenidad y la quietud I, 1T

— Patron respiratorio para la glandula Pineal I, 11

— Patron respiratorio para el fortalecimiento glandular I, 11
— Patron respiratorio para el miedo, la ira y el enojo

— La respiracion de fuego / la respiracion de cafion

LA MEDITACION EN EL YOGA ANTIGUO

Los componentes esenciales de la mente
— El conocimiento

— El desapego

— El poder o autosuficiencia

— La virtuosidad en el objetivo de la vida
Las dimensiones del ser y de la mente
Posturas culturales para meditar

— La postura facil (en el suelo o en la silla)
— El toro

ANATOMIA Y FISIOLOGIA EN LA MEDITACION RESPIRATORIA

La corteza prefrontal, el nervio vago, el cerebro triuno

Sistema nervioso, endocrino, respiratorio y circulatorio

Sistema bio-energético del Yoga Antiguo

— Canales y centros de energia

Neurociencia y meditacion en el procesamiento de las emociones
Densificacion del trauma emocional en el cuerpo

Uso correcto del nervio optico en la meditacion

Cierres energéticos glandulares

Conexiones nerviosas intestinales, cardiacas y cerebrales

Los 5 tipos de energia en el cuerpo humano

SISTEMAS CLASICOS DE PENSAMIENTO EN LA INDIA ANTIGUA
RELACIONADOS A LA MEDITACION

La logica y la filosofia analitica

Las primeras sugerencias atdmicas y la consciencia
La interpretacion critica

La esencia de la sabiduria

La consciencia y la materia

La meditacion y la contemplacion
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ESTA FORMACION ES
PARA VOS SI...

...estas dispuesto(a) a dedicar tiempo y voluntad para
aprender practicas muy simples pero que te abren a una
enorme transformacion, abordando tus emociones
desde la plataforma del cuerpo.

...s1 te resuena la 1dea de emprender con compromiso
un viaje respiratorio interior para acercarte cada vez
mas a la informacion del inconsciente, dormida en las
profundidades de la mente que habita todas tus células.

...s1 realmente te interesa el estudio de herramientas
practicas, simples y ancestrales (fundamentadas desde
la teoria antigua y actual) para navegar los desafios
emocionales con madurez y responsabilidad.

...s1 estas en la disposicion para asumir con la seriedad
que se merece, un proceso de meditacion intensivo que
mezcla sabiduria ancestral, ciencia moderna, y un
minucioso trabajo practico de introspeccion a nivel de
cuerpo, mente y emociones.
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Respirar de forma meditativa
es aprender a conocer el
cuerpo; es aprender a conocer
la mente; es aprender a vivir
desde la quietud mas alla de
las circunstancias externas.

Y en esta formacion haremos
precisamente eso, de la mano de
la espiritualidad laica-ancestral,
y de la ciencia contemporanea;
pues como bien dice el célebre
fisico Fritjof Capra, “la
espiritualidad no necesita a la
ciencia, la ciencia no necesita a
la espiritualidad, pero el ser
humano las necesita a ambas”
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AL FINAL TE
LLEVARAS...

...herramientas practicas para gestionar tus emociones
y descubrir como transformar traumas emocionales
arraigados, liberandolos del cuerpo y de la mente.

...meditaciones respiratorias faciles de integrar en tu
rutina, capaces de convertir el estres, los miedos y los
bloqueos emocionales en equilibrio y claridad.

...sabiduria para reconocer patrones emocionales
nocivos, y capacidad para volverlos energia creativa
para tus metas personales. También podras ayudar a
otras personas y seres queridos a hacer 1o mismo.

...una vivencia transformadora que, desde Ila
comodidad de tu hogar, te ensenara a disenar tus
propios espacios de meditacion y autorreflexion.

...la certeza de que podés cultivar salud emocional y
equilibrio energetico mediante practicas respaldadas
por ciencia moderna y tradicion ancestral.
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En Ser Humano se aboga por el
principio que dice que meditar
es atrevernos a estar presentes
incluso cuando la realidad es
desafiante, razon por la cual las
practicas del programa no
buscan que huyamos del dolor
sino transformarlo en una nueva
vision y claridad. O, en palabras
de Jiddu Krishnamurti “La
meditacion no es un escape del
dolor para evitar nuestro
trabajo interno; se trata mas
bien de aprender a tener
encuentros mucho mas

serenos con la realidad”
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CONTENIDOS Y
FECHAS POR SEMANA

Semana 1 — mayo martes 6 / mayo miércoles 7 / mayo jueves 8

— La respiracion natural / la respiracion profunda (con/sin cuentas)
— La meditacion de la ciudad amurallada

— La meditacion de la inteligencia celular

— La retencion / suspension controlada

— La respiracion controlada en movimiento

Semana 2 — mayo martes 13 / mayo miércoles 14 / mayo jueves 15

— Patron respiratorio para el equilibrio emocional y afinidad sensorial
— La meditacion de las entonaciones emocionales organicas

— Las dimensiones del ser y de la mente

— Los componentes esenciales de la mente

Semana 3 — mayo martes 20 / mayo miércoles 21 / mayo jueves 22

— Patron respiratorio para el equilibrio nervioso y enfoque
— La meditacion del conocimiento y la sabiduria
— La corteza prefrontal, el nervio vago, el cerebro triuno

Semana 4 — mayo martes 27 / mayo miércoles 28 / mayo jueves 29

— Patron respiratorio para el equilibrio energético
— La meditacion de las terminaciones nerviosas
— Sistema nervioso, endocrino, respiratorio y circulatorio

Semana 5 — junio martes 3 / junio miércoles 4 / junio jueves 5

— Patron respiratorio para el vacio emocional
— La meditacion del ser psiquico y el amor

— Sistema bio-energético del Yoga Antiguo
— Canales y centros de energia

Semana 6 — junio martes 10 / junio miércoles 11 / o junio jueves 12

— Patron respiratorio para la serenidad y la quietud I, 1T
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— La meditacion sobre la ley del enredo cuantico
— Neurociencia y meditacion en el procesamiento de las emociones

Semana 7 — junio martes 17 / junio miércoles 18 / junio jueves 19

— Patron respiratorio para la glandula Pineal I, 11

— La meditacion del bosque solitario

— La meditacion de los sonidos sensoriales

— Uso correcto del nervio optico en la meditacion
— Densificacion del trauma emocional en el cuerpo

Semana 8 — junio martes 24 / junio miércoles 25 / junio jueves 26

— Patron respiratorio para el fortalecimiento glandular I, 11
— La meditacion de los tres reinos
— Cierres energéticos glandulares

Semana 9 — julio martes 1/ julio miércoles 2 / julio jueves 3

— Patron respiratorio para el miedo, la ira y el enojo
— Técnicas avanzadas de meditacion social
— Conexiones nerviosas intestinales, cardiacas y cerebrales

Semana 10 — julio martes 8 / julio miércoles 9 / julio jueves 10

— La respiracion de fuego / la respiracion de cafion
— La meditacion del fuego abdominal
— Los 5 tipos de energia en el cuerpo humano

Semana 11 — julio martes 15 / julio miércoles 16 / julio jueves 17

— Sesiones de repaso teorico-practico I

— Sistemas clasicos de pensamiento de la India sobre la meditacion
Semana 12 — julio martes 22 / julio miércoles 23 / julio jueves 24 /
retiro virtual julio domingo 27

— Sesiones de repaso teorico-practico II

— Meditacion respiratoria aplicada a las emociones
— (Como disefiar mis propias meditaciones?

— (Como organizar mi propio retiro personal?

* Recorda que todas las semanas habra una sesion (opcional) de repaso,
preguntas y respuestas, los domingos de 11:30AM-12:30PM.
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entonces...

Reunion introductoria online: mayo 4
Inicio de la formacion: mayo 6

Fin de la formacion: julio 27

Retiro virtual de meditacion: julio 27

Sobre el retiro virtual:

Al finalizar la formacion estudiaremos cOomo
aplicar lo aprendido basandonos en nuestros
propios requerimientos emocionales, y asi darle un
sentido mucho mas practico a las técnicas
respiratorias y meditativas del curso.

Pero ademas, cada participante tendra oportunidad
de convertir su casa en una “cueva’ de meditacion
por 1 dia para aprender a organizar su propio retiro,
viviendo asi una experiencia introspectiva a solas,
pero guiada de forma virtual.
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TARIFAS

Tenés las siguientes modalidades de pago:

Opcion 1 — 1 solo pago — US$600

Opcion 2 — 2 pagos — US$310 c/u*

Opcion 3 — 3 pagos — US$215 c/u*

Opcion 4 — si ya hiciste el curso de 21 dias — US$450
Opcion 5 — si ya hiciste la formacion — US$300

Especificaciones:

— Los montos marcados con asterisco (*) no son
reembolsables.

— Politica de cancelacion: si hacés un solo pago y luego
cancelas, se te devolvera el 100% del monto s1 cancelas durante
los 5 dias naturales posteriores al pago, y el 50% despues de 5
dias; pero 20 dias naturales antes del evento, no se haran
devoluciones (a no ser que consigas otra persona como
reemplazo)

— Independientemente la opcion elegida, la formacion debera
estar cancelada en su totalidad antes del dia 4 de mayo.

— EI espacio se reserva via transferencia bancaria o SINPE
movil para cuentas en Costa Rica, o PayPal solo para cuentas
fuera de Costa Rica.
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...y me encantara verte en esta formacion donde retino
mis 25+ afios explorando el mundo de la meditacion
respiratoria — Un curso producto no solo de los anos
que vivi meditando entre maestros y comunidades
yogicas de 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 para transitar por esta tierra:
nuestra propia respiracion.
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ENLACES

Pagina web
https://www.modoelefante.org/

M1 historia
https://www.modoelefante.org/antonio/

Concepto y filosofia Modo Elefante
https://www.modoelefante.org/el-concepto/
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