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Yoga + Autocuidado

Un vigje hacia ti mism@ basado en
la TRIDEVI, (kali, Saraswati, Lakshmi), el SHAIVISMO DE
CACHEMIRA y los ciclos de la NATURALEZA

PROGRAMA 30 hrs ONLINE - Helena Chacén Mufioz
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Arte de Florecer

El Loto

Florescencia significa el
“Arte de Florecer”.

El loto es utilizado en Asia para
representar la evolucion e
iluminacién de un ser humano.
Esta bellisima flor surge de aguas
estancadas y pantanosas y nos
aporta una maravillosa

' -~ ensenanza:
Te acompaiio en tu viaje... Todos tenemos Ia
semilla o el potencial
Este programa esta diseflado para que puedas para florecer.
realizarlo desde casa, a tu propio ritmo y asistido por Para ello hay que recorrer el
la Formadora y un grupo de personas afines. camino adecuado atravesando y
El camino es individual pero sentiras que no estas dejando atrds lo que tapa nuestra
sol@ verdadera LUZ
Programa ONLINE
Sesiones en Evaluaciones Grupo privado
Diferido online EN HOLISTICA
, Avanza a tu SOCIAL
Pdfs y videos en P
la plataforma Propio ritmo
HOLISTICA

: Sesiones en Vivo | Diploma Yoga
FORMACION opcionales Alliance




(Para quién es Florescencia?

Florescencia esta dirigido a toda persona que quiera hacer un
trabajo interior serio y responsable

. Te sientes en crisis personal?

Tranquil@. Hay salida. Te ofrecemos
herramientas y energia de grupo (Kula)
para soportar tu proceso y ayudarte a
reenfocarte y renovarte.

(Necesitas encontrar tu mision de
vida?

A veces nos sentimos perdid@s y
desconocemos cual es nuestra funcion de
vida, la motivacion de nuestra alma y
camino vital. Re-descubre tu Dharma.

(Quieres dedicar tiempo al
autocuidado?

Aprende técnicas basicas de autocuidado
relacionas con los minerales, aceites
vegetales, aceites esenciales, hidrolatos, etc.
que permita cuidar tu piel y tus sentidos.
Aprender a cuidarte es la Raiz de nuestro
bienestar.

(Necesitas incorporar mas
Naturaleza y Espiritualidad a tu
vida diaria?

Nuestra vida se enriquece cuando vivimos en
base a los ciclos de la naturaleza y cuando
cada experiencia se vuelve algo mistico y
precioso. Algo Divino. Aprende a vivir
bailando en sintonia con la Divinidad.




Hoy en dia, mas que nunca, un buen
nimero de personas se sienten perdidas
tanto en sus vidas profesionales, personales,
familiares o incluso en sus creencias.

Muchas personas acuden a sesiones de
Yoga con la finalidad de encaminar sus vidas
o simplemente entenderse a si mismas.

Trabajar cada alma individual (Jiva) en
un programa especifico junto a la compaiia
de un grupo (Kula) que forme una red, un
apoyo, permite soportar el proceso.

Necesitamos contacto con nosotros
mismos y también necesitamos saber que no
estamos solos, y que nuestro dolor es el dolor
de los demas.

;Por qué Florescencia
w

?
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Gracias a “Florescencia” podemos
resurgir fortalecidos como el “Ave
Fénix” permitiendo la aceptacion de
nuestras sombras y la expresion de
nuestra luz a través de la Gracia
(Shakti).

Mi motivacion personal y funcion
(Dharma) es compartir lo aprendido durante
la transicion de varias crisis existenciales que
supusieron cambios profundos a nivel de
creencias, de profesion y de vida personal
esperando que sea de utilidad a otras
personas que transiten por situaciones
parecidas.




. Qué herramientas utilizaremos?

Yoga es una disciplina espiritual de

India influida por muchas tradiciones
espirituales. Utilizaremos técnicas
procedentes del Yoga clasico, del Hatha
Yoga asi como practicas mas modernas.
Usaremos Asanas (estaticas y dinamicas),
Pranayamas, Bandhas, Mudras, etc.
adaptadas para todo tipo de practicantes.
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Shakti (Gracia) que se unifican en la Realidad
Ultima. Florescencia hace uso de textos
clasicos como los Siva Sutras o Spanda Karika
para facilitarnos el camino de evolucidn.

Las 3 Diosas pueden entenderse como 3
fuerzas, potencias o tendencias arquetipicas
que se manifiestan en el Universo, dentro y
fuera de un ser humano:

Kali (Destruccion)

Saraswati (Creacion)

Lakshmi (Manifestacion)

Uno de los principios del Tantra es “Spanda”,
la pulsacion del universo y la ciclicidad.
Realizaremos practicas de Yoga y practicas de
Autocuidado en sintonia con los ciclos lunares
para aprender a fluir con la Naturaleza y sus
etapas.




Autocuidado

Aprender a cuidar de nosotros tanto fisica
como emocionalmente es una de las claves
cuando nos sentimos perdidos. El Hatha
Yoga considera el cuerpo fisico como un
templo al que honraremos y cuidaremos
con maximo respeto.

Aceites vegetales, esenciales,
hidrolatos, etc.

Siempre que sea posible haremos uso
de sustancias procedentes del Reino
Vegetal que nos ayuden a modo de
“botiquin fisico y emocional” tanto
dentro (Aroma Yoga®) como fuera de
la esterilla.

Minerales

La potente energia de la Tierra nos
ayudara a “Cristalizar nuestra Esencia”.
Utilizaremos la vibracion de los minerales
para soportar nuestro proceso personal y
como recordatorio de nuestro trabajo
interior (Crystal Yoga®)

Meditacion

El fin tltimo de Yoga es el estado

de Meditacién, la Unién con la
Divinidad. Utilizaremos varias
meditaciones tantricas que ayuden
en el autoconocimiento y favorezcan
la eliminacion de aquello que
oscurece la Luz.




Programa detallado de Florescencia

CEt rte do Florecer

nga

Yoga Alliance

Deidades

Filosof{a
Arom aterapia

Crisralo’re:rapia

Programa

Autocuidado
Rituales

PARTE O (introducci6n)

¢Qué es Florescencia?

Ciclos lunares
Automasaje

Objetivos, Estructura, Marco filosofico
Geometria sagrada y Ciclos lunares
Aromaterapia, Cristaloterapia y Autocuidado

12 PARTE (decreciente)
Conociendo a Kali
YOGA - Reconocimiento
La importancia del tiempo
La importancia del lugar
Convertir el lugar en un
espacio sagrado
Altar
Practicas con Elemi

22 PARTE (creciente)
Recordatorio de Kali
YOGA - Disolucién
Raga el Deseo
Practicas con la oscuridad
Favorecer la introspeccion
Practicas con Obsidiana

www.helenachacon.com

Progresién y Tabla Resumen
&> SARASWATI

32 PARTE (decreciente)
Conociendo a Saraswati
YOGA - Reparacion
Vidyaa y Conocimiento Verdadero
Vivir desde el Corazén
(Naturaleza, Arte,
Relaciones, Espacios de
ilusion diarios)

Practicas con Cedro del Atlas

42 PARTE (creciente)
Recordatorio de Saraswati
YOGA - Creacion
Reconocer Preyas y Shreyas
Afirmaciones y Visualizaciones
Mi propdsito de vida
Ordenando nuestra vida
Practicas con Fluorita

P

i LAKSHMI
52 PARTE (decreciente)
Conociendo a Lakshmi

YOGA - Rejuvenecimiento

Autocuidado
Cosmética Natural
Automasaje
Expresando belleza
Practicas con Ylang Ylang

62 PARTE (creciente)
Recordatorio Lakshmi
YOGA - Manifestacion
Kalaa - Limitacion de poder
Agradecimiento
Sentirse merecedor/a.
Sanando la relacidon con
el dinero
Crear un mural / Collage
Practicas con ojo de tigre

www. holisticaformacion.com




Florescencia es un programa diseiiado para realizar en 3 MESES
(3 ciclos lunares). Cada mes esta dedicado a una de las deidades
femeninas de la trinidad hinduista: Kali, Saraswati y Lakshma.

También puedes cursarlo a tu propio ritmo, segin vayas sintiendo tu
propia ciclicidad.

Por cada Quincena (o ciclo lunar) tenemos una fase creciente y otra
decreciente con una sesion de Yoga y una charla con “experiencias”
especificas para realizar en casa.

Programa registrado en YOGA ALLIANCE omo horas de
educacion continua para profesores (YACEP) o bien horas para
el programa avanzado Holistic Yoga® 300 hrs

HORAS: 30 HRS

18 hrs videos pre-grabados + 12 horas de estudio y practica
Necesitaras

e Matricularte en Holistica Formacion donde podras acceder a los pdfs y videos pre-
grabados

e Acceder a las sesiones en Vivo donde compartiremos experiencias (opcional)

e Un cuaderno/agenda donde ir anotando tus propias observaciones

e Ver las charlas pregrabadas y realizar la sesion de Yoga por cada ciclo

e Realizar las “experiencias” o practicas sugeridas en la Charla. Las que puedas y
cuando puedas

e Unirte al grupo privado en “Holistica Social” si quieres compartir experiencias

e Material especifico para la creacion de un “altar”

e Material para la practica de Yoga (esterilla, silla, mantas, bloques, etc.)

e Productos de Aromaterapia / Minerales que enriquezcan tu practica de Yoga. Si
quieres puedes adquirir los elaborados especificamente para este programa en la
Tienda de Holistica Formacion.



.Con quién compartiras este viaje?

Soy Helena Chacoén, apasionada del
Yoga, la Naturaleza y las Terapias
Naturales y estoy deseando
acompafarte en este viaje.

Naci en Algeciras, sur de Espafia y desde los 18 afios resido en la provincia de Huelva.
Desde muy pequefia me interesdé conocer mas sobre el mundo que me rodeaba
(animales, plantas y minerales) 1o que me llevo a doctorarme en Geologia en el afio
2006. Ese mismo afio decidi dar un giro a mi vida mas en sintonia con mi naturaleza
sensible y creativa. Desde entonces me dedico profesionalmente al Yoga y las
Terapias Naturales. He sido formada en varios tipos de Masaje, en Ayurveda, MTC,
romaterapia, Cristaloterapia, Reiki, Flores de Bach, Feng Shui,

Kinesiologia, Bafio de Bosque, Natural Mindfulness, etc.
Asi mismo, me apasiona la naturaleza humana y su
evolucion. Soy facilitadora de Meditaciones Osho y me
he formado en varios estilos de Yoga (E-RY500),
disponiendo del certificado de profesionalidad oficial
Actualmente, realizo junto a mi marido, Javier Muriel,
la formacion de Yoga 200hrs de Yoga Kula® asi como
mis propias formaciones de especializacion, fruto de

mis investigaciones: Yoga Miofascial®, AyurYoga®,
TCMYoga®, CrystalYoga® y AromaYoga®




Kula

Kula es una palabra tantrica que puede ser traducida como grupo o colectivo
que se respeta y apoya mutuamente para el propio crecimiento de cada
individuo. Representa una comunidad donde tenemos libertad de ser
nosotros mismos y donde nos apoyamos espiritualmente. De este modo, al
compartir y ayudarnos crecemos mas que en soledad.

Durante este programa, Helena, facilitarad sesiones de Yoga, Meditacion y
ejercicios practicos a hacer en casa, pero a la vez tendras la oportunidad de
conectar con otras personas afines y disfrutar de consejos y experiencias que
enriqueceran tu camino.

0JO: Una “Kula” no es un grupo de terapia. Nos ayudaremos unos a otros con consejos de
autocuidado y compartiremos experiencias personales. Pero el objetivo del grupo no serd buscar ayuda
terapéutica para lo cual existen magnificos profesionales.

UNETE A NUESTRO GRUPO PRIVADO
Florescencia. Yoga y Autocuidado




De oruga a mariposa

Date la oportunidad de crecer, de
evolucionar, de dar un paso mas. El inico
obstaculo eres ti mism(@

Cambia tu perspectiva

Inscripcion al Programa
FLORESCENCIA

Contacta

info@helenachacon.com
info@holisticaformacion.com -



https://holisticaformacion.com/cursos/florescencia
mailto:info@holisticaformacion.com



