	                              GUÍA DE INSTRUCCIÓN: Tema 4

	NOMBRE DEL CURSO
	4.  YAMA Y NIYAMA

	OBJETIVO GENERAL
	Que el practiante de yoga comprenda que la base del sistema yoga es la ética como parte de su estilo de vida para hacer un trabajo hacia la trascendencia a través del autoconocimiento, la autorrealización y el respeto a las leyes universales.

	PEFIL DEL PARTICIPANTE 
	Practicantes de yoga, profesores en formación, alumnos del instituto, yamines, miembros de escuelas y público en general.
	NUMERO DE PARTICIPANTES:

	REQUISITO DE MATERIAL Y EQUIPO 
	Hojas, rotafolios, boligrafos, colores, música, Videoproyector, pantalla o pared blanca, computadora,

	CARACTERÍSTICAS DEL LUGAR DE INSTRUCCIÓN
	Espacio amplio, con buena iluminación y ventilación.
	PERSONAL DE APOYO: 2

	CONTENIDO
	TÉCNICAS
	MATERIAL Y EQUIPO
	ACTIVIDADES
	DURACION
	ESTRATEGIA DE EVALUACIÓN

	TEMAS
	OBJETIVOS PARTICULARES
	
	
	PARTICIPANTE
	FACILITADOR
	
	

	4.1 Ubicación de los primeros elementos de la vivencia del yoga: Yama y Niyama. Vinculación entre los mismos.

	Que el practicante comprenda por qué son los primeros en el sistema Yoga. 
Que su trabajo interno (observancias) lo lleve a una actitud ética, fácil y consciente hacia su entorno.
	· Dinámica de interacción.
· Presentación de Yama y Niyama en powerpoint.
	· Música y pelota
· Reproductor de CD
· Laptop y cañón.

	Expresar sus expectativas y dudas.
	· Facilitar la dinámica de integración.
· Hacer presentación de manera dinámica.
	1 hora
	Observar al grupo cómo se ha integrado, cómo llegan.
Preguntas sobre el tema.

	4.2 NIYAMA (sauca, tapas, santosha, svayaya, ishvara pranidana, svadhyaya
	Que el participante identifique lo que le falta desarrollar en su ética personal en este momento en su relación consigo mismo.
	· Hacer frases positivas y negativas  de la vida cotidiana.
· Entregar a cada participante un juego de los elementos del niyama y sus definiciones.
· Por turnos escoger las frases que se apeguen a su vida.
	· Papel cartoncillo
· Marcadores de colores
· Música relajante.
	· Reflexionar y elegir las fichas que se apguen a su vivencia actual.
· Relacionarlas con cada elemento del yama.
· Compartir con el grupo.
· Hacer compromisos.
	· Hacer fichas con las frases.
· Hacer fichas con los elementos del niyama y sus definiciones . Un juego por persona.
	2 horas 
	
Verificar que cada participante haga su compromiso personal.

	4.3 Yama (Ahimsa, Satya, Asteya, Bramacharya, Aparigraha)

	Que el practicante identifique lo que le falta desarrollar en su ética personal en este momento, en relación a su entorno.
	1. Preguntas personales sobre la vida cotidiana relacionadas con el yama.
2. Compartir en equipo lo que nos falta trabajar.
Hacer compromisos personales.
	· Papel bond
· Bolígrafos
· Música suave de fondo
	· Reflexiona y responde las preguntas.
· Compartir con sus compañeros
Establece compromisos y tareas autoimpuestas.
	· Lllevar las preguntas ya elaboradas.
· Coordinar tiempos y facilitar el proceso.
	2 horas
	
Verificar que cada participante haga su compromiso personal.

	
PRACTICA 1. Para reforzar los puntos 4.1, 4.2, y 4.3



	Reforzamiento de los puntos 4.1, 4.2 y 4.3
	Juego de Voleyball con 2 equipos de 5 integrantes por equipo. (Los yamas y llos Niyamas).
Cada integrante adoptará un nombre de los yamas y niyamas. Con una pelota uno de los integrantes lanzará al otro equipo diciendo su nombre sánscrito. Quien cache la pelota responderá con el significado en español. Equipo que se equivoque va perdiendo puntos.
	· Una pelota
· Un lazo que va funcionando como red.
	· Se aprenderá el nombre y significado de cada elemento de Yama y Niyama.
· Sacar su entusiasmo en el juego.
	· Organizar el juego 
· Animar
· Servir de árbitro.
	1 hora
	Evaluar que los participantes conozcan y aprendan los nombres de los yamas y niyamas y su significado.

	
4.4 Códigos de ética de otras tradiciones de sabiduría.
	Conocer y enriquecernos de lo que dicen otras tradiciones en relación a la ética personal.
· Budismo
· Tahoismo
· Kabbalah
· Metafísica
· Sufismo.
	En equipo se les proporcionará por escrito lo que dicen otras tradiciones y después lo expondrán en plenaria.
	
Hojas con las definiciones
	Integrarse a los equipos de trabajo.
	Investigar los códigos de ética de otras tradiciones y copiar material para que trabajen los equipos.
	2 horas
	Las conclusiones de la plenaria.

	
4.5 Aportación de nuestros Maestres y Maestros para la comprensión de los mismos.

	Identificar que los métodos se van modificando en el transcurso del tiempo pero la esencia permanece.
· Maestre
· Hermano Mayor
· Maestro Marcelli
· Maestro Toro,
· Maestro Constancio.
	Formar 5 equipos a quienes se les proporcionará información acerca de su visión sobre la ética del yoga.
Posteriormente exposición en plenaria de cada equipo
	· Hojas impresas con información.
· Hojas de rotafolio y
· Marcadores
	· Integrarse a los equipos de trabajo.
· Reflexionar
· Analizar la información
· Exponer conclusiones
	· Integrar equipos de trabajo.
· Obtener bibliografía 
· Coordinar plenaria.
	2 horas
	

	
PRÁCTICA 2.
Aportaciones de otras tradiciones y nuestro linaje.

	Reforzar los puntos 4.4 y 4.5
	Hacer una escenificación de un debate entre cada uno de los siguientes personajes:
· Budista
· Taoista
· Kabalista
· Metafísico
· Sufista
· Dr de la Ferriere
· M.S. Hermano Mayor
· Mestro Marcelli
· Maestro Toro y Constancio.
	· Papel Crepé 
· Telas
· Pelucas
· Capas, etc.
	· Caracterizar a su personaje.
· Exponer sus ideas principales
· Defender sus ideas.
	· Coordinar el debate
· Resolver dudas.
· Manejar los tiempos.
	1 hora
	

	
	
	
	
	
	
	
	

	DURACIÓN TOTAL
	12 Horas
	



PARTICIPANTES:
1. Yolanda Ortiz Cruz.  yolis_gtls@yahoo.com.mx 
2. Guadalupe E. Camacho Díaz.  lupitacam@gmail.com 
3. Ana Gabriela Sosa Salas. gaviotasosa@hotmail.com
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