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La Maestra y sus
alumnos

El maestro aparece cuando el
alumno está listo, pero

también los alumnos aparecen
cuando la maestra está lista.



Recuerda que eres un canal de

luz para acompañar a tus
alumnos en su proceso de

transformación, elevación e
iluminación.



Solo el alumno permite que la

transformación suceda y a
partir de ahí, la Divinidad lo

transforma.



Tú eres... 
el faro, la guía, el sendero... 
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La Maestra y sus alumnos

Cómo enseñar a meditar desde la MH

Respiración
Desaceleración de la mente

Posturas ideales
Mudras de apoyo

Preparar tus clases creativas presenciales y online

Protocolo de ayuda a los alumnos: cuando y cómo intervenir
Cómo guiar conversaciones sanadoras

CLASE 1

CLASE 2

CLASE 3

CLASE 4

CLASE 5

CLASE 6
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La Maestra y sus alumnos

Llámales por su nombre y pregúntales cómo están con sinceridad 
Práctica la sonrisa y la calma reflejados en tu rostro
Cuando converses con ellos, habla menos y escucha más
Pon límites. Si un alumno necesita más atención, ofrécele una sesión privada contigo
Recuerda que cada uno vive su proceso interno y es libre de contarlo o no
Prioriza sus necesidades a las tuyas
Escucha qué necesitan
Mente de principiante: aprende de tus alumnos
Atenta a las señales, a las conversaciones, hay mensajes
No eres psicóloga, ni terapeuta. Como Maestra te centrarás en aportar paz, calma,
amor... a través de tus prácticas, para aliviar el sufrimiento, el miedo, los nervios, el
estrés o la ansiedad, ayudando con tus contenidos a que encuentren su fortaleza,
alegría, abundancia, paz... 
Lo importante no eres tú, son tus alumnos, por eso te conviertes en Maestra, algo
que no todos asumen
Deja tus preocupaciones a un lado antes de entrar en contacto con ellos
Si algo te perturba, cuéntales a modo de ejemplo y que te sirva para dar una
muestra de solución o aprendizaje
Ante un conflicto con algún alumno, escucha tu corazón, no tu ego,  no quieras
salirte con la tuya, respeta las opiniones, dulcifica, pon paz y si lo necesitas, espacio
para pensar
Da siempre esperanza. Si un alumno se queja de que no ve avances, seguramente
no sean tus prácticas ineficaces, sino que él no está haciendo la apertura para
recibirlas. Hasta que no tome la decisión de aceptar y permitir el cambio, nada
cambiará.
A través de meditaciones, etc, hablar sutil de temas que les pueden ayudar.
Animarles a que se den la oportunidad de mantener las prácticas por un tiempo.

CLASE 1

La siguiente fase a tu preparación como maestra, es el contacto y la relación con tus
alumnos. Dispondrás de muchas prácticas para compartir con todos ellos, pero tendrás
que recordar lo siguiente:
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Cómo enseñar a meditar desde la MH

Poner una intención al grupo... Ejemplos: Mujeres Emprendedoras, Alumnos que
terminan su jornada y vienen a clase a meditar, Taller de Meditación básica, Retiro
para encontrar la Calma interior, Círculo para Mujeres que desean amarse más....
Crear el contenido para ese grupo con esa intención
Explicar las prácticas y el contenido a practicar 
Dar o Guiar los pasos para que el alumno aprenda a meditar, relajarse, realizar una
hipnosis, una activación, un ritual. Según la práctica, serán unas instrucciones u
otras. 
Aclarar las dudas o dificultades que tengan: antes, durante y después de la práctica

CLASE 2

La Meditación Holística es una corriente muy amplia de recursos y prácticas increíbles,
variadas y poderosas para compartir con nuestros alumnos. 

Sus clases pueden ser tan diferentes, unas de otras, que puede llevar a nuestros
alumnos a que experimenten diferentes estados de alegría, sanación, liberación, calma,
empoderamiento o manifestación.

Cuando enseñamos MH como Maestras, estamos compartiendo muchas prácticas, que
hemos visto en el Módulo 1. 

Dependerá de cada maestra, compartir aquellos contenidos que sienta que necesitan
sus alumnos. 

No todos los grupos son igual. 
Quizá tendremos grupos con una intención determinada o generales que sólo buscan
meditar. 
Sentir la energía del grupo, escuchar sus necesidades y crear contenidos para ellos,
utilizando las múltiples prácticas de la Meditación Holística.

Para enseñar a nuestros alumnos a meditar o realizar cualquiera de las prácticas que
contiene el programa de Meditación Holística:
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Respiración

una intención principal que dirigirá el motivo del trabajo con respiración
tomar consciencia sobre la propia respiración, como la observación de su
recorrido, los movimientos que produce en el cuerpo físico...
visualizaciones como una cascada de luz, conexión con alguna parte del cuerpo,
los chakras, el exterior, el interior, otra persona, una situación...
un texto que ayuda a soltar, liberar, vaciarse 
o todo lo contrario: a ser llenadas, cargadas, potenciadas, plenas...

CLASE 3

La respiración es una de las CLAVES más importantes para cambiar nuestros estados
físicos, mentales, emociones, energéticos y espirituales. 

Como maestra, puedes utilizarla por sí misma o cómo complemente para cualquier
práctica: meditación, relajación, hipnosis, activación, ritual, mantra....

A continuación, descubrirás alguna de las prácticas más importantes con la respiración:

1.RESPIRACIÓN BÁSICA nariz/nariz
2.RESPIRACIÓN BÁSICA nariz/boca
3. RESPIRACIÓN BÁSICA nariz/boca suspirando
4.RESPIRACIÓN BÁSICA nariz/boca DRAGÓN
5.RESPIRACIÓN COMPLETA sin retenciones
6.RESPIRACIÓN COMPLETA con retenciones
7.RESPIRACIÓN CONTANDO del 1 al 4, o 6, o 8... sin retenciones
8.RESPIRACIÓN CONTANDO del 1 al 4, o 6, o 8... con retenciones
9.RESPIRACIÓN ALTERNA SENCILLA 7 RONDAS (Altai)
10.RESPIRACIÓN ALTERNA YOGA
11.RESPIRACIÓN DE FUEGO YOGA sólo nasal
12.RESPIRACIÓN DE FUEGO por la boca (breatwork)
13.RESPIRACIÓN AE (Aceites esenciales: Nariz/nariz+Boca/boca+Nariz/boca+Boca/nariz)

Todas ellas se pueden acompañar de:
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Desaceleración de la mente

Ajustes básicos de postura 
Respiraciones
Escaneo corporal, mental o emocional
Soltar todas las tensiones y rigideces tanto físicas, mentales como emocionales

toda la actividad y quehaceres diarios

todas tus preocupaciones, todos tus nervios, toda tu ansiedad, todo tu estrés

todas las turbulencias mentales y todos los pensamientos

CLASE 3

Si no hay una desaceleración de la mente antes de iniciar cualquier práctica, el alumno
no va a entrar en el contenido, va a estar enredado en las turbulencias de su mente y no
va a conectar con nada del material que comparta la Maestra.

Cuando los alumnos asistan a nuestras clases, procuraremos acompañarlos en una
práctica inicial, donde tengan la oportunidad de calmar sus mentes, desacelerar sus
pensamientos, sacarles de sus guerras y así, devolverles su estado de armonía.

Para ello utilizaremos previamente los siguientes recursos, que son prácticamente
adaptables a todas las prácticas de MH, como:

Para DESACELERAR LA MENTE, alguno de los ejercicios de respiración anteriores, nos
puede ayudar muchísimo, tanto a nosotras como Maestras para entrar en nuestro
propio estado sagrado de acompañamiento, como a los alumnos para cambiar su
estado de "venir de la calle" a entrar a "su mundo interior".

Puede ayudarte tanto a ti como a tus alumnos, guiar en esta sencilla práctica para
liberar la mente y desacelerarla, con las siguientes indicaciones:

Toma aire y al soltarlo, suelta también:

Toma aire y al soltarlo, suelta también:

Toma aire y al soltarlo, suelta también:
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toda tu alteración, todo el caos y todo tu mundo exterior 

toda tu confusión, frustración o aquello que esté quitándote paz, suelta, suelta,
suelta todo...

tu falta de fe, tu falta de confianza en ti o en la vida, suelta esa carga...

paz
de calma
siente como tu mente se calma, se desacelera con cada inspiración
toma aire y llénate de relajación física
inspirar y llénate de confianza, de fe
Creen en ti y en la vida que te apoya, pero sobre todo en ti
inspira y lleva toda esa energía en forma de oxigeno a tu mundo interior
inhala y llénate de luz y amor hacia ti
y por último, toma una inspiración muy profunda y llénate de una paz inmensa, una
paz tan grande que te hace sentir, relajada  y muuuuy tranquila
ese es tu nuevo estado: estoy tranquila y relajada, tranquila y relajada, tranquila y
relajada

Toma aire y al soltarlo, suelta también, aunque no sepas muy bien cómo:

Toma aire y al soltarlo, suelta también, aunque no sepas muy bien cómo:

Toma aire y al soltarlo, suelta por último:

Ahora, toma aire  y al hacerlo llénate de:
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