
MENTE - CUERPO

¨ A veces lo único que 
necesitamos es alguien 
que te haga ver cosas

que tú no ves. 

Que te enseñe a mirar 
con otros ojos. ¨
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I N V E R S I Ó N$
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Lo  q u e  re p i te s ,  s e  refu e r za  e n  e l  c e re b ro .
E l  c a m b i o  s í  e s  p os i b l e .

P a ra  P r i n c i p i a nte s

E l  ob je t i vo de es te  p rograma ho l í s t ico es  sumerg i r te  por  8  semanas de manera

in tens i va en un  es t i lo  de v ida que te  ha rá más  fe l i z .  

De es ta manera exper imenta rás  los  bene f ic ios  que p roduce la  s i ne rg ia  ent re  Medi tac ión,  

M ind fu lness,  y  Sup lementos  en tu  cue rpo-mente.  

Es te  es t i lo  de v ida nos  t rans fo rma en per sonas  más  pos i t i vas,  que no dependen de fuentes  

de fe l ic idad ex te rnas.  As í  también aprenderás  a cont ro la r  y  cambia r  tu s  es tados de án imo.  

La idea es  ayudar te  a desar ro l la r  una p ráct ica d ia r ia  de es tas  he r ram ientas.  En  consecuenc ia,  

aprenderás  a mane ja r  la  ans iedad  y  los  pensamientos  negat i vos.  

Haz este curso s i  es  que su f res  a lguna de las  s igu ientes  condic iones :  

-  Te s ientes  abrumado por  tus  pensamientos  y  no puedes parar  de pensar.  
-  Tienes problemas para dormi r  o insomnio.  
-  Tienes ans iedad o ataques de pánico.  
-  Tienes est rés.
-  Tienes depres ión.  
-  Tienes dolores  de espalda,  cuel lo u  hombros a causa del  est rés.  
-  Tienes migrañas,  gast r i t i s  emocional,  Fibromialg ia u  ot ras  enfermedades ps icosomát icas.  
-  Es tás  embarazada
- Quieres  sa l i r  embarazada.

Este programa busca enseñarnos a dejar  de pensar,  cuando lo deseemos.  

No es  necesar io n inguna exper iencia en Meditación prev ia.  

Las  personas de todas las  edades y  todas las  condic iones f í s icas  son bienvenidas.  
Hombres  y  Mujeres.

 Qué es  Mindfu lness?

 H is tor ia y  por  qué funciona  para 
resolver  problemas de est rés,  

ans iedad,  depres ión,  adicciones y
 sobrepeso.  

Herencia Evolut iva .
 Por  qué tenemos una 

predispos ic ión a pensar  negat ivo?
 

E jerc ic io de Mindfu lness
Técnicas de respi ración 

 
Ant idepres ivos  naturales

 Qué pasa en e l  cerebro cuando 
estás  depr im ido?

 Qué es  la mente de mono? :  La 
naturaleza de la mente

 Qué hay at rás  de los  50mi l  pen-
samientos  en tu  mente?

Práct ica de Medi tación 

 Cómo funciona e l  cerebro?

-  Ev idencia c ient í f ica en
Neurociencias  sobre la efect iv idad 
de Mindfu lness.

-  Neuroplast ic idad:  Trans formación 
del  cerebro

-   Cómo dejar  i r  los  pensamientos  
negat ivos?

-  ¿Qué pasa en e l  cerebro cuando 
uno s iente ans iedad? 

E jerc ic io grupal  para ver i f icar  que 
los  estudiantes  ent iendan los
 conceptos en profundidad.  

Medi tación y  Yoga

Habi l idades Mindfu lness

-  La di ferencia ent re e l  dolor  y  e l  
su f r im iento:  la  Res i s tencia vs.  la  

aceptación

-  E l  p i loto automát ico
- Compasión,  Autocompasión y  e l  

cr í t ico in terno

Body scan:
Dolor  corporal  y  emociones

Respi ración para aumentar  
la energía y  la mot ivación al  

máx imo

 Práct ica de Medi tación

Antes  era como que mas cansada y ans iosa.

Pero despues de tomar 1 mes los  suplementos y  pract icar  medi tación,  ya ten ia mucho 
mas energia,  an imo y  lo mejor,  cas i  0 ans iedad!  Es  la panacea!  

Por  eso me parece excelente este programa!  Super  efect ivo.

Aparte t rato de al imentarme bien y  voy al  g imnas io pero eran cosas que ya hacia hace 
algun t iempo antes  de los  suplementos.

Hasta mis  amigas me decian "que estas  tomando! "  y  todas se qu ieren copiar  
En real idad estoy fe l iz,  por  eso no me quiero perder  tu  prox ima c lase.  Son lo mejor !

Lucy L.

Mindfu lness  es  un ent renamiento para aprender  a estar  en e l  momento 
presente.

Durante la práct ica de esta medi tación,  e jerc i tas  la aceptación 
incondic ional  de lo que exper imentas,  con lo cual  ev i tas  caer  en la
res i s tencia o negación de lo que te sucede,  y  con esto,  d isminuyes tus  
n ive les  de tens ión diar ia y  aumentas la pos ib i l idad de exper imentar  
momentos de mucha sat i s facción.

Benef ic ios
- Aprenderás a :
   Tomar las  r iendas de tu  propia mente y  conectar la a tu  cuerpo.
  Crear  e l  hábi to de medi tar
  Her ramientas  de Budismo & Mindfu lness
  Técnicas de respi ración
  Rescatarse a s i  m ismo de emociones di f íc i les
  E jerc ic ios  de autocompasión y  deshacernos de la voz autocr í t ica
  
-  Accederás a momentos de paz 
-  Conectarás con mayor  cal idad con tu  cuerpo,  con tus  emociones y  
con las  demás personas
-  Serás  consciente de lo que te está pasando,  para poder encontrar  
una solución

Técnicas de Respi ración 

Los  pranayamas son técnicas de respi ración que 
provienen de la India,  pract icados por  los  Yogis  

desde hace 5000 años.  E l im inan los  estados 
emocionales  negat ivos  y  nos enseñan a parar  de 

pensar.  Además,  nos  l lenan de energía y  v i ta l idad,  
as í  como de c lar idad mental .  

Medi tación 

Aprenderemos técnicas de Meditación,
Herramientas  del  Budismo y del  Mindfu lness.  

Es tudiaremos la manera en que la respi ración,  e l  
yoga,  y  la medi tación se in ter re lacionan,  in tegran y  

potencian mutuamente.  

Conoceremos las  bases neurocient í f icas  que
sustentan este conocimiento.  

Entenderemos e l  cerebro,  sus  partes  y  su
capacidad de t rans formación.  

PAS OS  p a ra  i n s c r i b i rs e

1.  Hacer  e l  pago con PayPal,  Tar jetas  de
débito/crédi to (+6% recargo) o t rans ferencia

 
2 .  Env iar  tu  constancia de pago.  

3 .  Te env iaremos la conf i rmación de recepción 
de tu  depós i to.    

Env iar  constancia de pago a:
in fo@yogaoclonazepam.com 

¿CÓMO AUMENTAR LA S EMOCIONES 
POSIT IVA S EN EL DÍA A DÍA?

Meditación de autocompasión 
para e l  amor  propio

-  Revis ión del  progreso de los  
estudiantes.  

-  Cambios  obser vados

Est i lo  de v ida que prev iene la ans ie -
da,  e l  est rés  y  a la depres ión

Práct ica de Medi tación

 Qué es  Medi tar  y  qué NO 
es Medi tar?

 Cómo acceder a nuest ra fuer za 
in terna para lograr  nuest ras  

metas?

 Cómo aprendemos a v iv i r  en e l  
presente?

Los ps iqu iat ras  in tegrat ivos  y  sus  
enfoques de t ratamiento 

Práct ica de Medi tación

Habi l idades Mindfu lness
-  Aceptación radical  

 Como cambiar  nuest ra re lación 
con e l  su f r im iento?

 Cómo mejorar  nuest ra cal idad de 
sueño naturalmente?

-  Aprender  a manejar  e l  m iedo,  
la t r i s teza y  la i ra

Práct ica de Medi tación
Técnicas de respi ración

 Qué es  e l  est rés?  
 Qué es  la ans iedad? 
 Qué es  una emoción?

Bot iqu ín  de emergencia emocional :  
Técnicas rápidas para calmar  un ataque 

de pánico o ans iedad

Al imentación y  Suplementos 
para bajar  la ans iedad

Habi l idades Mindfu lness :
-  Aceptación de las  emociones

-  Aceptación de los  pensamientos  

Técnicas de respi ración
 

Práct ica de Medi tación

Este curso también consta de 

adqui r i r  habi l idades para manejar  nuest ras  

emociones y  pensamientos  lo cual  so lo es  pos ib le 

s i  pr imero entendemos su  funcionamiento y  

su  re lación con e l  resto del  cuerpo.  

Es te curso está basado en medic ina cuerpo-mente 

y  ev idencia c ient í f ica.

“

”

 A m i  me encantó e l  cu r so !  l legó en un  momento de m i  v ida en e l  que es taba l i s ta  para hacer  cambios,  y  me
d ió in sp i rac ión y  mot i vac ión necesar ia  para c rear  e l  hab i to  de medi ta r.  G rac ias  por  todo.“ ”

Vanessa

170 dólares

m o d a l i d a d  v i r t u a l

- Te envíamos la grabación de cada clase

- No necesitas bajarte ningún software 
para ver la clase.

- Necesitas una computadora.

- Creamos un grupo de whatsapp para 
resolver tus dudas rápidamente.

- Las clases son por Zoom, en vivo los sábados

 

P R O F E S O R A

j e s s i c a

+
info

Ve g a   P u c h

Creadora del blog  Yoga o Clonazepam?

Autora del libro  Yoga o Clonazepam? 
y Botiquín de Emergencia Emocional

Profesorado de Yoga Integral (Argentina, 2011)
Profesorado de Yoga Tradicional (Lima, 2013)

Profesorado de Yoga y Meditación (Tailandia, 2015)

Estudios en PsicoNeuroInmunología, Mindfulness
y Medicina mente-cuerpo (Feb 2012 – Feb 2019)

N A M A S T E

Solo hay dos maneras
de vivir tu vida.

Una es como si nada
fuera un milagro.

La otra es como si todo
fuera un milagro

Conoce
tu mente

2

Nutre tu
cerebro

3

Equilibra tu
mente-cuerpo

5

Cultiva
tu alma

6

Calma
tu mente

1

Conecta
mente y cuerpo

P R O C E S O  D E  T R A N S F O R M A C I Ó N

4

La Farmacia
está aquí dentro.

“Soñadores Del Mundo”

-Enfócate
en el presente

-Medita

-Sé
agradecido

-Utiliza palabras
constructivas

-Come
Sano

-Descansa

-Haz ejercicio

-Escucha música
que te suba el 

ánimo

-Rodéate de
personas
positivas

-Haz favores sin
importar a quien

P R O G R A M A

C U R S O  D E  M E D I T A C I Ó N
Y  M I N D F U L N E S S

Qué es  Mindfu lness?

Mind full   or   Mindfulness?
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En este curso recibi rás :

   Audios  gu iados para poder pract icar  medi tación en tu  casa.

   Audios  gu iados para manejar  emociones di f íc i les  como miedo,  i ra,  t r i s teza y  angust ia .

   Una guía completa sobre  Cómo aprender  a medi tar?  .

   Una guía sobre suplementos naturales  y  a l imentación para la ans iedad y la depres ión

   Lecturas  y  v ideos cada clase para profundizar  los  conceptos expl icados.  .

   Transmis iones en v ivo,  que se graban y  te las  mando para que las  veas cuando quieras.  .

   E jerc ic ios  práct icos y  s imples  para manejar  los  pensamientos  negat ivos  y  aprender  a dejar  i r.  .

?

Scot iabank  dó la res

Número de cuenta :  051 754 7676
CCI :  009 234 210517 54 7676 66

Dn i :  45457859
Nombre :  Jes s ica Vega Puch


