
YOGA O CLONAZEPAM

Taller de

Mindfulness,


yoga y



 meditación



El objetivo de este programa holístico es

sumergirte por ocho semanas de manera


intensiva en un estilo de vida que equilibra tu

cuerpo y mente. De esta manera experimentarás


los beneficios que produce la sinergia entre la
Meditación, el Yoga, las Técnicas de respiración,

el Mindfulness, y los suplementos en tu cuerpo-


mente.



Este estilo de vida nos transforma en personas

más positivas porque activamos diariamente la


farmacia interna que todos llevamos dentro.
La idea es ayudarte a desarrollar una práctica


diaria de estas herramientas.
En consecuencia, aprenderás a manejar la


ansiedad y los pensamientos negativos.

E l  ob je t ivo  de  es te  curso  tamb ién  cons ta  de  adqu i r i r  hab i l idades 

para  mane jar  nues t ras  emoc iones  y  pensamientos ,  l o  cua l  so lo  es 


pos ib le  s i  p r imero  entendemos  su  func ionamiento  y  su  re lac ión  con 

e l  res to  de l  cuerpo .



Es te  curso  es tá  basado  en  med ic ina  cuerpo-mente  y  ev idenc ia 


c ient í f i ca .

Jessi no quería dejar de decirte lo agradecida que estoy de conocerte y admirar tu trabajo,

pudiste aprenderlo para ti o solo dar clases, pero lo que tu enseñas es a que tengamos

herramientas para combatir una lucha que en la mayoría parecía q nos ganaba, no tomo


pastillas para la gastritis desde la tercera clase y muchas cosas mas buenas en mi cuerpo y

mente desde que aprendi a manejar mejor mis pensamientos negativos y relajar mi cuerpo. 

Sigue mejorando vidas ! Eres una Trome y Grande de corazón.  
Nos vemos

Priscilla








1. Crear el hábito de meditar



2. Herramientas del Budismo & Mindfulness



4. Técnicas de respiración para la ansiedad



5. La conexión entre la mente y el cuerpo



6. Cómo cultivar emociones positivas

diariamente



7. Ejercicios de autocompasión para
deshacernos de la voz autocrítica

En este programa aprenderás:

Este  es  un  rega lo 

a  tu   ̈yo  ̈  pasado, 


presente  y 

fu turo .



Sa l  de  la  h i s tor ia 

que  te  cuentas .

No  e s  necesa r i o  n i n guna  e xpe r i e nc i a  e n  Med i t a c i ó n  p r e v i a .



L a s  pe r sona s  de  t oda s  l a s  edades  y  t oda s  l a s  cond i c i o ne s  f í s i c a s  s on 

b i e n ven i d a s .

Homb re s  y  Mu j e r e s .



Haz este curso si...
-  T e  s i e n t e s  ab r umado  po r  t u s 

pensam i en t o s  y  n o  puedes  p a r a r  de 

pensa r .
-  T i e ne s  p r ob l emas  p a r a  do rm i r  o 

i n s omn i o .
-  T i e ne s  a n s i edad  o  a t aques  de  p án i c o .
-  T i e ne s  e s t r é s .
-  T i e ne s  dep r e s i ó n .
-  T i e ne s  do l o r e s  de  e spa l d a ,  c ue l l o  u 

homb ro s  a  c au s a  de l  e s t r é s .
-  T i e ne s  m i g r a ñ a s ,  g a s t r i t i s  emoc i o na l , 

F i b r om i a l g i a  u  o t r a s  e n f e rmedades 

p s i c o somá t i c a s .
-  E s t á s  emba r a zada
-  Qu i e r e s  s a l i r  emba r a zada .

"A  m i  me  encantó  e l  curso !  l l egó  en  un  momento  de  m i  v ida  en  e l  que  es taba  l i s ta 

para  hacer  camb ios ,  y  med ió  insp i rac ión  y  mot ivac ión  necesar ia  para  crear  e l 


hab i to  de  med i tar .  Grac ias  por  todo . "

Vanessa

D i u r no :  De  10 . 00  a  1 2 . 30  pm

Noc t u r no :  De  7 . 30pm  a  9 . 30  pm

H O R A R I O S
M a r t e s  y  j u e v e s

D I R E C C C I Ó N

Av .  E l  b o sque  293 .  T e r ce r  P i s o .
 S an  i s i d r o
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¿Qué  e s  M i nd f u l n e s s?
H i s t o r i a  y  po r  qué  f u nc i o n a  p a r a

r e so l v e r  p r ob l emas  de  e s t r é s , 

a n s i edad ,  dep r e s i ó n ,  a d i c c i o ne s 


y  s ob r epeso .



He r enc i a  E vo l u t i v a  .
¿ Po r  qué  t e nemos  una 


p r ed i s pos i c i ó n  a  pensa r 

n ega t i v o ?



¿Po r  qué  e l  m i nd f u l n e s s  h ace 


que
seamos  más  f e l i c e s?



E j e r c i c i o s  de  r e sp i r a c i ó n  p a r a 


c a l ma r  l a  men t e



P r ác t i c a  de  Yoga

M i nd f u l n e s s  de  l a s  emoc i o nes



¿Qué  e s  l a  a n s i edad?
¿Qué  e s  u na  emoc i ó n?

Las  f u nc i o nes  de  l a s  emoc i o nes



Bo t i q u í n  de  eme rgenc i a  emoc i o na l :
T écn i c a s  r áp i d a s  p a r a  c a l ma r  u n 


a t aque
de  pán i c o  o  a n s i edad



Hab i l i d ades  M i nd f u l n e s s :

E j e r c i c i o s  p a r a  ap r ende r  a  mane j a r 

l a s  emoc i o nes  d i f í c i l e s



P r ác t i c a  de  Yoga

P r ác t i c a  de  Med i t a c i ó n

M i nd f u l n e s s  de  l o s  pensam i en t o s



Ap r ende r  a  de j a r  i r  l o s 

pensam i en t o s



Cómo  cu l t i v a r  l a  a cep t ac i ó n  y  e l 


n o  j u zga r



E j e r c i c i o s  p a r a  t oma r 

consc i e nc i a  de l  p i l o t o 


a u t omá t i c o  y  l o s  pensam i en t o s 

a u t omá t i c o s



¿Qué  e s  Med i t a r  y  q ué  NO

es  Med i t a r ?



E j e r c i c i o s  p a r a  b a j a r  l a  a n s i edad 

po r  come r



P r ác t i c a  de  Yoga

P r ác t i c a  de  Med i t a i c ón

¿Cómo  f u nc i o n a  e l  c e r eb r o?



-  E v i denc i a  c i e n t í f i c a  de
Neu r oc i e nc i a s  s ob r e  l a  e f ec t i v i d ad 


de  M i nd f u l n e s s  p a r a  comba t i r  l a 

a n s i edad .



-  Neu r op l a s t i c i d ad :  Red i r i g i r  e l

c e r eb r o  de l  c ao s  a  l a  t r a nqu i l i d ad



-  ¿Qué  pa s a  en  e l  c e r eb r o  cuando 

uno  s i e n t e  a n s i edad?



E j e r c i c i o  g r upa l  p a r a  v e r i f i c a r  q ue 


l o s  e s t ud i a n t e s  e n t i e ndan  l o s
concep t o s  en  p r o f u nd i d ad .
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Hab i l i d ades  M i nd f u l n e s s :
Acep t ac i ó n  de  l a s  emoc i o nes

¿Cómo  camb i a r  n ue s t r a  r e l a c i ó n  
con  e l  s u f r i m i e n t o?



-  L a  d i f e r e nc i a  e n t r e  e l  d o l o r  y  e l
s u f r i m i e n t o :  l a  Re s i s t e nc i a  v s .  l a 


a cep t ac i ó n



Body  s c an :  
Do l o r  c o r po r a l  y  emoc i o nes



P r ác t i c a  de  Yoga  y  med i t a c i ó n

An t i d ep r e s i v o s  n a t u r a l e s



¿Qué  pa s a  en  e l  c e r eb r o  cuando  e s t á s
dep r i m i do?



E l  s i s t ema  ne r v i o so  y  s u  r e l a c i ó n  con  l a

a n s i edad



¿Cómo  cu i d a r  t u  men t e?



L a  n a t u r a l e z a  de  l a  men t e
y  l o s  n i v e l e s  de  consc i e nc i a



P r á c t i c a  de  Med i t a c i ó n

P r ác t i c a  de  Yoga

¿Qué  e s  e l  e s t r é s ?
E l  l a do  pos i t i v o  de l  e s t r é s



¿Cómo  mane j a r  e l  e s t r é s  p a r a  que  no 


s e
conv i e r t a  e n  s í n t omas  p s i c o somá t i c o s?



L a  r e l a c i ó n  en t r e  e l  e s t r é s  y  l a 


a n s i edad  y  l a  dep r e s i ó n



L a  d i f e r e nc i a  e n t r e  e l  e s t r é s  c r ón i c o
y  e l  e s t r é s  a gudo



La  r e l a c i ó n  en t r e  e l  e s t r é s ,  l a s 


emoc i o nes  y  y  e l  s i s t ema  i nmune

¿Cómo  cu l i t i v a r  emoc i o nes  pos i t i v a s  e n 

e l  d í a  a  d í a ?



E j e r c i c i o s  y  med i t a c i o ne s  p a r a  c u l t i v a r  e l 


amo r  p r op i o ,  e l  a u t ope rdon  y  l a 

a u t ocompas i ó n



E l  h áb i t o  de  l a  g r a t i t ud  y  l a  r e s i l i e nc i a



E l  i n t e s t i n o  como  e l  s egundo  ce r eb r o :

A l i men t ac i ó n  p a r a  d i sm i nu i r  y  p r e ven i r  l a 

a n s i edad  y  l a  dep r e s i ó n



E s t i l o  de  v i d a  que  p r e v i e ne  l a

a n s i edad ,  e l  e s t r é s  y  l a  dep r e s i ó n





Regu l a c i ó n  emoc i o na l  ( p a r t e  1 )



¿Qué  e s  l a  RE?  ¿Cuándo  una 

emoc i ó n  en  p r ob l emá t i c a ?



 ¿Pa r a  qué  s i r v en  l a s  emoc i o nes?



 Obs t ácu l o s  de  l a  RE :  e l 


i n t e r r up t o r  de  l u cha



 Romp i endo  m i t o s  s ob r e  l a s 

emoc i o nes  



P r á c t i c a  de  y oga  y  med i t a c i ó n

Regu l a c i ó n  emoc i o na l  ( p a r t e  2 )



M i t o s  de  l a  f e l i c i d ad
¿Cuándo  e l  c on t r o l  d e  s e  v ue l v e  u n 


p r ob l ema?



¿Qué  h ace r  s i  n o  puedo  e l i m i n a r 

pensam i en t o s  o  emoc i o nes  do l o r o s a s  a 


l a r go  p l a zo?



-  Fu s i ó n  y  de f u s i ó n  de  pensam i en t o s



-  E xpans i ó n  ( ob se r v a r ,  r e sp i r a r  y 

pe rm i t i r )  

-  ¿Po r  qué  a cep t a r  l a  r e a l i d ad?
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Regu l a c i ó n  emoc i o na l  ( p a r t e  3 )



¿Cuándo  una  emoc i ó n  e s  v á l i d a , 

j u s t i f i c ada  y / o  e f ec t i v a ?



Camb i a ndo  nues t r a s  r e acc i o nes 

emoc i o na l e s  a  l a s  s i t u ac i o ne s



Ve r i f i c a ndo  hechos  p a so  a  p a so .



 E n t end i e ndo  l a  a cc i ó n  opues t a 


p a so  a  p a so



P r ác t i c a  de  y oga

Regu l a c i ó n  emoc i o na l  ( p a r t e  4 )



Acc i ó n  opues t a  de  emoc i o nes 

d i f í c i l e s :  c u l p a ,  i r a ,  m i edo , 


v e r güenza  y  t r i s t e z a .



¿Qué  h ace r  c u ando  m i  emoc i ó n  s í 

e s t á  j u s t i f i c ada?  :  r e so l u c i ó n  de 


p r ob l emas  p a so  a  p a so .  



P r á c t i c a  de  y oga  y  med i t a c i ó n

¿Cómo  sob r e v i v i r  a  u n a  c r i s i s ?  



 Reg l a s  de  s upe r v i v enc i a



 Hab i l i d ades  M i nd f u l n e s s  p a r a 

s u r f e a r  l a  o l a  de  l a  emoc i ó n 

i n t e n s a :  me j o r a r  e l  momen t o , 


s e r ena r s e  con  l o s  c i n co 

s en t i d o s ,  d i s t r a e r s e  en 


conc i e nc i a  p l e n a .



P r á c t i c a  de  y oga  y  med i t a c i ó n

D i a l é c t i c a :  b a l a nceando 

acep t ac i ó n  y  c amb i o



Va l i d ac i ó n  emoc i o na l :  

¿Cómo  v a l i d a r  y  Au t o v a l i d a rme?
Se i s  n i v e l e s  de  v a l i d ac i ó n



¿Cómo  r epone rme  de  una 


i n v a l i d ac i ó n?



P r ác t i c a  de  y oga  y  med i t a c i ó n

Cons t r u yendo  una  v i d a  que 

v a l g a  l a  pena



 V i v i r  e n  b a se  a  v a l o r e s  v s 


me t a s



I den t i f i c a ndo  l o 

v e r dade r amen t e  i mpo r t a n t e  e n 

n ues t r a  v i d a  y  aque l l o  q ue  no s 


a l e j a  de  cons t r u i r l o .



¿Cómo  comp rome te rme  a  c r e a r 

l a  v i d a  que  deseo?



P r ác t i c a  de  Yoga  y  med i t a c i ó n

C í r c u l o  de  c i e r r e



Reso l u c i ó n  de  dudas  de  l o s  t emas 

t r a ba j ados .



 Re v i s i ó n  de l  p r og r e so  de  l o s

e s t ud i a n t e s .



Camb i o s  obse r v ados



P r ác t i c a  de  y oga  y  med i t a c i ó n



"La  rea l idad  nunca 

se  rep i te ,  l o  que  se 


rep i te  son  las 

formas  que 


imp lementamos 

para  perc ib i r las "

1 500  so l e s
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*  Dinero no reembolsable s i  es  que

avisa su inas istencia a menos de


10 días antes de comenzar e l 

curso.

Antes  era  como que  mas  cansada  y  ans iosa .



Pero  despues  de  tomar  1  mes  l os  sup lementos  y  pract i -
car  med i tac ión ,  ya  ten ia  mucho  mas  energ ia ,  an imo  y

lo  me jor ,  cas i  0  ans iedad !  Es  la  panacea !
Por  eso  me  parece  exce lente  es te  programa!



Super  efect ivo .



Apar te  t ra to  de  a l imentarme  b ien  y  voy  a l  g imnas io

pero  eran  cosas  que  ya  hac ia  hace  a lgun  t i empo  antes 

de  los  sup lementos .



Hasta  m i s  am igas  me  dec ian  "que  es tas  tomando ! "  y  

todas  se  qu ieren  cop iar .
En  rea l idad  es toy  fe l i z ,  por  eso  no  me  qu iero  perder  

tu  prox ima  c lase .



Son  lo  me jor !



T e s t i m o n i o  
a l  t e r m i n a r

 e l  c u r s o

Lucy



Geraldine Coria

P R O F E S O R A S

Mi  nombre  es  Gera ld ine ,  pero  todos  me 

d icen  Gera l .  Soy  Bach i l l e r  en   Ps ico log ía  y 

rea l i cé  m i  i n ternado  en  ps ico log ía  c l ín i ca . 


Es tud ié  en  la   Un ivers idad  de  L ima  y 

t raba jo  con  Jess i  (@yogaoc lonazepam) 


hace  6  años .  Actua lmente  es toy  rea l i zando 

m i  fo rmac ión  para  ser  te rapeuta  ACT


( te rap ia  de  aceptac ión  y  compromiso ) .
 

T r a b a j o  r e a l i z a n d o  c o n s e j e r í a  y 

a c o m p a ñ a m i e n t o  p s i c o l ó g i c o  a  a d u l t o s 

c o n  á n i m o  d e p r e s i v o ,  d i f i c u l t a d  p a r a 


r e g u l a r  e m o c i o n e s ,  c r i s i s  v i t a l e s , 

p r o b l e m a s  i n t e r p e r s o n a l e s ,  e t c .  d e s d e  e l 


e n f o q u e  d e  t e r a p i a s  c o n t e x t u a l e s .
 

 Creo  que  lo  que  somos  es  e l  resu l tado  de 

la  i n teracc ión  ent re  nues t ra  b io log ía  y  e l 


contexto ;  por  e l l o ,  hay  qu ienes  se  nos 

d i f i cu l ta  más  t rans i tar  por  la  v ida .  Somos 

s imp lemente  seres  más  sens ib les  que  no 


tuv ieron  un  contexto  que  sup iera  va l idar  y 

potenc iar  e fect ivamente  esa  sens ib i l idad .

Jessica Vega

Mi  nombre  es  Jess i  y  enseño  yoga  desde  hace 

10  años .  En  e l  20 1 1 ,  me  formé en  Yoga  In tegra l 


por  la  Escue la  Aurob indo  S ivananda  en 

Argent ina  y  en  Hatha  Yoga  &  Med i tac ión  en 


Koh  Phangan,  Ta i land ia ,  en  e l  20 15 .



He  l l evado  cursos  de  espec ia l i zac ión  en 

Ayurveda,  M ind-Body  Med ic ine  y

 M indfu lness  ent re  e l  20 14  y  e l  2020 .



He  organ izado  más  de  40  re t i ros  de  yoga  y
med i tac ión  en  Perú ,  Co lomb ia  y  Ta i land ia .  

Soy  autora  de  cuat ro  l ib ros  sobre  Yoga, 

Med i tac ión  y  M indfu lness  pub l i cados  en 


Lat inoamér ica  por  Ed i to r ia l  P laneta



Creo  que  todos  somos  capaces  de  v iv i r  me jor  a 

t ravés  de  nues t ro  es t i l o  de  v ida .  


