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Este programa de entrenamiento mental
va dirigido a todo hombre o mujer
sin limite de edad
gue Aspire dar un nuevo valor a su vida.
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Si aun no has superado la falsa creencia del
NO PUEDO
tranquil@
SI PUEDES seguir afuera.
continua tu espera.
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Acondiciona tu propio espacio

JUNTOS credreMaos tu sala Yoga en casa.

Te presento el lugar de encuentro en nuestras sesiones en
(Nnea. Este es un espacio dedicado a la practica de respiracion
consciente v para la meditacion.

Tu primer trabajo consiste en ubicar dentro de tu habitacion,

casa o trabagjo un espacio en el que puedas reflejar las
siguientes caracteristicas:

Sereno, confortable, calido, desafiante.

SObre I\ueStrO Te ayudare a construirlo
espaCiO Vil"tual entendiendo y adaptando estos conceptos a lo gue necesitas



Quien Sov?

Ellah

Soy tu yoga Instructora de Yoga Integral.

Mi trabajo esta dirigido a la prdctica de Pranayamas .

(la Respiracion consciente)
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Mi mision

Ensenarte a ser dueno de tu mente.

Mi Propodsito

Expandir la posibilidad de Vida.

Mds que en anos, en calidad.

gue tu vida sea de valor y con salud.

Mi herramienta

La respiracion consciente y la meditacion.

Mi compromiso contigo

Acompanarte de manera segura

en tu viagje hacia el autoconocimiento,
mMotivandote y despertando lo mejor que
hay en ti.



Aqui aprenderds a RESPIRAR
Porque la mejor postura sobre la esterilla

se inicia la altura del corazon

AQui comenzaras a MEDITAR

GINIZAG(®] YOGA  ElLLah




Te ensenaré otra vision del Yoga
Mads alld de las posturas acrobatas
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1. Establecer las bases de un entrenamiento mental
enfocado a tu gestién emocional . 3. Iniciar conscientemente y a tiempo una preparacion para

un envejecimiento poderoso y con mas oportunidades.

2. Preparar tu cuerpo para el invierno y para toda la vida,
con técnicas de respiracion especificas.

OBJETIVOS

del programA PRANA
YAMA




PRANAYAMA Otono inicia el 01 de octubre y finaliza el 27 de noviembre.

Consiste en un programa de entrenamiento mental focalizado en la respiracion controlada a través de
la metodologia Yoga Prananayamas, y estd orientado a dar a conocer (en la prdctica) las bases de la
respiracion consciente.

El programa consiste en dos fases, desarrollada cada una en dos meses y su objetivo es preparar el
cuerpo psico-fisico para la venida del invierno, lo cual representa un cambio un tanto dramatico para los
procesos internos del organismo, sobre todo en la transicion de OTONO donde los pulmones hacen un
mMayor esfuerzo.

Aprenderds a respirar y a corregir paulatinamente la postura, comenzards a escuchar tu cuerpo y cOmo
este se sincroniza con los ciclos estacionales. Importante para transitar con naturalidad y los cambios
de presion, temperatura, estados de dnimo y enfermedad.
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Desde la respiracion fluiremos a las bases de la meditacion, donde trabajaremos la accion de SOLTAR
(descubrirds tu desapego a trabajar en la sesion de mentoria inicial).

Simultdneamente trabajaremos la TRISTEZA, emocidon muy marcada en el Otono, y esta vez lo
haremos apoydndonos en una herramienta muy valiosa del Yoga Integral.

PRANAYAMA Otono serd 100% practico.

Se impartird en modalidad online en nueve sesiones individuales mas cuatro encuentros en comunidad.
Serdn unicamente dos grupos de practicantes, se admiten solo 10 personas y cada una pertenecera a
un grupo de trabajo correspondiente a los dias martes o miércoles y Tendremos sesiones especiales
para aclarar todas las dudas surgidas un par de Domingos.

Los encuentros no excederdn los 60 minutos. podrds organizar tu agenda con tranquilidad.

Gratitud de antemano por comunicar tu participacion con antelacion
para efectos de organizacién y hacer mas comoda y completa tu experiencia.
#Namaste
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[LO qué& obtendras

Al finalizar el programa podras:

Tener mas control mental

Ver con mayor claridad, como
relacionarte mas eficazmente con
otras personas

Encontrar direccion de vida

Re-construir un Sistema respiratorio
poOderoso e inmune

Mdas tiempo vy menos incomodidad en
la Mmeditacion.

Abrirte a la idea de ser tu propio
Maestro, abriendote a tu guia interior.
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Mas beneficios

Desarrollar mds tolerancia
a la frustracion.

Entender cOmo frenar la ansiedad.

Lograr dormir bien!
Tener un sueno con descanso.

Comenzar a integrar ndbitos de poder.

Conocer en profundidad quien eres
vV hacia donde debesir.




Que tan La ilusion de

: futuro se
corpronetido nalterializa en
eStaS COI\ tu ‘Cualquier esfuer;c; rgsulto ligero con el habito” este mOmGI\tO
futuro? ‘ presente
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1. Una sesion individual inicial de mentoria-
RECURSOS enfocada a encontrar la direccion de tu
programa.

Durante el programa 2. Una clase en vivo individual durante |a semana-

p()dras apovaritle dedicada al avance en la practica guiada.

. e ) 3.Dos encuentros grupales- para fomentar la vida
en distintas herranmientas

que serviran _‘

para orientar

en comunidad.

4.Guia digital de apoyo con el meétodo a utilizar en
este programa de entrenamiento, acompanado
de un cuaderno de trabagjo- alli se establecen los

tu autopractica .
limites, directrices vy responsabilidades del

desde casa practicante para lograr los objetivos del
programa.

S.Una sesion individual al finalizar el programa-
para disenar tu mejor opcion de Sadhana. UNo
pragmatico, ajustado a la realidad de tu vida vy
NO A |a de un profesor de yoga v si eres profesor,
seguro guerras integrar herramientas de esta

ELLah fuenmayor mMentoria yoga a tu intencion diaria
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trascendental
6.encuentro presencia el dia 4 de diciembre parad

poder darnos Ia mMmano y hacer nuestra primera
practica de asanas todos juntos antes de
avanzar al siguiente reto... Invierno de fuego
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Sesion individual de mentoria de vida.
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Encuentro en comunidad para trabajo prdctico.

ELLAH
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Sesion individual de mentoria de vida- Introduccion al Sadhana

Practica en comunidad y seccion de preguntas-respuestas

ELLAH



YAM

PARA LA RESPIRACION CONSCIENTE

OToNO0 2024

oor ELLanh yoga

REATHIINIG

U TS T

Nanaste



