
Programa Intensivo de Bienestar
Kokoro Bienestar

" Tenemos más
posibilidades en cada
momento de las que
pensamos."

Irene Zamora
Máster en Bienestar Emocional

Thich Nhat Hanh
 



Conociéndome a través de mi emociones:
Programa Intensivo de BIenestar

A través del conocimiento adquirimos la libertad de nuestros
pensamientos, creencias y patrones que se traduce en bienestar
emocional.

El camino hacia ese bienestar se construye con cada decisión que
tomamos, nuestras actitudes, la forma en que nos relacionamos
con los demás y manejamos nuestras emociones.

Por medio del mindfulness con terapias integrativas como la
bioenergética, el arte-terapia y la psicoeducación, brindamos a
cada uno de nuestros participantes herramientas para potenciar su
bienestar.



De la mano de Irene
Mi nombre es Irene Zamora y desde hace más de 20 años inicié mi
camino en el autoconocimiento, estudié psicología, bioenergética,
terapia floral y cuento con un Máster en Bienestar Emocional y una
certificación como instructora de mindfulness y meditación.

Desde mi abordaje profesional busco brindar un espacio cercano y
de apertura para acompañar a las personas en el sentir.

Creo firmemente que la base de nuestro bienestar emocional yace
en la relación que tenemos con nuestras emociones: desde cómo
las sentimos, identificamos y expresamos hasta como las
manejamos en las situaciones del día a día.

Trabajo con diferentes técnicas, entre ellas el mindfulness o los
ejercicios de conciencia plena, práctica que te ayuda a vivir en el
presente, ese espacio donde está tu verdadera capacidad de
acción.



Identificación de mis emociones
pensamientos y necesidades

Aprender a reconocer lo que s iente y en e l  momento en
que lo s iente,  permite descubr i r  los sent imientos y
pensamientos re lac ionados a las acc iones.  Para poder
actuar desde e l  presente,  auto regulando las emociones.

A través de la reestructurac ión cognit iva se es capaz
de ident i f icar  los pensamientos inapropiados para
modif icar los.

A l  entender que todas las acc iones son intentos por
sat isfacer nuestras necesidades se proporc ionan los
espacios para ident i f icar las y poder t rabajar  en las
estrategias adecuadas para su sat isfacción.

Mindfulness     Arteterapia     ACT Therapy (Aceptacion & Compromiso)



Comunicación      Relaciones de Calidad      Valores Nucleares       Proceso creativos 

El trabajo con el niño interior es sumamente útil para
entender tu diálogo interno, curar heridas del pasado
y vivir en paz con el presente.

Tengás la edad que tengás, hay en tu interior un
pequeño que necesita amor y aceptación.

Algunos beneficios de trabajar con tu niño interior son:

Liberarte de emociones reprimidas.
Estar más en contacto de tus emociones y la
autorregulación de las mismas.
Poner límites sanos.
Conectar con la compasión.
Vivir del gozo y disfrute de manera consciente.«A
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Valores y propósito

Los valores, el propósito y los motivos en la vida, nos movilizan y
nos encaminan hacia una dirección y nos animan a tomar acción,
en presencia y con responsabilidad en nuestra vida.

El propósito es una necesidad humana universal. Sin él, nos
sentimos carentes de sentido y felicidad.

El propósito nos ayuda a mantener una coherencia entre lo
sentimos, pensamos y hacemos, si vivimos de esta forma en
definitiva viviremos en bienestar.



Testimonios
Después de cada sesión las lágr imas me sal ían
solas…. las lágr imas se sent ían que venían d i recto de mi
a lma.  Mi  a lma,  después de cada sesión,  se estaba
l impiando ,  estaba sacando todo e l  do lor  que l levaba
dentro .  

Las herramientas que me fueron proporc ionadas son
algo que nunca antes me habían dado y agradezco
inf in i tamente,  son a lgo que l levaré conmigo para toda
la v ida.

Me fa lta mucho por crecer y aprender pero por lo
menos ya se como l id iar  con la v ida y s iempre
disfrutar la .  

Por ú l t imo qu is iera agregar que nunca antes me habían
enseñado a hacerme amiga de l  do lor ,  a no odiar lo ,  s ino
a aceptar lo ,  sent i r lo y dejar lo i r  y  por esa enseñanza y
más estaré eternamente agradecida por este ta l ler .

Mi reya C

Pude profundizar bastante en e l  
entendimiento e interpretac ión de mis emociones.  
I rene demuestra su profes ional ismo no solamente con
el  basto conocimiento que trasmite en cada una de las
sesiones s ino que también con la pasión por lo que
hace,  a l  abordar con una empat ía genuina nuestras
v ivencias personales.

Evelyn R

Llevamos el Programa Intensivo de Bienestar en pareja, en
realidad fue una experiencia muy bonita que nos ayudó a
conocernos más individualmente y así crecer en pareja.
Aprendimos herramientas que nos ayudan a manejar el
estrés y a llevar una vida más en paz.
En realidad lo súper recomendamos: para aquellos que
quieren aprender herramientas para la vida, crecer en pareja
y hacer una actividad diferente.
Irene es súper profesional con un gran corazón y súper
preparada.

Feli & Caro



Inversión

Modalidad virtual que incluye:
7 sesiones individuales
2 sesiones de arteterapia 

Recurrencia: 1 vez. la semana por 9 semanas

Duración de la sesiones: 50 minutos 
US$ 410.00 + impuestos 

* Presencial en Costa Rica, inversión: US$ 490.00 + IVA



Inicia tu camino, experimentá el bienestar

www.kokorobienestar.com hola@kokorobienestar.com+506 8930 6272


