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Conociéndome a traveés de mi emociones:

Programa Intensivo de Blenestar

A travées 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 decision gue
tomamos, nuestras actitudes, la forma en gue Nos relacionadmaos
con los demds y manejamos nuestras emociones.

Por medio del mindfulness con terapias integrativas como o
bioenergetica, el arte-terapia y la psicoeducacion, brindomos a
cada uno de nuestros participantes herramientas para potenciar su
bienestar.




De la mano de Irene

Mi nombre es Irene Zamora y desde hace mds de 20 afios inicie mi
camino en el autoconocimiento, estudie psicologia, bioenergetica,
terapia floral y cuento con un Mdster en Bienestar Emocional y una
certificacion como instructora de mindfulness y meditacion.

Desde mi abordaje profesional busco brinddr un espacio cercano y
de dapertura para acompanar d las personas en el sentir.

Creo firmemente gue la base de nuestro bienestar emocional yace
en la relacion gque tenemos con nuestras emociones: desde como
l[as sentimos, identificamos y expresamos hasta como [as
manejamos en las situaciones del dia a dia.

Trabajo con diferentes tecnicas, entre ellas el mindfulness o los
ejercicios de conciencia plena, practica que te ayuda a vivir en el
oresente, ese espacio donde estd tu verdadera capacidad de
accion.




ldentificacidon de mis emociones

pensamientos y necesidades

Aprender a reconocer |lo que siente y en el momento en
que o siente, permite descubrir los sentimientos vy
pensamientos relacionados d las acciones. Para poder
actuar desde el presente, auto regulando las emociones.
A traveés de la reestructuracion cognitiva se es capaz RS = =
de identificar los pensamientos inapropiados pard
modificarlos.

Al entender gque todas las acciones son intentos por
satisfacer nuestiras necesidades se proporcionan los
espacios para identificarlas y poder trabajar en las
estrategias adecuadas para su satisfaccion.

Mindfulness Arteterapia ACT Therapy (Aceptacion & Compromiso)



—ncuentro con nuestro nino interior

El trabajo con el nifio interior es sumamente util para
entender tu diélogo iInterno, curar heridas del pasado
y Vivir en paz con el presente.

Kim Ha Campbell..

Tengds la edad gque tengds, hay en tu interior un
pequefo que necesita amor y aceptacion.

Algunos beneficios de trabajar con tu nino interior son:

« Liberarte de emociones reprimidds.

« Estar mds en contacto de tus emociones vy o
autorregulacion de las mismas.

« Poner limites sanos.

« Conectar con la compasion.

sacas a relucir la heroina que esta dentro de ti».

« Vivir del gozo vy disfrute de manera consciente.
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Valores y propdsito

L os valores, el propdsito y los motivos en la vida, nos movilizan vy
NOs encaminan hacia una direccion y nos animan a tomar accion,
en presencia y con responsabilidad en nuestra vida.

El propdsito es una necesidad humana universal. Sin €l, nos
sentimos carentes de sentido vy felicidad.

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




Testimonios

Despues de cada sesion las ldgrimas me salian
solas...las Idgrimas se sentian que venian directo de mi
alma. Mi alma, después de cada sesion, se estabag
limpiando , estaba sacando todo el dolor que llevaba
dentro.

Las herramientas que me fueron proporcionadas son
algo que nunca antes me habian dado y agradezco
infinitamente, son algo que llevare conmigo para todd
la vida.

Me falta mucho por crecer y aprender pero por |o
menos ya se como lidiar con la vida y siempre
disfrutarla.

Por ultimo quisiera agregar que nunca antes me habian
ensefiado a hacerme amiga del dolor, a no odiarlo, sino
a aceptarlo, sentirlo y dejarlo ir y por esd ensenanza vy
mds estare eternamente agradecida por este taller.

Mireya C

Pude profundizdar bastante en el
entendimiento e interpretacion de mis emociones.
rene demuestra su profesionalismo no solamente con
el basto conocimiento que trasmite en cada una de las
sesiones sino que también con la pasion por lo que
hace, al abordar con una empatia genuina nuestras
vivencias persondles.

Evelyn R

Llevamos el Programa Intensivo de Bienestar en parejd, en
realidad fue una experiencia muy bonita que nos ayudo a
conocernos mds individualmente y asi crecer en pareja.
Aprendimos herramientas que nos ayudan a manejar €l
estrés y a llevar una vida mds en paz.
En realidad lo super recomendamos: para aguellos gue
quieren aprender herramientas para la vida, crecer en parejd
y hacer una actividad diferente.
rene es super profesional con un gran corazon y super
oreparada.

Fell & Caro




Inversion

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

Recurrencia: 1 vez. la semand por 9 semanads

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

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




Inicia tu camino, experimentd el bienestar

www.kokorobienestar.com

Sienestar emooonal

+506 8930 6272
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holo@kokorobienestar.com




