Vivir con
adolescentes

Herramientas para gestionar de forma
sana la adolescencia de tus hijos

esther valls

Entrenamiento Mindfulness
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Son muchos los programas de desarrollo personal a
nuestro alcance en estos dias, pero todos parten de
una base fundamental sin la cual este desarrollo no es
posible. Esta base fundamental es la Presencia y
Mindfulness es el entrenamiento ideal para conseguirla.

Recuperar la habilidad de enfocar nuestra atencidn
para estar de verdad, presentes, en el lugar y momento
que estemos, es el primer paso, y sin esta base no es
posible el desarrollo personal.

A partir de ahi podremos reconocer (en todos los
sentidos de la palabra) todo lo que ocurre tanto fuera
como dentro de nosotros y asi tendremos la libertad de
elegir en cada situacion, la respuesta mds adecuada.
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Programa del curso

Mindfulness. Qué es y qué no es.
Las herramientas Mindfulness y coOmo se practican.

Emociones. Miedos, dudas, ¢ilo estaré haciendo bien?Dbénde
pongo los limites?Reconocerlas y gestionarlas.

Pensamientos y creencias. Revisaremos todo aquello con lo
que hemos crecido y "es lo que hay que hacer” para, desde la

consciencia, validarlo o cambiarlo.

Comunicacion atenta, escuchar y hablar conscientemente.

Actitudes a cultivar.

Ejercicios prdcticos para la vida cotidiana..



Dindmica del curso
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Introduccioén y Exposicion del tema Practica guiada Feed back, puesta
revision de la semanal a tratar en comun
prdactica individual Dudas y preguntas.

Explicacion de la
prdactica individual
intersesion






ESCRIBEME O LLAMAME S| ESTAS
INTERESADO Y TE INFORMARE DE LAS
OPCIONES DISPONIBLES A

esther@esthervalls.es

TEL +34 649371192

KLAMMER BUSINESS CENTERS
C/Arcadio M® Larraona 1, 29planta




CONSULTORA DE MINDFULNESS

COACH

esther valls



Quién ha hecho el curso
DICE QUE HA CONSEGUIDO

Esperanza Serenidad
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