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Herramientas terapéuticas para la vida cotidiana
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Objetivo

Aportar en cada encuentro herramientas para
afrontar diferentes conflictos intra-personales, intra-
relactonales, sociales o laborales que se nos presentan
en la vida cotidiana. Sobre todo de la piel hacia
dentro. ILs dectr, que aunque creemos que los
conflictos estan afuem, nuestra mente juega tanto con
ellos, que s1 los resolvemos en ella, lo demds se da por
afiadidura.




Intencidn

Compartir en comunidad desde nuestra
experiencia personal y profesional, herramientas
prdcticas para ser mds sanos, productivos felices
Yy amorosos.




Metodologia

Procuraremos en cada sesion.
Desde un estilo holista e
integrado ver la totalidad,
desglosando las dos
polaridades que solemos
tomar como “sano — enfermo”
“bueno —malo™ etc. Para
integrar actitudes, conductas

y oportunidades de plenitud.




1. Introduccion. Sesion gratuita.
Ante la incertidumbre, vamos con todo. Vamos a vivir en conciencia

nuestra incertidumbre. F'yjemos un objetivo y enfrentemos este 2021 con
dignidad, con valentia, con honor, en conciencia. jFeliz 2021!

2. Vivir en conciencia... mis miedos,

;s Qué hago con mis miedos? Ante el virus, la muerte, la soledad, las
perdidas ; Qué hacer? ;Se vencen o se hace uno amigo de sus miedos?
Has 1dentificado que el miedo es parte de tu vida, de tu personalidad y
no sabes como gestionarlo para tu propio bienestar. Ven, y vive en

conciencia tus miedos.

8. Vivir en conciencia... mi angustia y ansiedad.

sPuedo ayudarme y ayudarte? Son estados bastante comunes hoy. La
ONU indica que para el 2025 mds de dos terceras partes de la
poblacion padecerd de angustia y aseidad. ;Ya te ha pasado? ;Les pasa
a tus seres queridos? ;'1e sientes con recursos para saber como enfrentar
la twya o la de un ser querido? Ven, y vive en conciencia tu angustia y

anstedad.

Sesiones




4. Vivir en conciencia... los duelos.

El duelo es parte la vida, cada dia es un dia mds de vida si, pero S *

también es un dia menos. Cada dia perdemos algo, cada dia existen €S101NES
pérdidas en nuestras vidas. La pérdida es una ganancia st sabemos
valorarla y agradecerla. En toda pérdida, es cierto hay un dolor y hay
que trabajarlo, por eso dectmos “elaborar el duelo”. Como aprovechar la
tristeza para recordar y amigarme del pasado con el ser querido,
honrar la amistad, el amor, los vinculos 'y proyectar un futuro
enriquecido. Ven, y vive en conciencia tus duelos.

s. Vivir en conciencia... mi enfermedad.

Ante la enfermedad de drversas intensidades ; Qué hacer? Algunos la
llaman “la maestra enfermedad”, podemos aprender mucho de quienes
estdn en esos estados. Los seres humanos tenemos la capacidad de vivir
en conciencia nuestra enfermedad. ;Estds preparado para vivir tu
enfermedad o acompafiar a un ser querido en su proceso? Ven, y vive en
conciencia la enfermedad.




6. Vivir en conciencia... las conductas de riesgo.

.
Tus hijos y sus adicciones, tu pareja y sus manias, tii mismo y tus Se S1011ES
hdbitos ;Cudles de tus actitudes y conductas que te estdn conduciendo al
camino de la amargura? El ejercicio de la conciencia, como un camino
majestuoso para salir de estos “circulos viciosos™ y convertirlos en
circulos virtuosos. Ven, y vive en conciencia tus conductas de riesgo

7. Vivir en conciencia... la Ira.

Nos enojamos fdacilmente, incluso dectmos —ast soy ;y qué? —;Como
manejar ese potencial de energia para que te haga bien y no al revés,
para construir en lugar de destruir? Vivir en conciencia nuestros
estados de dnimo puedo ayudarte a liberar toda esa energia que de
pronto puede sorprenderte. Tu tienes el poder de gestionar éstas
emociones. Ven, y vive en conciencia tu ira.




8. Vivir en conciencia... La Depresion. .
s Comenzaste con pequefios eventos de tristeza y ahora estds en un pozo S cS10Nes
oscuro o en un callejon sin salida? ;Empezaste a experimentar un
cansancto fisico que no te permitia salir de la cama los fines de semana
y ahora solo quieres hacer eso todos los dias? ;de pronto sentias que
perdias la motrvacién por todo o cast todo en tu vida y de pronto
descubriste que ya nada tiene gusto, alegria, pasion para t1? ;Bajo la
idea de ser mejor, sentiste que cada dia tu critico interior 1ba creciendo
a tal punto que la auto-exigencia se convirtio en tu peor enemigo?
cQuueres aprender otros caminos mds alegres vy llevaderos? Ven, y vive

en conciencia tu depresion.

9. Vivir en conciencia... Los roles familiares.

Una misma persona ocupa diversos roles en su vida se es padre, suegro,
amigo de tus hijos o su verdugo, dolores de cabeza, canas. .. en fin estds
en tu famailia, es la twya y es asi, ssmplemente como es. ; Qué rol ocupas
en ella? ; Qué beneficios tiene para ti el lugar que ocupas en ella? ; Qué
quieres hacer con ella? ;Hay formas de capitalizar en vex de
arruinarse? ;Como poder tomar lo mejor de tu clan para vivir una
vida mds plena? Ven, y vive en conciencia tus diversos roles familiares.




10. Vivir en conciencia... mi situacion laboral. S es IO nes
Con exceso de trabajo, adicto a él, o desempleado y desesperado por no
encontrar. Gozando en plenitud lo que haces o sufriendo a un jefe
grufion y desalmado. Pensionado, jubilado, aburrido o realizado en
plenitud. Puedes aprender a disfrutar de tu creatividad en lugar de
quejarte. ; Puede ser tu trabajo un eje rector para el desarrollo de tu
auto-estima, de tu realizacion? ;Eres de los que aprendio qué para
ganarse la vida, es necesario “tener un trabajo, en el que te sacrifiques

para obtener un beneficio? Ven, y vive en conciencia tus creencias sobre
el trabajo vy el dinero.

11. Vivir en conciencia... Tu neurosis de mal humor:

Te pareces mds al café sin aziicar, al chocolate amargo o al caramelo

s Como son tus estados de dnimo, tus cambios de humor, tus reaccrones?
Entre la salud mental y la neurosis estamos todos de alguna forma
sDonde te sitiias? jes tu neurosts un virus que adquiriste de manera
mdgica en el aire y crees que no lo puedes modificar? ;Como gestionar
tus estados emocionales para tu propio beneficio y de quienes te rodean?
Ven, y vive en conciencia tus neurosis.




INVERSION

® 10 seslones con pago antes del 20 de

enero:

- Para México $1,800 pesos
- Para Estados Unidos $100 USD

e 5 seslones anticipadas pagadas el 20 de

enero y 24 de febrero dos pagos de:
- Para México $1,000 pesos
- Para Estados Unidos $55 USD

e Pagos por sesion:

- Para México $250 pesos
- Para Estados Unidos $15 USD

Depositar a nombre de José Luis Gémez
Campos

Para depdsito en el Oxxo u otras tiendas:

41523132 1620 1603
Tarjeta Bancomer.

Transterencia y otros depositos:
Bancomer nimero de cuenta
0133 5731 09

Clabe interbancaria:
0126 SO00 13835 7810 95

Para Estados Unidos:
ZELLE Maritza Mitchell
VENMO Maritza Mitchell 5125602566

Por favor, enviar comprobante de pago
a los medios de contacto:

Correo electronico:
tallervive@gmail.com

Whatsapp:
442 330 83 16
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