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DESCRIPCION.

Formamos parte integral de una sociedad donde la confrontacidn se romantiza como
una afirmacién de nuestras creencias, ignorando cualquier cuestionamiento y desoyendo
opiniones diferentes. A pesar de no ser plenamente conscientes de cémo el concepto del
yo 0 ego afecta a la percepcién de nuestra realidad, en el fondo, reconocemos nuestras
fracturas internas y anhelamos el bienestar, la paz y las relaciones felices.

¢Qué tal si comenzamos a
abordar los aspectos mas
fundamentales de nuestra
existencia y el propésito
de nuestra vida?

Esto implica ser auténticas, buscar la
felicidad y establecer relaciones sanas

y honestas con nosotras mismasy con
los demas. Este es el objetivo de nuestro
viaje de transformacion, que nos insta a
dejar de meramente aspirar y empezar
a actuar. Nos anima a abandonar la falsa
comodidad y a liberarnos de nuestras

ataduras.

Independientemente de las
circunstancias personales de cada una,
este programa nos invita a iluminary
profundizar en aquellos aspectos de
nosotras mismas que nos mantienen
funcionando en piloto automatico. Esto
incluye examinar nuestras creencias,
nuestras distorsiones cognitivas y como
estas afectan a nuestra percepcion e
interpretacion de la realidad.
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Se trata de sanar nuestras
heridas emocionales,
reconstruir nuestra
identidad, fortalecer
nuestra autoestimay, solo
entonces, disfrutar de
relaciones mas sélidas y
genuinas.

Todo este proceso esta diseflado para
desarrollarse en un ambiente seguro,
marcado por el respeto y una mirada
amorosa que enriguece la experiencia.
La practica meditativa, que juega un
papel central en nuestro dia a dia, nos
facilitard enfrentar conscientemente
aspectos vitales como la compasion, la
resiliencia y la empatia, esenciales en
nuestra vida.

La transformacién personal es nuestra
Unica via para sentirnos mejor, crear
conexiones extraordinarias y, ademas,
es uno de los pocos aspectos de nuestra
vida sobre los que tenemos control total.
Experimentemos la libertad de sery
vivir mas ligeras.




I 4
BENEFICIOS.

Practica |la observacién consciente
para aumentar tu comprension sobre
lo que ocurre a tu alrededor y como
te afecta.

Perfecciona tu destreza en el arte

de reconocer y comprender tus
emociones, asi como en valorar la
valiosa informacién que te brindan en
pos de tu desarrollo personal.

Explora y transforma aquellas
creencias, distorsiones cognitivas y

patrones de comportamiento que ya
no te son Utiles y se han convertido
en limitaciones.

Incorpora estrategias fundamentales
para lograr la identidad que anhelas,
asegurando una total coherencia
entre tus pensamientos, emocionesy
acciones.
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Libérate de la culpa, el
resentimiento y de esa tendencia
a victimizarte. Asume la
responsabilidad de lo que esta en
tus manosy aprende a soltar lo
gue escapa de tu control.

Desarrolla la autocompasion

y extiéndela hacia los demas.
Eleva tu autoestima y comienza
a tratarte con mas amor. Solo
asi podras construir relaciones
sdlidas y genuinas, basadas en el
respeto mutuo.

Integra en tu rutina diaria
practicas meditativas,
respaldadas por la neurociencia,
para acceder a tu serenidad y
poder interior en los momentos
en que Mas lo necesites.

Sumeérgete en el poder de
manifestar tus deseos mediante
la visualizacion creativa.

Celebra el reconocimiento de

tu identidad mas auténtica y el
empoderamiento personal, junto

con la responsabilidad afectiva
que has cultivado.




MANIFIESTO.

Tu compromiso es el pilar esencial.

Con la esperanza de que te guie en tu proceso de transformacion y evolucién, te invitamos
a explorar los principios que hacen nuestras conexiones verdaderamente extraordinarias.

Este espacio es un canto a cada voz, un reflejo de libertad y autenticidad. Creemos firmemente
en el potencial singular de cada personay en el valor incalculable de la diversidad, que nos
enriquece al permitirnos conocernos y reconocernos mutuamente; siempre en un viaje de
aprendizaje incesante y evolucién personal a lo largo de toda nuestra vida.

I Para alcanzar este objetivo, queremos compartir contigo
los 5 principios esenciales de Conexiones Extraordinarias:

O-l Nos esforzamos por crear un espacio seguro donde puedas expresar libremente tus
s« pensamientosy emociones, sin miedo a ser juzgada. Aqui, tu voz cuenta.

02 Valoramos profundamente la singularidad de cada persona: tus creencias, tu vision de la
s Vida, tus circunstancias e ideas. Reconocemos que en esa diversidad radica nuestra riqueza.

03 Te invitamos a abrir tu mente a nuevas perspectivas y a ver el mundo a través de otros
« 0Ojos. Esta apertura es la puerta hacia un entendimiento mas profundo entre nosotras.

Estimulamos una actitud proactiva, flexible y curiosa que te motive a nunca dejar de
O 4. crecer, tanto personal como colectivamente.

Confiamos en tu potencial y en el de todas las que nos rodean para fomentar un ambiente
OS . deautenticidad, resiliencia y bienestar integral.

.Estas preparada para dar ese primer paso? ;Estas dispuesta
a comprometerte con tu evolucién personal, sabiendo que al
hacerlo, no solo te transformas a ti misma sino que también

contribuyes a un mundo mejor?
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PROGRAMA.

Cada diay a lo largo de todo el programa, se lleva a
cabo una meditaciéon de 10 minutos para que cada
participante pueda integrar de manera organica la

practica del mindfulness.

MODULO 1

Realidad y Percepcion.
Pensamiento Objetivo.

Desmontar Distorsiones
Cognitivas.

® Introduccidn a las distorsiones
. cognitivas y su impacto en la
percepcion.

Ascender la Escalera
de Inferencia.

® Explorar la escalera de inferencia y
. su papel en la interpretacién de la
informacion.

® Aplicacién en la gestion de conflictos.
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Profundizacion
del maédulo.

Aspectos cruciales relacionados con
la cogniciény la interpretaciéon de la
informacion.

Herramientas para identificar y
transformar patrones de pensamiento
distorsionados.

Recorrido consciente por la escalera de
inferencia en diversas situaciones.

Comprender la importancia de estos
procesos cognitivos en la resolucion de
conflictos relacionales.




PROGRAMA.

MODULO 2

Gestion Emocional
y Mindfulness.

Emociones, sentimientos
y patrones de respuesta
emocional.

® Aprender a reconocer las emocionesy
. leer la informacion gue nos aportan.

® Diferenciar entre emociones y sentimientos.

® Aprender qué es un patréon de respuesta
©  emocional y trabajar la culpa, el
resentimiento y la victimizacion.

@ Realizar un diario emocional para

: practicar la observacidon y aumentar la
consciencia, recogiendo emociones,
pensamientos, sentimientos y conductas.

Mindfulness.
® Introduccion al mindfulnessy practicas
:  de atencién plena.
Q Aplicaciones practicas para gestionar

emociones con mindfulness.

Cultivar la compasion.

® Explorar la autocompasiony la

: compasioéon hacia los demas como
herramientas fundamentales para el
bienestar emocional y relacional.
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Autocompasion.

Definicion y concepto de autocompasion.

Practicas para cultivar la autocompasion
en situaciones adversas.

Integracion de la autocompasion como
recurso en el autocuidado.

Compasioén hacia los demas.

Exploracion de la compasion como
actitud hacia los demas.

Practicas de mindfulness y
compasion.

Integracion de practicas de mindfulness
para fortalecer la compasion.

Resiliencia.
Como potenciar nuestra resiliencia en
momentos dificiles o de incertidumbre.

Necesidades psicolégicas fundamentales:
la libertad, el amor y la seguridad.



PROGRAMA.

MODULO 3

Autoestimay
Autoconcepto.

Fundamentos de la autoestima.

Conocer coémo se desarrolla la
autoestima y codmo se construye.

Identificar cudles son los mensajes,
actitudes y conductas que afectan
directamente a su naturaleza.

Aprender que la autoestima es una base
fundamental para nuestro desarrollo
CoMo personas, para relacionarnos con
nosotros y con los demas.

MODULO 4

Autoconocimiento,
Personalidad y Eneagrama.

Critico interno vs guia interior.
Autoconcepto y autoimagen.

Ejercicio: salud mental y
emocional.

Importancia del ejercicio para
la salud mental y emocional

Habitos: estrategias para integrar el
ejercicio como parte del estilo de vida.

Introduccién al Eneagrama.

Conocer esta herramienta de
autoconocimiento y exploraciéon de la
personalidad.
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Aplicacion del Eneagrama.

Mejorar la autoconciencia y
comprender las motivaciones
subyacentes.



PROGRAMA.

MODULO 5

ldentidad Consciente
y Creencias.

Creencias.

® Conocer qué son las creenciasy como se
© forman.

@® Tipologia de las creencias: potenciadoras vs
¢ limitantes.

® Estrategias para desafiar y redefinir
i creencias que obstaculizan el crecimiento.

® |dentificar las creencias limitantes de Taibi
© Kalher mediante el cuestionario “Creencias
limitantes de Kalher.”

Valores y Propésito en
la Identidad.

@® Vivir tus Valores: Identificacion y alineacion
: con valores fundamentales.

@® Exploracion del propdsito de vida y su impacto
© enla construccion de la identidad.

Ley de Asuncién y
Transformacion Personal.

® Crear Realidades Positivas a través de la Ley
© de la Asuncién: Exploracion de los principios
fundamentales de la Ley de la Asuncion.

® Aplicacion practica de la asuncién positiva
©  endiversas areas de la vida.

® Desarrollo de estrategias para cambiar
i patrones de pensamiento y asumir creencias
que potencian el crecimiento personal.
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Manifestacion Consciente
de la Identidad.

Soy lo que Creo: Aplicacion de la ley de la
asuncioén para manifestar conscientemente
la identidad deseada, explorando cémo
nuestras creencias afectan la realidad.

Creacion de Afirmaciones
Poderosas.

Afirmaciones Transformadoras: Desarrollo
de afirmaciones positivas y poderosas
que refuercen la identidad deseada,
utilizando herramientas de programacion
neurolingUistica.

Visualizaciéon Creativa y la
Identidad Sofiada.

Visualizar tu Yo Ideal: Practicas de
visualizacion creativa para imaginar

y manifestar la identidad deseada,
conectando con emociones positivas.

Acciones Alineadas con
la Identidad.

Actuar desde el Ser: Estrategias para
alinear las acciones diarias con la identidad
deseada, integrando la coherencia

entre pensamientos, emociones y
comportamientos.



PROGRAMA.

MODULO 6

Gestion de
las Relaciones.

® Dependencia emocional, ® |ossistemas afectivos y el apego.

independencia e interdependencia. : . . . .
® Como influye el miedo en las relaciones.

Q Aprender a establecer limites.

® Relaciones horizontales y verticales.

MODULO 7

Comunicacion
Consciente.

® La escucha activa. ® Estrategias para resolver conflictos de

: . . mManera constructiva.
® Asertividad y su relacion con la

autoestimay las relaciones sanas. ® Aprender a desarrollar la empatia,
una de las habilidades sociales mas

@ Comunicacién no violenta para conectar .
Importantes.

desde las propias necesidades y las del
otro.
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MAS DETALLES.

“Con una actitud positiva, tus problemas
se vuelven retos, tus obstaculos ensenanzas
y tus penas solo parte de la vida”.

ANONIMO

0 L0 0 L0
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Modalidad Online-Live. Grupos entre semana: Grupos fin de semana:
8 encuentros Jueves de 19:00 Sabados de 10:00
de 2 horasy 1/2. a 21:30 horas. a 12:30 horas.

PARA QUIENES.

e Desean cultivar una mayor comprensiéon sobre si mismas y sobre su entorno, para alcanzar un
mayor bienestar emocional y mental.

e Anhelan liberarse de sus limitaciones internas y patrones de comportamiento que obstaculizan
su desarrollo personal y su conexidn con otras personas.

» Persiguen autenticidad, felicidad genuina desde la atencidn plena, y relaciones sanasy sinceras.

e Estdn decididas a iniciar un proceso transformador y llevarlo a la practica en vez de solo desearlo.

HERRAMIENTAS Y DISCIPLINAS.

Escalera
dela Visualizacion
. Eneagrama ... Inferencia Creativa
Mindfulness ‘... . 9
dela
Personalidad
Creencias | Ley df ,,,,,,,,,,,,,, Comunicacién
limitantes Asuncion Conscionte

de Kalher
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DIRECCION.

«Tenemos que obligar a la realidad a que responda a
nuestros suehos, hay que seguir sonando hasta abolir
la falsa frontera entre lo ilusorio y lo tangible, hasta
realizarnos y descubrirnos que el paraiso estaba ahi,
a la vuelta de todas las esquinasn».

JULIO CORTAZAR

Marian Martinez Garcia

Coach, Mentora y Experta en
Inteligencia Emocional
« Ingeniera de Software.

« Coach y Mentora acreditada por la EMCC,
European Mentoring and Coaching Council.

« Experta en Inteligencia Emocional por la UNIR®.
« Master en Coachingy Mentoring por la UNIR®.

+ Graduada en Mindfulness MBSR, Reduccion del
Estrés Basada en Mindfulness.

+ Graduada en MBCT, Terapia Cognitiva Basada en
Mindfulness.

+ Graduada en CCT, Cultivo de la Compasion basado
en Mindfulness.

« Formada en Comunicacion No Violenta.

« Formada en Eneagrama, Experto acreditado por la
IEA -International Enneagram Association-.

MAS SOBRE MARIAN.

Es coach y mentora acreditada por la EMCC, ademas de ser Experta en Inteligencia
Emocional por la UNIR®. También ejerce como Ingeniera de Software, con una amplia
experiencia en el sector. Esta especializada en la resolucién de problemas complejos
mediante la Iégica y la objetividad, o que le permite llegar a soluciones eficientes.

Su pasion por el desarrollo humano, junto con su combinacion multidisciplinar Unica de habilidades en

resolucion de problemas, pensamiento critico, coaching, inteligencia emocional y mindfulness, le permite
abordar los desafios desde una perspectiva integral, realista y sistémica. De esta manera, acompana a
sus clientes a conseguir sus objetivos y a alcanzar el bienestar en sus vidas y en sus relaciones.

Asimismo, se adhiere a los mas altos estandares éticos establecidos por la EMCC, manteniendo la
confidencialidad, el respeto y la integridad en todas sus interacciones profesionales.
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Programa de Coaching
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Inteligencia Relacional

MAS INFORMACION Y ADMISIONES

Marian Martinez Garcia
Qs +34 688 902 666

X admisiones@conex ionesex traordinarias.com



