—

de ser mama, trabajar y socializar?

Unete a mi nuevo programa
online para madres que
quieren vivir FelizMente y...

Decide tomar
las riendas de

PASA DE... i .
una mama estresada, /WM una mama que vive sin estrés,
sin tiempo, con necesidad de menos exigente, que sabe poner

controlarlo todo y que se siente limites, sin juicios, que no actua
culpable por no poder disfrutar por impulsos y con recursos para
de su familia disenar una vida con sentido

Hay muchos momentos al dia |

¢No te da la vida con esfo,

J

® Un nifo que llora y no sabes por que.

® Una adolescente incontrolable.
® A medin vectir v el voarir en el <rieln
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‘ ® Las ocho de la mafana y aun no has salido de ’
® Casa. -
® | as ocho de la tarde y sin saber qué cenar.

Y los deberes sin hacer.

—~— Te levantas y te acuestas con dolor de cabeza (si es que, con
suerte duermes)

—— \as con prisa a todos lados y a veces no sabes ni como has
llegado

—~— Te faltan horas al dia y tienes la sensacion de que no haces nada
cuando has hecho mas de lo que podias.

=— Sientes que no estas a la altura de lo que tus hij@s, pareja, familia
y jefes esperan de ti.

=~ Disparas cuando tus hij@s no obedecen a la primera.

—— Hablas con mal tono a los demas (sobretodo a los que mas
quieres) y luego no sabes como solucionarlo.

-~ [e enfadas mucho con tu pareja porque no se implica lo suficiente
en las tareas del hogar o la educacion de tus hij@s

=~ Tienes miedo del futuro que les espera a tus hij@s.

= No eres capaz de organizarte mejor.

.Y, lo mas importante: te sientes culpable por no poder ,':‘
,T:’} | disfrutar de tu familia. 4
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= .0 de como afecta |

- fi\}‘esto atusaludya
Aty autoestima:
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...Crees que eres incompetente como =N
madre e incluso profesional

...Crees que nada de lo que dices,
haces, 0 demuestras nunca es suficiente
...Crees que nunca vas a tener tiempo
para ti (Total, ;para qué?)

...Crees que tus hij@s se proponen
molestarte

...Crees que si pones limites con amor,
se te subiran a la chepa y te acabaras
frustrando mas

...Crees que el resto de madres de
mundo lo hacen mejor que tu

...Crees que es necesario controlarlo
todo

...Crees que no has hecho nada en todo
el dia a pesar de todo lo que te
esfuerzas para que todos estén bien

~

Lo peor de todo, es que crees que nadie te puede ayudar,
que esta es la vida que te ha tocado vivir.

Pero déjame decirte algo:
ESTO NO ES VERDAD. HAY SOLUCION.

Necesitas poner remedio a esta
situacion y no sabes como hacerlo...
pero yo, Si.

Soy Alicia Diago, y ayudo a madres
que tienen su carrera profesional a




para que puedan
conectar con ellas mismas
(mente, cuerpo y emociones),
sentirse mas tranquilas y poder
asi relacionarse mejor con ellas
mismas, su familia y su
profesion.

HFELIZ

A parte de un juego de palabras, se trata S

de un estilo de vida que se alcanza : |
cuando lo que piensas, lo que dices y —_—
lo que haces es lo mismo.

Ese estilo de vida que quieres
y que yo te ayudo a consequir.

ESTA ES MI MISION...Y TAMBIEN LA SOLUCION

Ahora si, atenta porque te voy a presentar el programa online que estabas
esperando.

Esto no es un curso online.

Esto es un programa para madres

que estan comprometidas
con su bienestar y el de su familia.

Asi que si lo que vienes buscando

son cuatro videos
que prometen un cambio de vida radical,

no sigas leyendo.




Esto es transformador.

Y una vida no se transforma de la noche a la manana.
Esto implica compromiso.

Bienvenida al programa online para madres
profesionales que cambiara tu forma de vivir
para siempre

¢Qué lograras con mi ayuda?

Vivir mas tranquila y relajada sin tener que renunciar a
tus aspiraciones profesionales por ser madre

Decir adios al estrés. Dejaras de juzgarte
constantemente vy sentirte culpable por las decisiones
que tomas a diario

Actuar desde la calma delante de los conflictos y no
desde los impulsos

Gestionar mejor tu tiempo, priorizar aquello que es
verdaderamente importante y, sobre todo, regular tus
emociones para estar bien contigo misma y con los que
te rodean

Conectar tu verdadera esencia y darle sentido a tu
vida

Disfrutar de tu familia en el aqui y el ahora,



ocupandote del presente en vez de preocuparte por el
futuro

:Como trabajaremos en
este programa online?

Preocupate solo de encontrar un

ponte comoda y preparate para
transformar tu vida.

Con mi método TMA (Tu Momento con Alicia) tendras
tu propio tiempo y espacio para ti (dentro de tu
ajetreada vida) y me tendras a mi en todo momento
acompanandote:

MULTIMEDIA MEDITACIONES

Videos y podcasts para  ,,
cada dia de la semana.
Disponibles para siempre.

” Mindfulness estudiado y
creado especificamente
s Para guiarte en tu camino.

MAPA DE RUTA CHECK LIST

Guia didactica, Plantillas de
personalizable, seguimiento para que no
descargable e imprimible ,’ . \ pierdas foco y podamos



con el itinerario del < disenar y evaluar tu
programa, paso a paso. . transformacion al detalle

SESIONES GRUPALES ATENCION V.I.P
Espacio de apoyoy Te acompafio en todo el
crecimiento en grupo una proceso:
vez por semana. Estaremos

madres del programa para
resolver conflictos y/o dudas
Si un dia te pierdes la sesion,
te mandaré la grabacion.

individuales conmigo
para utilizarme cuando
quieras.

¢Duracion del programa? La que tu quieras.
Aunque tengo comprobado que 3 - 4 meses
es lo adecuado para no saturarte ni abandonar.

Sl entras en este programa...vas a formar parte
de un VIAJE DE TRANSFORMACION VITAL

He puesto toda mi carne en el asador en el disefio de este programa
porque quiero que empieces YA a tener la vida que te mereces.

Tu y solo tu deberias ser la duena de tu
vida. Tu vida cambiara en la medida que tu
quieras que cambie. Haras esos cambios
que quieres hacer y que no te has atrevido

a hacer hasta ahora.

Antac dAa canriir ma anctaria
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aclarar algo:

Vivir con la sensacion
constante de que estas
fallando como madre, como
profesional, e incluso como
persona...no deberia ser o
normal, aunque te lo parezca
y todo tu entorno insista en
qué “es lo que hay”.

Incluso aunque haya dias en \
los que te sientas orgullosa
porque has conseguido llegar

Lo normal es ser mama v ser feliz, porque la

maternidad es lo mas bonito que nos ha

en la vida. ;0 no?

Lo normal es ser mama, tener una carrera
profesional y no tener que renunciar a nada.

¢ Por qué tenemos que escoger entre la maternidad
y tener una vida FelizMente plena?

Déjame decirte que lo normal es que CONCILIAR
sea LA UNICA OPCION.

¢No me crees?

Mira lo que dice Judit,
que antes de hacer un curso de 8 semanas conmigo
pensaba que la falta del tiempo

A o1l nrinnainal nenhlAarman




a la hora de conciliar: Al principio me propuse dejar de
tener la sensacion de no tener

nunca tiempo para nada, y ahora
me he dado cuenta que aplicando
el Mindfulness he puesto
conciencia a cada momento
presente. Me he dado cuenta que
no es que no tenga tiempo;
tiempo hay mucho, lo que pasa es
que no lo valoramos 0 no nos
damos cuenta de ello. He
aprendido a aceptar que esto es lo
que hay y lo que tenemos.

O Barbara,
a la que una formacion
anual conmigo le

cambio la vida; |
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_ La formamon ha supuesto un camblo muy positivo respecto a "
¥ |a relacion con mis hijos. o

- He aprendido (o mejor dicho, estoy aprendiendo) a no
L. gritarles, a no enfadarme, a tomarme las cosas con mas ‘
.. paciencia... a mirarlas desde otro punto de vista. . 7

X ‘A nivel personal, me ha ayudado a reecontrarme conmigo
* misma. A dedicar un poco de ese tiempo que siempre nos falta
&___ (sobretodo a las madres, que nos olvidamos de nosotras 3
2 mismas a menudo y solo pensamos en nuestros hijos). = ’
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En definitiva: crecimiento personal, autoestima, autocontrol...
una suma de cosas que favorecen al bienestar, cosa que
desencadena una mejor relacion con todos los que te rodean*{

"i'Muchas gracias Alicialll /- g
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Puedo hablarte de muchas otras mamas que han
consequido romper el patron de superwoman vy estan




en camino a la conciliacion.

Aunque, en realidad, yo también soy un ejemplo de
madre que vivia desbordada, sintiéndose culpable por
no estar a la altura de lo que mis hijas demandaban y
de lo que mi familia, mis amigos y mis jefes esperaban
de mi.

Ese tipo de madre estresada que no se sentia ni
buena madre ni buena hija. He dicho vivia porque
consegui, como todas las personas a las que ayudo
a diario, conciliar mi vida familiar, profesional y
personal gracias al acompanamiento de un
profesional y a una herramienta poderosisima:

"El que aprende y aprende y no practica lo que sabe,
es como el que aray ara y no siembra."
(Platon)

Todos los dias practicamos cosas: la impaciencia, el estrés, la rabia, la
frustracion, el enfado, el miedo, el vivir en automatico... practicamos el
posponer lo que nos haria bien.

/Y qué hay de practicar aquello que nos lleva a tener la vida que queremos?

(SABIAS QUE...?

El Mindfulness es una herramienta poderosisima, que nos permite
conocernos mejor, regular nuestras emociones e impulsos y estar presente
cuando estamos con nuestra familia y también en el trabajo.



Gracias al mindfulness aprendemos a priorizar aquello que es
importante y a afrontar cualquier imprevisto diario con amabilidad y
tranquilidad.

Como resultado, nuestro estrés se reduce y nos convierte en personas mas
eficaces. Personas con mas capacidad de concentracion y capacidad
ejecutiva.

Entonces,
¢esto es un
programa de
mindfulness?

Es toda mi experiencia vital
y profesional y formacion,
concentrada en un
programa de crecimiento
y transformacion

personal, bajo mi
(método que ha

" ‘3 ayudado ya a mas de 300
mamas)
w
" % ’
~

Como bien sabe Merce, otra de las grandes mujeres a
la que he tenido la suerte de acompanar: para poder
hacer feliz a los demas, primero te tienes que
reconciliar contigo misma.

Yo ya conocia el Mindfulness gracias a ti, pero vivia un poco
olvidada del Mindfulness. Vivia avocada a los demas y






