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. Los nuevos desafios



Bienestar y salud ocupacional

® Ya estamos en una nueva era. La sociedad actual
y sus estilos de vida llevan anos generando
nuevas disfunciones que amenazan nuestro
bienestar.

® La Organizacion Mundial de la Salud (O.M.S.)
postula que el estrés es "el conjunto de
reacciones fisiolégicas que prepara al
organismo para la accioéon". Para Richard
Lazarus (1966) seria "el resultado de la relacion
entre el individuo y el entorno, evaluado por aquél
como amenazante, que desborda sus recursos y
pone en peligro su bienestar".

® Actualmente la ausencia de gestion sobre esta
materia hace que cualquier organizacion humana
esté concentrando niveles de estrés no liberados
que amenazan y destruyen el sentido de
bienestar personal, motivacion fundamental para
trabajar.

® |La cuantia de pérdidas que esto genera a nuestra
sociedad se calcula por cientos de millones.



. Indicadores de la necesidad



Atencion plena en el siglo XXI

" QOccidente lleva anos sosteniendo un estilo
de vida donde prima la rapidez, la
competitividad y las vidas “superocupadas’.

" Esta dinamica es necesaria para nuestro
progreso pero genera un sobreprecio.

" El ser humano no esta disefiado para
permanecer mucho tiempo sometido a la
tension y el exceso de estrés.

" El tiempo no nos llega para todo y los
quehaceres diarios nos superan.

" Personas e instituciones seguimos sin tener
una relacion sana con la responsabilidad, el
dinero, el éxito y los demas.



Factores educacionales relacionados con la atencion plena

Retencion de Conciencia de
conocimientos uno MiSMo

Hiper- Habilidad

distraccion relacional

Toma de Control de la
decisiones emociones

Fuente: Global Health Observatory 2010 , OMS Repository.



La necesidad

" |a vida personal y profesional siempre esta
cambiando.

" Necesitamos nuevas herramientas para
gestionar el cambio y las nuevas
situaciones.

" ElI autocontrol y la autorregulacion se
presentan como las nuevas habilidades
necesarias para gestionar el sentido del
bienestar personal y organizacional.




. Atencion Plena, Bienestar y Rendimiento



Efectos de

la practica de la

Atencion Plena en el cerebro

H Efectos en el cerebro

Cambio provocado por la meditacion

Parte derecha

Disminucién de actividad

Lébulo frontal
El lado izquierdo de esta regién
estd asociado a las emociones
positivas y al estado de calma.

>

Se crea un estado afectivo
positivo y disminuye |a ansiedad
y la célera. Aumentan los niveles
de GABA, un neurotransmisor, que
implica menor distraccién por los
estimulos exteriores [o que
amplifica [a concentracin.

Hipotalamo

Regula el medio interno del organismo, controla pardmetros
como a tensién arterial, [a temperatura y el ritmo del corazén.
Procesa las emociones.

Reduce las frecuencias cardiaca y respiratoria y [a tensién arterial. ————
Aumenta (a produccion de serotonina, un neurotransmisor cuyo
déficit estd asociado a a depresion.

H Algunas ideas H Posturas para la meditacion

= Buscar un sitio tranquilo
sin distracciones.

Sentada

o~ Cerrar los ojos puede
9 ayudar a concentrarse,

®

Adoptar una postura que
permita el flujo de la
energia.

En algunos casos una

il

isminucion de actividad

pero no es imprescindible.

Frontal

Perfil
Las piernas cruzadas, la espalda rectay el peso del cuerpo apoyado
sobre el borde de un cojin.

Iﬂ_['

misica relajante puede
ser (til.

H Fotos de la meditacion
Lébulo parietal
Regula el sentido de si mismo y la orientacién fisica.
En él se genera una imagen tridimensional del cuerpo
en el espacio y proporciona la ubicacién espacial.
Distingue entre el individuo y el exterior.
Pérdida de la sensacién de unicidad y del
espacio-tiempo.

Lébulo parietal
3 Menor actividad

Estado normal

Lébulo occipital Meditacién

Lobulo frontal
& Mayor actividad

Sistema limbico

La regi6n encargada de procesar las
emociones. Formada por el hipocampo,
laamigdala y el hipotdlamo.

Estado normal

\

Aumenta la receptividad emocional y la
visualizacién de imagenes. Estimula la
produccién de endorfinas, drogas
producidas por el organismo y con ellas
se reduce el miedo, se produce
sensacion de felicidad y euforia.

Lébulo temporal Meditacién

H Ondas cerebrales

La practica de la meditacion aumenta las ondas cerebrales
Theta que en, condiciones normales, sélo se alcanzan
antes de dormir.

=
g Arrodillada

»BETA Concentracién
Alerta
§
> ALPHA Relajacién
Creatividad
» THETA Meditacién
Pre suefio
— Frontal —  ——— Perfil " .
El empleo de un taburete desplaza y reduce el » DELTA | Suefio

peso del cuerpo lo que facilita [a circulacién.

Fuentes: Dr. Andrew Newberg, «Timey, Educational Coaching UK.

E. Amade /EL MUNDO



Ciencia y personas

" Existen mas de 200 investigaciones
independientes que confirman los beneficios
de la practica de la Atencion Plena en el ser
humano y en el cerebro en particular.

Antes de la Técnica MT Durante la Técnica MT
Respuesta Cortical Localizada Respuesta Cortical Extendida

wv

Mayor uso de las reservas de
informacion ocultas.

Mejor integracion de las funciones
cerebrales.

Aumento de |la coherencia
cardiaca.

Mayor capacidad de respuesta del
sistema nervioso periférico y
endocrino.

Mayor conectividad entre los
procesos fisioldgicos, cognoscitivos
y de conducta.



Aplicaciones de la
Atencion Plena

Nivel
Fisico

Nivel
Cognitivo-emocional

. Nivel Relacional




Qué es la Atencion Plena?

® La atencion plena es la practica del control
de la atencion y los estados de fluidez con
las circunstancias.

" Se trata de una capacidad genética propia
del ser humano que puede ser aprendida o
mejorada.

® Su origen es tan ancestral como el propio
origen de nuestra especie.

" Al igual que el aprendizaje de un idioma,
solo se desarrolla con la practica.

B | as sociedades orientales llevan cientos de
afos aprovechando sus beneficios.

" Existen diferentes técnicas y metodos
pedagogicos para su desarrollo.



AP y rendimiento personal. ; Por qué?

® E| exceso de ansiedad nos dificulta el ver
las decisiones correctas.

" Las prisas y la desidia embotan la mente.

" Una mente despierta aumenta la motivacion.

" [a atencion es una capacidad entrenable.




Programa de trabajo con la Atencion Plena (8 horas)

Practicas

Herramientas

s Para qué?




Programa Atencion Plena (8 horas)

» Esencia. Aqui y Ahora

» El dilema oriental para occidentales
* Practicas.

* Vida diaria.

¢ Qué es la Atencion Plena?

 Ver el mundo con otros ojos.
* Neurobiologia basica: cerebro, plasticidad, integracion

¢ Para qué Atencién Plena? neural.
* Practicas guiadas

* Principios y ensefianzas orientales para la vida diaria. J

* Nivel fisico: sistemas auto-regulados.

Aplicaciones e implicaciones * Nivel mental-cognitivo
* Nivel emocional-relacional

* Body Scan

» Meditacién guiada
Tipos de practicas * ViniYoga

» Meditacion Vipassana
» Mindfullness cotidiano




Expertos

" José Juan Agudo

® Agustin Rubio




Joseé Juan Agudo

* Durante mas de 8 arfos trabajo en entornos
interncionales en empresas como American Express o
Arthur Andersen.

» Desde 2006 es socio de atman teambuilding S.L.

Jose Juan Agudo. - Alpinista amateur, ha formado parte de diferentes
* Licenciado en CC Empresariales. expediciones internacionales en el Himalaya, Alaska y
* Profesor de Yoga titulado por el centro Budista Alpes.

Kather Nyingmapa de Valencia y la AEPY. » Secretario General para Levante de la Asociacion
* MBA por el Instituto de Empresa. Espariola de Coaching y consultoria de Procesos
* Profesor colaborador de programas Master (AECOP).

Executive en diferentes universidades y escuelas » Socio Fundador y miembro del patronato de la

de negocio. Fundacion Aleteia para la mejora de la Sociedad.
* Diplomado en Teologia por Comillas » Comenzo sus estudios en Filosofia Oriental y Yoga en

2003
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Agustin Rubio.

* Durante mas de tres décadas trabajé en diferentes
sectores empresariales (industrial, alimentacion,

prefabricados, telecomunicaciones, inmobiliario)

i . ocupando distintos puestos directivos y gestionando
Agustin Rubio. , . N
equipos en empresas nacionales y multinacionales.
* Perito Mercantil y Diplomado en CC _ )
* Ha formado parte de diferentes Consejos de
Empresariales, por la Universidad de Valencia.

* PDD por el IESE, Universidad de Navarra.

Administracion en empresas nacionales.

» Colabora habitualmente como Coach Executive con

* Prof Y i “Vini 7
rofesor de Yoga certificado por “Viniyoga’, Directivos y miembros de Consejos de Administracion.

segun programa base de la Union Europea de las ) , ,
* Acreditado para el uso de Myers Briggs Type Indicator

(MBTI) por Oxford Psychologists

Federaciones Nacionales de Yoga.
» Executive Coach certificado por EEC.

 Associate Certified Coach (ACC) por la

International Coach Federation (ICF). .
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Datos practicos

 Esta dirigido a todo tipo de personas que busquen perfeccionar su

rendimiento personal y aumentar su percepcion del bienestar através

.

del conocimiento y practica de la Atencion Plena en la vida diaria.

» Es una herramienta idonea para la practica del coaching, la direccion

ndlhdbll hllé{léih de personas y cualquier tipo de acomparamiento en el desarrollo

' m(?_o@m b sociedad através de la m7_ow
sillema eduwcilive personal o de terceros.

» El seminario tiene una duraciéon de 8 horas.

» Se impartira en el Centro Budista Khater. C/ Islas Canarias 88 Bajo el
sabado 16 de junio de 09.30 a 18.30h.

( ﬂw info@fundacionaleteia.es » Es necesatria ropa sport comoda y calcetines (con o sin tomate!).

- » Es necesatrio traer un objeto personal de alto significado.
7’ 608 27 29 59 * El precio del semiario es de 65€.

» Aforo Imitado. Reservar plaza



BenefICIarIOS * Beneficiarios del Seminario de Atencion Plena, Bienestar y

Rendimiento. El presente seminario se enmarca dentro del cuadro de
actividades educativas para el Desarrollo y la Innovacion de la

Educacion de la Fundacion Aleteia y las instituciones amigas que la

apoyan como.El objetivo de este tipo de acciones es el de promover y

ndacion aleteia

. m7_oww bl sociedad através de lo m7_ow
silherma eduwcalivo

compartir conocimientos y practicas que beneficien al desarrollo del
ser humano y en concreto en aquellas disciplinas con mayor impacto
en la sociedad: familia, educacion, economia y tecnologia. El destino
de los fondos recaudados en este seminario iran destinados al 50% a
la ayuda directa a proyectos en paises desfavorecidos y al
departamento de investigacion de la Fundacion Aleteia en materia de
Educaciéon y Progreso. En 2012 dichos fondos se destinaran a la
investigacion sobre los beneficios de la practica del MIndfulness en la
educaciéon primaria y universitaria y también al proyecto de
reconstruccion de la escuela publica de Leh, India, que desaparecio en
la catastrofe de agosto de 2010 y que arrebaté parte de los limitados
recursos que tienen para la educacion. En agosto de 2012 haremos
entrega de material escolar y medios por valor del 50% de los ingresos

obtenidos por este seminario.



