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Atravésde “Gentelm-
prescindible” hemos celebrado
once conferencias en Madrid, Barcelona,
Bilbaoy Valencia, y hemos contado con ponentes
de la talla de Mario Alonso Puig, Joan Antoni Melé,
Borja Vilaseca, Koldo Saratxaga o Joaquin Tamames.
“ldeas Imprescindibles” recoge el testigo de
“Gente Imprescindible” e integra ademas todas las
acciones que desarrollamos en Mediapost relacio-
nadas con la sostenibilidad y la responsabilidad social.
“Ideas Imprescindibles” es también el nhombre de la revista que
ahora tienes frente a ti, una revista digital que intentara acercarte
cada cuatro meses articulos, reportajes y noticias sobre temas
tan variados como creatividad, medio ambiente, crecimien-
to personal, economia consciente, salud o espiritualidad.
Ademas “ldeas Imprescindibles” dispone de un conjunto
de plataformas digitales cuyo objetivo es amplificar la
difusibn de los mensajes de nuestros ponentes y
colaboradores. Estas plataformas integran un
website, donde puedes ver todas nuestras
conferencias, un blog donde puedes leer
posts semanales que te inspiraran
para tu vida diaria, y paginas en
Facebooky Twitter desde donde
podras seguirnos a diario.
Deseamos que nos acompanes
en esta nueva andadura y tra-
bajaremos con todo nuestro
entusiasmo para difundir
ideas que realmente
sean imprescindibles.
Gracias por estar ahi.

lleas

Spreading ideas to change minds


https://www.facebook.com/pages/Ideas-Imprescindibles/277799779042895
https://www.twitter.com/IdeasImprscndbl
http://www.youtube.com/watch?v=cPXWVqckPgA
http://www.ideasimprescindibles.es/

EL OBJETIVO PRINCIPAL DE
LA VIDA ES VIVIR UNA VIDA
LLENA DE OBJETIVOS

Lo que motiva a los individuos de este
planeta para que se sientan verdadera-
mente satisfechos es su objetivo espe-
cial o mision personal.

Ralph Waldo Emerson escribia: “el pro-
poésito de la vida no es ser feliz. Es ser
atil, honorable, tener compasién, conse-
guir haber vivido y haberlo hecho bien”.
A pesar de que ser feliz no es el pro-
poésito principal de la vida, lo irbnico es
que la felicidad sera la que nos encuen-
tre cuando consigamos que el propésito
principal de nuestra vida sea vivir una
vida llena de objetivos.

La vida sin un propésito es una vida sin
sentido. Nuestra voz interior nos dira
cuando no estemos viviendo una vida
con objetivos. Es algo que notamos
muy dentro de nosotros.

Desatender nuestro proposito funda-
mental o nuestra mision personal puede
ocasionarnos gran cantidad de insatis-
faccion e incluso puede dar por resul-
tado un tumulto emocional y dolencias
fisicas.

Tener un propésito importante hara que
nos sintamos vivos de verdad. Por la
mafana, casi nos sera imposible con-
tener nuestro alto nivel de excitacion y
entusiasmo por el dia que tenemos ante
nosotros.

El ansia de dar sentido a nuestra vida
es lo que esta atrayendo a un gran nu-
mero de nosotros a la espiritualidad.



El proposito de nuestra vida tiene que
ser una vocacion que nos salga del
alma; debe ser nuestra esencia y razon
de ser. Para vivir el propésito de nues-
tra vida, debemos acudir al lugar que
nuestros instintos nos indiquen. Quizas
nos encontremos con peligros e insegu-
ridades, pero los desafios y la excitacidon
son los que necesitamos para erradicar
el aburrimiento en nuestras vidas.
Nuestra mision principal deberia estar
relacionada con nuestros suefos y el
descubrimiento de nuestros objetivos
es la piedra angular donde nos apoya-
remos para sacar el maximo partido de
nuestro talento creativo.

Annie Dillard decia:’Una vida dedicada
es la que vale la pena vivir”.

Siempre que encontremos que nuestra
vida carece de sentido, es posible que
debamos darnos un respiro en aquello
que estamos haciendo y descansar, leer
mucho y pensar mucho.

Nuestro mayor desafio sera el de bu-
cear en nuestro interior, descubrir nues-
tro proposito y vivirlo.

Para escuchar a nuestra verdadera
vocacion puede que tengamos que re-
buscar en lo mas profundo de nuestro
ser y descubrirlo porque no es lo que la
sociedad o nuestros maestros, padres 6
amigos digan que es lo que deberiamos
estar haciendo en nuestras vidas.
Nuestra mision personal es la de seguir
una direccion en la vida que sea, de ver-
dad, la nuestra.

Ignacio Pi
Responsable Global
de MediapostGroup



ENTRE

GENES v
MEMES

¢Qué hace que una idea irrumpa de
repente en nuestras vidas y se pro-
pague como un virus entre millones
de personas? ¢Por qué nos seducen
tanto esos videos de gatos y bebés?
Los virales se han convertido en
el Santo Grial de la comunicacion.
¢Cual es su secreto?

Jesus Vazquez
Creativo publicitario e imparte cursos de creatividad. Ademas
es responsable de la comunicacion de Ideas Imprescindibles


http://www.creatupropiavida.com/

n meme es una idea contagio-

sa, una idea que salta de mente

en mente. La palabra “meme” la
acufi6 el zodblogo Richard Dawkins,
famoso por su libro “El gen egoista”.
Segun sus investigaciones, la cultura
humana no puede explicarse s6lo como
el resultado de una evolucidén genética,
sino también como un proceso de imita-
cién de pautas y modelos. Los memes
son esas unidades de imitaciéon que se
transfieren de individuo a individuo, de
generacion en generacion, y que hace
millones de anos adoptaban forma de
vasija, danza u oracién y en la actuali-
dad cobran la apariencia de videos, fo-
tografias o frases ingeniosas.
Segun describe Delia Rodriguez, pe-
riodista especialista en Internet y Social
Media y autora del libro “Memecracia”,
“los memes son tan egoistas como los
genes. No tienen por qué ser necesaria-
mente buenos, ni bellos, ni utiles, ni ver-

dad. Lo Unico que hacen es extenderse
y sobrevivir”.

Los politicos, los famosos y los publicis-
tas han sucumbido al poder de los vi-
rales y los intentan fabricar como alqui-
mistas que buscan desesperadamente
la piedra filosofal.

Continuando con las investigaciones de
Delia Rodriguez, hay tres tipos de me-
mes que llaman mas nuestra atencion:
los que apelan al peligro, al sexo y a la
comida. En este sentido, nuestra espe-
cie no ha evolucionado mucho en los
ultimos diez millones de afios. Nuestro
cerebro, encargado de nuestra supervi-
vencia, rastrea el entorno y se pregun-
ta: ; Eso me puede matar? ;Me permite
reproducirme? ;Me lo puedo comer?.
Pero no s6lo nos mueven nuestros ins-
tintos mas basicos. Y eso nos convierte
en seres mucho mas complejos e inte-
resantes.


http://es.wikipedia.org/wiki/Richard_Dawkins
http://www.delia2d.com/

T0DO0 EMPIEZA CON UNA
BUENA HISTORIA

Internet nos esta convirtiendo en se-
res mas comunitarios y mas colabora-
tivos. Las redes sociales nos permiten
compartir frases, fotografias, videos vy
relatos que cuentan una historia. A ese
arte milenario de contar historias los
anglosajones lo llaman storytelling. Las
buenas historias emocionan, seducen,
se recuerdan. Desde Homero a los dis-
cursos de Steve Jobs, desde el Nuevo
Testamento a la saga de Harry Potter,
la forma de narrar historias no ha cam-
biado en sus elementos esenciales. En
todas las buenas historias siempre apa-
rece un héroe, un reto, unos simbolos,
un enemigo, unos aliados y un final con
moraleja. Esos elementos constituyen
la columna vertebral de las buenas his-
torias y parecen constituir una formula
magica que asegura el éxito desde las
primeras civilizaciones.

En un mundo donde las grandes em-
presas, los medios y los partidos luchan
por nuestra atencion las historias son
imanes de atencidn y deben ser cortas,
sencillas, concretas y sobre todo, emo-
cionantes.

Segun el filésofo estadounidense Da-
niel Dennett, “la conciencia humana
no es mas que un conjunto de memes.
Nuestra tactica basica de autoprotec-
cion y autodefinicion no consiste en te-
jer una tela como las arafnas o construir
una presa, sino en contar historias, y
mas particularmente, en urdir y controlar
la historia que contamos a los demas”.
Esa razdn ancestral, esa fuerza irresis-
tible que se esconde en lo mas oculto
de nuestras emociones, es una de las
claves del éxito de las redes sociales.
Actualizar nuestro estado en Facebook,
chatear por WhatsApp o publicar un
tweet nos permite escribir nuestra histo-
ria, pero en realidad es nuestra historia
la que nos estéa escribiendo a nosotros.
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http://www.youtube.com/watch?v=uXKku2KYZf0
http://www.youtube.com/watch?v=uXKku2KYZf0
http://es.wikipedia.org/wiki/Daniel_Dennett
http://es.wikipedia.org/wiki/Daniel_Dennett

COMPARTIR ES SOBREVIVIR

En un estudio realizado en la Univer-
sidad de California, los investigadores
Emily Falk y Matthew Lieberman llegaron
a la conclusién de que la viralidad activa
la parte de nuestro cerebro dedicada a
pensar en los demas. Después de exa-
minar el comportamiento de numerosos
cerebros humanos durante la exposi-
cién a videos virales, descubrieron que
las ideas contagiosas nos hacen pensar
siempre en los otros. Las redes sociales
nos estan convirtiendo en medios de co-
municacion vivientes que rastreamos y
seleccionamos informacidn para servirla
a los demas en jugosas raciones. Cuan-
do compartimos informacion nuestra
autoestima sube, reafirmamos nuestra
identidad y nos sentimos mas seguros,
incluso suben nuestros niveles de oxito-
cina, el neurotransmisor involucrado en
el reconocimiento y establecimiento de
relaciones sociales.

Quizas estemos programados como un
superorganismo e Internet nos esta co-
nectando a todos para que alcancemos
un nuevo estado evolutivo.

Pero la pregunta es inevitable: ;Qué
provoca que las ideas se contagien?
Los hermanos Chip y Dan Heath iden-
tifican en su libro “ldeas que pegan”
seis caracteristicas que cumplen todas
las ideas que se viralizan: son simples,
inesperadas, concretas, creibles, emo-
tivas y forman una historia. ¢No tienen
€so en comun memes tan dispares e
inexplicables como las expresiones “ola
k ase”, “pasalo” o “nunca mais”, ima-
genes como la del perro Lukanicos
,que acompafnaba a los manifestantes
durante los primeros disturbios en Gre-
cia o videos como el baile del caballo
de Gangnam Style, que fue el primero
en sobrepasar los mil millones de repro-
ducciones en YouTube?
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http://books.google.es/books/about/Ideas_Que_Pegan.html?id=rxHbmAEACAAJ&redir_esc=y
http://www.youtube.com/watch?v=b-CY6NwG2M0

“Gangnam Style” es una
cancion del cantante y rape-
ro surcoreano PSY. La can-
cion fue lanzada el 15 de
julio de 2012 y actualmente
registra mas de 1.885 millo-
nes de reproducciones, lo
qgue lo convierte en el video
mas visto de la historia de
YouTube.

En este video Seth Godin
demuestra que Internet ha
acabado con la publicidad
masiva y ha resucitado una
unidad social del pasado:
las tribus. Estas se basan
en ideas y valores comu-
nes, las tribus otorgan a
personas ordinarias el po-
der de liderar y provocar
grandes cambios.

Delia Rodriguez, redactora
jefe de Huffington Post, de-
fine los memes como ideas
contagiosas, ideas que los
humanos nos pasamos de
cerebro en cerebro. Un re-
ceta es un meme, una le-
yenda urbana es un meme
e Internet se ha convertido
en el caldo de cultivo per-
fecto para los memes.
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http://www.ted.com/talks/seth_godin_on_the_tribes_we_lead.html
http://www.youtube.com/watch?v=gZCu9vtL-LE
http://www.youtube.com/watch?v=9bZkp7q19f0

Ernestina Rubio

Sostonibilidad

IDEAS para un
DESARROLLO
SOSTENIBLE

La actual crisis financieray economi-
ca en la que se halla inmersa Europa
nos ayuda (¢obliga?) a reflexionar y
a extraer conclusiones positivas que
nos ayuden a mejorar como seres
humanos y como sociedad. Y es ahi
donde las PYMEs —que representan
mas del 99% del tejido empresarial
de nuestro pais- tienen mucho que
decir. Replantear el actual modelo de
negocio para hacerlo mas innovador
y mas sostenible es vital no sélo para
sobrevivir, sino también para conse-
guir la excelencia y ser mas competi-
tivos en el actual sistema econémico
global.

Directora de NoEsUtopia, colabora con las empresas en su
transicion hacia modelos de negocio mas sostenibles
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http://www.noesutopia.com/

El progresivo deterioro ambiental, las
politicas que favorecen una inhumana
globalizacion, el enorme coste social
como consecuencia de las controver-
tidas practicas financieras y la falta de
transparencia y ética en los negocios
-entre otros muchos factores- estan en
el germen de la actual situacién. Hace
ya mas de una década que numero-
SOS organismos internacionales -entre
otros, el PNUMA (Programa de las Na-
ciones Unidas para el Medio Ambiente),

la OCDE (Organizacion para la Coo-
peracion y el Desarrollo Econdmicos)
y nacionales como la CEOE y las Co-
munidades Autbnomas, ademas de nu-
merosas fundaciones y ONG’s- estan
promoviendo la inclusion de politicas de
sostenibilidad -mas conocidas en Eu-
ropa como de Responsabilidad Social
Corporativa 6 Empresarial- dentro del
seno de las PYMEs. De esta forma, a
través de diversas iniciativas y con el
apoyo de diversas instituciones publi-
cas y privadas, se ha empezado a im-
plementar politicas y acciones que me-
joran sustancialmente la competitividad
de sus productos y servicios, al mismo
tiempo que contribuyen definitivamente
a una economia mas solidaria, a una
mejor relacion con el entorno natural y
al progreso social de todos sus grupos
de interés (proveedores, empleados,
socios, colaboradores, etc.). Hay nume-
rosos casos de éxito de PYMEs que han
ganado en innovacion y competitividad
gracias al establecimiento de politicas
de sostenibilidad reales, cada vez mas
demandadas por amplios sectores de la
poblacion.

Pero, ¢, por donde empezar, como llevar
a la practica politicas sociales y ambien-
tales? ;,CoOmo valorar su impacto y su
relacion coste-beneficio? En un primer
paso, es necesario incorporar esos va-
lores al ADN de la empresa, implemen-
tando un primer plan de Buenas Practi-
cas en sostenibilidad y RSE, que vaya
creciendo y desarrollandose con el apo-
yo y la participacion de todos los actores
implicados, sin descartar una posible
futura certificaciébn. Marcando objetivos
alcanzables y medibles, escogiendo las
estrategias mas 6ptimas, y establecien-
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do un plan de accion realista se ganara
en competitividad, en mejora ambiental
y en reconocimiento social.

Ademas, las PYMEs deben afrontar otro
reto, y es el de la comunicacion. La cre-
ciente demanda de productos y servicios
sostenibles -en sus tres ambitos de ac-
tuacion: econémico, social y ambiental-
hace que sea imprescindible comunicar
de forma eficiente y al publico objetivo
las acciones que se han llevado a cabo

y el éxito y resultado de las mismas. De
esta forma, el mercado conoce la marca
y su compromiso y responsabilidad con
su entorno ambiental y social.

Y, es que, como afirmé el gran drama-
turgo francés Jean-Baptiste Poquelin
-mas conocido como Moliere- hace ya
mas de 350 afos “No es solamente por
lo que hacemos, sino también por lo que
no hacemos, que somos responsables”.
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http://www.noesutopia.com/

OTRA PUBLICIDAD
ES POSIBLE

Creatividad
Marketing de contenidos
Disefio Grafico
Video
Diseno Web

www.materiagris.es

Esta revista ha sido realizada por Materiagris


http://www.materiagris.es/
http://www.materiagris.es/
http://www.materiagris.es/
https://www.facebook.com/agenciamateriagris
https://www.twitter.com/materiagris__
http://www.materiagris.es/

Crecimiento Personal

“COCIENTE
AGALLAS’

William Lewis Stern, psicélogo vy fi-
I6sofo aleman y un experto en el es-
tudio de la personalidad, fue la pri-
mera persona que en 1912 acuid el
término “cociente intelectual”.

Mario Alonso Puig

Ha ejercido la actividad quirdrgica durante 26 anos, es
Fellow de la Harvard University Medical School y miembro
de la Academia de Ciencias de Nueva York y de la
Asociacion Americana para el Avance de la Ciencia.



Este parametro definia el nivel de inte-
ligencia de una persona en relacion a
su edad. Por otra parte, Alfred Binet y
Théodore Simon, en colaboracién, reali-
zaron un test de inteligencia para prede-
cir el rendimiento escolar y que se cono-
ceria como el test Binet-Simon. Aunque
el propdsito de este test era el de iden-
tificar a aquellos alumnos con mayores
dificultades para aprender y asi poder
ayudarles, a estos autores les inquieta-
ba que pudiera ser utilizado para clasifi-
car a los alumnos en “listos” y “torpes”.
Los estudios posteriores llevados a cabo
por el Dr. Howard Gardner, psicologo y
profesor de la universidad de Harvard,
demostraron que es enormemente re-
duccionista intentar medir la inteligen-
cia con el test de cociente intelectual.
Después de una investigacion de mas

de treinta afos, el profesor Gardner ex-
puso su Teoria de las Inteligencias Mul-
tiples, la cual ha tenido una enorme di-
fusién en todo el mundo. Esta teoria lo
que nos muestra es que no podemos
hablar de una unica inteligencia sino de
muchas mas. Si una persona tiene por
ejemplo una inteligencia légico-mate-
matica muy desarrollada, pero una in-
teligencia visual-espacial muy reducida,
entonces sera una persona que enten-
derd y aprendera solo si las cosas se
le presentan de una forma secuencial y
muy ordenada. Sin embargo, le costara
mucho entender aquello que le sea pre-
sentado de una forma visual.

Utilizando una metafora, podriamos de-
Cir que una persona con una gran inteli-
gencia légico-matematica y una escasa
inteligencia visual-espacial se podria

18



orientar en un bosque si se le mues-
tra un arbol detras de otro, pero no si
se le muestra un mapa de la totalidad
del bosque. En el caso de una persona
con una inteligencia visual-espacial muy
desarrollada pero con una escasa inte-
ligencia logico-matemética, sucederia
justo lo contrario. Imaginemos los desa-
fios que esto plantea en el mundo de la
ensenanza.

La valentia juega un papel esencial a la
hora de cambiar el cerebro, cambiar la
mente y mejorar nuestra vida

Atrévete a pesar de tu miedo

Cuando estaban las cosas asi, apare-
ce un libro sorprendente titulado Inteli-
gencia Emocional y cuyo autor es Da-
niel Goleman. Este psicologo recopila
la investigacion de distintos médicos y
psicologos en el campo de las emocio-
nes. En este magnifico libro se expo-
ne la manera en la que las emociones
afectan al intelecto. Antonio Damasio,
un verdadero maestro de la neurocien-

cia, ha demostrado hasta qué punto lo
racional y lo afectivo son las dos caras
de la misma moneda y por consiguiente
se pueden distinguir pero no se pueden
separatr.

La valentia es esa decision firme de se-
guir adelante cuando esta en juego lo
que importa

Apoyandome en los descubrimientos y
las reflexiones de algunas de las per-
sonas mas destacadas en el mundo de
los sentimientos y las emociones, me
gustaria proponer un concepto que es
el de “Cociente Agallas”, para diferen-
ciarlo claramente del de “Cociente In-
telectual”. Con este nuevo concepto, lo
que quiero resaltar es el papel esencial
que la valentia juega a la hora de cam-
biar el cerebro, cambiar la mente y asi
mejorar nuestra vida. Hay que ser va-
liente para atreverse a sonar. Hay que
ser valiente para persistir en medio de
la dificultad. Hay que ser valiente para
hacer algo nuevo y atreverse a fracasar.
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Hay que ser valiente para mantener la
ilusion cuando todo el mundo cae en el
pesimismo. El “Cociente Agallas” es en
mi opinion la fuerza que desarrolla el
caracter de una persona, es la fuerza
gue nos moldea, la que no permite que
nos derrumbemos ante la dificultad, sino
que sigamos adelante “contra viento y
marea”. La valentia es esa fuerza que
al fin y al cabo va creando poco a poco,
paso a paso, nuestro propio destino.

La llamada a tener agallas. La valentia
es lo que hace que defendamos aquello
que es valioso y no permanezcamos in-
diferentes ante aquello que empequene-
ce y reduce al ser humano. De la misma

manera que no hay que ser grande para
empezar, pero si que hay que empezar
para ser grande, no hay que ser valien-
te para empezar, pero si que hay que
empezar para ser valiente. “Atrévete a
pesar de tu miedo y te sentiras valiente”
nos recordaba el profesor William Ja-
mes. El miedo no es nuestro enemigo,
el panico si porque nos bloquea y nos
anula. El miedo es sencillamente la lla-
mada a ser valiente. La valentia es esa
decision firme, esa resolucion de no pa-
rarnos, de seguir adelante cuando esta
en juego lo que de verdad importa.
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Crecimiento Personal

UN MUNDO DE
EMPRENDEDORES

En el futuro todos seremos empren-
dedores. Pero en un futuro tan cer-
cano que es ya casi presente.

Sergio Fernandez

Coach, conferenciante, colaborador de medios de
comunicacion, solucionador de problemas y autor del best
seller “Vivir sin jefe”.



Mas que asistir a una época de cam-
bios estamos asistiendo a un cambio de
época. Somos tan privilegiados que es-
tamos asistiendo a un cambio de para-
digma en cuanto a la forma de concebir
la realidad y uno de los cambios mas
importantes es todo el relacionado con
el mundo profesional.

En el futuro todos seremos emprende-
dores. Y lo seremos porque nadie sera
capaz de predecir cbmo seran las cosas
en un mundo tan cambiante y, por tanto,
de ofrecer un empleo por tiempo indefi-
nido. Lo seremos porque cada persona
sera responsable de su propia marca
personal. Seguiremos trabajando en
empresas Yy organizaciones pero los
modelos de relacion estaran basados
en la productividad personal, en la mar-
ca personal y en la aportacién real al
proyecto. Este monumental cambio so-

cial exige de nosotros responsabilidad y
adaptacion. Responsabilidad para saber
que quiza por primera vez desde hace
mucho tiempo somos los responsables
de nuestras vidas y que no podremos
confiar nuestra carrera profesional mas
que a nosotros mismos. Y adaptacion
para aprender las habilidades necesa-
rias para desenvolvernos en un mondo
cambiante.

La buena noticia es que jamas en la his-
toria de la humanidad se han ofrecido
tantas oportunidades a las personas
para poder vivir de su talento y para po-
der convertir su pasion en su profesion.
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Si te apetece reflexionar
sobre la actitud emprende-
dora, este video esta he-
cho para ti...

Si lo que deseas es com-
prender como el capitalis-
mo ha terminado para dar
paso al talentoso, disfruta-
ras con este video.

Si sientes que te hacen fal-
ta contactos para comen-
zar, una hora de networ-
king te vendra bien...
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https://www.youtube.com/watch?v=IWg5HHBbAgQ
https://www.youtube.com/watch?v=Mg8sNgfEZK4
https://www.youtube.com/watch?v=WF-bC6-Tf18
https://www.youtube.com/watch?v=IWg5HHBbAgQ
https://www.youtube.com/watch?v=IWg5HHBbAgQ
https://www.youtube.com/watch?v=Mg8sNgfEZK4
https://www.youtube.com/watch?v=WF-bC6-Tf18

Empresa

CONSTRUIR
uyMUNDO
MAS DULGE
ES POSIBLE

Delaviuda Confectionery Group
(Delaviuda CG), grupo familiar de
capital 100% espanol, dedicado al
sector de la alimentacion, ha asumi-
do como misioén construir un mun-
do mas dulce, para lo cual pone en
practica numerosas iniciativas con
el objetivo de lograr el bienestar de
sus grupos de interés.



Delaviuda Confectionery Group (Dela-
viuda CG), tiene tan clara su mision de
colaborar en la construccién de un mun-
do mejor para todos, que no ha dudado
en convertirlo en su lema: “Construyen-
do un mundo mas dulce”.

Delaviuda CG ha mantenido desde
sus inicios un firme compromiso con la
sociedad y su entorno, prestando una
especial atencién a las relaciones que
mantiene con todos sus grupos de inte-
rés: clientes, consumidores, proveedo-
res, empleados, medioambiente y so-
ciedad; observando sus necesidades y
aportando, en la medida de lo posible,
Su granito de arena para lograr su bien-
estar.

En primer lugar, Delaviuda CG centra
sus esfuerzos en la satisfaccion de sus
clientes y consumidores. En relacion

con los primeros, el Grupo apuesta fir-
memente por la innovacién constante y
el desarrollo de nuevos productos ca-
paces de satisfacer las cambiantes ne-
cesidades del mercado. Respecto a los
consumidores, la prioridad del Grupo
reside en mantener los mas altos nive-
les de calidad y en garantizar la seguri-
dad alimentaria.

Por otro lado, la busqueda de la exce-
lencia en las materias primas, emplea-
das en la elaboracion de sus recetas
tradicionales, ha requerido del estable-
cimiento de una estrecha relaciéon con
sus proveedores, fundamentalmente
nacionales. Esto ha permitido la sub-
sistencia y el desarrollo de sectores
productivos como el del cultivo del al-
mendro, el mantenimiento de recetas,
labores y oficios tradicionales que, de
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otra manera, se hubieran perdido, asi
como la incorporacion de los procesos
industriales mas modernos, que hoy
resultan necesarios para satisfacer los
mas altos estandares de calidad e higie-
ne exigidos por Delaviuda CG.

Ese propésito de construir un mundo
mas dulce alcanza también a sus pro-
pios empleados. Asi, gracias a las poli-
ticas de RR.HH. implantadas, Delaviuda
CG ofrece a su equipo humano la opor-
tunidad de desarrollarse profesional-
mente, proporcionando las herramientas
formativas necesarias para garantizar el
mejor desempeno de sus funciones, al
mismo tiempo que se defiende la igual-
dad de oportunidades entre hombres y
mujeres y se fomenta la conciliacion de
la vida laboral y familiar.

Delaviuda CG da prioridad a la creacion
de empleo y a la mejora de la emplea-
bilidad de las personas. Fruto de esta

preocupacion por el empleo, al que
considera un motor fundamental para el
desarrollo de nuestra comunidad, es el
incremento de la plantilla de Delaviuda
Alimentacién, S.A. en un 27% durante
los ultimos cinco afos.

Recientemente, Delaviuda CG se ha
sumado al Observatorio de Innovacién
en el Empleo, iniciativa que tiene por
finalidad aunar los conocimientos y ex-
periencia de las empresas adheridas al
mismo, con el fin de encontrar solucio-
nes reales capaces de mejorar la ac-
tual situacién laboral. En ese sentido, el
Grupo no sélo participa en los encuen-
tros del mencionado observatorio, sino
que ademas tiene suscritos numerosos
acuerdos con diversas instituciones
educativas, para dar a los jovenes la
oportunidad de afianzar los conocimien-
tos adquiridos durante su periodo de
aprendizaje, facilitando asi su insercién
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en el mercado laboral.

Asimismo, Delaviuda CG es plenamen-
te consciente de que un mundo mas
dulce es necesariamente un mundo
mas sostenible. Por ello, dedica una es-
pecial atencion a todas las consecuen-
cias medioambientales que genera su
actividad. Asi, en el marco de su politi-
ca de conservacion y mejora del medio
ambiente revisa con especial atencion
sus programas de gestidn de envases
y residuos, gracias a los cuales duran-
te el afno pasado se consiguio la reduc-
cidn de mas de 60 toneladas en material
destinado a envases.

Por ultimo, y no por ello menos impor-
tante, como muestra del firme compro-
miso adquirido con la sociedad y cons-
ciente de la actual situacion econémica,
el grupo participa en numerosas accio-
nes sociales de muy diverso alcance. A
lo largo de todo el afio, Delaviuda CG
colabora con mas de 40 entidades sin
animo de lucro, aportando alimentos y
productos navidefnos con el objetivo de
atender las necesidades de numerosos
hogares y familias, especialmente en
una de las fechas mas emotivas, como
es la Navidad. Durante todo el ano pa-
sado, el Grupo entregd productos por
una cantidad superior a los 54.000 kilos.
En definitiva, con el desarrollo de todas
estas actuaciones la finalidad que persi-
gue Delaviuda CG es contribuir a hacer
un mundo mejor, un mundo mas dulce,
contribuyendo a un desarrollo econémi-
co y social sostenible, apostando por la
creacion de empleo estable y, en ultima
instancia, participando activamente en
actividades benéficas, que contribuyan
a paliar las necesidades de los mas
desfavorecidos. Gracias al compromiso

adquirido por empresas como Delaviu-
da Confectionery Group, es posible con-
seguir que nuestra sociedad sea, cada
dia, un poco mejor.
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Lconomia

EMPRESAS
cov VALORES

Triodos Bank cierra 2013 con diez
avances en su modelo de banca
ética y sostenible.

Triodos Bank es un banco europeo independiente que solo
financia empresas e iniciativas que, ademas de ser rentables,
mejoran la calidad de vida de las personas.


http://www.triodos.es/es/particulares/

EL BANCO REFORZO SU
PORTFOLIO DE PRODUCTOS
SOSTENIBLES

El banco europeo Triodos Bank cierra
2013 con novedades destacables en su
portfolio de productos bancarios soste-
nibles y la atencion a sus clientes en Es-
pana. A la espera del cierre de sus cifras
oficiales de 2013, que se daran a co-
nocer a finales de febrero, el banco ha
realizado una serie de avances durante
el ejercicio anterior enfocados a consoli-
dar su modelo de banca sostenible:

mercado: la Hipoteca Triodos es

1 La primera ecohipoteca del
la primera que tiene en cuenta la

eficiencia energética en la adquisicidén
de una vivienda. El diferencial de la hi-
poteca esta vinculado de forma directa
a la certificacién energética de los ho-
gares, de forma que a mayor eficiencia,
mas reducidos son sus intereses.

ble: el banco lanzé en septiembre

una tarjeta de crédito para clientes,
orientada a afrontar gastos imprevistos
o utilizarla en aquellos comercios que
no aceptan tarjeta de débito. La tarjeta
esta fabricada en PVC 100 % biodegra-
dable, incluye avisos gratuitos por ope-
racion via SMS y cuenta con el sistema
Verified by Visa, un nuevo protocolo de
seguridad en pagos online a nivel mun-
dial.

2Tarjeta de crédito biodegrada-
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comercios que operen en los sec-

tores social, cultural y medioam-
biental pueden disponer de un Terminal
de Punto de Venta (TPV) Triodos, el uni-
co del mercado que utiliza papel FSC.
También existe un TPV virtual.

3Primer TPV con papel FSC: los

Un 98 % de clientes satisfe-
4chos: segun la encuesta de satis-

faccidn que el banco realiz6 entre
sus clientes a principios de 2013, el 98
% se declaraba satisfecho (28 % muy
satisfecho, 54 % satisfecho, 16 % nor-
mal, 1 % insatisfecho, 1 % NS/NC).
Igualmente, el 90 % de los encuesta-
dos recomendaria activamente Triodos
Bank a otras personas, lo que coincide
con que el boca a boca es la forma mas
habitual de conocer el banco, con un 42
% de encuestados que afirman que asi
fue su primer contacto con la entidad.

Bank ha ampliado la posibilidad

de donar intereses desde todas
sus cuentas y depdsitos. Asi se facilita
que los clientes que lo deseen puedan
mostrar su generosidad con la causa de
diferentes organizaciones sociales. En
2013, también se ha incrementado a 23
las entidades sin animo de lucro a las
que es posible donar.

6Energ|’a verde en todas las ofi-

5Donaci6n de intereses: Triodos

cinas: el banco ha logrado que to-

das sus oficinas consuman un 100
% de energia verde. Las 18 oficinas de
Triodos Bank en Espana utilizan ener-
gia eléctrica procedente de fuentes de
origen renovable, garantizada por parte
de productores-generadores que cuen-
tan con el certificado de la Comision
Nacional de la Energia, lo que asegura
el origen verde de la energia que sumi-
nistran.
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Conferencias publicas: dentro

de su estrategia de dialogo con los

grupos de interés, el banco ha es-
tado presente en diversos foros sobre
banca ética, desarrollo sostenible y sec-
tores social, cultural o medioambiental,
lo que ha acercado su modelo de banca
a mas de 16.000 asistentes.

Cinco nuevas oficinas: en 2013

se haincrementado la presencia de

Triodos Bank a Oviedo, Pamplona,
Girona, Granada y Madrid. Ademas, la
oficina de Sevilla se ha trasladado a un
emplazamiento méas céntrico, para faci-
litar el acceso del publico.

Nuevos cajeros propios: Trio-

dos Bank ha comenzado a instalar

en sus oficinas nuevos cajeros pro-
pios, que permiten, ademas de disponer
de efectivo con las tarjetas de crédito y
débito, realizar ingresos en efectivo me-
diante tarjeta, gestionar pagos y hacer
transferencias, entre otras funcionali-
dades. Las oficinas de Triodos Bank en
Madrid (c/ Ferraz, 52 y ¢/ Martires Con-
cepcionistas, 18) son las primeras que
han incorporado estos cajeros.

Financiacion especializa-
1 Oda: Triodos Bank ha firmado
nuevos convenios de colabo-
racion orientados a promover los sec-

tores social, cultural y medioambiental,
como la renovacion del acuerdo con la
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Federacion de Asociaciones Empresa-
riales de Empresas de Insercion (Fae-
dei) o el convenio firmado con el Institut
Catala de les Empreses Culturals.

BANCA ETICA Y SOSTENIBLE

Triodos Bank es un banco europeo in-
dependiente fundado en 1980, referente
en banca ética y sostenible. Desarro-
lla un modelo de negocio bancario que
combina la rentabilidad financiera con la
rentabilidad social y medioambiental.

Triodos Bank opera en Espafna, Paises
Bajos, Bélgica, Reino Unido y Alema-
nia bajo supervision del Banco Central
Holandés y la Autoridad de Mercados
Financieros holandesa. El Banco de
Espana supervisa la sucursal espafola
en materia de interés general, liquidez,
transparencia y proteccion del cliente de
servicios bancarios. Ademas, esta pre-
sente en mas de 48 paises de Africa,

Asia, América Latina y Europa del Este
a través de sus fondos de inversion y
microcréditos.

Triodos Bank es cofundador de la Alian-
za Global para una Banca con Valores
una red formada por 25 bancos referen-
tes en sostenibilidad en todo el mundo
que promueven una renovacion del sis-
tema financiero desde un enfoque sos-
tenible.

www.triodos.es
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s pinitualidad

CARTA
PABLO

“Hijo es un ser que Dios nos pres-
t6 para hacer un curso intensivo
de como amar a alguien mas que a
nosotros mismos, de como cambiar
nuestros peores defectos para dar-
les los mejores ejemplos.”

Estas palabras de José Saramago
definen el espiritu de esta hermosa
carta que un padre escribi6 a su pe-
queno hijo antes de partir a su pri-
mer viaje.

José Luis Capita
Empresario, patrono de Fundacion Ananta
y profesor de yoga en Sivananada



Querido hijo,

Al empezar estas lineas me asalta la
emocion y la alegria, como no tengo
ninguna duda de que los suefios se ha-
cen realidad, quiero que sepas que tu
eres un suefo hecho realidad.

Para mi, y quiero compartir contigo lo
que yo suefno despierto para ti.

Ahi voy mi amor; no te olvides nunca de
sofar, pero no seas un esclavo de tus
suefos, piensa y no seas preso de tus
pensamientos, recuerda que el triunfo
y la derrota forman caras de la misma
moneda.

Cuando hagas dafno a alguien y seas
consciente de ello, pide perddn.

Si en algun momento de tu vida todo lo
que has conseguido lo pierdes, vuelve
a empezar sin mencionar siquiera nada
de lo que has perdido.

Querido Pablo, ojala puedas mantener
en tu camino por la vida, la mente equi-
librada y la cabeza en armonia.

Cuando todo se ponga dificil, que por
encima de todos tengas confianza en ti,
que no des la razdén a nadie cuando tu
sientas que no la tiene, pero que al decir
tu verdad, tengas muy presente no ha-
cer dafo a nadie.

Que nunca digas una mentira a nadie
bajo ningun concepto, nunca entregues
tu poder, ni a tus amigos ni a tus ene-
migos, y de ese modo ninguno de ellos
podra hacerte dano, se humilde en la
vida con todo el mundo y en todas las
circunstancias.

No desaproveches ni un solo segundo
de cada minuto de tu vida.
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Sé lo bastante fuerte para saber cuan-
do eres débil, nunca en ningun caso los
momentos seran eternos, ni los buenos
ni los malos.

Intenta ser orgulloso y digno en la de-
rrota honrada y humilde y sencillo en la
victoria, que en tu camino y en tus reali-
zaciones encuentres dificultades y retos
y que aprendas a sostenerte firme en el
mal tiempo, y a sentir compasion por los
que fallen o no aguanten.

Que tu corazodn sea limpio, que tengas
ideales altos y grandes, que sepas do-
minarte a ti mismo, y que no pretendas
nunca dominar a los demas.

Que avances hacia el futuro sin olvidar
el pasado y viviendo el presente.

Que sepas ver con ternura la verdadera
grandeza de las cosas y su poder ocul-
to.

Y sobre todo mi amor, que por encima
de todo, tengas el firme propoésito de ser
feliz, entendiendo que felicidad y sufri-
miento suelen caminar juntos.

Papa y mama siempre estaremos junto
a ti, aunque algunas veces no nos veas.
Disfruta mucho en Londres, aprende
mucho inglés y vuelve pronto.

Te quiero.
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Salud

ABRAZARSE
=u SILENCIO

Caminamos muy rapido en la vida.
Las presiones externas son cada vez
mas exigentes. Especialmente en
tiempos revueltos. Sélo existe tiem-
po para la Accion.

Gopala
Maestro de yoga, discipulo directo
de Swami Vishnudevananda y poeta



VIVIMOS EN UNA
COMUNICACION CONSTANTE
CON EL EXTERIOR

Vale la pena observar como caminamos
por la calle: constantemente enlazados
en las nuevas tecnologias, a los seres
gue nos rodean.

¢, Cuantos mensajes recibes o envias
cada dia? Llamadas, sms, emails, what-
sapp, facebook, twitter...

Vale la pena observarnos en el tren, en
el autobus, cuando nos desplazamos
caminando de un lugar a otro. Enlaza-
dos con el ruido externo en infinitos for-
matos, a través de no menos infinitos
aparatos, cada vez mas confortables,

cada vez mas rapidos y eficaces ace-
lerando nuestra comunicacién con el
exterior.

¢, Cuantos mecanismos que ni siquiera
imaginamos tienen todavia que nacer?
Seguro dejaran a nuestros actuales “en-
lazadores” en la prehistoria en tan solo
unos pocos anos. Puede que unos me-
ses.

¢, Somos capaces de cerrar el grifo de la
comunicaciéon durante 24 horas?, ;He-
mos intentado apagar ordenador, teléfo-
no y similares 24 horas? Visualiza esta
situacion un instante...sélo un instante.
Reconozcamos que, cuanto menos,
esta visualizacion no es sencilla.

¢, Te has preguntado por qué dedicas
tan breves espacios para el silencio del
cuerpo y de la mente?
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La vida va por delante de nuestras po-
sibilidades de adaptacion. Casi siempre
va por delante.

Pero podemos jugar con esa velocidad
sin perder el tren. No es necesario des-
plazarnos a paraisos lejanos, a lugares
idilicos de dificil acceso y casi imposible
permanencia.

La interiorizacibn de nuestros pensa-
mientos es posible mediante la préactica
del silencio. No es necesario separarse
de la exigente realidad, no es necesario
acudir a ningun lugar. Podemos abra-
zarnos a una de las grandes y mas eco-
ndémicas herramientas, que el ser huma-
no tiene para tranquilizar la mente, para
trasformar los pensamientos de exigen-
cia externa y de angustia, en profunda
calma. Esa herramienta se llama Silen-
cio y esta aqui y ahora.

Esta aqui y ahora para Ti. Cierra tus
0jos un instante, sélo un instante. Es tu
mejor regalo.
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http://www.gopalaweb.blogspot.com/
https://www.twitter.com/Omgopala
http://www.youtube.com/watch?v=uCuvuymPoG4&feature=related

¢, Quién no desea la Calma como su
mejor amante?

Es posible abrazarse desde el silencio.
Es posible hablar desde el silencio,
comprenderse desde el silencio,
compartir y disfrutar desde el silencio.
Es posible caminar en silencio.

Desde el silencio...Es posible retomar
las experiencias vividas, revivirlas con
pasion.

Qué bien abrazarse desde el silencio,
junto a la puerta que te da acceso

al suerio y al placer cabe la puerta

que te nutre, y cerca de la puerta que
aun es un misterio para los y las que
caminamos.

Qué bien abrazarse como si fuera la
ultima vez, y saber que los abrazos
duran varias vidas en los corazones
sinceros.

Qué bien abrazarse desde el silencio.
Silencio: qué bien que estas cerca,
muy cerca.
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http://www.centroabierto.net/
https://www.facebook.com/CentroAbiertoTomillo
http://es.linkedin.com/pub/centro-abierto-tomillo/64/47/1b9
https://twitter.com/centroabierto
http://www.youtube.com/user/abiertocentrotomillo

Crecimiento Personal

MINDFULNESS

“La vida ordinaria es una simple
presencia en este instante que per-
mite que el misterio de la vida se
despliegue a si mismo”

Maria Zambrano

Diego Albarracin
Responsable de Programacién y
Contenidos Formativos Centro Abierto



EL ANTIDOTO PARA UNA
VIDA DE RUIDOS Y PRISAS

Qué duda cabe que la sociedad tecno-
I6gica y de la informacion en la que vivi-
mos nos ha traido grandes beneficios y
ha mejorado nuestra calidad de vida en
un sinfin de aspectos. Pero paraddjica-
mente, también es cierto que se ha ido
acrecentando el malestar emocional, la
insatisfaccion y muchos trastornos psi-
colégicos. La ansiedad y el estrés, junto
a la depresion, son las enfermedades
“estrella” de nuestro tiempo. Tanto es
asi que la OMS estima que seran la se-
gunda causa mundial de discapacidad
para el afo 2020.

Aunque por supuesto no es la Unica cau-

sa, mucho de este malestar tiene que
ver con nuestro estilo de vida actual,
caracterizado en buena medida por las
prisas, la competitividad, el “resultado”,
el consumo exasperado y la sobreexpo-
sicién indiscriminada a la informacion.
Nuestra cotidianidad esta marcada por
el correr, el hacer, las prisas y el ruido
constantes... la sociedad nos exige un
ritmo trepidante, en el que tenemos que
dar respuesta a todo y ser eficientes...

Si a las ya de por si duras “exigencias
del guién” le sumamos nuestra tenden-
cia habitual de “estar en la cabeza” y
“querer controlar” todo lo que nos ocurre
(en el trabajo, la familia, con los amigos,
etc.), tenemos el mejor caldo de cultivo
para que surjan la frustracion y la insa-
tisfaccion permanentes. Un malestar
que, a su vez, intentamos calmar y con-
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trolar con mas de lo mismo, con la mis-
ma receta ya sabida: mas hacer y mas
control... Como si de un disco rayado
se tratara, acabamos convirtiéndonos
en el “hamster dentro de la rueda”, nos
hacemos preso de nuestra propia carcel
de cristal. Entramos asi en el automatis-
mo, que impide que nos demos cuenta
de todo lo que esta en nuestras manos
para poder evitar llegar a esa situacion.
Una vez que vemos este circulo vicioso
y queremos cambiarlo... ; Qué podemos
hacer en nuestro dia a dia para revertir
esta tendencia?

Sin lugar a dudas, es fundamental cam-
biar nuestros habitos y estilo de vida
pero sobre todo, lo mas basico es poder
tomar conciencia de aquello que hago,
como lo estoy haciendo y qué conse-
cuencias esta teniendo en mi vida. De
esta forma podremos identificar aquello
que nos dificulta y nos hace sufrir.
Poder pararnos unos instantes, dejarnos
sentir y poner conciencia puede llegar
a ser algo muy dificil si, como venimos
diciendo, el ritmo de la vida y nuestra
propia actividad mental nos llevan en la
direccion opuesta: al incesante martilleo
de nuestra actividad mental. Ahora bien,
que sea dificil no significa que sea impo-
sible y Mindfulness justamente nos ayu-
da a conseguirlo. ; Qué es Mindfulness?
¢, En qué consiste?

Mindfulness, que ha sido traducida al es-
panol como Atencion Plena o Concien-
cia Plena, es una practica meditativa de
origen budista que en los ultimos afnos
se ha empezado a asimilar y aplicar con
mucha fuerza en diferentes contextos
y para muy diversas problematicas en
Occidente. Uno de los maximos referen-
tes internacionales es John Kabat-Zinn,

que desde hace mas de 30 afios viene
investigando y trabajando en la elabora-
cion de programas para la reduccion del
estrés y otras dificultades, asi como en
su aplicacién para el desarrollo personal
y satisfaccion general.

Desde entonces, el numero creciente
de investigaciones cientificas sobre las
aplicaciones y beneficios para la salud
de Mindfulness esté llevando a que este
método sea cada vez mas popular y re-
conocido, no s6lo como una forma de
desarrollo personal y autoconocimiento
(quizds el ambito donde ya la medita-
cion estaba mas integrada y se le reco-
nocia su valor), sino también en el am-
bito sanitario y clinico. Al fundamentarse
en el proceso psicolégico basico de la
atencion, es una practica que puede ser
asimilada por cualquier persona, incor-
porandola a su dia a dia de forma sis-
tematica, independientemente de sus
creencias o ideologia religiosa.

En palabras de Vicente Simon, Catedra-
tico de Psicobiologia y uno de los auto-
res que mas difusion le estd dando en
Espafa, Mindfulness “consiste en man-
tener la atencion centrada en lo que su-
cede en el presente, con respeto, acep-
tacion, con ternura y sin juzgar”.

Esta definicion nos parece muy adecua-
da porque ademas de ser muy clara, re-
coge la esencia de lo que es el proceso
de Mindfulness y los aspectos en los
que interviene directamente: la atencion
a la experiencia en el aqui y ahora, la
aceptacion de la realidad, la ausencia
de juicio y la (auto) compasion.

Como comentabamos anteriormente,
para las personas que no estan acos-
tumbradas, sobre todo al principio, prac-
ticar la atencion suele ser una tarea ar-
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dua, precisamente por esta tendencia
de nuestra mente a ir saltando de un
pensamiento a otro, o de una vivencia a
otra. Concentrarse en la respiracion es
la forma mas habitual de ejercitar esta
atencién, pues nos ayuda a quedarnos
en la vivencia corporal en el momento
presente. La respiracién, que siempre
esta presente, conecta cuerpo y mente,
qgue en el fondo son la misma realidad.

Aceptar significa simplemente recono-
cer que las cosas son tal como son en
el momento en el que ocurren. Esto no
implica resignacion, un concepto mas
vinculado a la tradicion catdlica y carga-
do de connotaciones morales, sino mas
bien permitir que las cosas fluyan, sin
poner resistencia. Muchas veces, cuan-
do ocurre algo que no esperamos 0 que
simplemente no coincide con nuestras
expectativas o no nos gusta, solemos re-
sistirnos, negarlo o intentar apartarlo de
nosotros. Lejos de solucionar el proble-
ma, lo que conseguimos es agravarlo.
En este sentido, es bien conocida la ex-
presion: “dolor mas resistencia, igual a
sufrimiento”. El dolor, como experiencia
vital es inevitable en muchas ocasiones

y debe ser aceptado (sin resignacion),
pues de lo contrario se convierte en
sufrimiento, una experiencia totalmen-
te evitable, innecesaria e improductiva,
pues no nos ayuda a crecer. Ademas, la
resistencia nos impide ver con claridad y
ser creativos a la hora de encontrar una
solucion adecuada al problema que te-
nemos que enfrentar en cada momento.
Nuestros juicios y pensamientos son
contenidos mentales con los que nos
identificamos, pero no somos nosotros
mismos. Qué duda cabe que hacer va-
loraciones y emitir juicios acerca de las
cosas es algo necesario en nuestra
vida, pues nos ayudan a adaptarnos. El
problema no es tanto tenerlos (cada uno
los suyos en funcion de su educacion,
cultura, experiencias precias, etc.) sino
el uso que hacemos de ellos y como los
integramos. Dicho en otras palabras, la
cuestion no es tanto eliminarlos, sino
mas bien darnos cuenta qué funcién y
efecto tienen en nuestra vida cuando es-
tan automatizados y sin conciencia. Los
juicios nos hacen dano cuando los se-
guimos ciegamente, sin cuestionarlos.
El trabajo de conciencia pasa por apren-
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der a no implicarnos en los juicios que
hacemos de las cosas y dar cabida a
otras posibles perspectivas y vivencias,
como partes también de la realidad.

La compasion en ningun sentido debe
entenderse como lastima o pena hacia
otra persona, sino como un amor autén-
tico hacia ella y el deseo de que no sufra
innecesariamente. Practicar esta actitud
frente a los demas nos reporta grandes
beneficios y en este sentido, la Psicolo-
gia Positiva esta aportando datos inte-
resantes acerca de como sentimientos
tales como la compasion, la empatia y
el agradecimiento influyen en nuestra
salud y bienestar. Desgraciadamente,
es frecuente observar como muchas
personas no se tratan bien a si mismas,
sino que muestran conductas claramen-
te perjudiciales para ellas o son exce-
sivamente exigentes y juiciosas consigo
mismas. El ejercicio de la autocompa-
sidn, es decir, el practicar la bondad y el
amor hacia uno mismo, el tratarse bien
y con carino, aceptando tanto nuestros
aspectos positivos como los negativos,
es un aspecto fundamental para vivir
con mas plenitud y satisfaccion.
Mindfulness afecta a estas areas de
nuestra persona, pero... ;Qué bene-
ficios concretos aporta la practica fre-
cuente?

La practica frecuente de Mindfulness y
Su incorporacion en nuestra cotidianidad
puede generar grandes beneficios para
la salud fisica y mental, el bienestar y la
satisfaccion general.

Se ha comprobado que disminuye la

ansiedad y el estrés, reduce la depre-
sion, el enfado y las preocupaciones en
general.

Aumenta la alegria, los sentimientos

de gratitud, la satisfaccion y la vitali-
dad: uno se siente no sélo mas calmado
y sereno sino también esta mas energé-
tico y vigoroso.

Mejora también la capacidad de aten-

cion y la regulacion de las emociones
negativas. En palabras de Simén, “ayu-
da a calmar la mente para ver con cla-
ridad”. Aumenta también la intuicion y la
empatia.

/A En el plano relacional, nos permite

tener un mejor trato con los demas,
desarrollando la paciencia y la ecuani-
midad. Nos permite poder ir respondien-
do de una forma mas adecuada y sose-
gada a los acontecimientos de nuestra
vida, en lugar de reaccionar automatica-
mente ante ellos. Nos permite tener una
mayor flexibilidad ante las cosas y las
demas personas.

También nos capacita para romper

con los habitos y automatismos que
nos perjudican y que ni siquiera SOmos
consciente de ellos. Nos ayuda a mejo-
rar habitos de conducta dafinos para la
salud, como el consumo excesivo de ta-
baco y alcohol. También se ha compro-
bado que mejora la calidad del sueno.

Partiendo de las investigaciones

cientificas a las que antes aludia-
mos, la practica de Mindfulness se ha
visto beneficiosa para problemas como:
el estrés crdnico, las somatizaciones, el
dolor crénico y la fibromialgia, enferme-
dades cardiovasculares, la hipertension,
los dolores de cabeza, la fatiga y el can-
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sancio cronicos y alteraciones del sue-
No, como insomnio.

También se ha empezado a aplicar

la técnica, conjugandola con la inte-
ligencia emocional, en el &mbito escolar
y educativo, dando buenos resultados
para problemas como el déficit de aten-
cidn e hiperactividad y otros trastornos
de conducta en los nifios.

Pero mas alla de que Mindfulness ten-
ga todas estas aplicaciones y beneficios
en el plano de la salud, lo que mas nos
interesa resaltar es que no se trata ni
de una terapia ni de una técnica clinica,
sino que se trata mas bien del desarro-
llo de una determinada manera de vivir,
con una cierta actitud ante la vida y una
manera de relacionarnos con los demas
y con nosotros mismos. En este sentido,
mas alla de los resultados en diferentes
trastornos, Mindfulness es una herra-
mienta fundamental para calmar el rui-
do (externo e interno) y el malestar de
nuestra vida cotidiana.

Para terminar, nos gustaria recoger la
reflexion de Stevens, un psicélogo hu-
manista, quien plantea que se puede
conocer mucho acerca de la existencia
humana por el simple hecho de prestarle
atencion y ser profundamente conscien-
te de las experiencias que vivimos. Lo
unico que tenemos que hacer es desa-
rrollar esta conciencia cotidiana y Mind-
fulness puede contribuir a ello: “Lo que
los sabios han afirmado durante siglos
es cierto: el mundo esta ahi, lo Unico
que tenemos que hacer es vaciar nues-
tras mentes y abrirnos para percibirlo”.

En Centro Abierto de la Fundacion Tomi-
llo realizamos cursos, talleres y grupos
de continuidad anual sobre Mindfulness
a lo largo de todo el ano, contando con
facilitadores de reconocido prestigio en
este campo. Para mas informacion, se
puede acceder a nuestra pagina web:

www.centroabierto.net
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Juventud

o SUENOS
RECUPERADOS

En una sociedad que se encuen-
tra dormida, deberiamos desper-
tar aquello que ruge en nuestro
interior.

Elsa Moure
Creativa publicitaria, fotografa de momentos fugaces y
escritora de suenos que se hacen realidad. Trabajando

por un mundo mejor desde 1988.



Hace unos dias quedé con un amigo
de la facultad que estaba de visita en
Espana. La crisis que nos asola hizo
que hace un afio y medio Dario deja-
se Madrid para buscar un hueco entre
los periodistas de Chile. La busqueda
de una oportunidad, de progreso, de su
profesion o, mejor dicho, de su suefo le
dieron alas hasta ese pais sudamerica-
no que, segun él, es el paraiso.

En la pequena charla que tuvimos en
una cafeteria de Malasafia me hablaba
de lo dificil que fue el viaje, la adapta-
cibn a un nuevo pais, de las barreras
burocréaticas, del rechazo de algunos
al inmigrante. Casi con lagrimas en los
0jos me contaba cOmo vivio los primeros
meses y de cdmo por su cabeza pasoé la
idea de volver a Espafa y dejar asi sus
deseos de trabajar como periodista me-

tidos en un cajoén que no volveria a abrir.
Y cuando pens6 que todo estaba perdi-
do, que era la hora de coger el avion de
vuelta a nuestro pais, llegd la oportuni-
dad. La primera parte del suefo.

Comenzamos a hablar entonces de la
sociedad dormida que nos rodea. Una
sociedad a la que le da verglenza en-
senar los valores que le caracterizan, a
la que parece que no le importa renun-
ciar a sus suenos. Una sociedad que
se ha olvidado de luchar. Recordaba
entonces una conversacion que tuve
antes de acabar el afo con uno de mis
mejores amigos. Llevaba viendo a Ro-
ber mucho tiempo desmotivado, triste.
Después de cinco anos trabajando en
una importante consultora, su vocacion
de escritor tenia que salir a flote.

— Vivo amargado, no sé que pinto ahi.
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Llego al trabajo, enciendo el ordenador
y tras ocho eternas horas salgo de la ofi-
cina con la sensacion de haber perdido
ocho horas de mi vida.

Su sueno siempre fue ser escritor. En
la facultad siempre fantasedbamos con
nuestras historias ficticias que cobra-
ban vida entre cafés y partidas de mus.
Credbamos personajes con tanto carac-
ter y personalidad que eran capaces de
ayudarnos con esas largas partidas de
cartas en la cafeteria de la universidad.

Con auténtica pasién, haciamos que
esos personajes hablasen, bailasen, via-
jasen y que se enamorasen. Todos los
dias tenian nuevas historias que contar,
casi nos fusionabamos con todos esos
protagonistas de historias escritas por
novatos, haciendo que nos conociesen
como los bohemios (y locos) del edificio
diez. Y nos encantaba. Después de mu-
chas hojas llenas de frases y tachones
ya no escribiamos historias. Escribia-
mMos suenos.

— ¢Por qué no te tomas un tiempo para
ti? Descansa la mente y, con lo que tie-
nes ahorrado, tobmate un tiempo y co-
mienza a escribir de nuevo. Envia los
escritos a revistas y editoriales. Puede
que tu cansancio sea el aviso para que
empieces de cero, para que empieces
de nuevo.

Mis palabras hicieron que se quedase
mirando el café durante un tiempo y yo
no me atrevi a romper el silencio.

—Yo no soy escritor. No sé escribir un
libro. Es mas, creo que no sé escribir.
No. No podria siquiera escribir en una
revista o en un periddico, es ridiculo.
Ademas ;qué pensaria la gente de un
economista que ahora escribe, que es
un bohemio con traje y corbata? No, ol-
vidalo. Ademas, ¢ qué pensaria Lucia de
todo esto? ¢, Dejar mi trabajo con la crisis
que hay en este pais? Tendria que estar
loco. Salimos a cenar todos los jueves,
vamos todos los viernes al teatro scoémo
pagariamos todos los viajes que hace-
mos?¢ Entiendes?

— Entiendo.

—Ademas, ultimamente me siento frente
al papel y no encuentro nada. Ya no veo
a nuestros personajes hablar, ni saltar,
ni llorar. A la media hora de estar frente
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al papel, me rindo. Antes no me costaba
nada, hasta que un dia sélo podia es-
cribir frases sin sentido. Y ahora ya ni
siquiera eso. Ahora ya no hay nada.
Tras un silencio y con la voz entrecorta-
da, me dijo:

— No dejes nunca de escribir. Quiza esta
sea la forma que tiene el destino de de-
cirme que carezco de talento. jQué le
vamos a hacer! Facturas y asientos con-
tables, eso es lo mio. Ya me voy acos-
tumbrando.

Se bebid lo que quedaba del café, ya
frio, y esboz6 una pequena sonrisa. A mi
no podia engafiarme. Reflexioné sobre
toda esa conversacion cuando volvia en
metro a casa. ¢, De verdad pueden aban-
donarse los suefios tan facilmente? ; Es
gue acaso no vivimos para cumplirlos?
Si tenemos un deseo que nos arde den-
tro ¢ no merece la pena arder con él bus-
candolo cada segundo? ;Qué sentido
tiene vivir sin perseguir aquello que nos
hace felices? Porque aunque suene a
topico, estamos aqui para cumplir todos
eso0s suefnos, para llorar y reir mientras
los buscamos, para que nos roben el
corazén y nos lo hagan trizas mientras

intentamos cumplirlos, para triunfar o
fracasar mientras los perseguimos. En
una sociedad que se encuentra dormi-
da, deberiamos despertar aquello que
ruge en nuestro interior, escuchar qué
dice y cdmo nos lo dice. Hacer caso a
nuestro corazon (con un poco de cabe-
za) y darle la ocasion de latir con mas
fuerza, dejarle que explote de emocion.
Porque somos lo que amamos. Somos
lo que sonamos.

Invité a Dario a las cervezas que nos
habiamos tomado y nos despedimos
hasta otra. jOjala nos veamos en Chi-
le! Cuando nos separamos en Gran Via,
decidi buscar una libreria. Como siem-
pre, no pude evitar comprar un par de
libros (habiendo dejado de fumar, ya
puedo permitirme un libro mas al mes).
Compré una libreta con 250 paginas en
blanco. En la primera pagina escribi:
“damas vuelvas a decir que careces de
talento. Haz que nuestros personajes
vuelvan a bailar”

Rober se echo a llorar.
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FEDERICO

MAYOR ZARAGOZA
PROXIMO IMPRESCINDIBLE

“Delito de silencio” sera el titulo de
la proxima conferencia de “ldeas
Imprescindibles”. La conferencia,
que tendra lugar el 20 de marzo
en CaixaForum Madrid, sera pro-
nunciada por una figura de talla
mundial, Federico Mayor Zaragoza.
Como en anteriores ocasiones, la
entrada sera gratuita.

Federico Mayor Zaragoza
Presidente de la Fundacion Cultura de Paz
y ex Director General de la UNESCO (1987 1999)



na, Espafa, 27 de enero de 1934)

es un alto funcionario internacio-
nal espanol. Fue Director General de la
Unesco entre 1987 y 1999. Es doctor en
Farmacia por la Universidad Complu-
tense de Madrid (1958). Inici6 su carre-
ra profesional en el mundo académico,
alcanzando el puesto de Catedratico de
Bioguimica de la facultad de Farmacia
de la Universidad de Granada en 1963,
y de Rector de dicha Universidad entre
1968 y 1972. Ese mismo ano obtuvo la
Catedra de Bioquimica de la Universi-
dad Autbnoma de Madrid, cargo que
ha ocupado hasta 2004. Fue nombrado
Vicepresidente del Consejo Superior de
Investigaciones Cientificas (CSIC) en
1971 y posteriormente Presidente en
Funciones (1972-1973). Cofundador en
1974 del Centro de Biologia Molecular

Federico Mayor Zaragoza (Barcelo-

“Severo Ochoa” (CBM), y director del
mismo hasta 1978.

Desempefn6 cargos politicos: Subse-
cretario de Educacién y Ciencia del go-
bierno espanol 1974-1975, presidido
por Carlos Arias Navarro, diputado en
el Parlamento de Espafa (1977-1978)
por UCD, ya en la Transicion politica,
consejero del presidente del gobierno
(1977-1978), ministro de Educacién y
Ciencia (1981-1982) y diputado en el
Parlamento Europeo (1987).

En 1978 fue nombrado Director General
Adjunto de la Unesco, puesto que des-
empend hasta su regreso a Espafia en
1981.

En 1987, la 242 Conferencia General de
la UNESCO lo eligi6 como Director Ge-
neral, cargo en el que permanecio hasta
1999.

Desde el afno 2000 preside la Fundacion
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http://www.youtube.com/watch?list=UUNX3jBHHm1N8Xyb5e7oC2pw&v=uEqRyfYDOGM

para una Cultura de Paz. Es Presidente
del Consejo Cientifico de la Fundacion
Ramoén Areces desde 1993. En 2005
fue designado copresidente del Grupo
de Alto Nivel para la Alianza de Civiliza-
ciones, por el el Secretario General de
las Naciones Unidas. En junio de 2008
fue nombrado Presidente del Consejo
Directivo de la Agencia de Noticias Inter
Press Service (IPS). Actualmente Pre-
side la Comisién Internacional contra la
Pena de Muerte, nombrado por el Go-
bierno espanol en octubre de 2010.

Es miembro de mudltiples organizacio-
nes, academias y asociaciones nacio-

nales e internacionales, entre otras: So-
ciedad Espanola de Bioquimica (1964)
de la que fue presidente (1970-1974),
Asociacion Americana para el Fomen-
to de la Ciencia (1965), Sociedad de
Bioquimica del Reino Unido (1966),
Real Academia Nacional de Farmacia
(1975), Club de Roma (1981), Real Aca-
demia de Bellas Artes de San Fernan-
do (1994), Academia China de Ciencias
(1994), Academia Rusa de Ciencias
(1999), Real Academia Nacional de Me-
dicina (2002) y de la Academia Europea
de Ciencias y Artes.
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Uiajes y fotografia

SONRISAS
aue LLEGAN

n. GORAZON

“Sus sonrisas te llegan al fondo
del corazén y te llenan de felicidad.
En ese momento es cuando te das
cuenta de que tenemos demasiado,
creemos que necesitamos mas y
nunca nos sentimos satisfechos”

Adriana Garcia
Creativa publicitaria, disefiadora grafica y fotégrafa aficionada.
Siguiendo mi propio lema: “creer, crear, crecer”


http://ideasimprescindibles.es/conferencia-de-federico-mayor-zaragoza-delito-de-silencio/

LA INDIA

Es un pais de grandes contrastes, un
lugar que a nadie deja indiferente. Me
enamoré de este inmenso pais en mi
primer viaje que comenzd en el estado
de Tamil Nadu. Espectaculares paisajes,
exo6tica cultura y majestuosos templos

hacen de esta regibn un escenario
muy especial. También es conocido
por su literatura, musica y danza. Pero

el mejor descubrimiento fue su gente,
sus costumbres, su espiritualidad. Los
tamiles son alegres por naturaleza, su
vida sencilla no parece privarles de un
estado de felicidad continuo. Me sor-
prendieron las tremendas diferencias
sociales debido al sistema de castas,
siendo los intocables invisibles a los
ojos de los demas.




En Kumbakonam (en la fotografia) visité
una pequena aldea en la que la gente
vive cubriendo sus necesidades basicas,
sin lujos. Los nifios me recibieron con
las manos abiertas. Se respiraba alegria
y hospitalidad. Percibi mas optimismo
que en las ciudades. A pesar de que
carecen de objetos materiales o quiza
precisamente por ese motivo valoran

mas lo que tienen.

Sus sonrisas te llegan al fondo del
corazon y te llenan de felicidad. En ese
momento es cuando te das cuenta de
que tenemos demasiado, creemos que
necesitamos mas y nunca nos sentimos
satisfechos. Te quedas desarmado ante
esta situacién y comienzas a valorar lo
que tienes.
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MEMECRACIA.
LOS VIRALES QUE NOS GOBIERNAN

Delia Rodriguez. Ediciones Gestién 2000.

¢, Por qué nos seducian los discursos de
Steve Jobs?;De donde salen los monta-
jes del Cristo de Borja? ¢ Por qué triunfd
el Gangnam Style? ;Como se eligieron
los iconos del 15-M? ;Como manipula
Obama nuestras emociones?

Segun su autora “Memecracia es el sis-
tema en el que vivimos inmersos.

Citas imprescindibles

Un mundo en el que internet ha multi-
plicado la informacién y los medios de
comunicacién tradicionales han fallado.
Un lugar desconcertante en el que las
ideas que logran captar la atencion ciu-
dadana y guiar su comportamiento no
son las mejores, ni las mas nobles, ni
las mas utiles, ni las mas veraces; solo
son las mas contagiosos”.

Delia Rodriguez es periodista espe-
cializada en Internet, redactora jefe de
Huffington Post y es la autora del blog
“Trending topics” de El Pais.

59


http://www.casadellibro.com/comprar-ebook/memecracia-ebook/9788498753318/2197577

EL COGIENTE AGALLAS

Mario Alonso Puig. Espasa Libros.

Llegar a ser feliz, alcanzar la plenitud,
es la meta que persigue todo ser huma-
no. Para ello, la mayoria de las veces,
es necesario cambiar aspectos profun-
dos de nuestra propia vida. Ello implica
salir de la zona de confort, aquello que
nos es conocido y familiar para aden-
trarnos a explorar un nuevo territorio, el
de nuestro auténtico potencial.

Citas imprescindibles

Después del éxito de “Reinventarse” o
“Vivir es un asunto urgente”, nuestro im-
prescindible Mario Alonso Puig vuelve a
sorprendernos a todos con “El cocien-
te agallas”, una interesante indagacion
que desvela los ultimos descubrimien-
tos cientificos que demuestran que con
fe, esfuerzo y voluntad podemos, a cual-
quier edad, entrenar nuestro cerebro
para aprender a ser optimistas, a mini-
mizar los fracasos y a alcanzar el éxito.
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HER

Escrita y dirigida por Spike Jonze.

En un futuro cercano, Theodore, un
hombre solitario en pleno proceso de
divorcio, trabaja escribiendo cartas de
amor para los clientes de su empresa.
Un dia compra un nuevo sistema ope-
rativo basado en un avanzado modelo
de Inteligencia Artificial. Samantha es
el nombre de la voz femenina de ese

Citas imprescindibles

sistema operativo, que esta disefado
para satisfacer todas las necesidades
del usuario. Poco a poco se va creando
una profunda relacion entre Theodore y
Samantha, que les lleva a vivir un apa-
sionado y extrano amor.

“Her”, que parte de un planteamiento
casi suicida, es una fabula romantica
que plantea una historia inquietante y
enternecedora que llega a las profundi-
dades de nuestras emociones.
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