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SU OBJETIVO…

¡PROTEGERNOS!



Si añadimos hábitos opatrones de conducta…



OBSERVAR

(NEUTRALIZANDO  
MIS JUICIOS)

ACEPTAR

(COMPRENDER)

ESTABILIZAR

(EMOCIONES)

CONSERVAR

(ENERGÍAVITAL)

ACCIONES  

CONSCIENTES  

YRENTABLES

¿QUIERES SABER CÓMO MEJORAR TUS DECISIONES?





Cómo observar para mejorar la consciencia  
y lograr mayor claridad mental 

Formal

Atención

Plena Informal

OBSERVAR  

CONSCIENCIA
CLARIDAD MENTAL



Consciencia

Mindfulness (Samatha & Vipassana)



Cómo aceptar para mejorar la comprensión usando 

la comunicación estratégica

Algunas frases Killer a desterrar….
• Me esperaba otra cosa
• Si lo llego a saber…
• ¿Te puedo decir algo sin que te enfades?
• !No me da la vida!
• Se veía venir…
• Es mejor hacer las cosas uno mismo/a, que mandarlas
• !No puede ser!



emoción, sentimiento, estado de ánimo: un GPS



Cómo estabilizar emociones para facilitar la paz interior  
(el mejor indicador de una buena decisión) 

ESTABILIZAR  
EMOCIONES

Respiración  
abdominal

Atención  
en la  

respiración

Step-Out



Cómo conservar la energía vital para facilitar la consciencia

CONSERVAR

ENERGÍAVITAL

Alimentación  
Saludable

Ejercicio físico  
aeróbico

(150 min.  
semanales)

Dormir

Sueño  
reparador



La empresa consciente





Examen
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