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REUNIONES EN SILENCIO

El bienestar del empleado repercute en (oS resultados de la
!f empresa. Aungque no existen estadisticas, todo el mundo Ir{

| sabe. Por eso las empresas espaiiolas adoptan carfla vez mas

| costumbres, muy extendidas en EEUU y Reino Unido, .relacmnadas
con la relajacion de sus trabajadores, ya sea en la nﬁn::ma oen
marcos para reuniones donde el silencio y la tranquilidad estimulan

la creacién de ideas positivas y una vision optimista del futuro.

TEXTO: EVA LOPEZ ALVAREZ

acompanadas de sesiones de relajacion,

it s e se adaptan a la perfeccion a un contexto
puede acompanar de muchas

_ de restriccion del gasto, ya que los
y ;'::5"’;: una Ea“’! d: "]“f":c'l:':?na ; g costes de organizacion y las dificultades
actividad lidica, una visita guaca, administrativas se reducen. No obstante
L : . : .
ropuesta de motivacion... El caso es T B :
i 3. al dominio de las técnicas de meditacion -_‘ _ _ y como explica Jaume Ledn, director de
dejar buen sabor de boca, algo que d ; W —— - oy B TR i - JLA.MICE, consultora especializada en
imoli ; participante: ede mejorar ' -» o i : : : 3
ayudard a implicar alos participantesen . pul P, turismo de reuniones, “también existe
del Pero'entre cognitivas en tan soliienatro dias & : ;
los proyectos de la empresa. : = - : una tendencia clara a reunirse en este

tipo de marcos asociados a actitudes
ecologistas y el fomento del contacto
con la naturaleza, el territorio y un

¢e encuentran las sesiones de relajacién,  Puedeincluso influir en‘elabsentismo

porque incitan a reflexionar, favorecen laboral. Segiin un fm ﬁ ) >
el bienestar e impulsan la creacién de cientificos del Cen n . —

Canads entorno h "1
e P e e i v—-——- = y ’ n rm? umano amable” Por eso .ffe estd
emociones positivas. = . . ' produciendo un desvio de las reuniones
Lo mas habitual es programarlas antes técnica de meditacion conocida cm“_ m—— de tamafio medio (hasta 50 personas) a
: . ' i6n yeanciencia

de las sesiones de trabajo, de tal modo mindfulness (atencl ke hoteles pequenos o instalacio
que el asistente se libere del estres o plena) proporciona una PIﬂlE*.CCIUTII . p huli.“ :nas : } nes "
aprenda a gestionarlo, aunque ofrecerlas  contra la recaidaen la depresion similag T re]-:ija.cidm el
después también favorece la asimilacién _ ala delos antidepresivossae masajes, pilates, tai-chi, yoga P“m-
de ideas. En todos los casos, sirven para = - : ' - - - : - - . todas forman parte de las actividades
mejorar el rendimiento: un equipo de Menos gasto :W"- i - _ . = : i N £ programadas como complemento a

nalogos de la Universidad de Carolina  Lasreunionesen lugares tranquilos, —r= - = . : ' L o
psicolog : : — l . = T, na reunion. 5in duda, su impacto es
del Norte ha cnmpmbadn que el g{rneralmt}ntE asociadosal I'lli’."d._ !‘f.l;:’;'g”:—-—:.__ - T ; - _r: ; ok R ;
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En los Pinneos, y
especialmente dedicada

a ejecutivos, una actividad
original relacionacda

con el contacto con

la naturaleza y el
desarrollo de la capacidad
profesional es el

coaching con cabalios

La empresa Caballos

v Liderazgo Natural
disefia programas

a medida de las
necesidades de cada
empresa en funcion

de aspectos comao la

nteligencia emocional, el R _ , ' finca vecina, donde los grupos sueltan
liderazga v las habilidades Vst 51 TISE Dt tkall f al ganado acompafados por el pastor.
directivas que se un retiro espiricual, ' ' Durante las tres horas de paseo, los

guieran desarrollar 2 En la sierra de Madrid, lugares participantes reciben una explicacién

coma El Bosgue se han destinad: 2 :
rticul ik { - estinada a comprender mejor la
I E!FEFL'.E Ze articula I:‘.EFIEI:.IElliIHd"-" En Sesiongs 4 - | : j

en Lorno a jornagas de trahajo acompanadas
de un dia de duracidn, de dindmicas de grupo. una comida en plena naturaleza (wwmw:
residenciales. o bien : nehing-eon-cebalios, cortijoelsotillo.es).
mal sirve como espejo - : - ) .
por médulos de tres E';"IllrrTa.L ':;:q’;‘:ﬂuf r_ru:ler:ln . ' En la localidad de Pefiafiel, provincia
el participante, que : i F ; =
horas destinados a un Fesdback de s mismo. ; ' de Valladolid, Las Claras es un hotel-

e . - - 3 o - x T o - e |.l i = . 1, .- . : t - ._ = I J il
- i bl st . -A" PR St ) e e TR P i - Bihg e A c i ! . y . %y e ol Y g
e el i A ¥ b T et AT e T i L t . : ' Ta R R T ' o b iy

f——
.-f;-"

L

actividad y el entorno, a la que sigue

profundizar en un 4 El cortijo El Satillo, en convento cuyas instalaciones se
aspecto en particular |la sierra de Gata, ofrece

: o S i . prestan a la organizacién de pequefias
actividades como el pastoreo e ; : convenciones acompariadas de sesiones
de relajacién. Lo que fue un recinto

de clausura ha sido reconvertido en

comunicacidn, poder e
influencia, escucha
y negociacion, estilos

de direccidn, el mayor cuando se organizan en marcos han especializado en la urganiz‘:l-clﬁn tmh.aicj acompanadas de sesiones de favorecen la privatizacion de espacioscon  un alojamiento de cuatro estrellas. El
liderazeo coma servicia, éinicos, lugares que por si solos incitan de sesiones de trabajo acompafiadas IRNFROI0N. G PR IECADILCH U it ¢l objetivo de favorecer la sensacién de complejo cuenta con cuatro salones
arientacién al logro, etc a la tranquilidad y el sosiego. El silencio de sesit_u.'[eﬁ de tai-chi, yng;_,x., t-.'J:IlErE.".i dificilmente .*_I:upra-rable. a tiro de piedra retiro del grupo (wwwvillaengracia.com), para encuentros corporativos y spa
Segun los organizadares, es la principal caracteristica de algunos antiestrés o {I:l-a.sns de meditacion. | del m-‘.}nas_lErm de Poblet (Tarragona). En el andaluz cabo de Gata, lugares con circuito termal. El claustro es

la relacidn con los caballos hoteles-destino que se presentan como Las compaiifas contratan cada vez mis El complejo, que se encuentra a unos como el cortijo El Sotillo, del siglo utilizado para sesiones de yoga y tai-chi
durante los ejercicios da remansos de paz de los que las empresas | sesiones de Iiﬁﬂtﬂ‘ﬂPia-‘Pfiﬂﬂil?af“‘e“tﬂ 150 km'Eﬂffflﬂﬂﬂ- cuenta con XVIII, no solo ofertan un emplazamiento  en grupos de hasta 50 personas (www:
lugar a situaciones en pueden extraer resultados mds valiosos destinadas a la ::ekghramdn. o el producto 10 he:ftareas de 1_;1:rrcncr L‘I'I lfts que tinico con la tranquilidad garantizada, hotelconventolasclaras.cont).

las que el animal sirve de lo que creen. NPT ErCIE s quc_mngrelgar : . S i e i Las e ooac e . j-* iy o cooi .
3 Edpeio-brinfandn especialistas en coaching y psfculc-gr.-s contacto con la nafuraleza. Una de las dS EIMpresas can tratan cada vez mas sesiones de
un rdpido y honesta Destinos silenciosos para profundizar en las emociones de los caracteristicas bisicas de su oferta es

risaterapia Y jornadas de relajacion en la naturaleza

feedback Los ejercicios Muchos de los paradores diseminados participantes, que pueden "'Eif' o Illnr.-ar 'E} 5“'?“‘:3“- que se puede apreciar al

eon flmados de tal por toda Espaia se prestan a reuniones en funcion de las diferentes tccr?lcas aire _|.:|:rre. o en uno de los cinco salones sino la prictica de actividades Retiros espirituales

modo que el participante de empresa en marcos apacibles aplicadas. Las sesiones slelnrgam:r.an para destinados a reuniones, especialmente ancestrales que estimulan la reflexin y No es necesario viajar hasta el Tibet
puede observarse a si 1 wwwparadores). Al igual que los un maximo de 100 participantes (www. en lli"I que m:-upa el ESpﬂ.::Eu de la la relajacion en el campo. Buen ejemplo para realizar un retiro espiritual. Varios
mismo y escuchar la establecimientos de la red Rusticae el-bosque.org). : v CEEPI"H'. I._a thnhguraciﬁn 3 de ello es el pastoreo. La actividad conventos y monasterios en Espafia
opinidn de los demds (www.rusticae.es). En la sierra de En Cataluiia, el hotel Villaengracia las estancias, divididas entre el hotel y comienza a primera hora de la mafiana ofrecen la posibilidad de programar una

uany cabaliosdiderazgo com Madrid, lugares como El Bosque se (Sercotel) propone reuniones de pequeiios edificios de apartamentos, con la llegada a los corrales de una estancia basada en la austeridad
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LAURA MARTINEZ
Directora de Eventos
de El Bosque Madrid Sierra

£0ué se intenta transmitir a los
ZrUpos qui contratan sesiones
de relajacidn?

ZHan notado gque la demanda
aumenta en épocas dificiles?

£Cual g5 el tamano ideal de los
Erupos para conseguir gue se
-I'E|.:|_|E-I'I_"

| -.'lIn 15 1 el e-diciembng ;

y la eliminacidn de lo superfluo, ol
respeto de las reglas y horarios v,
sobre todo, del silencio.

El monasterio de Santa Maria de
Poblet, en Tarragona, cuenta Com wna
hospederia en la que solo se admiten
hombres, La estancia se destina a
quienes quicren dedicar unos dias a ka
meditacion compartiendo la vida de
los monjes v su experiencia mondstica

en un clima de silencio ¥ sencillez,

siguiendo siempre el ritmo de la
comunidad. Una hospederia externa
frente al monasterio pu ol acoper
Erupos ms numerosos con el misme
oltyj eLivioy; AUNUE CON LN FEgmen mas
ablerto, de tal modo que se pueden

incluir sesiones de trabajo o visitas de la

reghon fwww poblel cal)

El monasterio de Santa Marta de Huerta,
en Soria, acoge tanke a hombres como a
mujeres, Segun ka premisa de San

Lenito "a todos los forasteros que se
presenten se les acogerd como a ¢ risto],
el recinto cuenta con una hospederia,
Cada aho ¢ organizan CUrsos sehre

la wida mondstica v la oracidn (e
reanasterioferta.ergl

Las Huelgas, en Burgos, es un

mshaslerio exclusivo [AErd M ETES,

lunto a las 36 mongas que bo habitan
se puede contribuir a los trabajos de
decoracidn de porcelana, fabricacion
de rocarios o ayudar en lns tareas de
lavanderia para hateles. En total, no
cuenta mas que con 10 habitaciones.
Comao para estar en familia,

fiwwmronnsteriodelashucipns orgl &
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la reduccién de dolores de espalda y
contracturas y la oxigenacidn del cerebro,
lo que favorece la fluidez de las ideas.

El recientemente inaugurado hotel
Mandarin Oriental de Paris organiza
sesiones de tai-chi y kodo (tambor japonés)
para sus empleados, con el convencimiento
de que si cada trabajador se encuentra

en armonia consigo mismo, ¢l servicio al
cliente serd mejor.

“Egte

PATRICIA DURAN
Directora de zenevents.es

eclendo

MASA|ES EN LA EMPRESA

El shiatshu es un masaje japonés que
alivia las tensiones acumuladas mediante
una profunda relajacién. Busca despertar
el poder autocurativo del organismo.
Sirve para recuperar un estado
armanico, tanto fisico como emocional
y espiritual. Las sesiones de 15, 20 0 30
minutos solo requieren un espacio en el
que instalar una camilla. &

ek
| il= IVIgdade
1] - -

realizacidn de actividades en |as propias

instalaciones de los clientes. Oe este modo

el lugar en el que normalmente existen

£HACIA DONDE VAN LAS PROPUESTAS DE
EELA]AEIEJH APLICADAS A EMPRESAS?
Debido al alto grado de estrés labaral, las
empresas demandan actividades novedosas
gque permitan desarrollar |2 relajacion en
grupo y romper con la rutina diaria. Por
ejemplo, las sesiones de pia, que contribuyen
a generar una actitud mas positiva en

los trabajadores

¢EN UN CONTEXTO DE CONTROL DE
GASTO, LOS ORGANIZADORES TIENDEN A
"QUEDARSE EN LA OFICINA" Y OFRECER
EXPERIENCIAS DE RELAJACION A

SUS EMPLEADOS?

Efectivamente, nos encontramos

con una mayor demanda en [a

meetin o6 | septiembre-diciembre 2011

tensiones y el estrés del trabajo diario se
convierte en el escenario de experiencias

diferentes y eratificantes.

¢CUAL ES EL PRODUCTO ESTANDAR
FUERA DE LA OFICINA?

Las experiencias motivacionales de
dos o tres horas, antes o después

de una convencion, dentra de un
programa que puede ocupar una
jornada entera. Segan el plan de
actividades, incentivos o team

building buscamos propuestas

con el objetivo de cohesionar al

grupo, crear un ambiente mas

distendido v, por tanto, favorecer

la productiv idad.

7 Zen Euents imparte clases de
woEa en a5 EMPresas,

B El mazaje es una de las soluciones
mias efectivas para liberar
las tensiones labarales.

/ __,.""

2

wy

" i |
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B'ie_nestar sin-
- salir degla-ohicina

| yoga para empresas (yoga in
emmpau}r o yoga at work) es una

tendencia consolidada en paises
como Estados Unidos y Reino Unido.
Los sectores de las nuevas tecnologias,
comunicacién, consultoria y financiero
son los principales usuarios de este tipo
de servicios.
Los profesores y terapeutas parten de la
ideologia oriental segiin la cual realizar
bien su trabajo hace que la persona se
sienta més feliz. En esta cultura hay cuatro
leyes que rigen el equilibrio mental y
emocional en el trabajo: la primera exige
desempefiar la tarea asignada lo mejor
posible, en cada momento y en cada

que si cada empleado entrega lo mejor

de si mismo los resultados terminardn

por aparecer, No hay que obsesionarse

por ellos. La cuarta y ultima ley propugna
la indiferencia ante el halago, el insulto,

el elogio o la critica. Ser capaz de hacer
abstraccidn sobre los sentimientos que
pueden generar ciertas situaciones favorece
la evolucién personal y profesional.

YOGA

En Espafia existe cada vez mas oferta
relacionada con la que ha sido llamada

la “salud en la empresa’. El yoga es una

de las practicas més comunes. Ayuda a
descubrir determinadas posiciones posibles

Las mds concienciadas son las empresas de los ,
sectores de tecnologfa, comunicacion y consultoria

situacion. Siempre con lucidez, destreza

y dedicacién. La segunda premisa se basa
en evitar la ansiedad, y esto quiere decir
que no hay que valorar lo que se estd
haciendo en funcién de los resultados que
se alcanzardn. La tercera regla defiende

meetin 08 /] septiembre-diciembre 2011

de adoptar en la oficina que favorecen la
concentracion y las emociones positivas.
Las compaiiias que disponen de espacio
suelen organizar cursos semanales de

dos horas. Las que no disponen de
infraestructura pueden contratar servicios

S

como el Mindful break de Lotoyoga. Se
trata de sesiones de 20 o 30 minutos en las
que los participantes aprenden técnicas

de relajacién y ejercicios de respiracién

sin necesidad de moverse de su silla. Lo
ideal es disponer de un espacio, que puede
ser la sala de juntas, para poder tumbarse
en algunos momentos de la sesidn, de !
tal modo que se puedan desarrollar de
la manera mas dptima los ejercicios

de respiracién y estiramientos (www.
lotoyoga.com).

En la misma linea se organizan sesiones
de pilates en las empresas que cuentan
con espacios para ello. Los ejercicios
contribuyen a aumentar la tonicidad

v €l control de las posturas mds
recomendables durante el horario

de trabajo.

TALLERES DE GESTION DEL ESTRES
Se basan en la realizacién de ejercicios
de respiracién, relajacién y estiramientos
para mejorar y prevenir dolencias,
especialmente en la zona de la espalda,
equilibrando el sistema nervioso alterado
por los estados de tensién. Nagare
Bienestar Laboral organiza jornadas
a medida durante uno o varios dias
que incluyen talleres como “Pensar
en positive” o "Comer bien para vivir
mejor”. Dentro del programa se pueden
ineluir cursos de grafologia, capoeira,
liberacién emocional o reeducacion
postural. El objetivo es liberar las
tensiones fisicas y emocionales, mejorar

1 Crear las candiciones para que la
persona realice bien su trabajo
contribuyen a su felicidad.

2 En EEUU y Gran Bretafia, el yoga en el
trabajo es una tendencia va consolidada

3 Clase de respiracidin organizada por
MNagare Bienestar Laboral

4 Sesidn de tai-chi en el claustro

dei convento de Las Claras.

= y B Estiramientos v shiatsu dirigidos
por Magare Bienestar Laboral.

la comunicacién y la empatia con los
demds y aumentar la autoestima y el
compromiso con el grupo y la empresa
(www.nagarebienestarlaboral es),
Lotoyoga propone programas pricticos
en tres seminarios de nueve horas de
trabajo, cada uno adaptable al horario
de la empresa. Estin orientados a
descubrir el potencial interno propio
a traves de ejercicios de relajacién. El
siguiente paso es identificar las causas
del desgaste fisico, mental y emocional.
La ultima fase se refiere a la motivacién,
con ejercicios de desbloqueo fisico
y la definicidn de impulsos creativos
personales que permitan ver el trabajo
como un reto estimulante,

&

A g

v Tl oy

TAI-CHI

Es una de los artes marciales mas
populares del mundo y tiene una
presencia creciente en los programas

de relajacién y conciliacion entre el
cuerpo y la mente destinados a empresas.
La lucha corporal ha dado paso a
ejercicios de meditacion y gimnasia mas
relacionados con la kinesiologia que

con el combate. Entre las virtudes de
esta disciplina figuran la reduccién del
estrés, el incremento de la concentracion,
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