¢ Sahes como contribuir 8

que tus colaboradores se

enfoquen en las acciones
que deben realizar?



¢ Sanes como propiciar
Un ambiente en el que
tus colahoradores sientan
inspiracion y estén motivados
por 10 que hacen?



Conoce nuevos caminos
~ para contribuir con el
BienEstar de tu organizacion
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¢Quien es SANDRA BENAIM?

Soy una profesional con 23 afos de
experiencia organizacional gerenciando
procesos comerciales y estratégicos con
equipos interdisciplinarios. Maestra de
Ishka Kankueb Yoga, Hatha Radja Yoga,
Meditacion y LK Movimiento Inteligente®.

Mis destrezas corporativas sumadas a mis
experiencias de vida, me permitieron
potenciar mi equipo de trabajo, entregando
a la compania lo mejor de mis competencias
profesionales, en completa armonia con la

expansion de mi ser.
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Y decidi hacerme cargo
de mi BienEstar...

A raiz de un dolor frustrante e
incapacitante en mi columna,
decidi hacerme cargo de mi vida.
Pasé por el dolor, la rabia, la
frustracién, la aceptacion, el
perdon, la responsabilizacion y la
liberacion. Con determinacion,
disciplina y asumiendo la
responsabilidad de mi BienEstar,
me sané.

Descubri que todo pasa para algo
y que hay infinidad de opciones
para todo, incluyendo por
supuesto como asumir la vida;
hoy sé que las situaciones son y
que no las puedo cambiar, pero
tambien sé que es mi decision qué
hacer frente a ellas, porque
siempre estara en mis manos
decidir como asumirlas, siempre
podré escoger cOmMO pensar,
emocionar y actuar.
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A nivel de sociedad, hoy en dia vivimos en modo

>
I 7 . [ 4 ]
GO m 0 automatico con la atencion dispersa en todos los
6 estimulos externos que recibimos; en ocasiones

actuamos como invitados en nuestras propias

V I VI M 08 vidas, como si no tuviéramos nada que ver con lo
gue nos pasa y como si no fuéramos

9 responsables de nuestros pensamientos,

nOVI emociones, sentimientos, acciones, calidad de

vida y BienEstar.

Actuamos desconectados de nosotros mismos y del entorno. No somos
conscientes de que en nuestras manos esta el poder total para llevar
nuestra vida por el camino que escojamos. El asunto es, ;qué camino
estamos escogiendo? Pensamos que estamos bien, pero no sabemos que
podriamos estar mucho mejor.

>
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Cuando nos demos cuenta de que somos los Unicos responsables de

nuestra vida y actuemos conforme a ello, estaremos mucho mas sanos a

nivel fisico, mental, emocional y nos procuraremos nuestra propia
felicidad y BienEstar.

Cada uno de nosotros ve la vida con las gafas que tiene puestas y tu,

¢ 6S1dS ispuesto a quitdrtelas
y aaprender a mirar
con ojos diferentes?
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Y ¢Gomo se puede alcanzar
el Bienkstar?

Experimentando formas diferentes de estar en la vida, mediante

mentoring, talleres y practicas diarias que proporcionan

herramientas para conocernos y asi asumir la responsabilidad de
nuestra viday nuestro entorno.

Moviéndonos de nuevas maneras para soltar
corazas musculares para permitir que el esquelto se
organice.

Recuperando el poder del esqueleto retcomamos el soporte y
permitimos que los musculos se suelten.

Prestando atencidn reorganizamos el cerebroy
nuestro ser cambia transformando nuestros
patrones fisicos, emocionales y mentales.

Trabajando con el movimiento que
es el lenguaje del cerebroy la
atencion, para transformar nuestra *

manera de estar en la vida. SANDRA BENAIM
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¢ POr que atreverte a Compartir Vida?

Con sesiones de mentoring, talleres practicos y practicas permanentes de
movimiento de Sandra Benaim Compartiendo Vida, los colaboradores de tu
compafia, al igual que tu, tendran la posibilidad de ser cada dia una mejor

version de si mismos.

Aprenderan a manejar el Disminuira la tasa de ausentismo
estrés y las emociones. por dolores osteomusculares.

Habra un aumento de la Se respirara un ambiente de

creatividad. responsabilidad, comunicaciony
trabajo en equipo.

Al sentirse mejor, todos

serdn mas felices. Todos los programas funcionan

como actividades de salario
A ‘1 ol BienEst emocional y complemento al
canzaran el biencstar. BienEstar que  brinda la

compainiia a sus colaboradores.

Desarrollaran la

responsabilidad. Todas las practicas podran

incluirse en la gestion del SGSST.
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¢ QUé practicas
0frezco para

alcanzar
el Bienkstar?

Greando Gultura
(Mentoring)

Respirando Vida
(Respiracion)

Enfoca tu mente
(Meditacion)

Tu cuerpo en BienEstar
(Columnayy dolores}

Maneja el estrés y [as emociones
[Estres y emociones)

Practicas permanentes
e movimiento

*
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Implementare mferentes metouuloglas pala I]OI]B[ e
practica el BienEstar personal y corporativo.

Podremos combinar:

El programa se diseiiara © sesiones personalizadas.

: o Talleres.
con hase en los tiempos y © Clases periddicas.

|as necesidades de © Pausas activas.

|a empresa. 2 Audios.

o Videos.
© (ursosvirtuales.
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Greando Gultura

Mentoring

El deseo nos hace mantenernos en movimiento. Ese deseo de querer sustento, éxito,
felicidad, BienEstar, amor, salud y tranquilidad entre otros, nos moviliza.

Empresarialmente al movilizarnos como jefes, coequiperos y directivos, es
importante estar alineados con la cultura organizacional deseada en términos de
liderazgo, motivacion e inspiracion. Y como colaboradores es necesario alinearnos
con el servicio que la empresa o el area desea prestar a los clientes internos vy
externos.

En ocasiones la realidad que hasta el momento han creado los colaboradores dificulta
la alineacion entre el deseo de la organizacion y el deseo personal, pero cuando se
tiene una meta clara y las personas se hacen conscientes de que son responsables,
adquieren la capacidad para transformar esa realidad y proyectar una nueva version
alineada con la cultura organizacional deseada, de tal manera que el proceso de
creacion depende de la consciencia que los colaboradores le impriman.
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Greando Cultura

Mentoring

¢Qué lograran los colaboradores?

Se movilizaran desde su interior para alinearse con la cultura
organizacional deseada.

¢Qué lograra la empresa?

Facilitar los procesos de direccion, liderazgo, motivacion e inspiracion,
para que el trabajo conjunto de los colaboradores contribuya a alcanzar

la vision de la empresa.
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Greando Cultura

Mentoring

cCuales son los beneficios?

@ Facilitar la alineacion entre los deseos organizacionales y
personales.

@ Contribuir con el logro de los objetivos organizacionales.

@ Generar transformacién a través de la responsabilidad de cada
colaborador.

@ Renovar creencias.

@ Modificar patrones mentales.

@ Mejorar el ambiente de trabajo.

@ Enriquecer el comportamiento.

*
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Respirando Vida

Respiracion

Respirar es lo primero que hacemos cuando llegamos a este mundo, pero por
alguna razén hemos olvidado cdmo hacerlo. Usualmente somos tacafios con la
respiracion y la hacemos tan corta que generamos estados de ansiedad, estrésy
falta de concentracion. Sin saberlo evitamos que el oxigeno llegue a cada rincon
de nuestro cuerpo y asi, disminuimos las posibilidades de funcionamiento
6ptimo de nuestros 6rganos y del sistema en general.

Segun como sea nuestra respiracion, asi sera la calidad de nuestra vida.

>
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Respirando Vida

Respiracion

cQue lograran los colaboradores?

Tomaran consciencia de su respiracion, de las sensaciones que se
manifiestan y de los efectos que tiene la respiracion en su estado fisico,
mental y emocional.

*

SANDRA BENAIM

Compartiendo Vida




Respirando Vida

Respiracion

cCuales son los beneficios?

© Llevar la mente a estados de disfrute y placer.

@ Mejorar el estado de &nimo y la calidad de vida.

® Reducir la tension, el estrés, la ansiedad, los dolores y la
depresion causados por la acumulacion de tension fisica,
emocional y mental.

@ Mejorar la atencion, la creatividad y el autocontrol.

@ Aumentar la energia y la vitalidad.

© Proporcionar estados de relajacion, BienEstar y equilibrio.

*
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Enfoca tu mente

Meditacion

La mente tiene la capacidad de pensar muchas cosas al mismo tiempo y de saltar de
una a otra. Esto ha permitido los maravillosos avances que ha tenido la especie
humana, sin embargo, a veces pareciera que estuviéramos a disposicion de la mente
y no la mente a disposicion nuestra.

Nuestros pensamientos crean nuestra propia realidad y es lo que hace que muchas
personas vivan en un estado alterado, en donde ven la vida como si estuviera llena
de vicisitudes, como si el sacrificio, la culpa y el sufrimiento fueran lo natural. Cuando
meditamos le damos a la mente otras ocupaciones diferentes a las habituales y la
sacamos de sus patrones compulsivos, o que permite tener experiencias diferentes
y traer a la vida sensaciones de absoluto BienEstar, expansion, dicha y plenitud.

>
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Enfoca tu mente

Meditacion

cQué lograran los colaboradores?

Aprenderan herramientas para enfocar la mente alrededor de una sola

experiencia, llevandola a que esté a su disposicion y decidiendo de

manera consciente en donde ponen su atenciéon de tal manera que
puedan soltar las distracciones del entorno.

>
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Enfoca tu mente

Meditacion

cCuales son los beneficios?

@ Mejorar la autoimagen y libera condicionamientos mentales.

@ Mejorar la atenciéon y concentracion.

@ Aumentar la creatividad.

@ Brindar perspectiva de las situaciones.

@ Brindar tranquilidad, conexion y expansion.

@ Generar estados de placer, dicha, plenitud, BienEstar,
relajacion.

@ Aumentar la energia y la vitalidad.

®@ Incrementar el autocontrol.

>
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Tu cuerpo en BienEstar

Dolores Osteomusculares

En un periodo demasiado corto en relacién con todos los afios de evolucion, el ser
humano ha cambiado sus habitos volviendose sedentario y el cuerpo aun no se ha

adaptado a ello. El mantener una postura corporal por mucho tiempo y los
movimientos repetitivos, generan problemas osteomusculares. Las investigaciones
muestran que el 80% de las personas sufriran dolor de columna alguna vez. Hoy en
dia la lumbalgia ocupa el primer lugar en el ranking de enfermedades por las cuales
hay ausentismo laboral. A estas afectaciones osteomusculares se une la parte
psicologica de la dolencia: el estrés, la ansiedad, el cansancio mental, la falta de
conciencia emocional, entre otros.

El cuerpo encuentra la via para sanarse si se le ofrece el contexto apropiado, de tal
manera que cada persona pueda asumir la responsabilidad de su BienEstar y dejar
de ponerla en manos de la ARL, los doctores y los medicamentos.
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Tucuerpo en Bienkstar

Dolores Osteomusculares

cQue lograran los colaboradores?

Aprenderan herramientas practicas de uso diario para eliminar y evitar
dolores a través de explorarse a si mismos conectando el esqueleto con
los musculos para que cada uno pueda identificar el patron de
movimiento y asi transformarlo hacia el BienEstar.
El taller se ajustara a las dolencias que se necesite abordar. Puede ser
enfocado en columna, o explorando varias partes del cuerpo como
mufecas, rodillas, pies, cabeza, entre otros.

*
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Tu cuerpo en BienEstar

Dolores Osteomusculares

cCuales son los beneficios?

@ Eliminary evitar dolores y molestias.

@ Flexibilizar el cuerpo y por lo tanto la mente.

@ Mejorar la postura a través de entender como cada uno la
creo.

@ Devolver al esqueleto su funcién de sostener y a los musculos
su funcion de movimiento.

@ Permitir que el cuerpo encuentre la via para sanarse.

@ Mejorar la atencién y concentracion.

@ Mejorar el estado de animo y la calidad de vida.

@ Aumentar la energia y la vitalidad. *
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Haz los movimientos de tal 4
modo que te sientas muy
bien al hacerlos.

ace alguna molestia,
tés haciendo.

Maneja el estres v 1as emeciones

Estrés y emociones

Nos contagiamos de un ritmo de vida promovido por la sociedad, la cultura, las
creencias y los habitos, sumergiéndonos en modas como la que dice que el estrés es
la enfermedad de siglo y ahora todo es culpa del estrés. Pero el estrés es biologico,
es necesario para vivir y cada uno es responsable de la manera en que se adapta a
los estimulos que recibe.

La carga de trabajo, cambios en la forma de operar, el nivel de responsabilidad y el
ambiente laboral, entre otros, pueden generar inestabilidad en las personas y
ocasionar agotamiento fisico y/o mental que se manifiesta en irritabilidad, rabia,
miedo, depresion, cansancio, enfermedades, dolencias, etc., y de un modo u otro
afectan la vida laboral y personal del trabajador e impacta a las empresas por
disminucion de la productividad, aumento del ausentismo laboral, afectacion a
otros comparieros de trabajo, entre otros.
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Maneja el estres y 1as emociones

Estrés y emociones

cQué lograran los colaboradores?

Conoceran el mito del estrés y los aspectos negativos que lo rodean, de
tal manera que puedan comprender que las situaciones son, que en
cada uno esta el poder de decidir con qué lente percibirlas y que
cambiando la percepcion pueden transformar su manera de emocionar,
trayendo plenitud, expansion y felicidad a sus vidas.
Desarrollaran la autoobservaciéon, el autoconocimiento y la atencion a
través de la practica para que puedan disociar su comportamiento del
estimulo y decidir su comportamiento adulto, maduro y responsable,
transformando la percepcion de su mundo a través de la vivencia de sus

emociones.

SANDRA BENAIM

Compartiendo Vida




Maneja el estres y 1as emociones

Estrés y emociones

cCuales son los beneficios?

© Mejorar la comunicacion, las relaciones y el trabajo en equipo.

@ Mejorar el estado de animo y la calidad de vida.

@ Liberar creencias, condicionamientos mentales y brindar
perspectiva de las situaciones.

@ Transformar patrones mentales, emocionales y corporales.

@ Mejorar la concentracion y la creatividad.

© Mejorar el sistema inmunoldgico.

@ Vivir desde los valores.

*
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Practicas permanentes de movimiento

El ser humano es vida, la vida es movimiento y el movimiento es el lenguaje del
cerebro. A través de practicas de movimiento corporal, combinadas con ejercicios de
atencion plena, respiracion y meditacion, es posible darle a la mente otras
ocupaciones y conquistarla, mostrandole que cuando se enfoca de otra manera
puede salir de sus patrones compulsivos habituales y puede transformarse para asi
descubrir nuevas percepciones de la realidad que lleven la experiencia de vida hacia la
felicidad, plenitud, dicha y expansion a través de la liberacion.

IKY (Ishka Kankueb Yoga) y LKMI (LK Movimiento Inteligente®), son practicas para
acceder al cerebro a través del movimiento corporal, donde el cuerpo es la via de
acceso a la expansion del ser y es un templo sagrado al que se debe cuidar, respetar,
honrar, admirar y agradecer. Sin esfuerzo, sin sentir dolor, ni ir mas alla de los limites,
es posible conectarse con las sensaciones, emociones y pensamientos para empezar
a transformarlos despertando la sabiduria y la maestria que hay en el interior de cada

uno. .
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Practicas permanentes de movimiento

cQué lograran los colaboradores?

Practicando constantemente estas dos técnicas podran transformar la
manera en que viven en si mismos y por ende la forma en que viven en
el mundo que los rodea.
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Practicas permanentes de movimiento

cCuales son los beneficios?

© Mejorar las relaciones.

©® Aumentar la compasion y la empatia.

@ Generar estados de tranquilidad y felicidad.

@ Reducir la tension, el estrés, la ansiedad, los dolores y la depresion
causados por la acumulacion de tension fisica, emocional y mental.

@ Proporcionar estados de relajacion, BienEstar y equilibrio.

@ Mejorar el sistema inmunoldgico.

@ Percibir el mundo de formas diferentes.

@ Eliminar y evita dolores.

@ Flexibilizar el cuerpo y la mente.
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Ponte en contacto conmigo,
agendemos una cita
y disenemos el programa

de practicas ideales
para tu compania.

*
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Contacto: (57) 310 4751318
Facebook: sandrabenaim
Instagram: @sandrabenaim
Youtube: Sandra Benaim
sandra@sandrabenaim.com




