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Programa ¿Te has meditado hoy? 

 
Sesión 19/01: Introducción a la meditación.  

• Conceptos, cómo, cuando y dónde.  

• Ejercicio Mindfulness; Almuerzo. 

• Práctica en familia.  
 

       



¿Que expectativas tengo? 

Para mi 
trabajo 

Para mi 
entorno 

Para mi 
Familia 

Para 
mi 

vida 



Guillermo Jorques 
 

 Profesor de Formación y Orientación Laboral (2009 Actualidad) 
 Formador de empresas, facilitador,  Coach, Meditador, Dinamizador y 

conferenciante. 
 Máster en Intervención en el Mercado de Trabajo y Coaching laboral. (UOC 2017) 

 Diplomado en Relaciones Laborales. (U.V 2005) 

 Creador del concepto Growching. Crece formándote. 
 Experiencia profesional adicional: 

 5 años como Export Manager. 
 Comercial interno en aseguradora. 
 Departamento financiero. 
 

 Para más información visita www.growching.es mi Bio y trabajos realizados. guijore@gmail.com  
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¿Para quién  está dirigido? 
 

Familias AMPA CEIP L’Horta. 

Alumnos CEIP L’Horta. 

Entornos familiares. 

Entornos profesionales. 

Vida en sociedad. 
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Objetivo Principal: 

https://www.youtube.com/watch?v=k_okcNVZqqI 
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Que dicen los expertos…Elsa Punset. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=ZQgFPqNo5jg&t=

106s 
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QUÉ ES MEDITARSE. Se trata de una técnica ancestral, que 
consiste en parar los pensamientos y atender al momento 

presente con la finalidad de frenar el ritmo y los estímulos del 
entorno social y actual, sintiéndose en el aquí y el ahora, 

retomando el control de su vida. 
 

¿Es real parar los pensamientos? NO 
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¿Es real parar los pensamientos? NO 
 
RAE: meditar Del lat. meditāri. 
Pensar atenta y detenidamente sobre algo. ¿Has meditado tu decisión? U. t. 
c. intr. Debes meditar sobre el problema. 

 
Wikipedia: La meditación es una práctica en la cual el individuo entrena la 
mente o induce un modo de conciencia, ya sea para conseguir algún 
beneficio o para reconocer mentalmente un contenido sin sentirse 
identificado/a con ese contenido,1​ o como un fin en sí misma.2​ 
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https://es.wikipedia.org/wiki/Mente
https://es.wikipedia.org/wiki/Meditaci%C3%B3n#cite_note-1
https://es.wikipedia.org/wiki/Meditaci%C3%B3n#cite_note-2


 
ANTES DE MEDITARSE. Se trata de un tratamiento apto para 

todo tipo de personas dispuestas a dedicarse un tiempo de su 
vida a ellos mismos. Abstenerse gente negativa sin ganas de 

cambiar su vida para bien. Tenga especial cuidado si no quiere 
maximizar y potenciar su potencial personal y profesional, ya 

que se verá alterado desde la primera dosis. 
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Cuando y donde Meditarse: 
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Cuando y donde Meditarse: meditarse puede tomarse en 

cualquier lugar, antes de las comidas y siempre y cuando se 
pueda dedicar un tiempo para si mismo. El programa incluye 

unas técnicas de cómo y para qué sirve meditarse. Se intentará 
llevar una ropa cómoda buscando espacios que favorezcan  

estar en total tranquilidad alejados de ruidos o posibles 
interferencias.  
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Cuando: 
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• Por la mañana  antes de desayunar 

• Por la noche antes de irnos a dormir. 

• Evitar tras las comidas. 

• Evitar momentos con hambre. 

• Tras / durante un conflicto. 

• Cuando no vemos salidas. 

• Ante cualquier bloqueo. 

• Cuando te preguntes si deberías meditar. 

• Siempre que se desee.  

 

 

 



Donde Meditarse: 
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• En la cama. 

• En el sofá. 

• En el Coche. 

• En plena naturaleza. 

• En la playa. 

• Corriendo. 

• En el aula. 

• Plantando unas semillas. 

• Cantando unos mantras. 

• Pintando. 

• Escribiendo. 

• En definitiva……….. 

 



 

¿Qué beneficios tendría para nuestras 

familias? 
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Gestión de las emociones. 

Gestión de la Frustración. 

Mejora de la Satisfacción. 

Mejora en la comunicación. 

Mejoras en la concentración. 

Mejoras en las relaciones inter e 

intrapersonales. 
Mejora de la Felicidad! 
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Frenadores / Interferencias: 
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Herramientas: 
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Herramienta principal: ACTITUD 
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Herramientas Básicas: 
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Almuerzo Consciente ; 
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Ejercicios conscientes de ingesta 

de algún alimento. 
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Programa ¿Te has meditado hoy? 

 
Sesión 02/02: Introducción a la meditación.  

• Herramientas  

• Práctica 

• Práctica 

• Práctica 

• Música Sensorial. 
 

       



 
SI SE AUTOMEDITA EN EXCCESO: es posible que sienta ganas de 

sentirse conectado con el mundo de una manera consciente. 
No existen contraindicaciones para el exceso de Auto meditarse 

hasta la fecha.  
 

SI OLVIDÓ MEDITARSE: es posible que se sienta más cansado y 
más irritable de lo normal, después de haber comprobado los 
beneficios del mismo en su práctica diaria. No pasa nada, el 

momento de retomarlo es este 
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EFECTOS ADVERSOS:    
 

 La meditación tiene el potencial de poner la vida patas arriba. Eso podría ser bueno 
pero también podría ser mucho más de lo que te esperabas.          

 
INFORMACIÓN ADICIONAL: Es muy posible que la composición de Meditarse y sus 
componentes le empoderen para sentirse más sano, mas seguro y pueda llevar a 

cabo proyectos que durante años no ha podido conseguir llevar a cabo.  
Por otro lado, es muy probable que no tenga problemas o se hayan terminado 

determinados conflictos que hasta la fecha parecían interminables de resolver. Sus 
capacidades cognitivas serán mucho más notables. Se reconectará con  su propio yo 

y el trabajo en equipo será una práctica muy productiva. 
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Prospecto Programa Meditación Growching: 
Meditarse 420 min. (Tratamiento en 3 sesiones / 2 h + 1 h web) 

CONTENIDO DEL PROSPECTO: Qué es Meditarse. Antes de 
Meditarse. Medítese si…Embarazadas, lactantes y niños. 
Cómo meditarse. Si se Auto medita en exceso. Si olvidó 
Meditarse. Efectos Adversos. Información Adicional. 
QUÉ ES MEDITARSE. Se trata de una técnica ancestral, que 
consiste en para los pensamientos y atender al momento 
presente con la finalidad de frenar el ritmo y los estímulos 
del entorno social y actual, sintiéndose en el aquí y el ahora, 
retomando el control de su vida. ANTES DE MEDITARSE. Se 
trata de un tratamiento apto para todo tipo de personas 
dispuestas a dedicarse un tiempo de su vida a ellos mismos. 
Abstenerse gente negativa sin ganas de cambiar su vida para 
bien. Tenga especial cuidado si no quiere maximizar y 
potenciar su potencial personal y profesional, ya que se verá 
alterado desde la primera dosis. MEDITESE SI…: Está 
trabajando en exceso o si considera que en ocasiones se 
“queda sin batería”, si está siendo altamente competitivo 
consigo mismo, o si sus exigencias diarias no le permiten 
pararse a escuchar su corazón. EMBARAZADAS, LACTANTES 
Y NIÑOS: Meditarse está indicado especialmente para este 
colectivo. Sobretodo en la creación de vida y la alimentación 
de la misma. Verá a los niños crecer de una manera 
consciente, ensuciarse en el entorno volviéndose altamente 
creativos y sensitivos. Aprenderán a gestionar sensaciones, 
la fustración y la ira. Así como potenciarán su capacidad de 
atención plena en su formación y crecimiento. COMO 

MEDITARSE: meditarse puede tomarse en cualquier lugar, 
antes de las comidas y siempre y cuando se pueda dedicar 
un tiempo para si mismo. El programa incluye unas técnicas 
de cómo y para qué sirve meditarse. Se intentará llevar una 
ropa cómoda buscando espacios que favorezcan  estar en 
total tranquilidad alejados de ruidos o posibles 
interferencias.  
SI SE AUTOMEDITA EN EXCCESO: es posible que sienta 
ganas de sentirse conectado con el mundo de una manera 
consciente. No existen contraindicaciones para el exceso de 
Auto meditarse hasta la fecha. SI OLVIDÓ MEDITARSE: es 
posible que se sienta más cansado y más irritable de lo 
normal, después de haber comprobado los beneficios del 
mismo en su práctica diaria. No pasa nada, el momento de 
retomarlo es este.                           EFECTOS ADVERSOS:                
INFORMACIÓN ADICIONAL: Es muy posible que la 
composición de Meditarse y sus componentes le 
empoderen para sentirse más sano, mas seguro y pueda 
llevar a cabo proyectos que durante años no ha podido 
conseguir llevar a cabo. Por otro lado, es muy probable que 
no tenga problemas o se hayan terminado determinados 
conflictos que hasta la fecha parecían interminables de 
resolver. Sus capacidades cognitivas serán mucho más 
notables. Se reconectará con  su propio yo y el trabajo en 
equipo será una práctica muy productiva. 
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Meditación Y Educación. 
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Herramientas; 
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1. Meditaciones con niñxs. 
2. Meditaciones en el exterior. 
3. Pinturas con Mándalas. 
4. Mantras. 
5. Apps Colorear. 
6. Cuentos. 
7. Actividades deportivas: Yoga. 
8. Actividades de grupo. 



1.Meditaciones con niñxs: 
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2.Meditaciones en el Exterior: 

Guillermo Jorques 615 25 24 68                                                 
www.growching.es  



3.Pinturas Mándalas: 
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4.Cantar Mantras: 
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Ong namo guru dev namo 

Ong namo guru dev namo 
 

https://www.youtube.com/watch

?v=72Z1Zm-HIfc  

https://www.youtube.com/watch?v=72Z1Zm-HIfc
https://www.youtube.com/watch?v=72Z1Zm-HIfc
https://www.youtube.com/watch?v=72Z1Zm-HIfc
https://www.youtube.com/watch?v=72Z1Zm-HIfc
https://www.youtube.com/watch?v=72Z1Zm-HIfc


4. Cantar mantras: 
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Saludo al Sol cantado para 

niños: 

 

https://www.youtube.com/watch

?v=7fHpf4A9P1I  

https://www.youtube.com/watch?v=7fHpf4A9P1I
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5. Apps para colorear: 
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6.Cuentos: 
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6. Cuentos: 
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Para pensar: 

 

https://www.youtube.com/watch?v

=NGphawtnskA  

https://www.youtube.com/watch?v=NGphawtnskA
https://www.youtube.com/watch?v=NGphawtnskA
https://www.youtube.com/watch?v=NGphawtnskA
https://www.youtube.com/watch?v=NGphawtnskA


7. Actividades deportivas:  

Yoga en familia 
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Experimentos llevados a cabo 
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8. Actividades en grupo: 

https://www.youtube.com/watch?v=WSmcjxAKJ7E  

https://www.youtube.com/watch?v=WSmcjxAKJ7E
https://www.youtube.com/watch?v=WSmcjxAKJ7E


 
Conclusiones de la jornada de hoy. 

Gracias por vuestra atención! 
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Beneficios para la familia meditadora: 
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Llegó el momento.  
De tomar el poder. 
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Seguimos: 
+Info: +34 615252468  info@growching.es  / guijore@gmail.com  

Gracias por vuestra atención, por la 

oportunidad y seguimos meditando! 

mailto:info@growching.es
mailto:guijore@gmail.com

