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En el ritmo acelerado de la vida cotidiana, pocas veces nos detenemos
a escuchar lo mds importante: nuestro interior. Entre responsabilidades,
compromisos y metas, el bienestar personal suele quedar en segundo
plano. Por ello, en este mes queremos invitarte a reflexionar sobre la
importancia de la meditacion como una herramienta sencilla y poderosa
para vivir mejor.

Uno de los principales objetivos de la meditacion es el de encarar
los problemas de la vida cotidiana con claridad y con la menor sensacion
de agobio posible, cultivando la paciencia, la paz interior y apostando
por mejorar nuestra calidad de vida. Por ende, incluirla en nuestra rutina
diaria nos aporta mds beneficios de los que creemos.

La meditacién no es solo una prdctica espiritual; es un acto consciente
de autocuidado. Dedicar unos minutos al dia a respirar, observar nuestros
pensamientos y conectar con el presente nos permite reducir el estrés,
mejorar la claridad mental, fortalecer el equilibrio emocional, dormir
mejor, cultivar la paciencia, mejorar la concentracion y la memoria, entre
otros mds beneficios.

Cuando aprendemos a pausar, también aprendemos a tomar
mejores decisiones, a relacionarnos con mayor empatia y a enfrentar los
retos con serenidad.

Si estos beneficios los trasladamos al dambito cooperativo, es
cierto que el bienestar individual impacta directamente en el bienestar
colectivo. Un socio que cultiva la calma y la atencion plena contribuye a
una comunidad mds consciente, solidaria y resiliente. Meditar nos ayuda
a reconocer que el verdadero progreso no solo se mide en resultados
econémicos, sino también en la calidad de vida que se construye desde lo
individual y se comparte en colectivo.

Este febrero te invitamos a regalarte ese espacio personal. Comienza
con breves momentos de silencio, respiracion y presencia. La meditacion
no busca cambiar quién eres, sino ayudarte
a reconectar con lo mejor de ti para vivir con
mayor plenitud.

Pocaue cuandd Cuidams Vuesta mente
nuestro intevior, también fortdlecemos el caming
hacia un bienestar duradero y comparti,

Miguel Legorreta
Colaborador de Sociedad
Cooperativa
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EINSE
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YOII Tuhe Todos los eventos son transmitidos por zoom. Si te perdiste de alguna sesion o
quieres volver a ver una buscanos en nuestro canal oficial de youtube
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Beneficios de la meditacion

Eneltranscurso de la vida, el envejecimiento conlleva desafios Unicos, tanto
fisicos como emocionales. La meditacidon, especificamente el mindfulness,
ha emergido como una herramienta invaluable para mejorar la calidad de

vida de las personas mayores.

El mindfulness, o atencion plena, es una practica que se centra en estar
presente en el momento actual, sin juicios ni distracciones. Para las personas
mayores, esta técnica ofrece una forma efectiva de lidiar con el estrés, la
ansiedad y las preocupaciones cotidianas, al tiempo que fomenta una mayor
conexion con uno mismo y el entorno.

BENEFICIOS

Reduccion del estrés y la ansiedad:

Elmindfulness ha demostrado reducir los niveles de cortisol,
la hormona del estrés, promoviendo la calmay la serenidad.

Mejora del sueiio:

: La meditacion regular puede ayudar a aliviar el insomnio
2 : y mejorar la calidad del suefio en personas mayores.
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S ~ Aumento de la resiliencia emocional:

Fomenta la capacidad de manejar situaciones dificiles
y adaptarse a los cambios, promoviendo una actitud mas
positiva ante la vida.

Estimulacion cognitiva:

La practica regular de la meditacion puede mejorar la
concentracion y la funcion cognitiva, ayudando a prevenir el
deterioro mental relacionado con la edad.

Mejora de la salud cardiovascular:

F 3 La reduccion del estrés y la promocién de la relajacién
contribuyen a una mejor salud del corazén, disminuyendo
la presion arterial y mejorando la circulacién.

Meditar regularmente mejora la salud
mental y fisica, reduce el estrés y promueve
el bienestar general, alineandose con tus

intereses en habitos saludables para el
envejecimiento activo y la salud mental.
Esta practica sencilla ayuda a gestionar
emociones, mejorar el sueiio y aumentar la
energia diaria.

FUENTE: cenie.eu




:Qué es el Mindfulness?

Mindfulness ha sido traducida al
espaiol en diferentes formas, todas
compuestas a falta de una palabra
que dé con el significado original.
Las traducciones mas comunes son
Atencidn Plena, Plena Conciencia,
Presencia Mental y Presencia Plena/
Conciencia Abierta entre otras.
Emplearemos la traduccién mas
utilizada en este momento que es
“Atencién Plena” y, en la generalidad
de los casos, directamente el vocablo
inglés Mindfulness.

La palabra Mindfulness es también una de
las primeras traducciones que se hicieron de
la palabra “sati” en pali, un idioma vernacular
similar al sanscrito que se hablaba en
la época en que el Buda comenz6 a o
ensefiar hace 2500 afios. Sati es la :
nominalizacién del verbo “sarati”
que significa rememorar o recordar.
Puesto que recordar es precisamente
traer al presente, en su concepcidn
Ultima sati o mindfulness es la
capacidad humana basica de poder
estar en el presente y de “recordarnos”,
es decir, constantemente estar
volviendo al aqui'y ahora.

ness-salud.or,
/ Jf.a.'.‘f.l' g ’

Sy -

El mindfulness permite reconocer
lo que estd sucediendo mientras esta
sucediendo, aceptando activamente el fluir de
la experiencia tal cual se esta dando. Asi es que,
aunque experimentemos algo desagradable
(por cierto, algo inevitable en la medida en
que estemos vivos), podremos ahorrarnos el
sufrimiento afiadido de tener que lograr que
aquello desagradable desaparezca. Quedarse
solo con lo que experimentamos sin agregar
nada mas es lo que la practica de mindfulness
permite.

Este tipo de atencidn nos permite aprender a
relacionarnos de forma directa con aquello que
esta ocurriendo en nuestra vida, aqui y ahora,
en el momento presente. Es una forma de
tomar conciencia de nuestra realidad, dandonos
la oportunidad de trabajar conscientemente

C nuestro estrés, dolor, enfermedad,
pérdida o con los desafios de nuestra
vida. En contraposicion, una vida en la

que no ponemos atencion, en la que
nos encontramos mas preocupados
por lo que ocurrié o por lo que aun
no ha ocurrido, nos conduce al
descuido, el olvido y al aislamiento,
reaccionando de manera automatica
y desadaptativa.
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"Prestar atencion
de maneva intencional a
momento presente, sin Juzgar:
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Jon Kabat-Zinn
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Como empezar una meditacion

Empezar a meditar puede parecer abrumador al principio, pero con el enfoque adecuado, jpuede
ser una forma facil y agradable de practicar! Aqui hay algunos pasos simples que los adultos mayores
pueden seguir para comenzar con la meditacion:
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1.- Encuentra un Entorno Cé6modo 2.-Establece un Tiempo

Comienza encontrando un espacio tranquilo y  Parte del valor de meditar es practicar de
cémodo con distracciones minimas. Esto puede manera constante. Si vas a comenzar a meditar,
ser una esquina particular de la sala de estar, una comienza con 5-10 minutos al diay ve aumentando
silla reclinable o incluso un espacio en el jardin. gradualmentea medida que desarrollas confianza
Asegurate de que el area sea pacifi practica. Generalmente, la mafiana o antes
con iluminacién suave y ruido mir n momentos excelentes para meditar.

\
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Una de las formas mas aciones guiada ideales para
es concentrarse unicamente en la respiracio aquellos que son nuevos en la  practica. La
adulto mayor puede respirar profundamente por mayoria de las aplicaciones de meditacion o
la nariz, sostener durante unos segundos y luego fuentes en linea tienen una guia o una voz para
exhalar lentamente. Esto enfoca la mente en seguir. Cualquier cosa con instrucciones paso a
relajarse y ayuda a aliviar el estrés o pensamientos paso sera mas fluida y hara que la persona mayor
perturbadores. se sienta mas comoda al meditar.

5-. Paciencia

Al igual que cualquier otra cosa, la meditacién
i requiere tiempo y practica para ser efectiva. Es
completamente normal que la mente divague
(esto es particularmente cierto al principio), asi

que recuerda a las personas que sean pacientes
X consigo mismos y que no se den por vencidos.

~
FUENTE: angelcareny.com




Tipos de Meditacion

Aunque hemos hablado de los beneficios de la meditacién, hay que aclarar que no se
trata de una practica que se manifieste de una sola forma. Existen diferentes tipos de
meditacion, y cada uno de ellos tiene sus propias particularidades.

Dependiendo de la experiencia que se tenga, puede ser mejor utilizar unos u otros. La
eleccion depende del tiempo que se lleve practicando la meditacion, de las preferencias
individuales y de los objetivos que se desean alcanzar.

En algunos casos, se puede contar con un instructor que guia la sesién, mientras que en
otros se debe hacer todo por cuenta propia.

Lo que sivale la pena aclarar es que, sin importar que tipo de meditacion se prefiera, los
beneficios que mencionamos antes se aplican para todos y cada uno de ellos.

-

Meditacior
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Sociedad
Cooperativa
contigo en cada
paso

Los valores cooperativos son
los pilares fundamentales
que guian a las cooperativas
en su funcionamiento y en

su relaciéon con sus socios y la
comunidad en general. Dentro de
nuestra organizacion destacamos
especialmente tres de ellos:

SOLIDARIDAD

Hombro a hombro, colaboramos en el desarrollo
de los intereses comunes de cada socio, fomentando
un movimiento cooperativista ético que contribuya a la
construccion de un futuro pleno.

SOGIEDAD
COOPERATIVA

EQUIDAD

Inspirados por la integracién de nuestra
organizacion, gozaremos de la igualdad de

RESPONSABILIDAD SOCIAL

Comprometidosconelentornoeconémico,
social y cultural, contribuimos al éxito de

la sociedad mexicana, reconociendo la
valia de cada socio, siendo lideres en el
intercambio de actividades econdmicas,
generando cadenas significativas de
colaboracion y promoviendo un comercio
justo y sustentable.

derechos, beneficios y responsabilidades
entre socios, ofreciendo oportunidades de
crecimiento individual, donde valoremos su
compromiso, habilidades y el progreso de
sus actividades econémicas.

iSiguenos en nuestras redes sociales y consulta regularmente nuestra
pagina web! En ellas podrds mantenerte al tanto de nuestras actividades,
conocer los beneficios que tienes como socio y seguir aprendiendo con nosotros.

O]

Tu participacion fortalece esta comunidad y nos permite avanzar juntos con propdésito.

facebook.com/cooperativasociedad ~ www.sociedadcooperativa.mx

instagram.com/cooperativasociedad




Manos que
construyen suenos

En Manos que construyen, damos
espacio a las historias que se forman
con el paso del tiempo. En esta
ocasion, Abril Llano, socia de nuestra
comunidad, comparte parte de su
camino de vida y trabajo a través de
un breve cuestionario que nos invita
a valorar la experiencia y todo lo que
aun queda por construir.

Abril, mirando hacia atras, ;qué etapa
de tu vida sientes que te ayudé mas a
convertirte en la persona que eres hoy?

Sin duda, el cambio de vida profesional que
realicé hace aproximadamente seis afios marcé
un antes y un después en mi historia personal.
Fue una etapa de decisiones complejas, de salir
de la zona conocida y enfrentar la incertidumbre
con responsabilidad y determinacion. Ese proceso
me obligd a replantear mis prioridades, fortalecer
mi caracter y confiar mas en mis capacidades.
Aprendi a adaptarme, a asumir riesgos de manera
consciente y a construir una nueva versién de mi
misma, mas alineada con mis valores y con la vida
que deseaba crear.

¢Qué te ha enseiado el paso del tiempo
sobre el éxito y el verdadero crecimiento
personal?

El tiempo me ha ensefiado que el éxito no es un
punto de llegada definitivo, sino un proceso que
requiere administracion, disciplina y vision a largo
plazo. Alcanzar logros no garantiza el crecimiento
si no existe la disposicidén de seguir aprendiendo y
evolucionando. Permanecer en la zona de confort
puede generar estabilidad momentanea, pero
también limita el desarrollo personaly profesional.
El verdadero crecimiento ocurre cuando se
mantiene la humildad, se evaltan los resultados
y se contindia avanzando con apertura al cambio.

Hoy, ¢qué te motiva a seguir adelante
y qué te gustaria que las personas
recuerden de tu historia?

Hoy me motiva profundamente mi hija, quien es
mi mayor inspiracion para seguir construyendo
un camino soélido y congruente. Asimismo, mi
trabajo, que disfruto y valoro, me impulsa a dar
lo mejor de mi cada dia, sabiendo que impacta
positivamente en la vida de otras personas.
Me gustaria que quienes conozcan mi historia
recuerden que no fui una persona perfecta, pero
si auténtica, comprometida y siempre dispuesta a
ayudar, a escuchar y a aportar con honestidad y
responsabilidad.

Ahora, mirando hacia adelante, ;qué
te gustaria seguir construyendo en esta
nueva etapa de tu vida?

En esta etapa deseo seguir construyendo
un futuro basado en el bienestar integral, la
estabilidad y el propdsito. Aspiro a fortalecer mi
crecimiento personal y profesional, al mismo
tiempo que contribuyo al bienestar y la seguridad
de mis clientes. Mi objetivo es generar relaciones
de confianza a largo plazo, dejar huella a través
de un trabajo ético y continuar desarrollando un
legado que combine realizacion personal, impacto
positivo y trascendencia.

Abril gracias por tu disposicion, apertura
y apoyo para enriquecer esta seccion con tu
historia.

Si ti también deseas compartir parte de tu

historia de vida y formar parte de nuestras

proximas ediciones, contactanos al 56 3613
9876. Nos encantara escucharte y seguir

construyendo estas paginas contigo.




FEBRER®
2026

Hazlo Simple

Explicaciones sencillas de temas
complicados

En nuestra cooperativa creemos que
aprender no tiene edad. Por eso, muchas
de nuestras capacitaciones se
realizan en linea, a través de la
plataforma Zoom.

Aqui te explicamos, paso a
paso y de forma sencilla, c6mo
unirte desde tu teléfono celular,
ya sea Android o iPhone.

Paso 1. Descarga la aplicacién Zoom

Antes de la sesion, necesitas instalar Zoom
en tu celular.

Android: iPhone:

Entra a la aplicacion  Entra a la aplicacién
de Play Store y busca de App Store y busca
Zoom. Zoom. —

ANDROID APP ON
® Google Play

Instalala aplicacién llamada: “Zoom Workplace”
* Este paso solo se hace una vez.

Paso 2. Revisa tu invitacion

Te enviaremos la invitacién para unirte ala sesién
por correo electrénico y por WhatsApp (si formas
parte de nuestra comunidad en esta aplicacion).
En el mensaje encontraras el enlace después de
la frase: “Mediante este enlace podras acceder al
curso”

Guarda ese mensaje; lo usaras para entrar a la
capacitacion.

Paso 3. Abre el enlace

o = nm -

Eneldiayenla
€ integracién sc

hora indicada:
1. Abre el mensaje.

2. Da un toque al enlace
(letras en otro color
gue comienzan con

https://usO6web.
zoom.us/j/...)

3. Tu celular abrira
automaticamente
la aplicacion Zoom.

Paso 4. Escribe
tu nombre

Zoom te pedira que
escribas tu nombre.

Escribe codmo te
gustaria que te

identifiquemos y
presiona “Unirse”.

Paso 5. Activa
el audio

Cuando entres a la
sesion, selecciona:
“Llamar usando
audio de Internet”

Probar altavaz y micrédona

Asi podras escuchar
correctamente la
capacitacion.

Paso 6. CAmara
(opcional)

Zoom te preguntara
si deseas encender
la cAmara:

Puedes decir Si, para
que te vean o No, si
prefieres solo escuchar.

Ambas opciones son
totalmente validas.

Recomendaciones finales

*Asegurate de tener bateria suficiente o
conecta tu cargador.

*Mantén tu micréfono apagado cuando no
hables.

‘Toémate tu tiempo y disfruta la sesion.

De esta manera puedes participar en
nuestras capacitaciones, aprender algo nuevo
y mantenerte activo, sin salir de casa y usando
solo tu celular.

Porque en nuestra cooperativa, crecer juntos
también es adaptarnos a nuevas herramientas.

: iTe esperamos en nuestros cursos de febrero!



Meditacion guiada CoN
Gabriela Litsthi

' ITACION

Ceadsaln Litich

Prueba meditaciones
guiadas en espanol
para principiantes
durante 13 minutos
para liberar la tension.

Referente al tema de este boletin, te queremos recomendar el
siguiente canal de YouTube;

Si quieres empezar a hacer yoga en casa, mediante el canal de Gabriela Litschi
podras encontrar nuevos videos de YOGA cada semana, con rutinas y posturas
de yoga para principiantes, meditaciones guiadas, ejercicios de relajacién y
consejos para una vida saludable y con propésito. Gabriela Litschi, te invita
a poner atencion a tu respiracion y permitir que tu cuerpo libere la tension
acumulada. Durante estos minutos de meditacion trabajaras la atencion sobre
tu respiracion, permitiendo que los pensamientos pasen, sin anclarte a ellos.
Esta es la base de la meditacion y puedes ir practicando cada dia esta técnica.

Mediante este enlace podras iniciar a practicar la meditacién con la técnica de
Gabriela Litschi:

https:/www.youtube.com/watch?v=7WDp1zK]J1Ew
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SOGIEDAD
COOPERATIVA

El apoyo al trabajador
independiente

n O cooperativasociedad
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