
Opción, Año 32, No. Especial 10 (2016): 911 - 931
ISSN 1012-1587

Meditación creativa. 10 pasos.
1 templo metodológico mindfulness

para aumentar la creatividad

José Jesús Vargas Delgado

Universidad Europea de Madrid, España

jjesus.vargas@uem.es

Resumen

La investigación propone la inserción de la práctica formal, a través
de la meditación diaria. La aplicación de esta metodología se basa en una
implementación pragmática de un método disciplinado y, vanguardista,
basado en una meditación diaria enfocada en la estimulación conceptual
creativa. Este método se aplica en los alumnos durante un periodo mínimo
de 40 días para poder obtener resultados óptimos, y empíricos, de produc-
ción creativa. La investigación se basa en el desarrollo metodológico de un
protocolo operativo de meditación creativa, para potenciar los procesos
productivos conscientes de la comunicación persuasiva.

Palabras clave: Creatividad, mindfulness creativo, meditación creati-
va, comunicación consciente.

Creative Meditation. 10 Steps.
1 Methodology Mindfulness Temple

to Increase Creativity

Abstract

The research proposes the inclusion of formal practice, through
daily meditation. The application of this methodology is based on a prag-
matic implementation of a disciplined approach and avant-garde, based
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on a daily meditation focused on conceptual creative stimulation. This
method applies to students for a minimum period of 40 days to get opti-
mal results, and empirical, creative production. The research is based on
the methodological development of an operational protocol creative
meditation, to enhance conscious production processes of persuasive
communication.

Keywords: Creativity, creative mindfulness, creative meditation, cons-
cious communication.

1. INTRODUCCIÓN

El nuevo paradigma de desarrollo comunicativo del individuo, de-
manda una inspiradora reformulación de una consciente, y transforma-
dora, reflexión de las etapas en el proceso de creación. Profundizamos en
nuestra investigación en parámetros firmes que nos permitan superar las
limitaciones cognitivas, y emocionales, que bloquean el desarrollo de las
capacidades creativas a través de técnicas individuales y grupales conso-
lidadas en el sector publicitario. Metodología Mindfulness. Atención
plena creativa, es un sofisticado procedimiento que permitirá encontrar
la forma de serenar el potencial de la producción creativa. Superadas las
secuenciales etapas de procedimiento de creatividad racional, y emocio-
nal, nos encontramos con una renovadora etapa de exaltación de la cons-
ciencia de creación. Eliminar los automatismos compositivos de las con-
ductas, aumentando la conciencia de provocación creativa. Abrir nuestra
mente, y estar disponibles a las nuevas perspectivas inventivas, utilizan-
do la herramienta de la respiración creativa como centro neurálgico. Un
transformador método de creatividad, especialmente enfocado sobre
aprendizaje competencial, vinculado sobre la atención plena, que pasa
por la búsqueda de un silencio en la mente del creativo, que le permite es-
cuchar con nitidez la intuición creativa. Para ello la investigación propo-
ne la inserción de la práctica formal, a través de la meditación diaria. La
aplicación de esta metodología se basa en una implementación pragmá-
tica de un método disciplinado y vanguardista, basado en una meditación
diaria enfocada en la estimulación conceptual creativa. Este método se
aplica en los alumnos durante un periodo mínimo de 40 días para poder
obtener resultados óptimos, y empíricos, de producción creativa. La in-
vestigación se basa en el desarrollo metodológico de un protocolo opera-
tivo de meditación creativa, para potenciar los procesos productivos
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conscientes de la comunicación persuasiva. Para ello hemos configurado un
templo gráfico que nos permite obtener una hoja de ruta competencial, y ex-
periencial, para la exposición de las variables esenciales. Metafóricamente
nos vamos a inspirar en la idea de la construcción del tempo para interiorizar
cognitivamente los pasos vitales para entender este proceso competencial.
En otras investigaciones estamos demostrando que la meditación diaria nos
permite aumentar las cotas de creatividad. Desde esta perspectiva en esta
ponencia nos hemos lanzado a plantear cuáles son las piezas básicas para
conseguir dar los primeros pasos en la introducción a la meditación para
nuestros alumnos con la palanca práctica de la adquisición de una serie de
competencias. Una recapitulación focalizada a través de la construcción de
una serie de pilares, friso, escalinatas, cúpula, frontón… Una forma de
observar un tempo meditativo que nos permite visualizar la exposición de
nuestros propias creaciones desde una perspectiva diferente.

Para realizar este trabajo deseaba utilizar esta metáfora de construc-
ción meditativa a través de un templo, o una catedral. Invito a través de
este proyecto a que nuestro alumno de la universidad aterrice, competen-
cialmente, poco a poco, de una manera atenta, progresiva y consciente en
el templo de la meditación competencial. Se han establecido 10 aspectos
que progresivamente se van asumiendo e incorporando disciplinadamente
en la rutina de nuestros estudiantes. El objetivo que pueda construir una
estructura firme y fluida de meditación para estimular su talento creativo.

Yel resultado final es conectar con cada uno de nosotros a través de
la meditación formal. Una construcción con mayor capacidad para fluir.
Sin decoraciones artificiales. Un recinto lleno de inspiración competen-
cial que nos permita conectarnos en los procesos de creatividad desde
una perspectiva transversal. Con disciplina diaria y agradecimiento. Con
la mente abierta y las puertas abiertas permanentemente y sin demasia-
dos juicios para poder encontrar una óptima atmósfera creativa.

A continuación, mostramos una primera Figura gráfica de partida
que nos permita interiorizar las piezas cualitativas, y cuantitativas, que en-
tran en el templo conceptual. Desde un enfoque cualitativo interpretamos
4 niveles diferentes de actuación cada uno con una serie de aspectos meto-
dológicos implícitos. Desde un estadio cuantitativo entendemos que exis-
ten 10 piezas fundamentales. Desde esta perspectiva nuestra investigación
se basa en un programa práctico de cuatro semanas que propone analizar
10 pasos, o competencias, para construir un templo mindfulness para la
iniciación a la meditación con el objetivo en mejorar la creatividad.
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La construcción conceptual del templo tiene como objetivo simbóli-
co alcanzar una iniciación a la práctica formal de meditación a nuestros
alumnos de universidad. Hemos detectado, a través de una dilatada expe-
riencia docente de muchos años y de numerosas investigaciones, que
nuestros alumnos están constantemente instalados en una baja frecuencia,
frecuencia de queja, tensión, ansiedad, y en general una enorme dificultad
para estar y permanecer en el presente, especialmente en los escenarios de
creatividad. La mente de nuestros alumnos está focalizada sobre lo que
han realizado, o lo que van a realizar, pero difícilmente se anclan en el pre-
sente. Especialmente cuando tiene un reto de creación conceptual, o de
ejecución productiva. De esta manera encontramos estudiantes con enor-
me talento que no son capaces de sacar el máximo partido a sus cualidades
y lo que es peor, no son capaces de disfrutar de los infinitos regalos que el
presente les ofrece en forma de briefing, o de reto innovador cognitivo. Por
esta razón nuestro proyecto trata de poner el foco en nuestros estudiantes
para conseguir introducir de manera paulatina, y fluida, el arte de la medi-
tación diaria, a través de la adquisición actitudinal y comportamental de
una serie de competencias. Es un regalo de autodescubrimiento que los es-
tudiantes deben ser capaces de disfrutar. Para ello vamos a crear y cons-
truir un templo, o catedral simbólica, que nos permita ver cómo vamos
construyendo nuestro programa competencial.
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2. MIROESTRUCUTURAS PARA 20 PASOS

Si fragmentamos el templo nos encontramos las siguientes mi-
croestructuras:

2.1. Escalones –Estereóbatos conceptuales

Son los escalones que nos permiten simplemente entrar en el tem-
plo. Para ello es importante respetar el orden jerárquico de cada uno de
los escalones. No podemos pretender alcanzar el último escalón para po-
der acceder al templo competencial. Es importante que seamos cons-
cientes de que existe un biorritmo natural que debemos respetar. Los es-
calones de nuestro templo tienen una perspectiva cuantitativa.

2.1.1. I Paso. I semana: meditación 10 minutos

Respiración creativa. En nuestro programa, el primer escalón dentro
de este proceso es el tiempo que invitamos para que cuantitativamente se
dedique a la meditación formal a través de una primera fase llamada respi-
ración creativa. Invitamos a los alumnos a que la primera semana simple-
mente dediquen 10 minutos diarios. Durante esos 10 minutos diarios sim-
plemente se le invita al alumno a que realice en primera instancia, una se-
rie de respiraciones conscientes y pausadas. Una vez que el alumno ha rea-
lizado 10 respiraciones conscientes y prolongadas, con la intención de re-
lajar nuestro abdomen, comenzamos con la segunda fase. Se le invita al
alumno a realizar una respiración fragmentada en cuatro partes. Se invita a
que el alumno inhale en cuatro partes proporcionalmente iguales hasta
conseguir el máximo de su capacidad pulmonar. Posteriormente se man-
tiene la respiración durante 10 segundos y luego se exhala con intensidad.
Se vuelve a repetir el proceso dos veces más. Intentando que el estudiante
se mantenga muy atento a su foco de respiración. Simplemente 10 minutos
diarios a primera, o a última hora del día (Figura 2).

2.1.2. II Paso. II semana: meditación 20 minutos

Respiración creativa fase II. En el segundo escalón de nuestro tem-
plo sagrado, dedicado a la meditación, le invitamos a subir en la segunda
semana a 20 minutos de meditación (Figura 3).

Una vez que el alumno ha realizado 10 respiraciones conscientes y
prolongadas, con la intención de relajar nuestro abdomen, comenzamos
con la segunda fase. Se le invita al alumno, en este segundo escalón de
nuestro conceptual templo creativo, a realizar una respiración fragmen-
tada en siete partes. Se invita a que el alumno inhale en siete partes pro-
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Figura 2
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Figura 3

Fuente: Elaboración propia.



porcionalmente iguales hasta conseguir el máximo de su capacidad pul-
monar. Posteriormente se mantiene la respiración durante 10 segundos y
luego se exhala con intensidad. Se vuelve a repetir el proceso dos veces
más. Intentando que el estudiante se mantenga muy atento a su respira-
ción. Simplemente 10 minutos diarios a primera, o a última hora del día.
Durante la segunda semana invitamos a nuestros alumnos a aumentar a
20 minutos su espacio de meditación creativa.

2.1.3. III Paso. III semana meditación 30 minutos

En el tercer escalón de nuestro templo sagrado dedicado a la medi-
tación le invitamos a subir en la tercera semana a 30 minutos de medita-
ción. Una vez elevado al tercer escalón la idea es mantener es este estado
cuantitativo dedicado a la meditación diaria.

Una vez que el alumno ha realizado 10 respiraciones conscientes y
prolongadas, con la intención de relajar nuestro abdomen, comenzamos
con la segunda fase. Se le invita al alumno a realizar una respiración frag-
mentada en diez partes. Se invita a que el alumno inhale en diez partes pro-
porcionalmente iguales hasta conseguir el máximo de su capacidad pul-
monar. Posteriormente se mantiene la respiración durante 10 segundos y
luego se exhala con intensidad. Se vuelve a repetir el proceso dos veces
más. Intentando que el estudiante se mantenga muy atento a su respira-
ción. Simplemente 10 minutos diarios a primera o a última hora del día.

Desde el primer y segundo escalón, es posible visualizar, e integrar,
el tempo de la meditación. Pero desde este proyecto invitamos a los
alumnos a que suban, y eleven su energía creativa, y su autoconexión,
desde el tercero de los escalones. Ahora tenemos la extensión máxima
del templo delante de nosotros (Figura 4).

2.2. Columnas-Pilares meditativos

Una vez adquirido durante la tercera semana los 30 minutos de me-
ditación diaria, nos podemos encontrar con el siguiente proceso de meto-
dología. Los pilares meditativos son las tres columnas esenciales sobre
las que los alumnos deben construir su templo meditativo para aumentar
sus niveles creativos. Aunque hayamos puesto en marcha el proceso de
la respiración en cuatro, siete y diez partes, cada uno de los pilares es im-
portante para que la estructura no se sienta debilitada. Es importante que
los tres pilares ecualicen la razón, emoción y el espíritu. Son los tres pila-
res que permiten que la luz se reparta de forma parsimoniosa y armonio-
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sa. Es necesario que cada uno de ellos proyecte presencia para que los as-
pectos brillantes y las sombras se proyecten con plenitud.

2.2.1. IV Paso. Silencio meditativo diario. Columna I

Competencia de silencio meditativo en el estudiante. El primer pilar
básico de nuestro templo de la iniciación, al que invitamos a asistir a nues-
tros estudiantes, es el “silencio meditativo”. Uno de los aspectos más im-
portantes para poder encaminar a los alumnos a la práctica formal es el en-
cuentro con el silencio. Es un pilar que en condiciones normales es huido
por parte de este sector. La exposición sobre estimulada de los sentidos en
este target, hace que los estudiantes intenten de forma inconsciente no es-
tar expuesto a la calma, y a la serenidad. El primer pilar sobre el que quere-
mos construir nuestro proyecto es el silencio. Desde nuestro proyecto de la
iniciación invitamos a los estudiantes a invertir, en el nivel de cada esca-
lón, un tiempo diario de silencio. Es la forma de simplemente conectarte
con su esencia. No es necesario poner en marcha ningún proceso meditati-
vo. No es necesario poner en marcha ninguna visualización, ni respira-
ción. Simplemente estar en silencio. Silencio, y observar. Observar todo lo
que sucede en tu cuerpo, observar lo que sucede en tu mente, observar lo
que sucede en tu espíritu. Observar sin juicio, de manera neutral. Simple-
mente estar en silencio. Invitamos a los estudiantes a estar en la primera
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semana 10 minutos, en la segunda semana 20 minutos, y en la tercera se-
mana 30 minutos. Especialmente antes de la posibilidad de afrontar un
reto creativo o compositivo el silencio es una forma de conectar con
nuestro talento interior. Especialmente productivo resulta aplicarlo justo
antes de cualquier proceso de producción creativa.

2.2.2. V Paso. Agradecimiento diario. Columna II

Competencia de agradecimiento diario en el estudiante. La segun-
da columna es la estructura central del templo. No es una cuestión de
azar. La simetría marca el equilibrio estético. “Agradecimiento” como
columna central. Agradecimiento sentido al briefing, al anunciante o el
factor que le haya ofrecido la posibilidad de poder crecer a través de esta
reto. El “agradecimiento” como punto de equilibrio cognitivo para que el
templo se sostenga. La gratitud da sentido pleno a nuestro pasado, atrae
la paz al tu presente, y te permite crear una visión conectada para el futu-
ro. El “agradecimiento” es la energía de conexión que nos permite mos-

trar el valor que tiene el presente en todo su esplendor. Si el presente es

un espacio de creación lleno de retos y dificultades, nuestra actitud com-

petencial debe ser la del agradecimiento. Podríamos medir cuantitati-

vamente el nivel de aplicación de la gratitud con la simple medición de
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las veces que agradecemos, en todas sus formas, los diferentes “rega-

los” del día. Defendemos en nuestro proyecto que para conseguir invitar

sutilmente a nuestros alumnos al templo de la meditación formal es im-

portante que sean conscientes de lo importante que es el “agradeci-

miento” diario. Invitamos a los estudiantes a que al menos una vez al día

antes de comenzar cualquier situación a la que se expongan, no activen

el piloto automático de su mente, y medite todo lo que se ha tenido que

suceder para te puedas sentir partícipe de esa actividad.

Agradécelo. Invitamos a través de nuestro proyecto que los estu-
diantes mantengan viva esta conciencia de agradecimiento. “Agradeci-
miento” como pilar esencial para construir una sólida práctica meditativa.

2.2.3. VI Paso. Conexión interior diaria. Columna II

Competencia de autodescubrimiento diario en el estudiante. El ter-
cer pilar de nuestro templo competencial creativo es la intención de la
“conexión diaria”. El primer pilar del silencio nos permite parar con neu-
tralidad. El segundo pilar es un enfoque cualitativo en el que agradece-
mos y honramos nuestro proceso. El tercer pilar es la conexión interior.
Es una predisposición de buceo en nuestro interior. De conexión con
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nuestro interior. De descubrimiento. Desvelar todas esas capas para in-
tentar encontrar el significado de cada una de esas capas. Por supuesto
para ello es importante el sostén de la primera columna sea sólido. Es una
actitud competencial basada en la intención de descubrimiento, una es-
pecie de mente de principiante que te permite estar abierto a infinitas po-
sibilidades creativas. Un pilar que nos permite, junto con el “agradeci-
miento”, lograr conectar con nuestro interior. Desde este supuesto invi-
tamos a que los estudiantes se sienten durante 10, 20 y 30 minutos en el
primer, segundo y tercer escalón de nuestro templo.

2.3. Friso meditativo

Tenemos diseñados nuestros escalones, y nuestros tres pilares
esenciales. Pero un templo meditativo es importante que tengan, y con-
tengan, una serie de aspectos que complementen la construcción. Aspec-
tos que, aun no siendo esenciales para que la construcción se mantenga
en pie, son vitales para que la catedral proyecte identidad contagie pleni-
tud. Esta microestructura es el friso de nuestro templo griego meditativo.
Micro zona que impregna ecuanimidad.
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2.3.1. VII Paso. Diario meditativo diario

Competencia reflexiva en el estudiante a través del diario meditati-
vo. La siguiente competencia, o invitación conceptual para que nuestros
alumnos se inicien en la meditación creativa, es sugerirles la realización
disciplinada, y sistemática, de un “diario meditativo”. Es una forma de
volcar terapéuticamente todo lo que están experimentando en este proce-
so competencial. Es un paso posterior a un diario reflexivo. Este primer
friso se sitúa encima de la columna del silencio. Justo en ese lugar ad-
quiere máximo significado. El silencio paradójicamente genera que se
abran una serie de canales de comunicación y de vibración. Todo ello es
importante que se manifieste. Por ello en nuestro proyecto invitamos a
los estudiantes a escribir diariamente una serie de líneas reflexivas, y
meditativas, sobre lo que han experimentado. A medida que volcamos
todos estos pensamientos, emociones sobre nuestra consciencia conse-
guimos aumentar el hilo sutil con nuestro interior. Independientemente
del valor de contenido que tiene, o puede tener, este documento lo impor-
tante es que el método permite aumentar el nivel de conexión, y elevar la
energía meditativa de los estudiantes. Competencia meditativa.
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2.3.2. VIII Paso. Dibujo meditativo diario

Competencia proyectiva en el estudiante a través del dibujo. La si-
guiente figura dentro del friso es el “dibujo meditativo”. El “dibujo me-
ditativo” es una especie de canalización artística de lo vivido. Los estu-
diantes pertenecen a una generación de la cultura de la imagen. La ima-
gen representa una conexión suprema, y elevada, de la consciencia mani-
festada gráficamente. Por ello desde nuestro proyecto, invitamos a nues-
tros estudiantes a realizar un dibujo meditativo diariamente. Puede ser
algo muy simple como varias líneas compositivas, o puede ser una crea-
ción mucho más sofisticada. Lo importante es que se vuelque estética-
mente la esencia de su consciencia diariamente. Invitamos a los estu-
diantes a realizarlo al final del día. Una forma de agradecer de manera
gráfica lo vivido y experimentado durante el día. Casualmente este friso
se encuentra ubicado en el pilar segundo del agradecimiento. No es azar.
El dibujo meditativo nos permite agradecer de una manera muy simbóli-
ca todos los regalos que el esfuerzo vivencial nos ha ofrecido durante el
día. Competencia proyección visual.
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2.3.3. IX Paso. Stop meditativo diario

Competencia “un paso atrás” en el estudiante. La tercera pieza de la
macro estructura del friso es el “stop meditativo”. El “stop meditativo”
es una parada consciente durante el día. Es una oportunidad de poder pa-
rar a lo largo del día para poder conectar con tu interior. Tomar aire, y ser
consciente periódicamente. Disponer de una campana periódica, una
agradable señal acústica que suene cíclicamente durante el día, para dar-
le la oportunidad de celebrar, agradecer y tomar consciencia en un mo-
mento, y piense en lo que está haciendo en ese momento, y en cuál es su
estado de ánimo. En esta línea invitaremos a nuestros estudiantes sim-
plemente a escuchar la señal, y pararse durante un minuto con los ojos
cerrados. Si se convierte en un hábito los estudiantes conseguirán au-
mentar su capacidad para conectar cualitativamente con su interior, y po-
tenciar su hábito meditativo. Por ello espacialmente esta pieza del friso
está posicionada en la tercera columna de la conexión sagrada. Compe-
tencia un paso atrás (Figura 10).
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2.4. Frontón meditativo

Disponemos de escalones, pilares y el friso. Para que toda esta estruc-
tura debemos ubicar un frontón. Una especie de cúpula que le permite pro-
tección y le posibilita una conexión mágica con la luz, permite que la ilumi-
nación de todo el templo de la meditación. El frontón es la autenticidad.

2.4.1. X Paso. Autenticidad meditativa

La competencia que hemos ubicado en la cúspide de nuestro tem-
plo competencial es la autenticidad. Entendemos “autenticidad” en este
proceso de potenciación de la práctica formal. Un estudiante verdadero,
abierto y honesto con lo que eres, con lo que es tu ser. Íntegro, y coheren-
te, en sus ideas y planteamientos. Somos unidad competencial. Es uno de
los aspectos claves para conectar con la meditación, y descubrirle senti-
do. No podemos empeñarnos en representar diferentes roles en diferen-
tes escenarios, ni interpretar diferentes registros de nuestra identidad en
atmósferas diferentes. Gestionar y actuar la “autenticidad” como perso-
nas. Valor de autenticidad. Consiste en establecer una unidad, y sintonía
coherente, y análogo entre nuestros pensamientos, y nuestros actos, en
todos los escenarios en los que proyectamos nuestra identidad. La crea-
ción del templo de la meditación debe pasar por la “autenticidad” como
aura de responsabilidad por parte de nuestros estudiantes. Cubre a los
tres aspectos del friso. Cubre a los tres pilares, y por supuesto cubre los
tres escalones temporales.

La “autenticidad” y coherencia debe ser el filtro que debe ayudar a
los estudiantes a la hora de construir su proceso meditativo. Auténtico.
Que resuene con el ser, y la marca personal que cada de nosotros somos
(Figura 11).

3. PROGRAMA

Escalones–Estereóbatos conceptuales

I paso. I semana: meditación 10 minutos. Respiración creativa fase
I. Inhalación sostenida en cuatro partes.

II paso. II semana: meditación 20 minutos. Respiración creativa
fase II. Inhalación sostenida en siete partes.

III paso. III semana meditación 30 minutos. Respiración creativa
fase I. Inhalación sostenida en diez partes.
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Columnas-Pilares meditativos

IV paso. Silencio meditativo diario. Competencia silenciadora dia-
ria en el estudiante.

V paso. Agradecimiento diario. Competencia de agradecimiento
diario en el estudiante.

VI paso. Conexión interior diaria. Competencia de autodescubri-
miento diario en el estudiante.

Friso meditativo

VII paso. Diario meditativo diario. Competencia reflexiva en el es-
tudiante a través del diario meditativo.

VIII paso. Dibujo meditativo diario. Competencia proyectiva en el
estudiante a través del dibujo.

IX paso. Stop meditativo diario. Competencia “un paso atrás” en el
estudiante.
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Figura 11
Fuente: Elaboración propia.



Meditación creativa. 10 pasos. 1 templo metodológico mindfulness

para aumentar la creatividad 927

F
ig

ur
a

12

4.
II

H
O

JA
D

E
R

U
T

A
G

R
Á

F
IC

A
-C

O
N

C
E

P
T

U
A

L



5. “TEMPLO MEDITATIVO” INTEGRO

Referencias Bibliográficas

BUZZI, REY G.J. 2010. “El EEES en las aulas españolas”, en Revista Vivat
Academia nº 121. Disponible en: www.vivatacademia.net/index.php/vi-
vat/article/view/565/83

CATTANEO, M.1984. Economia delle aziende di produzione, Etas Kom-
pass, Milano.

CESAREO GARCÍA, g. 2011. “La especificidad del alumno en las ingeniería
de canales y puertos”, en Pérez Sánchez A. y Guifré Coll G. Los últimos
sistemas docentes, Paidos, Madrid.

CORTICELLI, R. 1979. La crescita dell’azienda, Giuffrè Editore, Milano.

DE GEUS A.P. 2002. The living company. Habits for survival in a turbulent
business environment, Harward Business School Press, Boston.

GREINER, L. 1992. “Evoluzione e rivoluzione nelle organizzazioni che si es-
pandono”, in L’Impresa, N. 5.

KAPLAN, R.S. & NORTON D.P. 1996. Translating strategy into action.
The Balanced Scorecard, Harward Business School Press, Boston.

José Jesús Vargas Delgado

928 Opción, Año 32, No. Especial 10 (2016): 911 - 931

Figura 13
Fuente: Elaboración propia.



LORENZONI, G. 1990. L’architettura di sviluppo delle imprese minori.
Costellazioni e piccoli gruppi, Il Mulino, Bologna.

GREINER, L. 1992. “Evoluzione e rivoluzione nelle organizzazioni che si es-
pandono”, en L’Impresa, N. 5.

BAER, R. 2003. “mindfulness Training as a Clinical Intervention: A Concep-
tual and Empirical Review”. En Clinical Psychology. Science and Prac-
tice. Vol. 10, pp. 125-143.

BARNES-HOLMES, Yvonne, BARNES-HOLMES, Dermont, MCHUGH,
Louise & HAYES, Steven C. 2004. “Relational Frame Theory: Some im-
plications for understanding and treating human psychopathology”. En
International Journal of Psychology and Psychological Therapy.
Vol. 4, Nº 2, pp. 355-375.

BASSAT, Luis. 2001. El libro Rojo de la Publicidad. Plaza & James Editores,
S.A. Barcelona.

BENAVIDES DELGADO, Juan. 1994. La crisis de la publicidad. Editorial
Comunicación 2000. Madrid.

BROWN, K. W. & RYAN, R. M. 2003. “The bennefits of being present:
Mindfulness and its role in psychological well-being”. En Journal of
Personality and Social Psychology. Vol. 84, No. 4, 822–848.

BUNGE, Mario. 1981. La investigación científica. Ariel. Barcelona.

BUTLER-BOWDON, T. 2007. Cincuenta clásicos espirituales. Amat. Barce-
lona.

CALDEVILLA DOMINGUEZ, David. 2004. Relaciones Públicas y su fun-
damentación. Vision Net. Madrid.

CALDEVILLA DOMINGUEZ, David. 2009. “Comunicar en situaciones de
crisis”, en Revista de Comunicación Vivat Academia, nº 105. Disponible
en: www.ucm.es/info/vivataca/numeros/n105/innovaci.htm#david.
Consultado el 12 de marzo de 2011.

CALLE, RAMIRO. 2000. Yoga para una vida sana. Ediciones temas de hoy
S.A. Madrid.

CALLE, RAMIRO. 1998. Las enseñanzas de la meditación vipassana. Kai-
rós. Barcelona.

CALLE, RAMIRO. 2005. La meditación. Su práctica, sus métodos y sus
efectos. Jaguar. Madrid

CATALÁ, Manuela y DIAZ, Óscar. 2014. Publicidad 360º, Ediciones Univer-
sidad San Jorge. Disponible en: http://ediciones.usj.es/?p=741 Consulta-
do el 19 de marzo de 2014.

Meditación creativa. 10 pasos. 1 templo metodológico mindfulness

para aumentar la creatividad 929



CLEMENTE, Miguel y SANTALLA, Zuleyma. 1991. El Documento Persua-
sivo. Universidad Complutense de Madrid. Ediciones Deusto S.A. Bilbao

DONDIS, D.A. 1985. La sintaxis de la imagen: introducción al alfabeto vi-
sual. Gustavo Gili. Barcelona.

FERRAZ MARTÍNEZ, Antonio. 2001. El lenguaje de la publicidad. Arco Li-
bros. Madrid.

HART, W. 1994. La vippasana. El arte de la meditación. Luz de Oriente. Ma-
drid.

JOANNIS, Henri. 1992. El proceso de creación Publicitaria, Planteamiento,
concepción y realización de los mensajes. Ediciones Deusto. Bilbao.

JOANNIS, Henri. 1996. La creación Publicitaria desde la Estrategia de
Marketing. Editorial Deusto. Bilbao.

LEÓN, José Luis. 1996. Los efectos de la publicidad. Editorial Ariel. Madrid.

MOLINÉ, Marçal. 2003. La comunicación activa. Publicidad sólida. Edito-
rial Deusto. Barcelona.

VARGAS, José Jesús. 2012. Análisis de la Comunicación publicitaria gráfi-
ca: Deconstrucción de la eficiencia comunicativa gráfica: innovador
método docente en el análisis y construcción de los mensajes publici-
tarios. Editorial: Vision Libros. Madrid. Disponible en: http://books.
google.es/books/about/An%C3%A1lisis_de_la_Comunicaci%C3%B3n
Publicitar.html?id=OvOAz7xdVgC&rediresc=y. Consultado el 19 de
marzo de 2014.

VARGAS DELGADO, José Jesús, SIERRA, Javier, RODRÍGUEZ, Yaniris y
DURÁN, José Francisco. 2013. El EEES y la Divulgación de los resul-
tados investigadores sobre innovación docente. Editorial Visión libros.
Madrid. Disponible en: http://libros.elmundo.es/EL-EEES-Y-LA-DI-
VUGACION-DE-LOS-RESULTADOS-INVESTIGADORES-SO-
BRE-INNOVACION-DOCENTE-JOSE-JESUS-VARGAS-DELGA
DO-VISION-LIBROS-LibroEbook-ES-SPB0152030.html

VARGAS DELGADO, José Jesús. 2012. “Deconstrucción del concepto teórico
de eficiencia en comunicación publicitaria gráfica. Claves de la lectura
perceptiva en publicidad gráfica”, en Revista El Genio Maligno, nº 11.
Disponible en: http://elgeniomaligno.eu/deconstruccion-del-concepto-
teorico-de-eficiencia-en-comunicacion-publicitaria-grafica-claves-de-
la-lectura-perceptiva-en-publicidad-grafica-jose-jesus-vargas-delgado/
Consultado el 19 de marzo de 2014.

VARGAS DELGADO, José Jesús. 2013. “Resultados de la investigación apli-
cada del análisis de contenido en la comunicación publicitaria gráfica”, en
Revista de Comunicación de la SEECI, nº 32. Disponible en:

José Jesús Vargas Delgado

930 Opción, Año 32, No. Especial 10 (2016): 911 - 931



http://www.seeci.net/revista/index.php/seeci/article/view/22 Consulta-
do el 19 de marzo de 2014.

VARGAS DELGADO, José Jesús. 2013. “Neuropubicidad gráfica. Innovador
método del proceso comunicativo de la publicidad visual”, en Estudios
sobre el mensaje periodístico, nº 19, número especial. Disponible en:
file:///C:/Users/958/Downloads/42190-59924-3-PB%20(4).pdf Consul-
tado el 19 de marzo de 2014.

VARGAS DELGADO, José Jesús. 2010. “Redefinición de los fundamentos
teóricos del concepto de eficiencia publicitaria gráfica”, en Revista de la
SEECI, nº 23, número 23 año XIII. Disponible en: file:///C:/Users/
958/Downloads/Dialnet-Redefinicion DeLosFundamentosTeoricosDel
ConceptoDeE-3701742.pdf. Consultado el 19 de marzo de 2014.

VARGAS DELGADO, José Jesús. 2013. “Creatividad Mindfulness: Nueva
metodología de estimulación conceptual. Reformulación del proceso de
ideación publicitaria del siglo XXI”, en Revista de la SEECI. Disponible
en: http://www.seeci.net/cuiciid2013/PDFs/UNIDO%20MESA%201
%20DOCENCIA.pdf. Consultado el 19 de marzo de 2014.

VISA, Mariona y VARGAS, José Jesús. 2012. El I+D+i y El EEES. Editorial:
Vision Libros. Madrid. Disponible en: http://books.google.es/ books?
id=4hu-eyRPpgMC&pg=PA145&lpg=PA145&dq=jose+jesus+vargas+
delgado&source=bl&ots=ixbzjp1K1d&sig=I8ONIgh7TgVXVgPTyo-
soPI7bn7U&hl=es&sa=X&ei=ulRQU6zqG4Tz0gXBxIDYAg&
ved=0CDAQ6AEwADgU#v=onepage&q=jose%20jesus%20vargas%
20delgado&f=false Consultado el 19 de marzo de 2014.

WILSON K. G. y LUCIANO M. C. 2002. Terapia de aceptación y compro-
miso (ACT). Un tratamiento conductual orientado a los valores. Pirá-
mide. Madrid.

ZUNZUNEGUI. 1984. Mirar la imagen, Universidad del País Vasco. Bilbao.

Meditación creativa. 10 pasos. 1 templo metodológico mindfulness

para aumentar la creatividad 931


	New Table of Contents
	El imaginario rural cinematográfico:
la contramodernidad española de los 50
	Aïda Antonino i Queralt	19
	The Cinematographic Rural Imaginary:
The Spanish Contramodernity of the 50s

	La influencia de la educación literaria en la identidad de género:
una propuesta educativa
	Isabel Aparicio García	40
	The Influence of Literary Education
in Gender Identity: an Educational Proposal

	La subjetividad de la tarea docente
en tiempos informacionales
	Lucas Bang	58
	Subjectivity of the Teaching Task
in Informational Times

	Las TIC. 
Un nuevo escenario para el desarrollo local de las comunidades
	María Elena López León 
e Hilda Saladrigas Medina	75
	TIC. A New Stage for the Development 
of Local Communities

	Coaching académico para adquirir competencias profesionales. 
Estudio de caso en la Universidad 
de Málaga
	Paloma López Villafranca y Ruth Gómez de Travesedo	99
	Academic Coaching to Acquire Professional Skills. Case Study at the University
of Malaga

	La biografía literaria. La inquisición: invención de identidades femeninas
	Elvira Luengo Gascón	115
	Literary Biography. The Inquisition: 
The Invention of Feminine Identities

	Reclutamiento a través de las redes sociales: Reclutamiento 3.0
	Richard Mababu Mukiur	139
	Recruitment Through Social Media: Recruitment 3.0

	Valores y confianza en empresarios 
y empleados. Un análisis global
	Alfonso Miguel Márquez García	156
	Values and Trust in Entrepreneurs 
and Employees. A Global Approach

	El sexismo en la creatividad publicitaria; Limitar el estereotipo, 
por derecho
	Teresa Gema Martín Casado	192
	Sexism in Advertising Creativity; Limiting Stereotype by Law

	Tipos de usuarios jóvenes en los perfiles de marca: Coca-Cola en Tuenti
	Estrella Martínez Rodrigo 
y Lourdes Sánchez Martín	213
	Types of Youth Users in Brand Profiles: Coca-Cola in Tuenti

	Efectividad del feedback 360º 
para desarrollar competencias 
en estudiantes universitarios
	Luis Iván Mayor Silva	229
	360-Degree Feedback Effectiveness 
to Develop Competences in College Students

	La imagen del CEO: 
estrategia de comunicación corporativa
	José Gabriel Mira Agulló, Beatriz Peña Acuña 
y María Concepción Parra Meroño	248
	CEO´S Image: Corporative Comunication Strategy

	Modelo ontológico 
para la representación de datos académicos y su publicación
con tecnología semántica
	María Belén Mora Arciniega 
y Verónica Segarra Faggioni	271
	Ontological Model for Representing 
and Publishing Academic Data With Semantic Technology

	Taxonomía de estudiantes universitarios en enseñanzas técnicas: un estudio 
de caso
	Raúl Tomás Mora García	287
	Taxonomy of College Students in Technical Education: a Case Study

	Estudio del tratamiento periodístico 
del acontecer sociopolítico en noticias 
de televisión
	Gilberto Morales Colipe	308
	Study on Journalistic Treatment 
of Sociopolitical Events on TV News

	MeTaEducArte; educando desde el arte para la justicia social
	Cristina Moreno Pabón	330
	MeTaEducArte; Educating From 
the Art for Social Justice

	Recursos multimedia y digitales 
de carácter formativo y social 
de los museos
	Rosario Naranjo López	350
	Museums™ Social and Formative Multimedia and Digital Resources

	Multilingüismo en las aulas: 
La producción en el Taller Integrado 
de Periodismo
	Marta Narberhaus, Irene Da Rocha
y Albert Elduque	362
	Multilingualism in the Classroom: Production in the Integrated Journalism Workshop

	Redefinición de la práctica escolar 
en el marco de la escuela inclusiva
	Diego Navarro Mateu y Ana Emilia Amaro	380
	Redefining the School Practice 
Under School Inclusive

	Análisis del emprendimiento femenino atendiendo a la influencia del rol 
de la mujer en el acceso al mercado laboral y a la educación superior
	Úrsula Navarro Hermoso	398
	Analysis of the Feminine Entrepreneurship Attending to the Influence of the Role 
of the Woman in the Access to the Labor Market and to Higher Education

	Género y radio en la cooperación internacional: abriendo la puerta 
de Radio Atipiri (Bolivia)
	Silvia Olmedo Salar	416
	Gender and Radio in International Cooperation: Opening the Door of Radio Atipiri (Bolivia)

	Posgrados: análisis de la calidad formativa y proyección laboral
	Concha Pérez Curiel y Pilar Limón Naharro	434
	Postgraduate Studies: Analysis 
of the Training Quality and Job Proyection

	Innovación docente y nuevas asignaturas interdisciplinares (reflexiones sobre una asignatura 
de género)
	Adoración Pérez Troya	454
	Innovative Learning And New Interdisciplinary Subjects 
(reflections on a Subject of Gender)

	Animación 3D en la TV en España: análisis de forma y contenido
	Jesús Pertíñez López	468
	3d Cartoon TV in Spain: 
Research Of Form and Contents

	Diseño de proyectos educativos mediados por TIC: un marco 
de referencia
	Julia Andrea Pineda Acero	483
	Design of Educational Projects Mediated
by ICT: a Framework

	Proposition d™un programme 
pour développer la coñpétence «apprentissage autonome»
	Rocío Quijano López, María Teresa Ocaña Moral
Miguel Pérez Ferra y Lourdes Muñoz Valiente	504

	Propuesta de un programa 
para desarrollar la competencia ﬁaprendizaje autónomoﬂ
	Proposal For a Program to Develop 
the ﬁself-learningﬂ Competence

	La emergencia de las redes sociales académicas: su impacto académico
	Natalia Quintas Froufe	521
	The Emergence of Academic Social Network: the Academic Impact

	Relación universidad-sociedad: 
dos propuestas con metodología 
de aprendizaje servicio
	Esther Raya Diez y Melchor Gómez Pérez	533
	Relationship Between University 
and Society: Two Proposals 
with Service-learning Methodology

	El aprendizaje basado en problemas 
en estudiantes de terapia ocupacional
	María del Carmen Rodríguez Martínez 
Laura Domínguez de la Rosa, Javier Pérez Aranda 
y Jesús Molina Gómez	552
	
	
	
	Implementing Problem Based Learning 
In Occupational Therapy Students

	¿Las TIC como mediadoras 
en la enseñanza-aprendizaje de lenguas extranjeras?
	Nieves Rodríguez Pérez	573
	Are ICT Mediators in the Processus 
of Teaching-learning of Foreign Lenguages?

	El grado en periodismo: 
hacia una formación adaptada 
a los nuevos tiempos
	Gloria Rosique Cedillo	593
	Journalism Degree: Toward an Education Adapted to the New Times

	Desarrollo de la competencia digital 
en estudiantes universitarios: 
un estudio de caso
	Hugo Alexander Rozo García	607
	College Students Digital Competence Development: a Case Study

	Los inicios de 20 minutos 
y la problemática sobre su distribución
	Ana Virginia Rubio Jordán	621
	The Beginnings of 20 Minutos and Problems on Distribution

	La animación comunitaria dentro 
de los servicios sociales básicos. Descripción de una experiencia
	Mónica Ruiz Franco, Víctor Abella García 
y Raquel de la Fuente Anuncibay	639
	Communitary Animation Into the Basic Social Services. An Experience Description

	Técnicas y herramientas para el trabajo de competencias profesionales 
en creatividad publicitaria
	María Jesús Ruiz Muñoz y Isabel Ruiz-Mora	661
	Techniques and Tools to Improve Professional Skills in Creative Advertising

	Modelo matemático como catalizador 
de la gestión del cambio tecnológico. Industria petrolera
	German Salas Ojeda y María del Pilar López	679
	Mathematical Model as a Catalyst
for Change Management Technology. 
Oil Industry

	Redes sociales y jóvenes universitarios: usos e identidad personal
	Sebastián Sánchez Castillo y Rosanna Mestre Pérez	700
	Social networking and college students:
Uses and personal identity

	El carácter bipolar del Prácticum 
de Magisterio: 
un reto para la innovación
	Juan Patricio Sánchez Claros	719
	The Bipolar Nature of Teaching Practicum: 
a Challenge for Innovation

	Educación inclusiva con músicos invidentes: aprendizaje de la viola
	Luis Sánchez Sánchez	738
	Inclusive Education with Blind Musicians: Learning the Viola

	Estrategias y actividades para la mejora de la pronunciación en lengua inglesa
	Concetta María Sigona	747
	Strategies and Activities to Improve English Pronunciation

	Workshops interdisciplinares: implementación de metodologías 
de aprendizaje basado en proyectos 
y cooperativo
	Águeda Simó, Sílvia Ferreira y Pedro Ortuño	756
	
	Interdisciplinary Workshops: Implementation of Learning Methodologies Based in Projects and Cooperative Learning

	El trabajo docente en grupos numerosos. Experiencias en el uso 
del portafolio
	Maritza Sobrados León	777
	Teaching Work in Large Groups. 
Experiences in the Use of Portfolio

	La comunicación de ideas 
en arquitectura. Provocar la emoción
	Laura Sordo Ibañez	793
	Communication of Ideas in Architecture. Cause Emotion

	Innovación sustentable en una industria cementera del Estado Zulia (Venezuela)
	Sofía Elena Storey Contreras 
y Belinda Elena Colina Arenas 	816
	Sustainable Innovation for a Cement Industry in Zulia State (Venezuela)

	Historia de la actividad matemática: herramienta ampliada 
desde la resolución de problemas
	Liliana Suárez Téllez 
y Blanca Rosa Ruiz Hernández	844
	History of Mathematical Activity: 
Enlarged Tool Since Problem Solving

	Los objetivos de la transición 
a la televisión digital terrestre 
en Latinoamérica
	Abel Suing	865
	Objectives of the Transition to Digital Terrestrial Television in Latin America

	Mapa idiomático en inglés 
de los estudios universitarios 
en Informática de Andalucía
	Antonio J. Tallón Ballesteros	886
	English Idiomatic Map of the University Studies on Computer Science in Andalusia

	Usando teoría de grafos para explicar Análisis Input-Output en economía 
y empresa
	Ángel F. Tenorio Villalón 
y Ana M. Martín Caraballo	900
	Using Graph Theory to Explain Input-Output Analysis in Economics and Business

	Meditación creativa. 10 pasos. 
1 templo metodológico mindfulness para aumentar la creatividad
	José Jesús Vargas Delgado	915
	Creative Meditation. 10 Steps. 
1 Methodology Mindfulness Temple 
to Increase Creativity

	Tendencias de investigación 
sobre la heteronormatividad 
en los medios de comunicación
	Rafael Ventura	936
	Research Trends on Heteronormativity
and Media

	¿Qué opinan los universitarios 
de la educación online?
	María Lourdes Vinuesa Tejero 
y Elena Fernández Martín	957
	¿What Do University Students Think About Online Education?

	Unidades de aprendizaje intererasignaturas para desarrollar
la competencia aprender a aprender*
	Una experiencia de formación del profesorado en la doble titulación de los Grados
de Educación Infantil y Educación Primaria
de la Universitat de Barcelona
	Verónica Violant, María José Rochera, Immaculada Dorio, Ana Maria Anton y Queralt Llorca	976
	Inter-subject learning units to develop the learning to learn competence
	A formative experience for the faculty of the double degree of Early Years Education and Primary Education at University of Barcelona

	Interacción en Facebook y Twitter:
las diez principales emisoras de radio ecuatorianas
	Hernán Yaguana Romero, Henry Martínez Ruque 
y María José González Criollo	986
	Interaction on Facebook and Twitter:
The Ten Main Radio

	Modelo pedagógico UNIMINUTO
en la formación de futuros profesionales ﬁsocialmente responsablesﬂ Bucaramanga (Santander-Colombia)
	Oscar Javier Zambrano Valdivieso	1001
	Teaching model in formation UNIMINUTO future professionals ﬁsocially responsibleﬂ Bucaramanga (Santander-Colombia)




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


