EXPRESION ARTiSTICA

Acuarela Maria Eugenia Terrazas

Arte infantil Paula Salas

Dibujo Humberto Nilo

Dibujo figura humana Victoria Valjalo

Dibujo y pintura Alvaro Bindis
Encuadernacion antigua Fvelyn Fuchs

Esmalte sobre metal Patricia Rivera

Fotografia digital [Viaria Paz Lira

Fotografia nocturna y de paisaje \Varia Paz Lira
Grabado Alfonso Fernandez

llustracion Cecilia Zabaleta

Photoshop y fotografia creativa |\laria Paz Lira
Pintura Francisca lllanes

Retratos significativos Carmen Gloria Contreras

Diseio floral Carmen Gloria Bravo
Bordado y pedreria Javiera Ballacey

Patchwork y Quilt Lucia Stacchetti
Patinas para madera Claudia Raineri

EXPRESION CORPORAL

Aikido Jorge Rojo

Bailes de salon \alero. Escuela de Danza y Baile
Ballet clasico

M. Angélica Téllez, M. Fernanda Zuazo, Andrea Puig
Baile para adulto Arturo Peralta

Chi Kung Lenin Delgado

Danza infantil \Valero. Escuela de Danza y Baile

Danza y coreografia
Valero. Escuela de Danza y Baile

Gimnasia antiage \laria Angélica Téllez
Gimnasia kinésica Roberto Fajardo

Mix baile entretenido
Valero. Escuela de Danza y Baile

Pilates Natalia Schonffeldt y M. Fernanda Aguilera

Taekwondo ATA
lvan Seplveda, Carlos Gutiérrez y Pamela Gonzalez

Tai Chi Lenin Delgado

Tango argentino

Valero. Escuela de Danza y Baile

STRONG by Zumba® \Vladimir Leiva

Swing & Charleston Sofia & Ramiro

Yoga integral Pilar de la Fuente e [sabel Véliz
Yoga tercera edad [sabel \Véliz

Yoga Sakhyam |\iarisol Sabaté

ARTES ESCENICAS

Canto Amaya Forch

Guitarra Ramon Freire

Teatro para nifios |Varcela Orrego
Teatro inicial para adultos [sidora Palma
Taller de montaje teatral [sidora Palma

RECREACION

Bridge Constanza Aguirre

LITERATURA

Taller de cuentos |Viarcelo Simonetti
Taller de escritura |\arcelo Simonetti

DESARROLLO PERSONAL

Astrologia Rosaura Fernandez

El despertar de la conciencia Alvaro Scaramelli
Eneagrama Cduardo Yenizen

Hooponopono |Viarcela Vargas y Loreto Varela
Filosofias del Oriente para la vida actual
Deborah Con

Inteligencia Emocional

Carmen Luz de la Puente y Marfa Verdnica Necochea

Mindfulness Alejandra Caviglia y Magdalena Charlin

Meditacion con cuencos de cuarzo
Alvaro Scaramelli

Numerologia Rosaura Fernandez
Reglas para vivir Jane Crossley
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Mindfulness y gestion del estres

Fecha de inicio
8 de abril

Duracion
12 sesiones

Horario
Miércoles  19:00 a 20:45 horas

Valor curso
$ 144,000 » Tarjeta Vecino Las Condes $ 120.000

PROFESORA

Alejandra Caviglia

Ingeniero comercial Universidad de Chile,
diplomada en Mindfulness Relacional y en
Psicologia positiva y Bienestar Universidad
Adolfo Ibafiez.

Magdalena Charlin

Disefiadora y artista plastica, Coach Trans-
personal EPTI, Coach Ontolégico de Newfield
Network y terapeuta complementaria integral.

El curso se cancela con efectivo, cheque, tarjeta de
crédito o via online en www.culturallascondes.cl.

La Direccion se reserva el derecho de cancelar la ma-
tricula y/o la permanencia del alumno en el taller, en
caso de que el profesor lo estime conveniente.

El cupo minimo para el desarrollo del curso son diez
personas.

Los residentes de Las Condes deben presentar la Tarje-
ta Vecino del afio para el descuento correspondiente.

La inscripcion al curso no garantiza estacionamiento.

INTRODUCCION

Este taller es una invitacion a aprender a vivir en
atencion plena y asi poder gestionar el estrés
cotidiano, con una nueva forma de mirar, expe-
rimentar y disfrutar de la vida desde el cuerpo, la
emocion, el lenguaje y el pensamiento.

Mindfulness o atencion plena es la actitud de
vida crucial para nuestro bienestar y para tener
la posibilidad de cambiar aquello que nos produ-
ce malestar o estrés en el diario vivir. Esta actitud
de vida se aprende, se cultiva y se practica, es
decir, es un proceso de aprendizaje.

Mindfulness es el entrenamiento de aprender a
experimentar la vida de manera consciente en el
momento presente, en el aqui y ahora, momento
a momento, para recuperar nuestra capacidad de
elegir conscientemente cOmo queremos Vivir.

Los conceptos y distinciones que se aprenden en
este taller son provenientes de distintas discipli-
nas, principalmente Mindfulness (atencion plena)
y Ontologia del Lenguaje (coaching ontoldgico).

El taller es principalmente experiencial, donde
integraremos la teoria a la experiencia a través
de distintos tipos de meditaciones, practicas y
dindmicas grupales e individuales.

OBJETIVOS GENERALES

e Entregar diferentes tipos de herramientas y distin-
ciones para aprender a disfrutar la vida en el aqui
y el ahora de manera consciente desde el lengua-
je, el cuerpo, la emocion y la mente.

* Generar espacios de autoconocimiento, ya que
sblo se puede cambiar lo que conocemos de
nosotros mismos.

e Integrar practicas de bienestar y meditacion en
el dia a dia

* Recuperar y/o aumentar la sensacion de satis-
faccion y bienestar personal

CONTENIDOS

Clase 1
Conociendo Mindfulness

Clase 2

Despertando del piloto automético
Clase 3

Descubriendo el observador que somos
Clase 4

Atencion plena de mis juicios

Clase 5

El arte de la escucha atenta

Clase 6

Mindfulness y compasion

Clase 7

Autocompasion y el arte de cuidarnos
Clase 8

Conociendo mis emociones con Mindfulness
Clase 9

Gestionando mis emociones

Clase 10

Estrés y areas de control

Clase 11

Gestionando mi tiempo

Clase 12

Conclusiones/resumen semestral y cierre

MATERIALES

Se entrega a cada alumno un cuadernillo impre-
so con los resimenes y practicas de cada clase
junto con tres audios de meditaciones guiadas,
via online Este material tiene un costo de $15.000.

Nota

Aunque todas las clases inician acompafiadas
del maravilloso sonido de los cuencos de cuarzo,
éste no es un taller de meditacion y no tiene pre-
requisitos, sélo ser mayor de 18 afios.



