ESTUDIOS TERAPEUTICOS

RUTA DE LA VIDA

Curso On-line Meditacion Avanzado

Meditacion y contacto
interior: Integracion del
Bienestar

Para funcionarios Servicio de Salud Metropolitano Occidente que
hayan realizado el Curso de Meditacion y Contacto Interior para
Abordar el Estrés.



1. Antecedentes

Quienes pudieron tener un primer acercamiento a la meditacion y el contacto interior, a través de
nuestro curso de 6 semanas, pudieron experimentar como el conocimiento y la aplicacién de esta
herramienta es capaz de generar paz, renovacion, concentracion, tranquilidad lo cual se transforma
en espacio de bienestar reproducible de manera facil en el dia a dia.

A raiz de la motivacion y el requerimiento de los participantes, nace este curso, con el objetivo
fundamental de poder continuar con un espacio de practica de meditacion que les permita ahondar
en el contacto consigo mismos y en la integracion consciente del bienestar. Esta practica la iremos
acompafiando de tematicas relevantes para la funcionalidad personal y laboral de cada uno,
revisando la evidencia cientifica de manera mas detallada y entregando las primeras claves que les
permitan entregar esta herramienta a pacientes, colaboradores o colegas de manera segura y
responsable.

La integracion del bienestar a través de la meditacidon requiere de una practica permanente, para lo
cual es clave tener una motivacioén clara y precisa, donde una de las bases es simplemente el deseo
de estar bien, de sentirnos en un mayor estado de calma, alegria, seguridad o lo que cada uno
necesite.

Lo anterior es clave para poder entregar esta herramienta a otras personas, ya que es la propia
practica y experiencia la que permite darle fortaleza a la indicacién y a la ensefianza. Sin lo anterior
se produce una distancia con la persona, que impide la integracion real de la herramienta en pos de
su bienestar.

Los dejamos cordialmente invitados a continuar ampliando este contacto con nosotros mismos.
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2. Dirigido a

Funcionarios que haya realizado el Curso “Meditacion y contacto interior para abordar el estrés en
contexto de pandemia por Covid 19” en el Servicio de Salud Metropolitana Occidente.

3. Objetivos

Objetivo General

Profundizar en tematicas de meditacion y contacto interior orientadas desde la practica personal,
en pos de un mayor contacto consciente con ellos mismos y desde el aspecto terapéutico,
integrando las primeras bases para poder entregar esta herramienta a sus pacientes, colaboradores
o colegas.

Objetivos Especificos

Profundizar en las bases de la meditacién y el contacto interior en el contexto de la
integracion y desarrollo del bienestar.

Ahondar en los elementos claves que se necesitan para integrar la meditacion como un
habito de vida y bienestar.

Conocer y practicar los primeros pasos de la meditacién integrada en la terapia.

Aumentar el conocimiento y la comprension de la evidencia cientifica mas funcional vy
relevante respecto a la meditacién y el contacto interior.

Conocer las caracteristicas diferenciadoras entre los distintos tipos de meditacidon
Continuar con el establecimiento de los mecanismos de contacto interior, mediante técnicas
simples, de manejo diario, usando los propios recursos de funcionalidad que tiene nuestro
cuerpo y mente.

4. Estructura del Programa

El programa contempla seis (6) sesiones de dos (2) horas cronoldgicas de duracién destinada a
clases y cuatro (4) horas de estudio, otorgando una certificacion de 16 horas cronoldgicas en total.

Tedrico — Practica. Cada clase consta de un espacio de clase expositiva y luego de practica
guiada.

Dado que se trata un curso practico en el cual se pone el énfasis en la integracion concreta
de las herramientas adquiridas en la vida cotidiana de los participantes, el docente estard
disponible durante todo el transcurso del curso para recibir a quienes tengan observaciones
o dudas personales, contestar preguntas en general y aclarar dudas tedricas y practicas
respecto a los temas que se estdn tratando. La forma de comunicacién serd via correo
electrénica y se agendaran reuniones individuales y o grupales en caso de necesidad.
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Fechay

Sesion Contenidos . Docentes
Horario
Miércoles,
10 de
Sesién 1 Construdccién dela Irgalidad aftEvEs o 8 | Foviemie
Meditacion y el Contacto Interior
i 15:00 a
17:00
Miércoles,
17 de
Sesién 2 La importanciaI de Iadarmonl'a y el ritmo noviembre
en la meditacion
tac 15:00 a
17:00
Miércoles,
Aspectos bdsicos para la integracién de la 24 de
Sesion 3 meditacion y el contacto interior en la noviembre
terapia | 15:00 a
17:00
I Dr. Arturo
Miércoles, 1 Vv C
Aspectos basicos para la integracion de la | 4o diciembre S L
Sesion 4 meditacidn y el contacto interior en la
terapia Il 15:00 a
17:00
Lunes, 6 de
Evidencia Cientifica Meditacion y diciembre
Sesion 5 Contacto interior en el contexto 15:00 a
terapéutico | 17:00
Lunes, 13 de
Evidencia Cientifica Meditacién y diciembre
Sesion 6 Contacto interior en el contexto
terapéutico Il y Cierre
15:00 a
17:00

5. Metodologia del Programa:

contexto de la integracién y el desarrollo del bienestar.

y concentracién necesaria para avanzar en el contacto interior.
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Este curso consta de 6 clases, en las cuales nos dedicaremos a profundizar en las tematicas
de Meditacién y Contacto interior, tanto para la practica personal, como para dar los
primeros pasos a la hora de ensefiar o compartir esta actividad. Lo anterior siempre en el

Ademas del material tedrico correspondiente a cada sesion, las clases se sustentan en una
practica permanente de meditacién, con una técnica muy simple, que permiten la relajacién

+
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El aprendizaje se basa en la experiencia de cada uno de los estudiantes, por lo que habra
muchos espacios de practica y retroalimentacién en las mismas clases, para poder resolver
dudas o tener claridad de las experiencias vividas durante los ejercicios.

El material de apoyo incluye un archivo en formato PDF con el material tedrico y practico de
lo que se realizara en el curso, todas las meditaciones grabadas en formato mp3 y acceso a
ver la grabacion de las clases hasta una semana después de haber finalizado el curso.

Es importante destacar que, por seguridad de todos, el curso lo haremos de manera on-line,
utilizando la plataforma de videoconferencias Zoom.

6. Requisitos:

Para realizar este Curso es imprescindible que los/as participantes cuenten con un
computador o celular con cdmara, audio, conexién a Internet.
Recomendamos tener a mano un cuaderno y lapiz.
Al ser un curso a distancia es importante que protejamos el lugar desde donde nos
conectaremos, aqui les sugerimos:

Buscar un lugar privado donde puedas concentrarte de mejor manera.

o Estar sentado de la manera mas comoda posible, idealmente evitar la cama.
o Tener agua o te de hierba a disposicion para hidratarse.
o Conectarse con audifonos, la calidad del audio mejora considerablemente, lo que

permite una mejor concentracion.
Si tiene la opcidn idealmente se conecta a través de cable de red, al hacer esto aseguramos
la mejor conexidn, sin congelamientos del audio o la imagen. La segunda mejor opcién es Wi
Fiy por ultimo los datos del celular.
Si tuviera algun problema de conexidn por internet o dispositivo, mantenerse tranquilo ya
que la clase esta siendo grabada y si lo pide un participante, se le puede hacer llegar el bloque
por recuperar.

7. Evaluacion:

Al final del curso, los participantes deben contestar una prueba sobre el proceso de
integracion de las herramientas adquiridas en torno a la meditacion, el contacto interior, el
desarrollo del bienestar y el manejo del estrés.

Ademas se solicitara comentar de forma breve aquello que lograron integrar del curso de
manera practica y concreta.

8. Requisitos de aprobacion

Asistencia minima del 75% a clases sincrénicas
Nota minima de aprobacién final: 5.0
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9. Docentes de la Actividad:

e Dr. Arturo Vega Candia

Médico Cirujano. Universidad de Santiago de Chile.

Médico Homedpata con autorizacién MINSAL

o Terapeuta en Meditacion, Relajacidn y Esencias Florales, Estudios Terapéuticos.
o Director Meditacién. Estudios Terapéuticos.

o

Docente de apoyo:

e Dra. Iris von Horsten

Médica-cirujana, Universidad de Chile.

PhD Medicina Homeopatica, Hannover, Alemania.

Médico Homedpata, con autorizacién sanitaria del Seremi de Salud.

Terapeuta de Meditacién, Relajacion y Esencias Florales, Estudios Terapéuticos.
Diplomada en Homotoxicologia, Sociedad Internacional de Homotoxicologia, Baden

O O O O

— Baden, Alemania.

10. Certificacion:

e Emitiremos certificados por 16 horas cronoldgicas / 21 horas pedagdgicas en formato digital,
consignando nombre de la actividad, nombre participante, nimero de horas pedagdgicas,
fecha de inicio y término, nota de aprobacion, firma y timbre.
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