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1. Nombre del Curso

Autoconocimiento y meditacion: Un espacio para aprender a vivir con mas calma y
conciencia

2. Docente:

NOZZI, DOMINGO

3. Objetivos:

>

Favorecer el desarrollo del autoconocimiento y la conciencia.

+« Brindar herramientas de meditacion y atencion plena aplicables a la vida
cotidiana.

Promover habitos de autocuidado, regulacion emocional y bienestar integral.
Fortalecer la capacidad de atencién, escucha y presencia consciente.
Generar espacios de reflexion y encuentro que favorezcan vinculos mas
saludables.
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4. Fundamentacion:

Marco de Referencia del Proyecto

En la actualidad, el ritmo acelerado de vida, el exceso de estimulos e
informacion y las multiples exigencias cotidianas generan, en muchas personas,
estados de ansiedad, estrés, preocupacion y desconexion consigo mismas. Estas
condiciones impactan directamente en el bienestar emocional, la calidad de vida y la
forma en que las personas se relacionan con su entorno.

Frente a esta realidad, resulta cada vez mas necesario crear espacios que favorezcan
la pausa, la reflexion, el autoconocimiento y el desarrollo de herramientas orientadas
al equilibrio emocional y la calma interior.

El presente curso propone un acercamiento practico y vivencial a distintas
técnicas de meditacion, atencidén consciente y observacion interior, tomando aportes
de diversas corrientes de sabiduria oriental y del desarrollo personal contemporaneo.

A través de ejercicios individuales y grupales, se buscara que los participantes
puedan reconocer sus pensamientos, emociones Yy habitos automaticos,




desarrollando una actitud mas consciente, equilibrada y saludable frente a la vida
cotidiana.

Asimismo, el curso pretende ofrecer un espacio de encuentro, escucha y
crecimiento personal, donde cada participante pueda incorporar recursos simples y
aplicables a su vida diaria para mejorar su bienestar emocional, fortalecer la conexion
consigo mismo y promover relaciones mas armoniosas con los demas.

La propuesta se desarrollara desde una mirada integradora, respetuosa y
accesible para todas las personas, independientemente de sus experiencias previas,
favoreciendo la construccion de habitos de autocuidado, presencia y conciencia
plena.

Metodologia de Trabajo propuesto

Repaso inicial al comenzar cada encuentro.

Juegos recreativos grupales para conocer tipos de emociones.

Trabajos en grupo y puestas en comun.

Andlisis y practica sobre una amplia variedad de técnicas de meditacion.
Desarrollo de vocabulario especifico relacionado con la espiritualidad.
Practica de la escucha activa y consciente.
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Material Didactico a utilizar

+ Pizarrén.

+ Apuntes provistos por el docente.

+ Variedad de técnicas de meditacion con las indicaciones y la musica incluida.

+ Material de lectura (textos y libros) y videos que se compartiran a través del grupo
de WhatsApp.

+ Juegos de cartas de Eckhart Tolle con un mensaje para el dia.

5. Contenidos

Eje 1: Introduccién a la meditacién y la atenciéon consciente

e ¢Qué es la meditacion?

o Beneficios de la meditacion en la vida cotidiana.

o Atencién plena y momento presente.

e Laimportancia de la pausa y el silencio.

e Presencia y conciencia en las actividades cotidianas.

Eje 2: Pensamientos, emociones y bienestar emocional

e Pensamientos automaticos y preocupacion.

e Relacién entre pensamientos, emociones y cuerpo.
o Estrés, ansiedad y autoexigencia.

e Reconocimiento y aceptacion emocional.

e Recursos para la regulacién emocional.




Eje 3: Respiracién, cuerpo y relajaciéon

¢ Respiracion consciente.

¢ Relajacion fisica y mental.

e Registro corporal y tension emocional.
e Técnicas simples de relajacion.

e Descanso mental y autocuidado.

Eje 4: Practicas de meditacion

e Meditacién guiada.

e Meditacién con musica.

e Meditacién caminando.

e Practicas activas y pasivas de atencion consciente.
e Incorporacion de practicas breves en la vida diaria.

Eje 5: Vinculos y comunicacion consciente

e Escucha activa y consciente.

¢ Comunicacion respetuosa.

¢ Relacion con uno mismo y con los demas.
e« Empatia, aceptacion y trato amable.

e Gratitud y convivencia.

Eje 6: Autoconocimiento y bienestar cotidiano

e Observacion interior y habitos personales.

o Estrategias para afrontar situaciones dificiles.

e Adaptacién a los cambios.

e Construccién de habitos de bienestar.

e Busqueda de equilibrio emocional en la vida cotidiana.

6. Recursos Bibliograficos:

Ensefanzas de diversos maestros espirituales, tales como Thich Nhat Hanh, Eckhart

Tolle, Osho, Bert Hellinger y Mooji, entre otros.
Material Extraido de Internet.

Libros recomendados:

+ El poder del ahora (Eckhart Tolle)

+ Un nuevo mundo ahora (Eckhart Tolle)

+ Meditacion (Osho)

7. Duracion del Curso:

De agosto a noviembre de 2026.




8. Modalidad de Dictado

1 encuentro semanal de 2 hs de duracién. Miércoles de 14:30 a 16:30.

9. Recursos:

Pizarron.

Parlante Bluetooth

Apuntes provistos por el docente.
Salon o aula con sillas.

Canoén proyector.

10. Requisitos de inscripcion:

No hay requisitos previos

11. Numero maximo de concurrentes:

Un maximo de 22 alumnos.

12. Dias para el dictado del curso:

Miércoles de 14:30 a 16:30.

13. Evaluacion:

La evaluacion sera continua y formativa, considerando:

. la participacion en las actividades propuestas,

. la asistencia y compromiso con las practicas,

. la reflexion sobre las experiencias personales,

. y la incorporacion progresiva de herramientas de atencion consciente y

autocuidado.
No se requeriran conocimientos previos ni evaluaciones tedricas tradicionales.




