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PROGRAMA

IDENTIFICACION DE LA ASIGNATURA

Nombre de la Asignatura : LIBRE DEPORTIVO

“Meditacion”
Extension : Semestral
Area de Formacidn : Basica
Calidad : Obligatoria - Optativa
Horas de Clase : 2 sesiones semanales
Nivel ubicacion Malla : I Semestre en adelante

DESCRIPCION GENERAL

El Taller de Meditacién es un espacio para el autoconocimiento y el desarrollo de un
sentido de armonia vital. Las técnicas de Meditacion incrementan nuestra atencion,
fortalecen nuestra capacidad de anélisis y nos ofrecen la posibilidad de observar los
fendmenos desde una perspectiva mas amplia. Se ha observado que los practicantes de
Meditacion incrementan su concentracion y memoria, mejoran su gestion del tiempo,
fortalecen su sistema inmunoldgico, disminuyen su tendencia al estrés, ira, ansiedad,
confusion, insomnio y depresidon. Este Taller esta orientado a la practica de un conjunto
de técnicas de Meditacién provenientes de la tradicion Védica y Budista, asi como a la
reflexidon en torno a su filosofia.

OBJETIVOS
Generales:

-Crear un espacio para la experiencia directa de las técnicas y beneficios de la
Meditacion.

Especificos:

-Transmitir conocimientos relacionados al concepto, origen y beneficios de la Meditacion.
-Poner en practica técnicas de Meditacidon de diverso nivel.

-Favorecer el incremento de la concentracion y la memoria

-Favorecer el desarrollo de un sentido de plenitud y paz mental.

-Favorecer la conciencia emocional.

-Favorecer el ejercicio de la empatia.

-Favorecer el autoconocimiento.

-Incentivar buenas relaciones interpersonales.

CONTENIDOS

-Practicas preliminares, en qué consisten y su importancia.
-Bitédcora de Meditacidon, su propodsito y caracteristicas.
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-Origen, concepto y principales clasificaciones de la Meditacién.
-Capas de la mente: concepto y practicas asociadas a cada una de ellas.
-Técnicas de Meditacion.

METODOLOGIA

-Practica de diversas técnicas de Meditacion.

-Practica de Pranayama.

-Practica de Nidra Yoga.

-Exposicion y didlogo sobre conceptos y filosofia ligada a la Meditacion.
-Exposicion de sugerencias practicas para un estilo de vida saludable.

EVALUACION

En cada clase se observara la dedicacién de los estudiantes al Taller, su seguimiento de
las practicas preliminares (cédigo de conducta) y la ejecucidon de las técnicas. Cada
clase, se dialogara con los estudiantes sobre su experiencia del Taller.

Se solicitard a los estudiantes la redaccién de una bitédcora de Meditacién a lo largo del
semestre. Poco antes del cierre del Taller, los estudiantes deberdn entregar un breve
informe a partir de lo registrado en su bitacora.

Para aprobar el Taller, las/los estudiantes deberan cumplir con tres requisitos:
50% o mas de asistencia efectiva al Taller.
« Entrega de Informe final de Meditacion.
+ Cumplimiento del cédigo de conducta del Taller.

Nota: tenga en consideracion que el Taller de Meditacién requiere de un minimo de 50%
de asistencia a clases para ser aprobado. En este calculo solo se considera las clases en

que usted efectivamente haya participado, por lo cual, la justificacion de inasistencias no
tiene ningun efecto en el célculo final de asistencias.

HORARIO Y LUGAR DE ATENCION DE ALUMNOS

En cada sesidn se abrird un espacio para que las/los estudiantes puedan plantear sus
inquietudes sobre el contenido tedrico y la ejecucién de las técnicas. También se
respondera sus inquietudes mediante correo electrénico de lunes a viernes en horario de
oficina.

CONTRAINDICACIONES

Esquizofrenia, epilepsia y otras enfermedades severas del sistema nervioso.

Huérfanos 1724, Santiago - Chile www.gobierno.uchile.cl



http://www.inap.uchile.cl/

