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Programa de Meditacién para Principiantes

Inicia tu camino Interior

Objetivo general:

Guiar alos estudiantes en el descubrimiento y prdctica de la meditacion
como herramienta para el bienestar emocional, mentaly fisico,
desarrollando hdbitos de atencidon plena, autocuidadoy conexion interior.

Estructura General del Programa:
Duracioén: 12 semanas

Frecuencia: 1 sesion semanal (virtual) de 90 minutos
Formato de cada sesion:
45 min Teoria (explicaciones, interaccion, preguntas)

45 min Practica (meditaciones guiadas y ejercicios complementarios)

Material complementario:
Grabaciones de las prdcticas semanales

Diario personal de meditacion
Lecturas o recursos breves opcionales
Encuentro final presencial (opcional y con costo adicional):

Jornada de meditacién, integracion grupal y cierre del proceso

Mes 1: Infroduccion y Bases de la Meditacion

e Semanal: 3Qué es meditare sPor qué y para qué meditare

Teoria: Beneficios, mitosy realidades de la meditacion
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Practica: Meditacion de respiracion consciente (5-10 min)
e Semana 2: Respiracion y conciencia corporal
Teoria: La respiracion como ancla; el cuerpo como lugar de presencia

Prdctica: Body Scan + Respiracion consciente

e Semana 3: Entrenandola atencidon plena (mindfulness)
Teoria: Atenciény distraccion; cdmo entrenarla mente

Practica: Atencion plena en sonidos, cuerpo vy respiracion

e Semana4: Observando pensamientos y emociones sin juzgar
Teoria: La mente de principiante;relacion con los pensamient os

Practica: Meditacidon de observacion mentaly emocional

Mes 2: Profundizacién y Herramientas de Autorregulacion

e Semana b: Meditacion para el manejo del estrés
Teoria: Qué es el estrés, como se manifiesta y como regularlo

Practica: Meditacion para soltar tension + respiracion profunda

e Semanaé: La compasion hacia uno mismo
Teoria: Criticainterna vs. autocompasion

Practica: Meditacion de bondad amorosa (Metta hacia si mismo)

e Semana?’: Aceptaciony soltar el control
Teoria: Aceptarla experiencia talcomo es.

Practica: Meditacion guiada sobre el dejar ir
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e Semana8: Gratitudyconciencia del presente
Teoria: Reentrenarla mente hacia lo positivo

Practica: Meditacion de gratitudy registro diario

Mes 3:Integracidony aplicacion a la vida cotidiana

e Semana 9: Meditacion en movimientoy conciencia del cuerpo
Teoria: Meditacion mas alld del cojin

Practica: Caminata consciente + movimiento consciente

e Semana 10: Comunicacion consciente y escucha plena
Teoria: Mindfulness interpersonal

Practica: Escucha atenta + meditacion en la palabra

e Semana 11: Cuidando la mente, el cuerpo y la energia (puntos
energéticos)

Teoria: Higiene mentaly emocional

Practica: Meditacion energética + visualizacion

e Semana 12: Cierre y compromiso con la practica personal
Teoria: CoOmo mantenerla prdctica alargo plazo

Practica: Meditacion libre guiada + circulo de reflexion

Encuentro Presencial Final (opcional):
e "“Encuentrode Silencioy Conexion”

Meditaciones grupales
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Espacios de reflexion e integracion
Dindmicas de cierre simbdlico
Duracioén: 4-5 horas

Valor adicional (a definir)

Elementos Adicionales del Programa:

e Diariode Meditacion: Cada participante llevard un diario personal
donde registrard sus sensaciones, emociones, pensamientos o
reflexiones tras cada prdctica semanal en casa.

e Grabaciones Semanales: Todas las practicas meditativas serdn
grabadas y compartidas para que puedan repetirlas entre sesiones.

e Soporteopcional: Grupo de WhatsApp o Telegrama para compartir
experiencias, resolver dudasy motivarla prdactica diaria.



