MERAKI

AUTOCUIDADD ¥ CUIDADD DE EQUIPD

MUDRAS Y REGULACION EMOCIONAL

OBIJETIVO GENERAL

Entregar herramientas simples y efectivas de autorregulacién emocional mediante el uso de mu-
dras, favoreciendo estados de calma, claridad y equilibrio en la vida cotidiana.

CONTENIDOS
Mudras como herramienta de regulacién: comprension de su origen y aplicacién préctica.
Manos y energia: identificacidn de puntos energéticos y su relacién con el bienestar.
Relacidn cuerpo—mente—emocion: uso del cuerpo como via de autorregulacion.
Técnicas de respiracion y foco consciente: preparacién para la practica de mudras.
Practica de mudras bdsicos: aprendizaje de gestos asociados a estados de equilibrio y calma.
Visualizacién y afirmaciones: activacién del estado interno a través de intencidn y atencién.

Autocuidado en lo cotidiano: aplicacidon de mudras en situaciones de estrés o desregulacién
emocional.

METODOLOGIA

Taller principalmente vivencial, centrado en la experiencia directa y la aplicacién practica de herra-
mientas de autorregulacion.

Incluye ejercicios de respiracion, activacidn corporal, meditacion, visualizacion y practica guiada de
mudras, complementados con breves aportes tedricos.

El taller se estructura en cinco momentos: apertura, marco tedrico, experiencia practica, integra-
cion y reflexidn individual y grupal, y cierre con compromiso. Esta secuencia permite abrir y cerrar
los procesos de manera contenida, favoreciendo la integracién de las vivencias, los aprendizajes y
los procesos personales y grupales.

RELATORA

Lucia Tobar
Terapeuta holistica y profesora de danza Kandyan, con experiencia en trabajo corporal, energia y
desarrollo personal.

TERAPIAS HOLISTICAS PARA EL BIENESTAR




