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Objetivo

Gestionar el estrés a través del arte nos ayuda a potenciar el
autoconocimiento, detectando emociones, conectando con el
momento presente, mejorando la autoestima, favoreciendo el

desarrollo de nuestras relaciones con los demas y fomentando
nuestra creatividad.
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Todo el mundo tiene una capacidad creativa interior. Sin
embargo, en la era moderna el estres y la falta de tiempo nos
desconectan de nuestra capacidad artistica. Asi, este taller
permite a los participantes despertar su capacidad creativa
latente mediante una combinacion de meditacion, ejercicio fisico
y expresion artistica. InspirARTiom ofrece una oportunidad
unica de explorar los beneficios terapeuticos del arte y la

meditacion. Al participar en estos talleres, las personas
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obtendran habilidades valiosas para gestionar sus emociones,
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mejorar su creatividad y mejorar su bienestar general.
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Publico [Metodologia

Adultos y adolescentes. No se Asi, la meditacion combinada con el

requiere eXperiencia previa en movimiento corporal nos permite

: C e 1 ) o profundizar en la capa inconsciente de las
ninguna disciplina artistica. , s y
emociones para facilitar una expresion
artistica mas amplia de cualquier persona,
independientemente de su edad, orige

cultural o profesion.




combinamaos

* Disciplinas artisticas: para facilitar la auto-
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expresion y liberacion emocional.

* Transpersonal Therapy: Integrando Arte and
Meditacion para abordar las vulnerabilidades
emocionales.

» OMtraining: Combinando bioenergetica,
budismo zen, ejercicio y meditacion para

promover el bienestar holistico. (Metodologia

Gnica y patentada).
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http://www.facebook/
https://www.instagram.com/omtraining.oficial
https://omtraining.org/en/home/

Eyipticicirel elel ravller

e Fase I: 19-30 minutos

o Sesion de meditacion guiada para promover
paz interior y equilibrio emocional.

o Técnicas de Mindfulness: respiracion y
visualizacion para traer a la persona al “aquiy
ahora”.

o Cultivando la compasion: técnicas esenciales

para construir armonia en el entorno.

1. Introduccion (19-30 minutes):
Bienvenida y charla sobre €l taller diario

e Fase II: 17 minutos

o Ejercicios fisicos suaves: disenados para
ayudar a los participantes a conectarse con sus
Estos

ejercicios seran sencillos y accesibles para

cuerpos y el momento presente.
todos los niveles de condicion fisica.

o Deteccion y liberacion emocional: los
participantes aprenderan como el movimiento
fisico puede ayudar a identificar areas de

tension y bloqueos emocionales.
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e Fase III: 60-90 minutos

o Creacion de piezas de arte personales:
cada participante creara piezas de arte
personales que reflejen sus emociones y
experiencias individuales.

o Discusion e intercambio grupal: después de
la creacion de arte, habra una discusion grupal
donde los participantes podran compartir sus
creaciones artisticas y las emociones o historias

detras de ellas, y conectarse entre si.



Resultados esperados de los

participantes:

* Produccion de piezas artisticas.
* Mayor creatividad y autoexpresion.
* Mejora del bienestar fisico y mental.

* Mejora de la conciencia y gestion
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* Fortalecimiento de los vinculos e

emocional.
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comunitarios a traves de experiencias ' #i

artisticas compartidas.




S0y Amparo y durante casi d0 afios trabajé en el mundo
empresarial, donde! adquirl ©paliosas # EXPETIENEIas + 'Y
habilidades. Sin embargo, hace mas de T afios, emprendi un
viaje de autodescubrimiento que transformo mi vida por
completo. A través de diversas terapias, 10gré sanar partes
de mi que hablan estado ancladas en mis procesos
anteriores, permitiendome crecer y evolucionar. Una de las
herramientas mas poderosas en este camino fue la terapia
con Arte, que me ayudo a descubrir al artista que llevo
Este proceso no solo me permitid expresar mi
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