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“Llegé la tarde”

Aqui no hay viejos

Solo, que llegé la tarde:

Una tarde cargada de experiencia,
experiencia para dar consejos.

Aqui hay viejos

Solo que llegé la tarde.

Viejo es el mar y se agiganta.

Viejo es el sol y nos calienta.

Vieja eslalunay nos alumbra.

Vieja es latierray nos davida.

Viejo es el amor y nos alienta.

Aqui hay viejos

Solo nos llegoé la tarde.

Somos seres llenos de saber.
Graduados en la escuela.

De laviday en el tiempo.

Que nos dio el postgrado.

Subimos al arbol de la vida.
Cortamos de sus frutos lo mejor.
Son esos frutos nuestros hijos.

Que cuidamos con paciencia.

Nos revierte esa paciencia con amor.
Fueron nifios son hombres seran viejos.
La manana vendray llegara la tarde.
Y ellos también daran consejos.
Aqui hay viejos

Solo que llegé la tarde.



Joven: si en tu caminar encuentras.
Seres de andar pausado.

De miradas serenasy carifnosas.

De piel rugosa, de manos temblorosas.
No los ignores ayudalos.

Protégelos amparalos.

Brindales tu mano amiga.

Tu carifo.

Toma en cuenta que un dia.

También a ti, te llegara la tarde.

Poema de Leda Fuertes de Casanova

*Aurkitu gabeko eskubideen titularrak
Titulares de derechos no localizados
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CARMEN SAN ESTEBAN
Urriaren 3tik abenduaren 19ra « 3 de octubre - 19 diciembre
Astearteetan 11:00 - 13:00 Martes

AMPARO MONTERO
Urriaren 3tik abenduaren 19ra « 3 octubre - 19 diciembre
Astearteetan 17:00-18:30 Martes

BEATRIZ MUGICA ESNARRIAGA
Urriaren 3tik azaroaren 21ra « 3 octubre - 21 noviembre
Astearteetan 11:00 - 12:30 Martes

SUSANA M2 ARECHAGA ALEGRIA
Urriaren 4tik abenduaren 20ra « 4 octubre - 20 diciembre
Asteazkenetan 17:00-18:30 Miércoles

MIREN IZASKUN ASUA AZCARATE
Urriaren 5etik abenduaren 21era « 5 octubre - 21 diciembre
Ostegunetan 10:30 -12:30 Jueves

YOLANDA BARRIOS COLODRON - JOSE MARIA CABO AIRAS
Urriaren 5etik abenduaren 2lera« 5 octubre - 21 diciembre
Ostegunetan 11:30 - 13:00 Jueves

EIDER GARCIA DE ALBENIZ

Urria 4, 18; azaroa 8, 22; abendua 13, 20

4,18 de octubre; 8, 22 de noviembre; 13, 20 de diciembre
Asteazkeneetan 10:30-12:30 Miércoles

VICTOR MANUEL AMADO CASTRO
Urriaren 5etik abenduaren 2lera « 5 octubre - 21 diciembre
Ostegunetan 18:00-19:30 Jueves

MAIDER OLEAGA

Urria 9, 23; azaroa 6, 20; abendua 4, 18

9, 23 de octubre; 6, 20 de noviembre; 4, 18 de diciembre
Astelehenetan 10:00-13:00 Lunes

NEREA OLLORA VINAGRE
Urriaren 4tik abenduaren 20ra « 4 octubre - 20 diciembre
Asteazkeneetan 10:00 - 11:30 Miércoles

FERNANDO GOMEZ BUSTO
Urriaren 2tik abenduaren 18ra - 2 octubre - 18 diciembre
Astelehenetan 11:30-13:00 Lunes

ANA JESUS AREITIO
Urrriaren 2tik abenduaren 18ra - 2 octubre - 18 diciembre
Astelehenetan 17:00-18:30 Lunes




La Casa de Cultura Ignacio Aldecoa presenta

el programa de cursos de Aulas +55 para el
trimestre octubre-diciembre de 2023, fieles a

su compromiso con los Objetivos de Desarrollo
sostenible 2030 (0DS), cuyos objetivos finales son:

-Un mundo mejor
- No dejar a nadie atras

Los objetivos de Desarrollo Sostenible 2030
(ODS) estan interrelacionados y giran en
tornoalo que se conoce como lasb P:

Planet, People, Prosperity, Peace, Partnership.

Fin de la pobreza
Hambre cero
Salud y bienestar PERSONAS
Educacion de calidad

Igualdad de género

Agua limpia y saneamiento
Produccién y consumo responsables

Accion por el clima PLANETA UN MUNDO
Vida submarina MEJOR
Vida de ecosistemas terrestres 22 BIE B
) - . A NADIE
Energia asequible y no contaminante ATRAS

Trabajo decente
y crecimiento econémico

Industria, innovacion PROSPERIDAD
e infraestructura

Reduccion de las desigualdades
Ciudades y comunidades sostenibles
Paz, justicia e instituciones solidas PAZ
Alianzas para lograr los objetivos ALIANZAS




Ignacio Aldecoa Kultura Etxeak 2023ko urria-
abendurako +55 Elkartegiak ikastaroen
programa aurkeztu du, 2030 Garapen
Jasangarriko Helburuekin (GIH) duen
konpromisoarijarraiki. Helburu hauek ditu:

-Mundu hobea
- Ez utziinor atzean

Garapen Iraunkorraren 2030 helburuak (GIH)
elkarrekin lotuta daude, eta 5 P izenekoak dira:
Planet, People, Prosperity, Peace, Partnership.

Pobrezia desagerraraztea
Goserik ez

Osasuna eta ongizatea PERTSONAK
Kalitatezko hezkuntza

Genero berdintasuna

Ur garbia eta saneamendua
Ekoizpen eta kontsumo arduratsuak

Klimaren aldeko ekintza PLANETA MUNDU

Itsaspeko bizitza HOBEA

Lehorreko ekosistemetako bizitza EZUTZI

Energiairisgarria eta ez kutsagarria LI
glairisg 9 ATZEAN

Lan duina

eta hazkunde ekonomikoa

Industria, berrikuntza OPAROTASUNA

eta azpiegitura
Desberdintasunak murriztea

Hiri eta komunitate jasangarriak
Bakea, justizia eta instituzio sendoak BAKEA
Helburuak lortzeko aliantza ALIANTZAK




SOLICITUD

La adjudicacién de plazas se hara por sorteo, no por orden de
solicitud.

* Unicamente se pueden solicitar 2 cursos presenciales (para
cursos online no hay limite). En caso de solicitar dos cursos
presenciales, la prioridad asignada a cada uno de ellos se
tiene en cuenta para el sorteo

Plazo de solicitud:
del 4 al 15 de septiembre

Hay tres formas de solicitar cursos:

« Enlapaginaweb.
https://web.araba.eus/es/cultura/aulasbb

« Porteléfonoenel9451819 44
en horariode 10:00a13:00 h.

« Presencialmente, en la oficina de Aulas +55(22 piso)
en horario de 10:00 a 13:00 h.

Publicacion de listas:

25 de septiembre

(enlaplanta baja

y en: https://web.araba.eus/es/cultura/aulasbb)

* Aquellas personas gue se apunten por primera vez, sélo
podran hacerlo de forma presencial o por la web.
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ESKAERA

Plazen esleipena zozketa bidez egingo da, ez eskaeraren
hurrenkeraren arabera.

* Bi ikastaro presentzial baino ezin dira eskatu(online
ikastaroetarako ez dago mugarik). Bi ikastaro eskatuz gero,
ikastaro bakoitzari esleitutako lehentasuna kontuan hartzen
da zozketarako

Eskaera aurkezteko epea:
Irailaren 4tik 15era

Ikastaroak eskatzeko hiru modu daude:

« Web orrihonen bidez.
https://web.araba.eus/eu/kultura/55elkartegiak

o Telefonoz, 9451819 44 telefonoan
10:00etatik 13:00era.

« Aurrezaurre, +55 Elkartegien bulegoan (2. solairuan),
10:00etatik 13:00era.

Zerrendak argitaratzea:

Irailaren 25an

(beheko solairuan

eta: https://web.araba.eus/eu/kultura/55elkartegiak orrian)

*Lehen aldizizena ematen dutenek aurrez aurre edo web orrian
baino ezin dute egin.

Elkartegiak

| Aulagl_55




AUTOFIKZIOA (8
ETA ANTZERKIA

AUTOFICCION
Y TEATRO

Irakaslea / Profesora: Carmen San Esteban

2. aretoa Sala?2
15 lagunentzako edukiera aforo: 15 personas

Urriaren 3tik abenduaren 19ra 3 de octubre - 19 diciembre
Astearteetan Martes
11:00-13:00 11:00-13:00 h

La autoficcion hasido usadaalo largo de los tiempos en el arte,
la poesia, la literatura, la narracion, el cine... y también en el
teatro.

En este tallerindagaremos en momentos, recuerdos o situacio-
nes, primero ajenos y después pertenecientes a nuestra propia
memoria para, trabajando con ellos, tratar de dotarlos de una
poética teatral y convertirlos en pequefos actos escénicos.

A través de la relajacion, la improvisacion, ejercicios de juego
teatral, ejercicios objetualesy ejercicios de escritura, avanza-
remos como grupo en la construccién de una dramaturgia que
aglutine en un todo la particularidad de cada una de las peque-
nas propuestas individuales que vayamos trabajando.

Asi, llegaremos a realizar “piezas-pildoras” teatrales brevisi-
mas atendiendo a la particularidad individual de cada miembro
del grupo, que combinaremos en una pieza de mayor duracion,
construida entre todas, como finalizacion del taller.

Elkartegiak

Aulagl_55
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ELEBERRIA, a0

DENA ELEBERRIA AL DA?

NOVELA,
¢TODO ES NOVELA?

Irakaslea / Profesora: Amparo Montero

Hitzaldi aretoa Sala de conferencias
150 lagunentzako edukiera aforo: 150 personas

Urriaren 3tik abenduaren 19ra 3 octubre - 19 diciembre
Astearteetan Martes
17:00-18:30 17:00-18:30 h

Novela es todo aquello que editado en forma de libro y debajo del
titulo entre paréntesis dice la palabra novela.

Esta definicion de novela es de Camilo José Cela, no sé si es
0 no verdad, pero creible si es y a mi me viene muy bien para
dar un titulo al seminario de este trimestre y para proponer una
reflexion sobre el género literario que hoy mas se vende y que
mas se lee, 0 eso parece.

Me parece que vivimos una época de confusion literaria. Sélo
importa la novela, y todo el mundo tiene una bajo el brazo, dice
Bernardo Esquinca.

Y pareceria que si, que sélo hablamos de lanovela. Las certezas
que deja ver este desmedido interés van de lamano con cientos
de preguntas que también convoca. La novela es el género que
mas se vende, si. jPero sera, también, el género que mas se lee?
Lanovela es el género que mas espacio ocupa en las mesas de
novedades de las librerias, spero es sintoma de salud literaria?
También es la que goza del rumor de ser lo que codician los edi-
tores para publicar.

;Por esto abundan tantas novelas o es porque el aliento del si-
glo XXl asi lo pide? La novela es lo que el novelista (o escritor)
escribe pero en una gran medida también lo que lee.

Hay mil y una definicion de novela hecha por criticos, autores,
lectores...

“Elarte de la novela es un arte de la comunicacion y no un arte del
conocimiento.” Paul-.André Lesort; “Las ficciones de aventuras
amorosas escritas en prosa con arte, para el placery la instruc-
cion de los lectores.” Daniel Huet; “La historia usual, la historia
util, la del momento.” Dorat; “Obra fabulosa compuesta a partir
de las mds singulares aventuras de la vida de los hombres.” Sade;



“Una cosa muy simple y muy conmovedora.” George Sand; “La
novela es un género poco determinable y su dominio es el de la
licencia. La novela es, pues, ante todo, una narracion; el novelis-
ta se situa entre el lector y la realidad que quiere mostrarle y la
interpreta para él.”R. Callois; “La novela es la expresion de una
sociedad que cambia.” Butor; “Es el arte de crear una intriga, un
cardcter, o un estado de alma, bien en la forma equilibrada de los
franceses, bien en la cadtica de los rusos, en la intelectual de los
britdnicos, en la sentimental de los alemanes, en la realista de los
esparioles, en la pasional de los italianos.” Thibaudet.

Todas se proponen definir la novela y quiza la naturaleza com-
pleja de este género sea la que permite tan encontradas con-
ceptualizaciones.

Durante este curso, trataremos de buscar los elementos comu-
nes y los rasgos pertinentes de este género para acercarnos
mejor a su disfrute.

Completaremos la reflexion tedrica con lecturas y acercando-
nos ala obrade los novelistas y las novelistas mas innovadores
y mas leidas de todos los tiempos.

Ademas, trataremos otros muchos temas relacionados con la
actualidad literaria que ilustraremos con el visionado de pelicu-
las y otros recursos audiovisuales que nos ayudan a entender
mejor la compleja realidad literaria.




JAPONIA: Q0
ARTEA, HISTORIA ETA TRADIZIOA

JAPON: ,
ARTE, HISTORIA Y TRADICION

Irakaslea / Profesora: Beatriz Magica Esnarriaga

Hitzaldi aretoa Sala de conferencias
150 lagunentzako edukiera aforo: 150 personas

Urriaren 3tik azaroaren 21ra 3 octubre - 21 noviembre
Astearteetan Martes
11:00-12:30 11:00-12:30 h

Anocheciendo
oigounruido de hojas
enmicampo de arroz...
en michoza de cana,
solo el viento de otonfo...

Minamoto no Tsunenobu (1116-1097)

1.- Geografia: clima, diversidad paisajistica
2.- Aspectos culturales y costumbres: indumentaria (kimono),
gastronomia e idioma.
3.- Contexto historico: desde la Prehistoria hasta nuestros dias
4.~ Historia de la arquitectura: mausoleos, palacios y santuarios
5.- Historia de la escultura y las artes decorativas: ceramica
Joémony escultura budista.
6.- Historia de la pintura y las artes graficas: biombos, pintura
alatintay grabado xilografico
7.- Japon en Occidente: el arte japonés en los museos vascos
8.- Actualidad: cultura popular, manga, anime y videojuegos
Enlas ultimas décadas pintores como Van Gogh o Monet hanre-
flejado en sus pinturas aspectos de Japon de sobra conocidos
por todos: mujeres en kimono, paisajes o biombos, pero jqué
motivos explican la presencia del arte japonés en la Europa del
siglo XIX? ;Qué llevd a la burguesia europea a interesarse por
el coleccionismo del arte japonés en esa épocay a los pintores
por representarlo en sus obras? En este curso responderemos
a estas y otras preguntas, conociendo algunos de los aspectos
mas importantes de la geografia, la historia, la arquitectura, la
escultura, la pinturay las costumbres niponas. Ademas podre-
mos conocer no solo el pasado del Pais del Sol Naciente, sino
también su presentey, sobre todo, esos aspectos culturales que
forman parte de nuestro dia a dia: gastronomia, manga, anime,
moda; ademas de descubrir que el arte japonés también forma
parte de algunos de los museos mas importantes del Pais Vasco.

13



S \
KONTZEPTU ESTETIKO a0
TRADIZIONALEN IRAULTZA:
FRANTZIAKO IRAULTZATIK XXI MENDERA

LA R'EVOLUCI(')N DE LOS CONCEPTOS
ESTETICOS TRADICIONALES: DE LA
REVOLUCION FRANCESA AL SIGLO XXI

Irakaslea / Profesora: Susana M2 Arechaga Alegria

Hitzaldi aretoa Sala de conferencias
150 lagunentzako edukiera aforo: 150 personas

Urriaren 4tik abenduaren 20ra | 4 octubre - 20 diciembre
Asteazkenetan Miércoles
17:00-18:30 17:00-18:30 h

Analisis de las dos Ultimas centurias en Europa. Las claves es-
téticas tradicionales saltaron por los aires y los movimientos
revolucionarios en el ambito social y politico también se hicieron
eco en el pensamiento y, por lo tanto, en la cultura y las artes
plasticas.

Este complejo periodo de nuestra historia sera analizado en cin-
co bloques, alolargo de diez sesiones, tal y como indicamos en
la siguiente programacioén.

— Razony belleza en el mundo de la llustracion:

» Reaccion frente ala estética Rococd del Antiguo Régimen
en Francia.

« Laculturaartistica de la llustracion y su expansion desde
Francia.

« Labellezaenelarte Neoclasico.
« Lasciudades como epicentro del cambio de estética.

— Labelleza en el Romanticismo.

« LaEstéticade Hegel.

« ElIRomanticismo Alemany la acufiacion de un nuevo con-
cepto de belleza artistica.

— Lamusica.
— Las artes plasticas.

« Estéticaromanticaen elarte del resto de Europa Occidental
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— Laeraindustrialy el cambio de rumbo de las artes

« Ladenunciasocialyelarte burgués. Dos formas diferentes
de entender la estética en el siglo XIX

« Labellezaonodelos nuevos materiales. El art nouveau...
« Lafotografiaylabelleza

— Desde el “arte por el arte”

« Labusqueda de la creatividad como belleza, desde el Im-
presionismo hasta el final de las primeras vanguardias en
el siglo XX

— Labellezaen el arte actual, entre el consumo y la provocacion
« Reflexiones sobre qué se entiende por belleza en el siglo XX

« Bellezay practicidad en la arquitectura

» Mensajes de las artes plasticas conlarevolucion de las téc-
nicas, los materialesy la absoluta libertad de los artistas



LAGUNTZA AGINDUAK. EMATEAREN
ETAHARTZEAREN ARTEKO OREKA
IKUSPEGI SISTEMIKOTIK

LOS ORDENES DE LA AYUDA. HACIA EL
EQUILIBRIO ENTRE DAR Y TOMAR DESDE
UNA MIRADA SISTEMICA

Irakaslea / Profesora: Miren Izaskun Asua Azcarate

2. aretoa
20 lagunentzako edukiera Sala2

aforo: 20 personas
g{:rzren AN e T 5 octubre - 21diciembre
Jueves

Ostegunetan e
10:30-12:30 10:30-12:30

E12020 hamarcado un antesy un después en nuestras relacio-
nes, tanto familiaresy laborales como sociales.

Nos guste 0 no nos guste, las relaciones humanas estan basa-
das enundary enun recibir y hoy mas que nunca, las cuentas
no salen.

Recibimos de la familia, de la pareja, de los amigos, de la so-
ciedad, pero no siempre nos satisface lo recibido y cuando nos
toca el turno de dar, en un intento de compensar, a veces, nos
agotamos sin éxito alguno.

El descontento generalizado nos abruma, no estamos conten-
tos con ciertos aspectos de la familia que nos ha tocado, no es-
tamos contentos con aspectos de nuestra parejay nos sentimos
en desequilibrio. En el ambito laboral no encontramos nuestro
lugar, no nos valoran y nos sentimos excluidos por la sociedad
que no nos protege.

Pero todo puede complicarse mas aun, cuando, ademas, nos
encontramos en la situacion de tener que atender, acompanar
0 ayudar a algun miembro de la familia con algun tipo de depen-
dencia. Con el tiempo, el cansancio dara paso al agotamiento,
aparecera el estrés y sin darnos cuenta, volvemos a entrar de
nuevo en el circulo de la ansiedad, donde nos invadiran pensa-

", n

mientos del tipo “es que, sino lo hago yo, no lo hace nadie”; “no
puedo dejar de hacerlo”; “nadie se preocupa por mi“. ;Qué esta
pasando? A veces, sentimos que se nos pide demasiado, otras

veces pedimos y no recibimos cuanto esperabamos. ;Por qué

16



después de dar nos quedamos vacios? ;Por qué damos en ex-
ceso? ;De donde surge este descontento que, ciclicamente, se
repite en nuestras vidas?

En este taller nos adentraremos de la mano de Bert Hellinger,
fildsofo, tedlogo, pedagogo y sicoanalista, en las leyes y orde-
nes de compensacion que descubrio dentro de los sistemasy
gue el denomino “los 6rdenes del amor” que nos conduciranala
comprension de “los 6rdenes de la ayuda”.

Desarrollo del curso.

Eltaller constara de 10 sesiones de dos horas de duracién.
1- La mirada sistémica. Mi sistema familiar.

2- Ordenesy desdérdenes en el sistema familiar. Bert Hellinger.
3-Pertenencia al sistema.

4- Excluidos del sistema.

5-Jderarquia. Orden de llegada.

6- Equilibrio en el dar y tomar.

7- Los 5 ¢rdenes de la ayuda.

8- Los 6rdenes de la ayuda en el sistema familia.

9- Los 6rdenes de laayuda en el ambito laboral y social.
10- Hacia el equilibrio entre el dar y recibir.

Objetivo

La mirada sistémica nos va a ayudar a comprender que forma-
mos parte de un sistema familiar y que muchos de nuestros
comportamientos repetitivos surgen por fidelidad. Las expe-
riencias vividas. La toma de consciencia de nuestro vinculo
familiar nos va a permitir comprender nuestro modo de ser,
nuestro modo de experimentar la vida, nos mostrara nuestras
lucesy nuestras sombras, nuestros érdenesy desordenes, pero
también nos darala oportunidad de transcenderla, de liberarla,
dandonos alas para ser nosotros y nosotras mismas.

Objetivo individual

— Encontrar en mis raices familiares fundamento de las creen-
cias que determinan mi modo de sery hacerlas conscientes.

— Hacer consciente la historia oculta de nuestra familia que de-
termina nuestras creencias y valores.

— Reinterpretar la historia cambiando nuestra percepcion.
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Dar pasos para liberarme de su aparente poder limitador, en-
contrando el trampolin hacia mi talento.

Metodologia teatral sistémica

La comprension sistémica de la realidad introduce un impor-
tante cambio a la comprension de la realidad del ser humano,
pues ya no se trata de considerar a cada persona aislada de su
entorno, sino de analizar las interacciones que mantiene con los
y las integrantes del grupo familiar y su entorno.

Elteatro es un medio de expresion que utiliza el cuerpo, lamen-
te y se alimenta de las emociones para llevarnos a la conexion
de una totalidad.

Solo cuando el pensamiento, las emociones y las acciones es-
tan conectadas, en coherencia, surge la magia en el escenario,
como en la vida misma.

Las dinamicas teatrales que vamos a utilizar en este taller van
a permitir que las personas conecten de forma Iudica con su
capacidad creativa innata: la capacidad de jugar, de inventar,
de transformar, todo ello nos conectara con nuestro nifo o nifa
interior y con su coherencia de pensar sentir y hacer en liber-
tad. Conectaremos con nuestra intuicion, fuente de sabiduria
interna.

Técnicas y dinamicas:

En cada sesion se utilizaran juegos y dinamicas relacionadas
con su contenido.
— Dindmicas teatrales.

— Dindmicas sistémicas



MAITASUNAREN FILOSOFIA: a0
SENTIMENDUA ETA ARRAZOIA

FILOSOFIA DEL AMOR:
SENTIMIENTO Y RAZON

Irakasleak / Profesores: Yolanda Barrios Colodrén,
José Maria Cabo Airas

1. aretoa SEIEN
44 lagunentzako edukiera aforo: 44 personas

Urriaren 5etik abenduaren 2lera| 5 octubre - 21 diciembre
Ostegunetan Jueves
11:30-13:00 11:30-13:00 h

La experiencia amorosa se nos presenta con muchas tonali-
dades e intensidades. Analizarla y bucear en ella es una tarea
gozosa, una oportunidad de comprension.

Filosofas y filésofos nos dan ocasion para pensar sobre este
particular asunto. No son pocos los textos en los que, alo largo
de la Historia de la Filosofia, podemos rastrear los planteamien-
tos de estas autoras y autores. Y eso es precisamente lo que
haremos en este pequeno curso de Filosofia, cuyo objetivo es
profundizar de manera conjunta en algunos asuntos, proble-
mas y paradojas que se presentan en torno a la problematica
delamor.

Durante diez sesiones procederemos alalecturay comentario
de una serie de textos y fragmentos -principalmente filoséfi-
cos-relacionados con la tematica del amor y sus paradojas.
Tras la explicacion de los textos, se abrira un espacio para la
reflexion compartida. Estas explicaciones y el dialogo abierto
no se dirigiran tanto a la busqueda de respuestas, como a la
apertura de nuevos interrogantesy al descubrimiento de otros
puntos de vista.

Al comienzo del curso, se pondra a disposicion de los partici-
pantes una antologia de textos seleccionados para que, quie-
nes asi lo deseen, tengan la oportunidad de hacer una lectura
personal previa de los fragmentos que seran objeto de reflexion
y analisis.

Los unicos requisitos para participar en el curso son espiritu
critico y deseo de cuestionarse las cosas.

“No he nacido para compartir el odio, sino el amor”
Sofocles, Antigona
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MODU KONTZIENTEAN JATEN IKASI:
ELIKADURA OSASUNTSU BATERANTZ
JOATEKO GAKOAK

APRENDE A COMER DE MANERA
CONSCIENTE: CLAVES PARA IR
HACIA UNA ALIMENTACION SALUDABLE

Irakaslea / Profesora: Eider Garcia de Albéniz

1. aretoa Salal
44 lagunentzako edukiera aforo: 44 personas

Datak: Urria 4, 18; Fechas: 4y 18 de octubre,

Azaroa: 8, 22; 8y 22 de noviembre,
Abendua: 13, 20 13y 20 de diciembre

Asteazkeneetan Miércoles
10:30-12:30 10:30-12:30 h

Se trata de un curso tedrico-practico sobre alimentacion. En
el aprenderemos a comer de manera consciente y saludable.
Consistird en 6 sesiones de 2 horas de duracion cada una(2 se-
siones mensuales).

Se proporcionaran herramientas para aprender a tomar buenas
decisiones alahorade elegir qué comprary qué comer.

Metodologia:

Curso teorico-practico. Ademas de la parte teérica realizare-
mos actividades, y habra trabajo colaborativo, donde los alum-
nos son los protagonistas y expondran sus inquietudes sobre
la temética.

Sesiones:
1.- Alimentacion saludable: qué es el plato de Harvard o el plato
saludable y como aplicarlo en el dia a dia.

Este taller sera el mas tedrico del curso. Aprenderemos

cuales son las bases de una alimentacion saludable, qué nu-

trientes aporta cada grupo de alimentos y sus funciones en

el organismo, de una manera practica, mediante actividades.
2.- Lectura de etiquetas.

En este taller aprenderemos aidentificar si un producto ali-
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mentario es saludable o no. Analizaremos las etiquetas de
los alimentos: ingredientes; composicion nutricional y alér-
genos; fecha de caducidad / consumo preferente, etc.

3.- Cultura de la dieta: qué es y como huir de ella. Mitos sobre

alimentacion, modas y tendencias.

En este taller analizaremos la cultura de la dieta. ;Qué es lo
que la industria nos vende como saludable?. Analizaremos
diferentes tipos de dietas que existen: desde las “dietas para
adelgazar” a estrategias nutricionales que crean los dietis-
tas-nutricionistas, como el ayuno intermitente, dieta ceto-
génica, etc.

4.- Hambre emocional y hambre real.

En estasesionaprenderemos a interpretar nuestro hambre.
¢;Comemos porque hay apetito o porque tenemos gula?

5.- Planificacion y elaboracion de un menu semanal.

Poniendo en practicalo aprendido en las sesiones anteriores
elaboraremos una propuesta de menu para todala semana.

6.- Como hacer una compra consciente y saludable

En esta sesion haremos una lista de la compra acorde a la
planificacion semanal que hemos realizado en la sesi6n an-
terior. Visitaremos un supermercado para realizar un simu-
lacro de compra semanal, donde aprenderemos a ahorrar
tiempo y dinero. En caso de no poder ir al supermercado
haremos un taller tedrico-practico en el aula.

Elkartegiak

A“la§|_55
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NAZIOARTEKO a0
GAURKOTASUNA ULERTZEA

ENTENDER HOY
LA ACTUALIDAD INTERNACIONAL

Irakaslea / Profesor: Victor Manuel Amado Castro

2. aretoa Sala2
55 lagunentzako edukiera aforo: 55 personas

Urrriaren 5etik abenduaren 2lera | 5 octubre - 21 diciembre
Ostegunetan Jueves
18:00-19:30 18:00-19:30 h

Acontecimientos como la guerra de Ucrania hacen que todas
aquellas cuestiones y temas relacionados con el escenario in-
ternacional adquieran una relevancia cada vez mayor. Por otro
lado, la voragine en la que vivimos, la aceleracion del tiempo
histérico al que hacia referencia Erik Hobsbawm, conlleva que
determinar un programa cerrado para este curso sea una cues-
tién que dificilmente encaja con una realidad internacional tan
cambiante.

De esta manera, en el presente curso seguiremos y analiza-
remos muy de cerca todas aquellas noticias o hechos que se
producen en el escenario internacional y que por su impacto
y trascendencia sean determinantes. Al mismo tiempo que,
aprovecharemos esas mismas noticias, normalmente las que
no parecen en portada, para explicar algunos temas con profun-
didad y casi de manera monografica. También nos valdremos de
otro tipo de recursos(documentales y reportajes de television)
para hablar de aquellos temas que modelan nuestra sociedad
contemporanea en un mundo globalizado. Por tltimo, tampoco
olvidaremos analizar como el contexto internacional influye en
la politica domeéstica.

Todo ello con rigor, pero en un marco distendido en el que la
opinién y el punto de vista de las personas que se apunten se
hace fundamental para enriquecer el propio curso.
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NOLA EGIN FILM BAT.
FILMAK SORTZEKO PROZESUAK

COMO SE HACE UNA PELI'CU'LA. PROCESOS
DE CREACION CINEMATOGRAFICA

Irakaslea / Profesora: Maider Oleaga

1. aretoa Salal
44 lagunentzako edukiera aforo: 44 personas
Datak: Urria: 9, 23; Fechas: 9y 23 de octubre,

Azaroa: 6, 20; 6y 20 de noviembre,
Abendua: 4, 18 4y 18 de diciembre
Astelehenetan Lunes
10:00-13:00 10:00-13:00 h

Hacer una pelicula supone un largo proceso que pasa por dife-
rentes fases creativas. En general, comienza con la investiga-
ciony escritura de un guion cinematografico. Una vez logradala
financiacidn, comienza la llamada preproduccién cuyo objetivo
es preparar el rodaje y que conlleva multiples procesos(casting,
busqueda de localizaciones, trabajo y coordinacion de los dife-
rentes equipos, etc...). Inmediatamente después, comienza el ro-
daje, un periodo de intenso trabajo en equipo en el que se filma el
guion. Finalmente, llega la fase de montaje de imagen y sonido,
asicomo alos procesos de acabado o postproduccion.

El objetivo de este taller es acercar estos procesos de creacion
cinematografica a las personas asistentes para descubrir el
trabajo que hay detras de las peliculas que vemos. Para ello se
proponen dos tipos de actividades que se iran dando simulta-
neamente alolargo del taller. Por unlado, se mostraran ejemplos
de peliculas tanto del pasado como del presente, que ilustren las
diferentes fases de creacion mencionadas. Comentaremos frag-
mentos de peliculas, analizaremos secuencias escritas en guio-
nes, veremos imagenes de los rodajes, entrevistas a creadores
y creadoras, etc. Por otro lado, se propondran breves practicas
0 gestos creativos que nos permitan experimentar, de forma
sencillay directa, algunas de las decisiones creativas que todo
proceso cinematografico implicay que, en general, tienen que ver
fundamentalmente con la miraday la escucha atenta.

“Como se hace una pelicula” es un taller ameno, conversacional
y practico que busca compartir experiencias cinematograficas.
Se recomienda a toda persona que le guste el cine, tanto con-
templarlo y escucharlo como conversar después sobre la ex-
periencia. Y que, por todo ello, tenga curiosidad por conocer y
experimentar sus procesos de creacion.
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PORTAERA SOZIALA e
ULERTZEKO GAKOAK

CLAVES PARA ENTENDER
EL COMPORTAMIENTO SOCIAL

Irakaslea / Profesor: Nerea Ollora Vinagre

2. aretoa Sala?2
55 lagunentzako edukiera aforo: 55 personas

Urriaren 4tik abenduaren 20ra | 4 octubre -20 diciembre
Asteazkeneetan Miércoles
10:00-11:30 10:00-11:30 h

Alolargo de este curso se explicara desde diferentes perspecti-
vas lamaneraen la que las personas nos comportamos individual
y colectivamente. Se trata de entender como el entorno puede
condicionar nuestro modo de actuar, como nos puede influir el
comportamiento de otras personasy como nosotros/as podemos
influir sobre otras.

Esto se ira combinando con una parte practica en la que se re-
flexionara sobre diferentes experimentos llevados acabo alo lar-
go de la historia, también se plantearan sucesos de relevancia o
se ejemplificaran situaciones cotidianas.

Se trata de reflexionary aprender a encontrar respuesta a cues-
tiones como: jqué hace que la gente se comporte de una manera
uotra? sporqué aveces se ayuday otras veces no interviene na-
die?, ;qué hace que interpretemos larealidad de forma errénea?,
;qué poder tiene la situacion en el cambio de actitudes?

“Siquieres entender a una persona, no escuches sus palabras,
observa sucomportamiento”.

Albert Einstein
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“ZAHARTZEA: Q0
BIZITZAREN BIDAIA". BIDAIA
ATSEGINAGOA IZATEKO AHOLKUAK

“ENVEJECER:
EL VIAJE DE LA VIDA". CONSEJOS
PARA UN VIAJE MAS AGRADABLE

Irakaslea / Profesor: Fernando Gomez Busto

2. aretoa Sala2
55 lagunentzako edukiera aforo: 55 personas

Urriaren 2tik abenduaren18ra | 2 octubre - 18 diciembre
Astelehenetan Lunes
11:30-13:00 1:30-13:00 h

Envejecer es vivir. No hay vida sin envejecimiento, sin experi-
mentar el paso del tiempo en nuestro organismo. Este es un
viaje que todos estamos haciendo, probablemente de formatan
inconsciente como natural. Simplemente vivimos. Claro que, a
cierta edad, mas liberados, con los hijos criados ... puede ser
un buen momento para recapitular el trayecto recorrido y el
que queda por recorrer, que durara afos. Imaginemos nuestra
trayectoria vital pendiente como un largo viaje en tren: ;ja dén-
de quiero llegar? ;qué cosas me gustaria lograr en el camino?
;pienso en un viaje individual o en compania? scon quién voy a
viajar? squé eslo que no puede faltar en mi equipaje? ;qué ac-
tividades puedo y me conviene realizar? s;tengo abierta la mente
a que pueden surgir contratiempos e imprevistos? stengo he-
rramientas para gestionar las contrariedades?

Todo viaje es una aventura. Este seminario es una invitacion
a preparar de forma mas consciente el viaje de nuestra vida:
donde me gustaria llegar y disfrutar, haciendo ese viaje mas
agradable para miy paralos que me rodean.
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ZURRUNTASUNETIK MALGUTASUN 8
MENTALERA

DE LA RIGIDEZ
A LA FLEXIBILIDAD MENTAL

Irakaslea / Profesor: Ana Jesus Areitio

2. aretoa Sala2
55 lagunentzako edukiera aforo: 55 personas

Urrriaren 2tik abenduaren 18ra | 2 octubre - 18 diciembre
Astelehenetan Lunes

17:00-18:30 17:00-18:30 h

En el momento histérico donde mas apertura parece haber, es
frecuente encontrarse con personas que se parapetan tras un
pensamiento inflexible con el que se sienten probablemente a
salvo de lo que consideran un clima de gran incertidumbre vy,
quiza, de caos social.

El pensamiento rigido genera sufrimiento a quienes lo poseen
porque, a causa de él, interpretan cada dificultad y cambio im-
previsto como terribles problemas que solucionar, por ejemplo,
y cada realidad diferente a la norma como el origen de enfren-
tamientos personales y de una actitud de rechazo frontal. Y es
qgue el pensamiento rigido es propenso a los dogmatismosy a
laintolerancia, y, por ello, es a menudo también causa de sufri-
miento ajeno.

Todos tenemos nuestro propio estilo comunicativo en nuestras
conversaciones y modo de relacionarnos. Conocerlo y estar
abierto aidentificar cual es el estilo de los demas nos ayuda mu-
chisimo en las conversaciones especialmente dificiles. Cuando
la comunicacion fallida es la ténica de nuestras conversaciones,
puede deberse a carecer o no desarrollar suficientemente habi-
lidades sociales especificas. Pero, en ocasiones, tiene que ver
mas con un problema de mentalidad rigida o cerrada.

La flexibilidad mental es mucho mas que una competencia cog-
nitiva y emocional. Llega a ser una virtud en el arte de saber
vivir. Es un estilo de vida que permite a las personas adaptarse
mejor alos cambios de su entornoy, también, relacionarse sa-
ludablemente con quienes les rodean.

26



El pensamiento flexible no teme la pluralidad de ideas, enfoca
la controversia de manera constructivay es capaz de dudar de
sus propios argumentos si la realidad y mejores argumentos le
instan a ello, sin que le suponga una crisis de identidad personal.
También sabe encajar el errory laimperfeccion con humor; es
mas proclive al asombro y a ver el lado positivo, incluso comi-
co, de las cosas. Es mas respetuoso con la diversidad y mas
auténomo ante el encorsetamiento y los prejuicios sociales. El
pensamiento flexible consigue también mas profundidad en el
analisis de los problemas porque capta mejor la complejidad de
los contextos.

La vida suele darnos oportunidades para extraer importantes
aprendizajes vitales: vitales, en el sentido de que son ensefan-
zas de nuestra experiencia vital; y vitales también porque nos
resultan esenciales para acertar a vivir bien. Desde esa pers-
pectiva, y con enfoque pedagogico, en este curso reflexionare-
mos sobre las ventajas de cultivar las cualidades de una mente
flexible y abierta; y eliminaremos las dudas, si las hubiera, de si
tenerla significa poner enriesgo nuestraidentidad y coherencia
personal. Veremos cdmo, gracias a ellay a la agilidad emocio-
nal que implica, no nos diluimos, sino que nos enriquecemos en
este mundo que nos rodea.

Programa

« Rigidez mental.

- Verdady Relativismo: las cosas que sabemos, las cosas que
creemos, las cosas que apreciamos.

« ;A qué me siento moralmente obligado?: Diversidad y Tole-
rancia.

» Flexibilidad cognitivay emocional.

« Pensarcon perspectiva: el poder del pensamiento critico, el
lado cdmico de las cosas, equilibrio mental frente a los pre-
juicios, pensamiento profundo y complejo para el analisis de
larealidad y de las realidades, pensamiento pluralista.

« Aprendizaje Vital: Congruencia personal y Flexibilidad mental.

Metodologia

Seiran presentando los contenidos tedricos desarrollando-
los con el apoyo de distintos materiales: textos diversos, frag-
mentos de peliculas, contenidos audiovisuales de internet... que
incentiven lareflexion personal. Seran expuestos aplicandolos
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a nuestra vida cotidiana, dado que el objetivo es que nos enri-
guezcan personalmente y nos resulten de utilidad. La partici-
pacion a viva voz siempre sera libre y siempre sera bienvenido
cualquier material (articulos, poemas, libros, imagenes, videos,
audios...) de quien quiera aportar mas reflexiones al tema en
cuestion.

“Una vision amplia amplia tu mente”
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ESKOLA EGUTEGIA « CALENDARIO LECTIVO

Urria-Abendua 2023 Octubre-Diciembre

URRIA - OCTUBRE
A/L A/M AM 0/ ON L/S I/D

1

2 3 4 5 6 7 8

9 10 1M 12 15 14 15

6 17 18 19 20 21 22

23 24 25 26 27 28 29
30 31

AZAROA - NOVIEMBRE
A/L A/M AM 0/ ON L/S I/D

1 2 3 4 5

6 7 8 9 10 1 12

13 14 15 16 17 18 19

20 21 22 23 24 25 26
27 28 29 30

ABENDUA - DICIEMBRE
A/L A/M A/M O/J ON L/S 1D

1 2 3

4 5 6 7 8 9 10
m 12 13 14 15 16 17
18 19 20 21 22 23 24
25 26 27 28 29 30 31

Eskola-egunak / Dias lectivos

Jaiegunak / Dias no lectivos




Lainformacidn relativa a los cursos esta sujeta a posibles
variaciones por motivos técnicos de ultima hora. Ante
dichos posibles cambios prevalecera la informacion que
se actualiza permanentemente en la pagina web.

La organizacion se reserva el derecho a cambios en la
programacion.

Se exige asistencia a los cursos adjudicados a cada per-
sona. La ausencia injustificada dara lugar a la pérdida de
la plaza.

Las actividades que no alcancen un niumero minimo de
inscripciones podran ser suspendidas

Quien suscribe se compromete a cumplir las disposicio-
nes vigentes.



Ikastaroei buruzko informazioak aldaketak izan ditzake
azken orduko arrazoi teknikoengatik. Aldaketarik egonez
gero, web orriko informazioa da kontuan izan beharrekoa,
etengabe eguneratzen baita.

Ikastaroen antolatzaileak eskubidea du aldaketak egiteko
programazioan.

Pertsona bakoitzak esleitu zaizkion ikastaroetara joan
behar du. Plaza galduko du ikastaroetara arrazoirik gabe
joaten ez denak.

Gutxieneko izen-emate kopururik ez duten jarduerak ber-
tan behera utzi ahalko dira.

Agiri hau sinatzen duenak hitzematen du indarreko xeda-
penak beteko dituela.

Elkartegiak
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Eskaneatu kode hau programazioa zure telefonoan kontsultatzeko.
(Beharrezkoa da QR kodeak eskaneatzeko aplikazio bat instalatzea)

Escanee para consultar esta programacion en su teléfono.
(Es necesario instalar una aplicacién para escanear cédigos QR)
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