Meditacion

Antes de comenzar, explique que esta serd una breve meditacion para ayudarles a
sentir una sensacion de calma y paz. Invite a todos a sentarse comodamente con los
pies apoyados en el suelo y sus manos cerca de sus rodillas. Digales que cierren los
ojos si se sienten comodos, pero si no, inviteles a centrarse en un punto en el piso. A
continuacion, lea lentamente cada frase, haciendo una pausa entre cada frase.

Respire la esperanza
Respire La fe
Respire el amor
Respire ¢l respeto
Respire La paz
Respire La sabiduria
Respire ¢l respeto
Respire La paz
Respire la quietuol
Respire La confienza
Respire 1a esperanza
Respire Lo luz

Exhale fuera el wmiedo
Exhale fuera Lo ansiedad
Exhale fuera ¢l odio

Exhale fuera los prejucios
Exhale fuera el coraje
Exhale fuera La ignorancia
Exhale fuera L envidia
Exhale fuera los celos
Exhale fuera la tnguietud
Exhale fuera La preocupaciin
Exhale fuera La desesperacion
Exhale fuera La obscuridad

Después de un momento de silencio, invitar a todos a abrir sus 0jos.




