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° V4 ° | Respivav lento y pvogundomenle nos conecto con lo poz que Tenemos
‘ at C ‘ C o denlvo.

.- Respivacion veclonguloy «+oveeeeeeeiiiiiiil :

CSobias gue Tienes un supevpodev pava logvar lo calma en
momenlos de nevvios, Tvistezo o engadof Es algo que siempve esTd
conligo y o lo que pveslamos poco atlencion. Se Tvalo de Tu
vespivacion, ese movimiento que hocemos Tonlas veces sin davnos

cuento y que nos do vido.

a/Tc onimos o cevvav los ojos, engocav Tu olenciodn en ello y senliv qué

sucede en Tu cuevpo cuando ¢l aive enlvo y cuando salef



Molevial:

0 Senlados en civculo, de maneva
que Todos puedan vevse, se
enfvega un ovillo de lono o
uno de los pavlicipanTes.

El pvimev povlicipante sujelo lo punta del ovillo con
una mono, la bolo de lana con lo olva, y compavle en
voz alta algo pov lo que sienta gralitud “Me siento
agvadecido /o pov-". (Pov ¢jemplo, podev hacev algo, un
geslo de olva pevsono, algo que nos gusle y govme povie
de nuestva vido)

Luego, elije o alguien del gvupo y le pasa el ovillo.
Quien lo vecibe, sujelo un Tvozo de lono que pevmila
que se govme uno linea veclo con quien se lo ha
lonzado, dice su “Me sienlo agvadecido /o pov-" y se la
poso o olva pevsono.

El ovillo conlinio posondo de mano en mano, hosto lo
iltimo pevsona, que dice su “Me sienlo agvadecido /o

pov- y pevmanece con el ovillo en la mano.
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6 Uno vez Tejido lo ved, se abve un espacio de
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G En senlido invevso ol inicial, se va lonzando el ovillo

: pova vecogev lo lona nuevomenle. Quien o entvego
le dice o quien lo vecibe uno coso que valove de él/
ello. Lo dltimo pevsono, dice algo que valove de la
pvimevo que lanzo el ovillo de vegveso.
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MoTeviol: Hojos, ldpices,
volulodoves, popeles de

coloves, Tijevas y colo.

\4 VQCVCO 0 SC vcpovtcn uno covtulino, popclcs dC

0 Codo povlicipanle vecibe
uno hoJo con govmo de
bola, |<pices, volulodoves,
y es invilade/a o
decovavlo como pregievo.

. . u n
Se invilo o coda uno o “vompev esa bola en
P
Tonlos povles como gquieva, quedondo asi dislinlos
piezas de poapel.

e Se divide ol gvupo en equipos de 4 o §

povliciponles cada uno.

coloves, Tijevas y colo o cada gvupo y
se les pvopone hocev algo nuevo con los
piezos que codoa uno Tiene. Se pueden
SUMOY NUEVOS PIeZOs.

Luego, cada gvupo es invitado o compavliv su
molevial con Todos, explicondo camo gue el pvoceso
cveolivo povo llegov o este vesulTado.

Al Tevminov codo pvesenlocion, se obve un espocio de
intevcambio y veglexion pova llegav entve Todos o los
pvincipales aspeclos compavlidos pov cado gvupo.



Se enlvego uno hojo, coloves y olvos maTeviales
decovalivos (pov ejemplo: bvillos, Telas, popeles de coloves) y se
invila o expvesov en esa hojo su ESPERANZA. No hoy manevas

covveclos, Todo vale, puede sev o no giguvalive, y llevav los maTevioles

Moatevial:

que o cada uno e vesuenen.

0 Luego, se entvega un vecovte de covtulina de 10 x 1§ cm. y se invito
o codo povlicipante o escribiv (\4 decovaw, si lo desea) de 3 a §
palobvas que le vepvesenlen ESPERANZA. Aqui, de nuevo, no

a Sentodos o Tumbados en civeculo, se vealiza uno bveve medilacion,
, hoy uno monevo covveclo de hocevlo, puede sev el nombve de uno

invilondo o cevvav los o0jos y comenzando pov coneclav con lo propia : ,
S, o , , , pevsona, un geslo, un lugav o cualquier Tipo de palabvo.
vespivacion. Se invilo o cada uno o visualizav uno luz muy brillante

sobve su cobezo, o lo que llomovemos ESPERANZA. Eso luz es

L , o Reglexionamos junlos ocevca de la impovloncio de |o espevonzo
lo que nos do ilusion pava cumpliv nueslvas melas, y nos ayudo o

en nuestvos vidas, y quienes lo deseen pueden compovliv sus

levantavnos cuando nos caemos. Es el molov que nos lleva o congiav .
pvoducciones o sus polobvas espevonzodovas.

en nosotvos mismos y o Tenev amov, que nos sosliene povo veponevnos

de un momenlo digicil. Esa luz nos acompona siempve, o veces bvillo
o Recovdamos que lo espevanzo nos ayuda o sostenevnos onle los

/7
con mis guevzo, y olvas openos lo vemos. Puede sev del colov que . : .
& ¢ o P | d del color 4 digicultodes, que los pevsonas impovlonles en nuestvo vido son

elijomos, ¢ incluso Tenev alguna govma, si quevemos. Es nuestva .
iy ’ | 9 ¢ St 9 £ ’ guenle de espevanzo, que muchos veces un abvazo puede brindav

existe por y pova coda uno de nosolvos. Esa |uz ingresavd. pov uno ollo dosis de espevanzo (1\1 \oicncstov-/), y que ogvodecev es

nuestva cobezo, ivd vecovviendo nuestvo inleviov haslo lo punlo de
una moneva de encendev lo espevanzo y ayudovnos o enconlvav un

0s ples uego subivd hosto nueslvo covozon, donde se quedavd : o
los pies, y lueg & h , dond s comino en momenlos digiciles.

alojada. o o
Pvopuesto adicional: en gvupos de 4 o § povlicipantes, vepresenlamos con

nU(’.StVOS cuevpos o IO espevonzo.
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(‘/A quién podvios decivle @vocios?.

Te onimos o hocevlo hoqle.

a/Tc delienes o obsevvavlo y

o ogvodecev pov c||oQ.

¢Qué cosas hacen que Tu

vido seo tnico cspccioﬂ.

Guia didd.clica

(leué pequenos cosas Le
hocen sonveiv? Pienso en
al menos 3. Puede sev uno
CONCION, Un OYOMO, UnO
sensacion, un lugav, hacev
algo que disgvulas, eslov

con uno pevsono especiol.

Todo vale.

p

dQué cosas Le oyudavion o
Ti o senliv espevanzo en un

momenlo de di(ticultod?

C\zQue,’ cosas cvees gque podvion
dovle espevanzo o lo Tovluga en

los momenTos digiciles de [ histoviat

CPuedes pensov en L cosas que Te
guslen, Te inTevesen, Te vesulten
impovianTes y/o se Te den bien, y que
hogon que seas guien evest

CRecuevdas olgin pvoblemo o
situacion digicil .de la que hayos
apvendido olgo/?. C\/Qué Opvcndistc/?.



