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Practica "El deseo carinoso"

Propoésito
Cultivar amor hacia uno mismo y los demas

8 Modalidad Virtual / Presencial
() Destinatarios Adultos/Jovenes/Nifios y nifias
&R Tipo Individual / Colectiva
C'-) Duracion 15 a 30 minutos
& Recurso.s Lapices, crayones, hojas
necesarios
Desarrollo

Elegimos lapices o crayones y nos disponemos a un rato de dibujo.

En la hoja que cada uno tiene, dibujamos a alguien que queremos

mucho. Alguien que vive con nosotros, algun familiar, alguien que

Nnos cuida, alguna mascota.

Una vez que lo dibujamos, pensamos un deseo carifnoso para

mandarle.
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En otra hoja vamos a dibujarnos a nosotros mismos.

Unavez que nosdibujamos, pensamos en algo lindo que queremos

gue nos pase (si queremos, también podemos poner este deseo en
el dibujo).

Practica extraida de:
Lisenberg, M. (2018) para Atenciéon Plena para ninos y adolescen-

tes, Practicas de mindfulness en la crianza, la salud y la educacion.
Buenos Aires: Grijalbo.






