Presencia en Educacién Kit de
WWwWw.programapresencia.com Recursos

Practica "Entibio adentro y afuera"

Propédsito
Aquietar la actividad mental mediante la exhalacién.

& Modalidad Virtual / Presencial

() Destinatarios Adultos/Jovenes/Nifios y nifias

& Tipo Individual / Colectiva
(© Duracion 1 minuto

& Recursos -
necesarios

Desarrollo

El facilitador invita a los participantes a realizar la practica en tres
momentos:

Primer momento
Imaginar que se sostiene una taza de chocolate caliente, sopa o
café entre las manos y que se quiere enfriar.

Segundo momento
Inhalar suavemente con la nariz como si se estuviera oliendo una
taza de chocolate caliente.

Tercer momento
Exhalar soplando ligeramente por la boca como si la estuviese
enfriando.

@ Practica extraida de:
h Willard, C., Abblett, M, & Lisenberg, M. (2016).




