MINDFULNESS
PARA EL
AULA

GLOBAL



Siéntate derecho y respira

profundamente, aguanta la respiraciéon
mientras cuentas hasta 9. Inclina la
cabeza hacia atrdas y mira hacia
arriba, finge que estds asomandote
fuera del agua y suelta todo el aire.

GLOBAL



RESPIRACION DE
VOLCAN

GLOBAL



GLOBAL



CONTACTO
SENSORIAL
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RESPIRACION DE
ARCOIRIS

GLOBAL



NAVEGANDO EN
UN BOTE




CAMINANDO CON
ATENCION

GLOBAL



®
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CONSCIENCIA DE

CUERPO

GLOBAL



Inhala profundamente por la

nariz. Imagina que estds oliendo
una flor. Con cada respiracion,
piensa en un nuevo olor e intenta
recordar cémo huele.

GLOBAL
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AL RITMO DEL
SONIDO

‘

GLOBAI.
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