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Practica "Check in / check out"

Propésito

Establecer un contexto compartido y detectar como el
funcionamiento mental tiene influencia sobre el esta-
do de animo de los participantes y su capacidad de
estar presentes.

[& Modalidad Presencial / Virtual

() Destinatarios Adultos/Jovenes / Nifios y Nifias

B Tipo Colectiva

C'-) Duracion Entre 30 segundos y 1T minuto por participante

& Recursqs Cualguier objeto que sirva para pasar en ronda o usar en reu-
necesarios nion virtual que le permita, a quien habla, captar la atencion de

todos (algo pequenoy manuable: una piedra, una lapicera, etc.)

Desarrollo

Primer momento

El facilitador invita a los participantes a sentarse circulo para que
todos puedan verse la cara. Previamente, como facilitador, acuerde
el tiempo que le va a dedicar a cada participantey las preguntas guia

a compartir (hombre, qué me trajo aca, como me siento ahora).

Principios clave:

2 Las consignas incluyen hablar con autenticidad, hablar de a uno,
sin valoraciones criticas; no interrumpir, No hacer gestos ni nin-
guna sehal de acuerdo o desacuerdo, cultivar una actitud de es-
cucha activa.

2 Se utiliza cualquier objeto oratorio.

2 El desafio de participar es por eleccion.
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Hay un tiempo acordado para cada participante y un responsable
de medirloy comunicar cuando finaliza. Entre cada presentacion

todos toman una inhalacion y una exhalacion en silencio.

Segundo momento
En ronda, y de a uno por vez, cada participante puede entonces
presentarse con su nombre, decir como se siente y compartir qué

intencion lo trajo al programa.

Esimportante tomarse dos o tres minutos para que cada participante
pueda "centrarse". Siéntense comodamente, en silencio, respiren pro-
fundamente y dejen que sus ojos se ablanden (o cierren silo prefieren)

mientras toman consciencia de los pensamientos en su mente.

Alguien se ofrece voluntario para comenzar el proceso. El orador
puede sostener un palo que habla, una piedra u otro objeto que

simbolice fisicamente el "derecho a hablar".

El orador se toma el tiempo necesario para decir lo que quiera, sin
restricciones. Si el orador no quiere hablar, puede simplemente
decir "paso", reservando el derecho de hablar al final del circulo o

no hablar en absoluto.

Mientras el hablante sostiene el objeto que habla, nadie interrumpe
ni responde o comenta. Sin embargo, alguien puede optar por decir

algo relacionado con lo que ya se ha dicho, cuando sea su turno.

El hablante pasa el objeto parlante a la persona a su izquierda. El
proceso se repite hasta que todos hayan tenido la oportunidad
de hablar.

El check-out sigue el mismo proceso. La Unica diferencia es que
cada persona comparte cOmo se siente al irse, qué se lleva, qué deja...
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Recomendaciones para el facilitador:

La préactica check infout permite a las personas exteriorizar senti-
mientos significativos y promueve la escucha activa y la autoobser-
vacion. Ademas, fomenta el respeto mutuo y la reflexion pausada.
Es una invitacion al registro de estar presente desde la intencion
personal, la propia respiracion y actividad mental y corporal.
Cultivar la matriz de presencia de cada uno.

Se sugiere calcular un tiempo proporcional para cada participante
de la ronda y en funcién del encuentro.

La practica puede realizarse como rutina al comenzar o terminar
cada reunion.

Se recomienda no tener dispositivos electrénicos a mano asi se
puede prestar la mayor atencion posible al ser parte de la ronda.

Practica adaptada de:
Fredy Kofman (2005), Tomo 2 Metamanagement. Buenos Aires.
Garnica.




