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Practica "Atencion Plena al Comer"

Propésito
Concentrar la observacién de todos los sentidos al comer.

[ 8 Modalidad Presencial / Virtual

Destinatarios Adultos/Jovenes

Tipo Individual

Recursos Snack o bebida
necesarios

®
&
(© Dburacion 3 minutos

Desarrollo

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

Primer momento

Disponerse a practicar unos minutosy apoyar la atencion en todos
los sentidos al comer los primeros bocados de una colacién o los
primeros sorbos de alguna bebida.

Segundo momento
Habitar la experiencia desde el registro sensorial (sonidos, sabores,
colores, aromas y temperaturas).

Tercer momento

Notar si surgen pensamientos, emociones y reflexiones.

Cuarto momento

Registrar por escrito la experiencia en dos parrafos.



Se recomienda realizar esta practica 1vez por dia y recordar que se
trata de una experiencia carente de criticas o resultados esperados.

Recomendaciones para el facilitador:

@ Es importante destacar que no se trata de cumplir instrucciones
durante la practica; sino simplemente apoyar y descansar la aten-
cidn mientras se va desplegando la experiencia tal cual es.

La practica y el aprendizaje personal son la base a partir de la cual
los educadores habilitaran vias de autoobservaciéon y autorregula-
cién en sus alumnos para acompanarlos a sortear sus propios

obstaculos. La experiencia personal es irremplazable para integrar
la practica de la atencidn plena a la vida cotidiana.

Practica adaptada de:
Jan Chozen Bays: https:/Mww.youtube.com/watch?v=rzS9Wiowack




