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Practica "Somos humanos"

Propoésito
Cultivar autocompasion y perdon.

8 Modalidad Presencial / Virtual

() Destinatarios Adultos/Jévenes

& Tipo Individual / Colectiva
('-) Duracidn 15 minutos

& Recursos -
necesarios

Desarrollo

Para explicar esta practica, se listaran algunos pasos que deberan
seguir los participantes, escuchando lo que enuncia el facilitador.
Como son muy breves, no los llamaremos "momentos", ya que el

tiempo debera fluir y todo ser parte de una misma circunstancia.

a. Nos sentamos comodos, con los 0jos entornados o cerrados.
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b. Traemos a la mente una interaccion dificil con alguien (o grupo a
cargo) en la que no hayan salido bien las cosas. La recordamos lo mas
vividamente posible, como si estuviese volviendo a suceder.

Nos preguntamos ;Quién o quiénes estan? ;Qué estan haciendo o
diciendo?

c. Cuando lo captamos nitidamente, prestamos especial atencion
alo que sentimos. Notamos lo que surge. ¢ Hay algun pensamiento,
sensacion fisica, emocion, tension? Nos damos el permiso de que
lo que aparezca pueda manifestarse. Simplemente registramos
unos minutos, en silencio. ¢ Hay criticas o juicios? ¢ Hay tristeza, eno-

jo, culpa? ;Como esta el cuerpo?

d. Y ahora, buscando una actitud de carino hacia nosotros mismos,
como podriamos experimentar hacia un amigo, reconocemaos que es-

tamos sufriendo y nos brindamos algo de comprension y apoyo.

e. Podemos decirnos, por ejemplo, "esto es dificil" o "estas tratando de

hacer lo mejor posible, aungue a veces sea complicado".

f. Incluso podemos brindarnos algo de confort, como apoyar nuestras

manos en el pecho o en los hombros.

g. Recordemos que todos nos equivocamos, todos tenemos cues-
tiones sin resolver, todos fallamos, a veces, con los chicos. Es parte
de ser humanos. Permitamonos ser parte de este universo (de
jovenes o adultos) en el que, a pesar del esfuerzo, a veces no con-

seguimos lo que esperamos.

C(% Practica elaborada por Lisenberg, M. (2018).

Atencidén Plena para ninos y adolescentes, Practicas de mindfulness
en la crianza, la salud y la educacion. Buenos Aires: Grijalbo.






