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Solamente juntos podemos combatir los efectos del COronavirus!!!!!!
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Solamente juntos podemos combatir los efectos del COronavirus!!!!!!

Cuaderno, qué quizás, pueda ayudarnos a generar aprendizajes y  descubrir cómo queremos responder
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¿qué quieres que ocurra después del covid-19?

Si te sale ahora la respuesta genial, si no te atreves a escribir nada, ya 
volveremos a esta pregunta más tarde, no te preocupes.
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Es una invitación a 
pensar

Este cuaderno es una herramienta para 
elevar nuestro nivel de conciencia 

personal y colectivo.

Una posibilidad de contribución 
desde lo vivido.

Solamente juntos podemos combatir los efectos del COronavirus!!!!!!
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NIVEL DE  CONCIENCIA 

Fuente: Enric Benito  https://www.youtube.com/watch?v=u2g827GaSUg 
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P l a t a f o r m a  É t i c a

Gestión de las emociones.

Cultivo de la atención. 
 (Conciencia testigo) Cultivo de la compasión 

(La pasión por sacar al otro de su dolor)

https://www.youtube.com/watch?v=u2g827GaSUg
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Somos un “BIG ONE” 
 Una misma humanidad interdependiente a la que 
respondemos con cada respiración desde nuestra 

individualidad” 
Para mí esta pandemia nos lleva al corazón del dolor humano. 
Cuando algo te toca a ti en tu vivir, uno despierta. Cuando está 

cerca de uno, hace un cambio brutal. Lo que ha hecho este dolor 
que viene empaquetado en pandemia es que nos miremos al 

espejo. 

Humberto Maturana: Lo importante es que seamos capaces de 
mirarnos. El virus no nos obliga a mirarnos, incluso puede pasar 

que nos rechacemos. Lo interesante es que tengamos la 
sensibilidad de mirarnos y darnos cuenta de que llegó el momento 
de escucharnos, que las quejas que teníamos sobre la convivencia 

son verdaderas. Que en el fondo no estamos haciendo lo que 
quisiéramos hacer, porque no estamos generando bienestar en la 

convivencia."

Solamente juntos podemos  
combatir los efectos del COronavirus!!!!!!
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AIREA es un 
espacio para crear juntos 
comunidades que funcionen bien 
para todas las personas. 

AIREA también es 
un espacio personal e interno.  

Solamente juntos podemos combatir los efectos del COronavirus!!!!!!
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Y quizás en este tiempo, donde no nos 
podemos encontrar físicamente, sí 
podemos darnos espacio y tiempo 
interior a nosotras mismas, para elevar 
nuestro nivel de conciencia.

Prepárate 
Acomódate 

Ponte música relajante. 

Busca tus bolígrafos favoritos. 

Prepárate una bebida caliente. 

Reserva un tiempo de más o menos dos 

horas ininterrumpidas a solas contigo. 

Deja a un lado tus expectativas. 

Cuando te sientas lista, empieza… 

Solamente juntos podemos  
combatir los efectos del COronavirus!!!!!!
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piensa en este tiempo de 
confinamiento y estado de alerta

Mantén el silencio, simplemente déjate sentir. Deja que pase el tiempo, sin necesidad de dirigir el pensamiento. 
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Si te apetece escribe o dibuja qué has visto, OIDO O 
SENTIDO …

Solamente juntos podemos combatir los efectos del COronavirus!!!!!!
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¿Qué ha pasado con?
Tu  vida privada y familiar Tu  trabajo, estudios, vida profesional

Tus  pertenencias (Casa, objetos) Tu s aficiones, creatividad, ritmos, estrés

Tus amigos, vecinos, barrio… Tu  salud, estado físico

Tus aprendizajes Tu  vida emocional y espiritual 

Tu  economía Tus propias metas personales
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seis frases mías sobre este tiempo
La decisión más sabia que tomé… 

La lección más importante que aprendí …

El mayor riesgo que asumí… 

La mayor sorpresa … 

La cosa más importante que hice para otros…

El logro más grande … 
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Mis aprendizajes

De mí misma De los otros:

familia y amigos
organización donde trabajo o estudio

vecinas y vecinos el mundo
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cosas que ya no tiene sentido seguir haciendo

Para mí misma Para los otros:

familia y amigos
organización donde trabajo o estudio

vecinas y vecinos el mundo
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la vida por delante

¿Qué quieres que ocurra 
después del COVID-19?
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¿Qué quieres que ocurra después del COVID-19?

¿Qué aspecto tiene lo que sueñas? ¿Por qué será bueno?  Escribe, dibuja, líbrate de tus expectativas y sueña.

Sin prisa en contestar, déjate fluir, haz un descanso sin desconcentrarte… y vuelve
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¿Qué cambios vas a provocar en…?
Tu vida privada y familiar Tu  trabajo, estudios, vida profesional

Tus  pertenencias (Casa, objetos) Tus aficiones, creatividad, ritmos, estrés

Tus amigos, vecinos, barrio… Tu  salud, estado físico

Tus aprendizajes Tu  vida emocional y espiritual 

Tu  economía Tus propias metas personales

No necesitas que sean en todos los ámbitos, solo los que sean más importantes para ti 
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¿Cómo hacer 
esos cambios?

Solamente juntos podemos combatir los efectos del COronavirus!!!!!!
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puedes hacerte un plan
a través de preguntas concretas

Solamente juntos podemos combatir los efectos del COronavirus!!!!!!
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1. ¿Qué 
quiero 
lograr?

Solamente juntos podemos combatir los efectos del COronavirus!!!!!!
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2.¿para quién 
tiene sentido lo 

que quiero 
lograr?

Solamente juntos podemos combatir los efectos del COronavirus!!!!!!
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3.¿QUIÉN SOY Y 
QUÉ TENGO?

Solamente juntos podemos combatir los efectos del COronavirus!!!!!!
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4.¿QUÉ haré?

Solamente juntos podemos combatir los efectos del COronavirus!!!!!!
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5.¿cuáles son 
mis fuentes de 

energía e 
inspiración?

Solamente juntos podemos combatir los efectos del COronavirus!!!!!!
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6. ¿cómo y 
cuándo 

comunico lo 
que quiero 
lograr?

Solamente juntos podemos combatir los efectos del COronavirus!!!!!!



#T
UY

AIN
SP

IRA

!25

7.¿cuAL ES MI 
ESTILO DE 

RELACIONES?

Solamente juntos podemos combatir los efectos del COronavirus!!!!!!
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8.¿QUÉ obtengo? 9.¿QUÉ me cuesta?
Solamente juntos podemos combatir los efectos del COronavirus!!!!!!



#T
UY

AIN
SP

IRA

!27

¿QUÉ obtengo?¿QUÉ me cuesta?

¿cuAL ES MI ESTILO 
DE RELACIONES?

 ¿cómo y cuándo 
comunico mi propósito?

¿cuáles son mis 
fuentes de energía e 

inspiración?

¿QUÉ Haré?

¿QUIÉN SOY Y QUÉ TENGO?

¿para quién tiene 
sentido mi propósito?

¿Cuál es mi propósito?

Solamente juntos podemos combatir los efectos del COronavirus!!!!!!



#T
UY

AIN
SP

IRA

!28

Gracias por llegar hasta aquí 

Nuestro deseo es que te sientas EN CRECIMEINTO, libre y comprometido o Comprometida 

sin  prejuicios y que  simplemente te abras a tu mejor posibilidad 

Pregunta todo lo que necesites 

dedícate tu tiempo a escucharte, para luego poder escuchar a otros y explora tu situación 

pide y ofrece lo que consideres oportuno 

y sobre todo ELEVA TU NIVEL DE CONCIENCIA SOBRE LO QUE ES POSIBLE. 

Solamente juntos podemos combatir los efectos del COronavirus!!!!!!



AIREA / IDEA 12
Enhorabuena!!

Mucha suerte!!!
GRACIAS

Solamente juntos podemos combatir los efectos del COronavirus!!!!!!


