® RITMO DE CALMA

movimiento, equilibrio y presencia

Tres formas de
volver al presente

Pequefas practicas de hacer, mirar y sentir
para recuperar el contacto con lo que esta
sucediendo en el momento que estas viviendo.

hacer . mirar « sentir



02 — LA ATENCION TAMBIEN ES UN LUGAR @

La practica empieza
cuando nos damos cuenta

Hay momentos en los que nuestro cuerpo esta haciendo
una cosa y nuestra atencion esta completamente en otra
parte. Podemos estar preparando el desayuno, caminando
por la calle o descansando unos minutos, mientras nuestra
mente ya se fue a otra escena.

Pensar, recordar y anticipar también forman parte de
nuestra experiencia. No hay nada extrafio en eso.

La practica empieza cuando nos damos cuenta de que
nuestra atencion se fue. Ese momento de conciencia
ya es parte del gjercicio.

Cada vez que lo reconocemos, aparece nuevamente
la posibilidad de volver. Y cada vez que volvemos,
aungue sea durante unos pocos segundos,
entrenamos nuestra capacidad de estar mas
presentes en nuestra vida cotidiana.

La practica empieza
cuando nos damos cuenta.
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03 — HACER @

1. Volver alo que
estas haciendo

A veces estamos haciendo algo muy simple _
y, sin embargo, nuestra cabeza esta tratando i" ("

de resolver el resto del dia o incluso toda ?‘ N
nuestra vida. Esta practica consiste en volver
a la accion concreta que ya esta ocurriendo.

]  Elegiunaaccion.
Puede ser calentar el agua,
untar una tostada o cortar
una fruta.

2 Presta atencion a tus manos.

Senti el utensilio entre los
dedos, la textura del alimento,

el contacto con cada movimiento. aacs
@ E

3 Mirilo que tenés delante. A - ““‘" g
. ~
- -
\4

El vapor, los colores, la taza,
la luz sobre la mesa.

4  Segui.
No necesitas hacer algo
extraordinario. Simplemente
volvé a habitar eso que ya
estabas haciendo.
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Volviste a habitar algo
que ya estaba ocurriendo.




04 — MIRAR @

2. Volver a través
de la mirada

También podemaos estar caminando y descubrir,
de pronto, que avanzamos durante varios minutos
completamente absorbidos por nuestros
pensamientos. En ese momento, volver puede ser
tan simple como elegir algo de lo que nos rodea
y empezar a observarlo.

1 Elegi algo de tu recorrido.
Puede ser un arbol, un auto quieto,
una sombra o una ventana.

2 Observa sus formas.
Prestéa atencion a los contornos,
a los detalles, a la manera en que se
recorta frente a lo que lo rodea.

3 Mira la luz y el movimiento.
Como cambia con el viento, como
se ilumina, como resalta junto
a otras cosas.

4 Antes de ponerle nombre,

simplemente observa.

No hace falta etiquetar ni juzgar.
Solo deja que tu mirada se pose
en lo que esta ahi.

Mirar antes de interpretar.
Observar antes de juzgar.
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05 — SENTIR @

—

3. Volver a través
de las sensaciones

Muchas veces también estamos descansando sin estar
realmente en nuestro descanso. Nuestro cuerpo esta
quieto, pero la atencion ya se fue a lo que viene después.
Esta practica propone volver a las sensaciones que
ya estan presentes.

1 Elegi una sensacion concreta.

Puede ser el apoyo de la espalda,
el contacto de los pies con el suelo
0 el peso del cuerpo sobre la silla.

9 Prestaatenciona la temperatura.

El calor del sol sobre la cara, el aire
sobre la piel o la tibieza de una taza
entre las manos.

2 Si estas tomando algo, quedate
un instante con esa experiencia.

El gusto, la temperatura, el contacto
de la taza, el gesto de sostenerla.

4 Quedate ahi unos segundos.

No hace falta producir nada especial.
Solo volver a sentir lo que ya
estaba ocurriendo.

¢ Como se siente realmente
este descanso?
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06 — UNA FORMA SENCILLA DE PRACTICARLO @

Una forma sencilla
de practicarlo

Darnos cuenta.

Encontrar un punto
de contacto.

Volver.
Seguir.

No hace falta practicar las tres hoy.

Elegi una. La proxima vez que comprendas
que tu atencion esta en otra parte, probala
durante algunos segundos.

A veces sera con tus manos mientras haceés algo.
Otras veces con aquello que miras mientras caminas.
Y en otros momentos, con una sensacion que

ya estaba presente.

No necesitamos salir de nuestra vida cotidiana
para encontrar estos puntos de regreso.
Estaban ahi.
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