.\ RITMO DE CALMA
' movimiento, equilibrio y presencia

Volveral
presente

[Lectura guiada

Una invitacion a regresar, poco a poco,
a la experiencia de este momento.
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01 — CUANDO SENTIMOS QUE NO ESTAMOS AHI @

Volver al presente
no es detener la vida.

Transitamos nuestra vida desarrollando todo tipo de
actividades. Sin embargo, muchas veces sentimos que no

estamos realmente ahi, en eso que estamos haciendo. //// )
/

Es como una cdmara de fotos que no puede hacer foco en /

el objeto que debe capturar: la escena esta delante nuestro, '-\

pero aparece borrosa porque la atencion quedé atrapada
en otra parte.

Volver al presente no requiere algo extraordinario.

No hace falta poner la mente en blanco ni hacer de esto
una practica solemne. Se trata, mas bien, de comprender
que nos fuimos y de regresar.

La vida puede seguir ocurriendo
delante nuestro mientras la mente
estd en otro lado.

fan)

1) Pausabreve
Llegaste hasta aca. Antes de seguir, hacé una pausa de unos
segundos y preguntate: ;estoy realmente conectado con esta lectura?

Si Mas o menos Todavia no
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02 — UNA PAUSA EN LA LECTURA

Volver es
volver a conectar.

o ,,I
&

Cuando quedamos absorbidos por nuestros

pensamientos, la experiencia pierde nitidez. ~
Miramos, pero no terminamos de ver. (/)
Escuchamos, pero no terminamos de escuchar.

Idea para
Regresar puede empezar con algo muy simple: probar ahora
la respiracion, el contacto de cada paso con el suelo,
el sonido que esta presente, o la forma de aquello
que tenemos delante. Leé la proxima parte

un poco mas despacio.
e Siestas mirando algo, volver a mirar con atencién. Intenta sentir cada frase
e Si estas escuchando, volver a conectar con el sonido. mientras avanzas.

Si estds caminando, sentir el contacto de cada paso
con el suelo.

N
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03 — CIERRE

Una practica
pequena, pero ”
acumulativa.

01

No se trata de alcanzar un estado perfecto

ni de permanecer para siempre en calma.

Se trata de entrenar, poco a poco, la capacidad
de darnos cuenta de cuando dejamos de estar
presentes.

D2} ——

Cada vez que comprendemos que nos fuimos
y regresamos, aunque sea por unos segundos,
algo se fortalece. Ese gesto sencillo también
es practica.

‘ ‘ Volver al presente, aunque sea por
un instante, ya es una forma de volver
a uno mismo.

Para llevarte de esta lectura

® Estar presente no es un logro extraordinario: es una practica posible.
® No hace falta dejar de pensar: hace falta reconocer cuando la mente se fue.

@ La respiracion, el cuerpo y los sentidos pueden ayudarnos a volver.

Relacionado
> A © i
Practica guiada: Volver al centro
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