Cuanto tiempo para mi, para sentirme vivo, viva?

Cuanto tiempo real para mi (no imaginario, no wairtu), sin
interferencias (movil, obligaciones...). S6lo paria para quererme,
para mimarme, para reir, para no hacer nada, péea, lpara
pasear por la montafa, para...

PARA HACER LO QUE YO QUIERA.

Esta es la palabra que he oido a los nifios cuarderva Gira-sol (espacio del juego de
siempre):

PUEDO HACER LO QUE QUIERO.

¢, Qué esta pasando?

¢ Ha desaparecido el tiempo de libertad y todopst@ramado?

¢,Quizas cada vez les ponemos mas horarios, oloigacy exigencias?

&Y 10...? ¢ Cuando te permites este espacio para leacealmente lo que te hace
sentir vivo, viva?

Te hago una propuesta:

Dibuja 1circulo y coge dos colores

1. Con un color, pinta dentro del circulo el tiengeonanal qudedicas a trabajar.
fuera, en casa, cuidando de los hijos,...

2. Con el otro color, pinta el tiempo gdedicas exclusivamente a cuidarte y a
quererte.

El tiempo que dedicas a disfrutar de lo que te saaér vivo, viva.

Observa el circulo y deja fluir las sensacionestqukegan.

Valora si necesitas ampliar o reducir algun aspecto

Y, con la mano en el corazon, reflexiona sobretmé de ir encontrando lo que te hace
sentir vivo, viva, y si ya lo tienes, felicitate.

Recuérdame que debo tratar de estar solo/a unapitcada afio, aunque sea por
unos pocos dias; y una parte de cada dia, auncga@@euna hora 0 unos pocos
minutos, para poder mantener mi esencia, mi cemiiaalidad de isla. Recuérdame
que, si no guardo mi calidad de isla intacta endadugar dentro de mi, tendré poco
que dar a mi esposo/a, a mis hijos, a mis amigalsyyundo en general.

Anne Morrow Lindbergh

No olvidemos una de las primeras funciones quenpsen accion al nacer:

La respiracion. jTiene que ser muy importante para estar contrassdesde que
nacemos hasta que morimos!

¢, Habéis observado a un bebé? Los bebés no haggm misfuerzo para respirar, sus
musculos son elasticos y se mueven con la entradhda del aire. Cuando se
despiertan, se estiran, se giran, se dan su tieropdjuidez y armonia.

Sonrien vida.

¢, Como podemos, los adultos, volver a encontrar esttasticidad si la hemos
olvidado?
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Reencontrando estos movimientos del bebé y pemditigos este despertar.

Yendo a la orilla del mar a observar como el ategala la arena. Si no encuentra
obstaculos, nunca se detiene. Tampoco tu respiradigja que entre el aire y deja que
salga, como las olas.

Date momentos para disfrutarlo.

Asi, te llenaras de una mejor salud, de confiateayreatividad, de valentia, para
encontrar aquellas cosas que realmente te hacenven, viva.

(Si no puedes ir al mar ni a la montafia, tUmbatel snelo de casa y respira).

Tus tejidos volveran a vivir y sonreir de nuevo.
Enciende la chispa que te hace interesarte por tuda.
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