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@ DE CORRER A PARAR

—— ANTES DE EMPEZAR

Hola.

Gracias porestar 1ca.

Si estas leyendo esto es porque algo dentro tuyo esta pidiendo bajar la
velocidad. Quizas no sabes bien que es. Quizas lo sabés perfectamente

y todavia no encontraste como hacerlo.

Este PDF no te va a cambiar la vida.

Lo que si puede hacer es darte 10 herramientas concretas para empezar.
Pequenas. Aplicables. Pensadas para personas que tienen una vida real, con

trabajo, responsabilidades y poco tiempo.

No te pedimos que las hagas todas. Te pedimos que elijas una.
La que mas te llame. Y la pruebes durante una semana.

Una sola herramienta sostenida durante 7 dias vale

mas que las 10 hechas un dia y olvidadas al siguiente.

Abrazo grande,

Juanma y Rami

DECORRERAPARAR.COM 002/ 016
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—— COMO USAR ESTE MANUAL

Tres cosas
antes de empezar.

Lee¢lo sin apuro.
o) P

Este PDF es corto a propdsito. No lo escanees.
Leélo como si fuera una conversacion.

02 Eleg{ una sola herramienta
para empezar.

No diez. Una. La que mas te resuene. Las otras nueve van a seguir
aca cuando las necesites.

03 La pausa no es un destino,

7o
¢S una practlca.

Vas a olvidarte muchos dias. Esta bien. La practica no consiste en
no olvidarse, consiste en volver.

COMO USAR ESTE MANUAL 003/ 016



@ HERRAMIENTA - RESPIRACION

HERRAMIENTA 01 ANTES DE CUALQUIER TRANSICION

Ol

. o« /
[La respiracion de antes.

Antes de empezar Cualquier cosa importante del dia — abrir
el mail, entrar a una reunion, sentarte a comer, contestar un

mensaje dificil — hace tres respiraciones largas. No mas.

INHALA - Por la nariz, contando hasta 4.
ExHALA - Por la boca, contando hasta 6.

REPETI  Tres veces. Después seguli.

POR QUE FUNCIONA

Cuando la exhalacion es mas larga que
lainhalacidn, se activa el sistema nervioso
parasimpatico. Tu cuerpo entiende que
no hay peligro. Bajas un cambio antes

de empezar.

LA RESPIRACION DE ANTES

CUANDO APLICARLA

Antes de cualquier transicion del dia.
Es la herramienta mas simple
y la mas subestimada.

01/ 10
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HERRAMIENTA 02 - UNA VEZ AL DiA

02

[La pregunta de chequo.

1 VEZ

AL DiA

Una vez al dia, en un momento cualquiera, para lo que estas

haciendo y preguntate:

| C’D(’)nde esta mi cabeza ahora mismo?

No tenés que cambiar nada. No tenés que arreglar nada. Solo notar.

POR QUE FUNCIONA CUANDO APLICARLA

Vivimos con la cabeza en otro lado casi todo Cuando te acuerdes. Idealmente una vez
el dia. Esta pregunta no resuelve eso. Pero te por dia. Si te acordas dos, mejor.
devuelve, aunque sea por un segundo, al

lugar donde esta tu cuerpo. Y la presencia se

entrena asi: volviendo. Unay otra vez.

LA PREGUNTA DE CHEQUEO 005/ 016



@ HERRAMIENTA - PAUSA

03/ 10

HERRAMIENTA 03 - EN EL MEDIO DEL DIA

03

l.a pausa de 3 MINULOS.

Una vez al dia, parate (literalmente) durante tres minuros.

MIN 1 Lleva la atencidn al cuerpo. Pies en el piso. Peso. Tension.

MIN 2 Qbserva tu respiracion sin cambiarla.

MIN 3 Deja que los pensamientos pasen, sin engancharte.

Después segu{ con tu dia.

POR QUE FUNCIONA

Tu sistema nervioso no necesita una hora de
meditacion para resetearse. Necesita una
pausa real. Tres minutos hechos con
atencion cambian mas cosas de las

que pensas.

LA PAUSA DE 3 MINUTOS

CUANDOAPLICARLA

En la mitad del dia, cuando sentis que vas
en automatico. También antes de dormir,
si te cuesta desconectar.

006/
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HERRAMIENTA 04 - TODAS LAS MANANAS

04

L.os primeros minutos

sin pantalla.

Cuando suene el despertador, no toques el celular durante

quince minuto.

Quedate en la cama. Senti como esta tu cuerpo. Estirate. Respira.
Mira el techo. Después si, hacé lo que tengas que hacer.

POR QUE FUNCIONA CUANDO APLICARLA
La primera informacion que entra en tu Todas las mananas. Es la herramienta
mente al despertar marca el tono del dia mas facil de instalar como habito.

entero. Si lo primero son notificaciones,
mails y noticias, ya empezas el dia reactivo.
Unos minutos de no estimulo te

devuelven la posibilidad de elegir
desde donde arrancas.

LOS PRIMEROS MINUTOS SIN PANTALLA 007/ 016
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HERRAMIENTA 05 - UNA VEZ AL DIA

05

Comer una cosa

1 VEZ

AL DiA

con presencia.

Una vez al dia, elegt una comida (o una parte de una comida)
y comela con atencion completa.

SIN CELULAR. - SIN PANTALLA. - SIN LIBRO. - SIN
CONVERSACION URGENTE.

Senti los sabores. La textura. La temperatura. Mastica despacio.

POR QUE FUNCIONA CUANDO APLICARLA

Comemos varias veces al dia, y casi siempre El desayuno es ideal porque suele ser la
lo hacemos en automatico. Una sola comida comida mas rapida. Si no, elegi la que te
con presencia te devuelve algo que perdiste: quede mas cémoda.

el placer simple de lo cotidiano. Ademas, la

digestion mejora muchisimo cuando estas

presente comiendo.

COMER UNA COSA CON PRESENCIA 008/ 016
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HERRAMIENTA 06 - UNA VEZ POR SEMANA

06

l.a caminacta

sin objetivo.

Una vez por semana (0 mas si podes), sali a caminar 15-20

minutos sin un destino concreto.

SIN AURICULARES. - SIN PODCAST. - SIN LLAMADA.

Solo vos y el afuera.

POR QUEFUNCIONA CUANDO APLICARLA

Casi todo lo que hacemos tiene un objetivo. Domingo a la manana suele ser un buen
Una caminata sin destino le devuelve a tu momento. Pero cualquier dia sirve. Lo
cabeza un espacio raro y necesario: hacer importante es que no tenga objetivo.

algo sin que sea productivo. Ahi aparecen
ideas. Soluciones a problemas que tenias
hace semanas. Claridad.

LA CAMINATA SIN OBJETIVO 009/ 016
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HERRAMIENTA 07 - UNA VEZ POR SEMANA

07

[La pregunta del centro.

Una vez por semana, preguntate sobre algo que hayas hecho

los Ultimos dias:

/ . ./
| C’Esto me acerco a mi centro o me ale]o?

Puede ser una conversacion, una actividad, una persona con la que pasaste
tiempo, algo que consumiste.

POR QUE FUNCIONA CUANDO APLICARLA

No siempre estamos presentes para elegir Domingo a la noche o lunes a la manana,
todo lo que hacemos. Pero si podemos como parte de un chequeo semanal.
saber qué nos sumay qué nos resta. Y con el

tiempo, ir disefiando una vida con mas de lo

primero y menos de lo segundo. Lo que no se

nombra, no se transforma.

LA PREGUNTA DEL CENTRO 010/ 016
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HERRAMIENTA 08 - UNA VEZ AL DiA

08

El silencio

)|

del trayecto.

Si tenes un trayecto diario (auto, colectivo, caminata al

trabajo), elegi uno por dia y hacelo en silencio.

SIN MUSICA. - SIN PODCAST. - SIN LLAMADA.

POR QUEFUNCIONA CUANDO APLICARLA
Llenamos cada espacio vacio con estimulo. Eltrayecto de vuelta a casa es ideal. Te ayuda
Y entonces nunca hay momento para que la a separar el trabajo del descanso.

mente procese lo que esta pasando.

El silencio no es ausencia. Es donde
aparecen las cosas importantes que no
escuchaste durante el dia.

EL SILENCIO DEL TRAYECTO 011/ 016



@ HERRAMIENTA - LIMITE 09 / 10

HERRAMIENTA 09 - ESTA SEMANA

99

El no

]

como herramienta.

Esta semana, dect “no” a una cosa que normalmente dirias que
s por compromiso, culpa o costumbre.

No tiene que ser algo grande. Puede ser una reunion que no aporta. Un favor
que te agota. Un plan al que ibas sin ganas.

POR QUE FUNCIONA CUANDO APLICARLA

Cada “si” que damos sin querer es un “no” a Cuando aparezca una oportunidad. No la
otra cosa: a nuestro descanso, a nuestro fuerces, pero no la dejes pasar cuando llegue.

tiempo, a nosotros. Decir “no” no es egoismo.
Es respeto por lo que si elegimos.

EL NO COMO HERRAMIENTA 012/ 016



@ HERRAMIENTA - NOCHE 10 / 10

HERRAMIENTA 10 - TODAS LAS NOCHES

10

C] cierre del dia.

|

L

Antes de dormir, deja 5 minutos para vos. No el celular en la

cama. No Netflix hasta caerte de sueno.

Cinco minutos para hacerte una pregunta:
;Que de hoy me llevo?

Puede ser una conversacion. Un momento. Una sensacion. Algo que hiciste
bien. Algo que aprendiste. No tenés que escribirlo. Solo notarlo.

POR QUEFUNCIONA CUANDO APLICARLA
La mayoria de los dias los terminamos sin Todas las noches. Es la herramienta que mas
haberlos vivido del todo. Esta pregunta los recomendamos para empezar.

rescata. Te ayuda a darte cuenta de que si
pasaron cosas, aunque parezca que fue todo
igual. Y dormis distinto.

EL CIERRE DEL DIA 013/ 016



EPILOGO
@ DE CORRER A PARAR

—— PARA TERMINAR

/
. ’
éY ahorg que:

Volveé al principio. Elegi una herramienta. Una sola.
La que mas te llamo.

Probala durante 7 dias. Aunque te olvides algunos. Aunque te salga
mal. Aunque dudes.

Después, si querés, suma otra.

La pausa no se aprende leyendo.
Se aprende practicando.

Y se sostiene en el tiempo,

no en la intensidad.

¢Y AHORA QUE? 014/ 016



SEGUIR CAMINANDO
@ DE CORRER A PARAR

—— SI QUERES QUE SIGAMOS ACOMPANANDOTE

Dos lugares para volver.

NEWSLETTER DE LOS LUNES

Un mail corto
para arrancar la semana

/ .
con mas presencm.

Todos los lunes mandamos un mail corto con una reflexion para

arrancar la semana con mas presencia.

GRATIS - SIN SPAM - UNA VEZ POR SEMANA

SUSCRIBITE EN DECORRERAPARAR.COM ——=>

MINI-CURSO - 5 DIAS

Un curso breve para profundizar
todo esto.

Cinco dias pensados para ir un paso mas alla de las herramientas de este
manual. Gratuito.

LO ENCONTRAS EN DECORRERAPARAR.COM —_—

RECURSOS 015/ 016
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@ DE CORRER A PARAR-CONTRAPORTADA

“Si vivo corriendo, :
Nno estoy presente.
Y s1no estoy presente,
un dia voy a darme cuenta
de que se me paso la vida
...y NO la vivi. %
_ JwANNA & RAD

SPOTIFY
YOUTUBE DECORRERAPARAR.COM @DECORRERAPARAR
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