Andando por la vida

La gente circula rápido, estresarlos. Luego que bajen el ritmo y que se miren. Elegir una pareja y hay que visualizar. Se lee un texto y con los ojos cerrados e imaginan lo que cuentas

Andando por la Vida ( 20+10 min.) 

Este ejercicio, activo y no verbal, provee un cambio de ritmo después que la gente haya estado sentada y hablando. En vez de dejar que el poder de las imágenes y experiencias compartidas se disipe en una discusión general, Andando por la Vida les ayuda a que penetren.
Intenta permanecer en silencio mientras hacemos este ejercicio, para aprender a comunicarnos con los demás sin palabras, y para estar más con nuestra propia experiencia interior.

Muévete por el espacio, mezclándose entre sí. Si no puedes por alguna razón física puedes permanecer alrededor o sentarse y mirar.

Si encuentras que todos van en la misma dirección, da la vuelta e ve hacia otro lado.

Es la mañana de un lunes, hora punta .. Eres una persona muy importante con cosas muy importantes que hacer. Has salido de casa y estás caminando por (nombre de calle importante en Vitoria) para ir a trabajar, o a una reunión .. o a llevar a los niños a la escuela, o para cumplir con un amigo .. El autobús no ha llegado. La calle está repleta de gente. Esta gente te entorpece, no te deja avanzar con facilidad .. Tienes una reunión importantísima para tratar temas ambientales vitales, .. Los niños van a llegar tarde otra vez ... Tu amigo hace mucho rato que te espera y se está enfadando .. Si llegas tarde, todo se va a fastidiar! Maldita sea!

Lo que tengo que hacer es tan importante! Estas personas se encuentran en mi camino! ¿No saben la prisa que tengo y lo importante que soy? A veces ellos simplemente cambian de dirección o se detienen sin ninguna indicación, ¿por qué?.

¿Cómo te sientes en este estado de prisa y estrés?. Mantente centrado en avanzar lo más rápido posible .. Piensa en tu horario, tu prisa! Nota la falta de contacto visual, no hay tiempo para eso .. Y esta gente! Aún en tu camino! ¿Qué clase de cosas estás pensando? ¿Es una sensación familiar? ¿Estás respirando? ¿Qué pasaría si estuvieras en este estado todo el tiempo?

Ahora frenar un poquito .. Como si estuvieras en la 5º marcha y sólo reduces a 4º -no desaceleres mas, solo un poco, sin embargo, sientes un poco menos de presión que antes.

Observa lo que sucede en tu cuerpo, y frena un poco más - cambio a 3º marcha. Que está cambiando. Ahora baja a 2º.

Observa lo que sucede en tu cuerpo. Permite un poco contacto visual ... Fíjate en que estas son las personas que te empujaban y no dejaban llegar a tiempo .. ¿Son como tú o diferentes? Deja que surja un poco de curiosidad hacia de ellos .. ¿Qué están pensando? ¿A dónde van? ¿Cuál es su lista de tareas, sus citas, sus reuniones? .... Reduce la velocidad un poco más, hasta el final en la primera marcha. ¿Cómo te sientes? ..... ¿Qué pensamientos estás teniendo ahora?

Y suavemente, llegando a un punto muerto, busca a otra persona y sitúate enfrente de ella. (Tomar tiempo para asegurarse de que todo el mundo tiene un compañero)

Déjate llevar por esa persona, reconócela - mantén contacto visual como te sientas cómodo.

Si tu mente se siente ocupada toma un momento para respirar y reducir la velocidad. ¿Estás respirando? Siente tus pies sobre el suelo, siente la tierra bajo tus pies, siente tu peso.  
Esta persona también ha tomado la decisión de estar aquí ahora, de renunciar a su Sábado tarde para estar aquí. Esta persona también se preocupa sobre lo que está sucediendo en nuestro planeta y quiere cambiar la situación, quiere desempeñar su papel en dar la vuelta al estado del mundo.

Simplemente toma interiorizarlo. Siente cómo es estar con esta persona en estos momentos.

Como tu esta persona quiere construir un futuro más saludable para las generaciones venideras. Al igual que tu, esta dispuesta a estar despierta en este momento de grandes cambios y de posibles crisis. El no se aleja o se niegan a responder. Quiere su lugar y su comunidad para encontrar una manera de vivir de manera sostenible en la tierra.

Y sabemos que esta persona tiene la misma voluntad para enfrentar el desafío, de querer ser parte de algo positivo.

Permanecer en silencia tanto como sea posible, y  encontrar una manera de darle las gracias en silencio.

(Se puede hacer más de una reunión ..)

Moverse lentamente de nuevo

Permite que crezca la curiosidad sobre estas personas que se mueven a tu alrededor - ¿qué está sucediendo en sus vidas? ¿Qué han visto? ¿Qué es lo que les importa?

Despacio busca otra pareja. 


Una vez más, reconoce a la persona que tienes delante y mantén el contacto visual tanto como te sientas cómodo.

Piensa en todo aquello que compartes con la persona que está delante de ti. Imagínate que puedes ver los ancestros de esta persona detrás de ellos, ancestros que se remontan en el tiempo. ¿Cuántas generaciones de personas se reunieron para crear y transmitir la vida, para encontrar alimento y refugio, para transmitir la sabiduría y el conocimiento para que esta persona pudiera nacer en su familia y estar aquí hoy?


Imagina los enormes cambios que los antepasados ​​de esta persona han visto - la cantidad de dificultades que han sufrido, lo mucho que han aprendido a lo largo de los siglos e incluso milenios de evolución, las revoluciones agrícola e industrial.

Tal vez tengan hijos. Tal vez transmitan sus dones y sabiduría a través de sus relaciones y trabajo en el mundo. Algo de esta persona va a ir a las generaciones futuras. Al igual que tú que eres parte de los 3 o 4 generaciones de personas vivas que se interponen entre el gran número de antepasados y las generaciones futuras.

Tu compartes la certeza de que tu tiempo de vida en el planeta es limitado. Tal vez esta persona no vivirá para ver los cambios en los que estamos trabajando. Sin embargo, ella está dispuesta a dar su tiempo, su sabiduría, su energía para crear ese cambio, para que las generaciones futuras puedan vivir bien .. Para la construcción de lo que algunos llaman el Gran Cambio, dando la espalda al crecimiento, al consumismo, en la búsqueda de un modo de vida sostenible en la tierra.

Y debes saber que la persona delante de ti también ve esas cosas en ti.

Una vez más, intenta expresar gratitud a tu pareja en silencia ...

