SERENE CO.

CUADERNO DE PRACTICA - CAPITULOII

Atencion y claridad

Observar con presencia.
Actuar con comprension.

Un recorrido para llevar la atencion a tus decisiones y a las actividades de todos los dias.
Podés empezar por una practica y volver a ella las veces que quieras.

Como usar este cuaderno

1. Leé una practica y probala en una situacion sencilla.
2. Escribi en los campos del PDF o imprimi las paginas.
3. Guarda una copia con tus respuestas antes de cerrar.

Para completar los campos, abri el archivo en un lector compatible con formularios, como Adobe Acrobat
Reader. Algunos visores del navegador ofrecen funciones limitadas de guardado.

¢ Qué me gustaria explorar con esta practica?

No hay un resultado que debas alcanzar. Reconocer una distraccion y volver también forma parte
del ejercicio.
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01 - ATENCION PURA

Observar antes de interpretar

La atencién pura empieza por reconocer lo que esta ocurriendo,
antes de sumar una explicacion. Un sonido, una presion en las
manos o un pensamiento pueden ser objetos de observacion. Si
aparece un juicio, también podés reconocerlo como un
pensamiento.

1. Apoya los pies o las manos y elegi una sensacion que puedas percibir con claridad.

2. Durante un minuto, observa sus cualidades: presion, temperatura, movimiento. No hace falta
cambiarlas.

3. Cuando aparezca una explicacion, reconocé «hay un pensamiento» y volvé a la sensacion.

EN UNA SITUACION COTIDIANA

Hecho: veo que la pantalla no muestra una respuesta. Interpretacién: «me estan ignorando». Puedo
reconocer ambas cosas sin confundirlas.

¢ Qué percibi directamente?

¢ Qué interpretacion agregé mi mente?

Observar no obliga a quedarte inmovil. Primero reunis informacion; después elegis cémo actuar.
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02 - UNA PAUSA POSIBLE

Reconocer el impulso

Entre percibir algo y responder puede haber un espacio para
reconocer el impulso. La practica consiste en advertirlo sin tener
que seguirlo de inmediato. No necesitas dejar la mente en blanco
ni eliminar lo que sentis.

1. Elegi una situacion cotidiana de poca intensidad: mirar una notificacion, cambiar de tarea o
buscar algo por costumbre.

2. Antes de actuar, nota como aparece el impulso en el cuerpo y en el pensamiento.

3. Tomate un momento para observarlo. Después decidi si querés continuar, esperar o hacer otra
cosa.

EN UNA SITUACION COTIDIANA

Suena una notificacion. Aparece el deseo de abrirla. Lo noto, miro qué estaba haciendo y decido cuando
responder.

¢, Qué impulso reconoci?

¢ Qué elegi hacer después de observario?

Si una situacién requiere una respuesta inmediata, atendela. La pausa es una ayuda para elegir, no una
obligacion.
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03 - CLARA COMPRENSION DEL PROPOSITO

Elegir un proposito

La clara comprensién acompafa la parte activa de la vida. Antes
de hablar o actuar, invita a considerar para qué lo hacemos y si
ese proposito merece ser seguido. En el libro, esta reflexion esta
ligada al camino ético y espiritual budista.

1. Elegi una accién concreta que estés por realizar.

2. Preguntate qué querés cuidar o aportar con ella y qué efectos podria tener en vos y en otras
personas.

3. Escribi una intencién breve y elegi una accion que la acomparie.

EN UNA SITUACION COTIDIANA

Antes de una conversacion, mi proposito puede ser comprender una diferencia y expresar un limite con
respeto. Eso orienta las palabras que elijo.

¢Para qué quiero actuar?

¢ Qué accion seria coherente con ese propdsito?

Un propésito claro puede ser pequefo: escuchar una respuesta completa, terminar una tarea o pedir lo que
necesitas.
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04 - CLARA COMPRENSION DE LA IDONEIDAD

Encontrar una forma adecuada

Ademas de un propdsito, importa el modo de llevarlo a la
practica. La idoneidad considera el momento, el lugar, los
recursos Y las posibilidades reales. Una intencion valiosa puede
necesitar una forma mas sencilla o un momento diferente.

1. Volvé a la accion que elegiste y observa las condiciones de hoy.
2. Revisa tiempo, energia, contexto y necesidades de las personas involucradas.

3. Ajusta un aspecto: duracién, momento, palabras o alcance.

EN UNA SITUACION COTIDIANA

Quiero conversar sobre un desacuerdo, pero estamos apurados. Puedo acordar un momento tranquilo y
anticipar con claridad de qué quiero hablar.

¢ Qué condiciones necesito tener en cuenta?

¢ Cual es el paso posible y adecuado para hoy?

Adaptar la forma de actuar también es parte de la practica.
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05 - EL TERRENO DE LA PRACTICA

Llevar la atencién a lo cotidiano

El libro propone integrar la atencion con las actividades de todos
los dias. El terreno de la meditacién puede ampliarse: caminar,
preparar una bebida, escuchar o cambiar de postura son
oportunidades para estar presente.

1. Elegi una actividad simple y segura, como lavarte las manos o preparar una taza.

2. Durante esa actividad, atendé a las sensaciones y a los movimientos que realmente estan
ocurriendo.

3. Si te distraés, reconocelo y retoma. Al terminar, observa la transiciéon hacia lo siguiente.

EN UNA SITUACION COTIDIANA

Al lavarme las manos, noto el agua, el contacto y el movimiento. Cuando pienso en otra cosa, vuelvo a la
actividad sin retarme.

¢ Qué actividad elegi para practicar?

¢ Qué noté al estar presente en ella?

No hace falta hacer todo mas lento. Se trata de reconocer lo que hacés mientras lo hacés.
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06 - UNA ENTRADA A LA COMPRENSION DE LA REALIDAD

Ver un estado sin convertirlo en identidad

La cuarta forma de clara comprension se vincula, en el texto, con
anatta: la ensefanza budista de que no hay un yo permanente
detras de los procesos. Este ejercicio es solo una aproximacion
inicial: observar como un estado depende de condiciones y
cambia.

1. Elegi un estado leve y reconocible, como impaciencia, entusiasmo o cansancio.

2. Describilo como una experiencia presente: «hay impaciencia», en vez de usarlo como una
definicion total de quién sos.

3. Observa sus condiciones y sus cambios. Elegi una respuesta cuidadosa sin exigir que
desaparezca.

EN UNA SITUACION COTIDIANA

«Ahora hay impaciencia; dormi poco y estoy esperando». Puedo observar esa experiencia sin concluir «soy
asi y siempre voy a ser asi».

¢ Qué estado pude reconocer y qué condiciones lo acompafan?

¢ Qué cambio al observarlo y qué respuesta quiero elegir?

Reconocer un proceso no elimina la responsabilidad por nuestros actos ni requiere negar la experiencia
personal.
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INTEGRACION Y REFERENCIAS

Volver a tu dia

La atencion pura y la clara comprension se complementan: una ayuda a observar la
experiencia; la otra orienta la accién. Podés volver a esta secuencia cuando necesites
revisar una respuesta cotidiana.

¢ Qué esta ocurriendo y qué estoy agregando con mis interpretaciones?

¢ Qué quiero cuidar y cudl es una forma adecuada de hacerlo?

¢ Cémo puedo seguir presente mientras actuo?

Sobre esta propuesta

Adaptacion introductoria de Serene Co. del capitulo I, «Atencién y Clara Comprensién», de El corazén de la
meditacion budista, de Nyanaponika Thera (paginas 14-30 del PDF aportado). Los ejemplos, tiempos y
ejercicios de escritura son propuestas editoriales de Serene Co.; no constituyen un programa literal del autor.
Las fotografias de las practicas fueron creadas con IA.

La propuesta anterior, «<Empezar por la respiracion», se basé en el capitulo VI (paginas 63-65) y en
apartados sobre sensaciones y estado de la mente (paginas 38-40). Este cuaderno desarrolla un recorrido
distinto, centrado en el capitulo Il.
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