DIAPAUSA: Una

““invitacion a detenerse

Vivimos en un mundo que nos empuja a avanzar sin descanso.
Responder rapido. Producir mas. Decidir sin detenernos.

En medio de ese movimiento constante, pocas veces nos damos permiso para escuchar lo que
realmente esta ocurriendo dentro de nosotros.

Diapausa es una invitacion a detenerse.
No como huida, sino como acto consciente.
No como pausa improductiva, sino como espacio fértil.

Este documento no busca darte respuestas ni indicarte qué hacer. Busca ofrecerte un momento de
silencio, escucha y reflexion para que puedas reconectar contigo y con lo que hoy necesita atencion en
tu vida.

1 ¢Qué es Diapausa?

En biologia, la diapausa es un estado natural de pausa que permite a ciertos organismos detener su
desarrollo cuando las condiciones externas no son favorables, para luego continuar su proceso en un
momento mas propicio.

No es un error del sistema.
No es retroceso.
Es una forma de cuidado y adaptacion inteligente.

Desde esta metafora nace Diapausa como enfoque de acompanamiento y reflexion: una pausa
consciente que permite escuchar, integrar y realinear antes de seguir avanzando.



Diapausa no propone dejar de vivir ni de actuar. Propone detenerse para decidir con mayor claridad y
coherencia.

I El Método Diapausa

El Método Diapausa es un enfoque de acompanamiento transpersonal que integra tres dimensiones:
Conexion

e Escuchar lo que siento, lo que necesito y lo que mi cuerpo y mi emocion estan expresando.
e \olver a mi antes de buscar respuestas afuera.

Integridad

e Reconocer con honestidad donde hay incoherencias, desgaste o limites no atendidos.
e Nombrar la verdad personal sin juicio.

Alineacion

e Tomar decisiones coherentes con lo que soy, valoro y necesito en este momento de mi vida,
integrando lo personal y lo profesional.

e Poner en concordancia la palabra, el pensamiento y la vivencia.

Este recorrido no es lineal ni apresurado. Se despliega en procesos con inicio claro, desarrollo profundo
y cierre consciente, respetando el ritmo de cada persona.

I El valor del silencio

En Diapausa, el silencio no es ausencia de palabra. Es presencia.
El silencio permite:

e Escuchar la intuicion

e Reconocer lo que ha sido postergado
e Habitar laincomodidad sin huir

e Valorar lo esencial

En un mundo saturado de ruido, el silencio se convierte en una herramienta de claridad y cuidado.



Por eso, el silencio es parte central de esta metodologia: no como vacio, sino como espacio fértil donde
algo nuevo puede emerger.

I Un Regalo para ti: Practica de pausa consciente

Te invito ahora a experimentar una breve practica.
No necesitas hacerlo “bien”. Audio disponible aqui:

https://soundcloud.com/cotiledon-info/metodo-diapausa-1

Paso 1 - Preparar el espacio

e Busca un lugar tranquilo.
e Siéntate de forma comoda.
e Apaga notificaciones si es posible.

Paso 2 - Silencio

e Cierra los 0jos suavemente.
e Respira profundo tres veces. Sin afan. Toma el tiempo que requieras.

Durante unos minutos, no intentes resolver nada. Solo observa:

e Tu respiracion
e Lassensaciones en tu cuerpo
e Los pensamientos que aparecen

Si la mente se acelera, vuelve a la respiracion.

Paso 3 - Escucha

Preguntate en silencio: ;Qué necesita hoy mi atencion?

No fuerces una respuesta. Permite que emerja lo que tenga que emerger.
Cuando sientas que ha sido suficiente, abre los ojos lentamente.

Regresa al aquiy al ahora.


https://soundcloud.com/cotiledon-info/metodo-diapausa-1
https://soundcloud.com/cotiledon-info/metodo-diapausa-1

I Escritura reflexiva

Luego de la practica, toma papel y escribe sin editar ni corregir. Puedes comenzar con alguna de estas
frases, o escribir aquello que necesite salir de tu cabeza, de tu corazon.

En este momento de mi vida, siento que...

Algo que me esta pidiendo una pausa e€s...

Me doy cuenta de que he estado sosteniendo...
Hoy necesito permitirme...

Escribe sin pausa.
Escribe durante 10-15 minutos.
No busques conclusiones.

Solo escucha lo que aparece.

Cerrar la pausa
Antes de cerrar este espacio, te invito a hacer algo simple:

e Coloca una mano sobre el pecho.
e Respira profundo una vez mas.

Reconoce este momento de pausa como un acto de cuidado.

No necesitas hacer nada mas ahora. A veces, detenerse ya es suficiente.

I Preguntas para acompanar este momento

Durante los proximos dias, lee, escribe o reflexiona frente a las siguientes preguntas.
No necesitan respuesta inmediata. Son una invitacion a pausar y a conversar con tu intuicion.

¢Que estoy sosteniendo por costumbre y no por eleccion?
¢Donde estoy viviendo en incoherencia conmigo?

¢Qué parte de mi pide ser escuchada con mas honestidad?
¢Qué necesitaria soltar para sentir mayor alivio o claridad?
¢Qué significa para mi vivir con mayor alineacion hoy?



I Si este enfoque resuena contigo...

Diapausa también se expresa a través de:

e Procesos de acompanamiento 1:1
e Talleres de exploracion

e Espacios de reflexion colectiva

e Cursos breves

Si este documento resono contigo, quizas no sea casualidad.

La pausa suele aparecer cuando algo necesita ser escuchado.

Puedes conocer mas sobre estos espacios cuando lo sientas adecuado.

Escribeme a ritaisavelez.coaching@gmail.com

Método Diapausa https://www.cotiledon.info/metodo-diapausa

Procesos y Talleres https://www.cotiledon.info/procesos-y-talleres

Mas informacion https://linktr.ee/cotiledon.info

Con carino,

Rita Isabel Vélez Ruiz, PhD, MSc., MEd.
Coach transpersonal
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