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UNA NOTA DEL ESTUDIO:

load(studio): welcome

Respira profundamente, 1, 2, 3, 4, sostén...
Exhala lentamente, 1, 2, 3, 4, suelta...

Sigue el ritmo natural de tu respiracion.

Existe una version de tu manana que ningfm algoritmo ha tocado.

Existe antes de la primera notificacion. Antes del primer scroll. Antes de que
la agenda de alguien mas Hegue a tu bolsillo y comience a Competir por el dia

que aun no ha comenzado.

La mayoria de las personas ha olvidado que esta ahi. No porque haya
desaparecido — sino porque el espacio entre despertar y alcanzar el telé¢fono
se ha vuelto tan pequetio que la manana que te pertenece nunca tiene la

oportunidad de comenzar.
Esta gu{a trata sobre ese espacio.

No sobre productividad. No sobre optimizar tu manana para rendir mas. No
sobre convertirte en una persona diferente a través del castigo, las rachas y los

programas que te avergiienzan cuando fallas un dia.

Sobre la activacion — el despertar lento y deliberado del cuerpo, la mente y el
espiritu que ocurre cuando decides que la primera hora es tuya antes de

decidir cualquier otra cosa.

Ya sabes CémO hacer esto. C@ZEILS SO]O necesitas quc alguien te recuerde quc



tienes permitido hacerlo.
light, offered Carefully,
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LA FILOSOFIA

La primera hora te pertenece.
La mayoria de las personas la regala antes de estar completamente despierra.

El teléfono esta en la mano antes de que los ojos se hayan ajustado a la luz. El
feed esta desplazandose antes de que el cuerpo haya tomado su primera
respiracién real. La agenda de alguien mas — las notificaciones, las noticias,
los correos — llega antes de que hayas tenido un solo momento que fuera

Completamente tuyo.

Esto no es un accidente. Los sistemas que entregan ese contenido fueron
disefiados para llegar exactamente en ese momento — en la ventana
vulnerable entre el suefio y el despertar, cuando la mente esta mas abiertay

menos defendida.
La Primera Hora es una guia para recuperar esa ventana.

No a traves del castigo. No a traves de un programa con rachas y estados de

fracaso. No a través de 105 enfoques punitivos que prometen transformacién y



entregan agotamiento cn su 1ugar.

A traves de la activacion — un despertar lento y deliberado del cuerpo, la

mente y el espiritu antes de que el mundo llegue y haga sus demandas.

Esta prz’tctica tiene cinco movimientos. No son rl’gidos. No estan
cronometrados. Son tuyos para moldear, tuyos para regresar a ellos, y tuyos

para ajustar segt’m lo que tu vida requiera.
Sostenible sobre espectacular. Siempre.
Una cosa que dejar atras:

El teléfono no es un despertador. Es un portal a cada demanda, distraccion y
notificacion que existe — y colocarlo junto a tu cama significa que lo primero

quc alcanzas cn 121 manana es tOdO ¢SO simulténeamente.

Un despertador dedicado cuesta menos de diez délares. Te devuelve la

primera hora.

Si debes usar tu telé¢fono — mantenlo boca abajo, al otro lado de la
habitacion, en No Molestar. No lo toques durante la primera hora si es
posible. Sin noticias. Sin correos. Sin redes sociales. Sin notificaciones de

ningt’m tipo.

La primera hora es tuya. Protégela como si importara. Porque importa.

cielostud.io — Suscribete a The Altitude en cielostudio.substack.com

Wellness « Technology « Culture — light, offered carefully.
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La Practica de La Primera Hora

// activation -+ body -+ mind - spirit

// these are suggestions, not rules

Los tiempos a continuacion suman una hora. Ajustalos a tu vida. El unico requisito es

que la hora te pertenezca.

I. El Despertar Lento — El cuerpo antes que la mente.
// 01 - slow rising - 10 min

Comienza con agua — tibia, no fria. Una taza de agua tibia o té antes que
cualquier otra cosa. Esta es una tradicion china con raices profundas —
despierta el sistema digestivo suavemente, le seniala al cuerpo que un nuevo
dia ha comenzado, y le da a las manos algo que sostener antes de que alcancen

un dispositivo.

Sientate con ella. No hagas scroll. No revises nada. Solo estate presente con el

calor de la tazay el silencio de la mafiana.



Este no es tiempo perdido. Este es 61 fundamento SObI’€ 61 quc s¢ Construye

todo lo demas.

II. Activacion Somatica — El cuerpo en movimiento.

// 02 - somatic activation -+ 15 min

Antes de que la mente se active por completo, mueve el cuerpo
intencionalmente. Esto no necesita ser ejercicio. Puede ser estiramiento,
movimiento suave, una caminata corta, o simplemente pararte bajo la luz

natural POr unos minutos.

Algunas personas traen herramientas especificas a esta practica — sonido,
vibracion, frecuencia. Otras simplemente se paran bajo la luz natural. Ambas

/ . . o/ .
son correctas. La practica es la intencion, no el inscrumento.

El autocuidado también pertenece aqul' — cepillarse los dientes, lavarse la
cara, atender el cuerpo con cuidado en 1ugar de eficiencia. Estas no son tareas
que completar antes de que comience la manana real. Son el comienzo de la

manana.

III. Activacion de la Mente y el Espiritu — La intencion antes que el

input.
// 03 + mind + spirit - 10 min

Antes de que Hegue cualquier input externo — antes de noticias, correos o

redes sociales — dale a la mente algo de tu propia eleccion.

Una afirmacion. Una sola oracion dicha o escrita con conviccion:



”Algo maravilloso y mdgico me va a suceder hoy "

Una meditacion o siéntate en quietud y visualiza tus intenciones para el dia.
Incluso dos minutos de quietud cuentan. Un momento de gratitud genuina —

no performativa, no enumerada, simp]emente sentida.

Esta es la practica de llegar al dia como td mismo, en lugar de como una

. /
reaccion a tOdO 10 quc esta afuera.

IV. Kaizen — 1% mejor. Siempre.

// 04 - kaizen - 10 min

Kaizen es una filosofia japonesa de mejora continua a traves de acciones
pequetias y consistentes. No transformacion. No renovacion total. Una

pequena cosa, hecha deliberadamente, cada dia.
Enla préctica matutina, Kaizen es la pregunta:
;En qué puedo ser 1% mejor hoy?

Puede ser fisico — un estiramiento que no has hecho antes. Puede ser mental
— una pagina de algo que vale la pena leer. Puede ser espiritual — un
momento de presencia genuina. Puede ser préctico — una pequena cosa en tu

entorno hecha un poco mejor.

La respuesta cambia cada dia. La pregunta permanece igual. El objetivo es
darte gracia, porque incluso 1% mejor en un pequeno aspecto de tu vida es un

progreso que merece ser celebrado.

V. Exploracion Matutina — Sigue lo que llega.



// 05 - morning exploration - 15 min
A]gunas mafanas la préctica termina con Kaizen. En otras, algo Hega —

n impulso, una energ{a, una direccion. Fluye con ello. A esto lo llamamos "la

espiral".

La espiral —un impulso hacia el movimiento a través del espacio. Limpiar,
. .« / . I .
ordenar, organizar. No es evasion. Es una forma de pensamiento fisico que

algunas mentes necesitan antes de poder asentarse.

Palabras que llegan antes de ser invitadas, o recordatorios y pensamientos al

azar, a esto lo [lamamos "la corriente”.

La corriente — Manten un cuaderno junto a la cama. Escribe cualquier cosa.
No edites. No evalties. Solo deja que lo que esta ahi salga a la pagina antes de
que el dia tenga la oportunidad de enterrarlo. Puede que encuentres algunos

de tus pensamientos mas profundos en tu corriente.

Ambas son validas. Ninguna esta equivocada. Sigue lo que llega y confia en

que la manana sabe lo que necesita.

load(studio): yours

La primera hora es la hora antes de que llegue la agenda de alguien mas. Protegela.

Regresa a ella. Déjala ser el fundamento.
Esta es tu prdctica. No un programa. No un desafz’o. No una racha. Tuya.

light, offered carefully.
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;En qué puedo ser 1% mejor hoy?

;Buscas una practica mas intencional? Descarga The Kaizen Companion

heeps://cielostudio.gumroad.com/l/kaizen-guide



https://cielostudio.gumroad.com/l/kaizen-guide

DEL ESTUDIO

load(studio): the first hour

La manana quc pI’OtGgCS 1’10}7 no es 13 misma quc la manana quc protegiste

ayer.
Se acumula.

La persona que pasa treinta dias comenzando el dia como ella misma, en lugar
de como una reaccion a todo lo que esta afuera — esa persona piensa
diferente, se mueve diferente, elige diferente. No porque haya seguido un

programa. Porque siguié regresando ala prﬁctica.
Eso es todo esto. Un regreso. Cada mafiana, un regreso.

Habra dias que falles. El teléfono estara en tu mano antes de que recuerdes.
La notificacion llegara antes de que estes lista. Eso no es fracaso. Eso es ser

humana en un mundo que fue disefiado para hacer esto dificil.
La practica no se trata de perfeccion. Se traca del regreso.

La primera hora es tuya.

Protégela. Regresa a ella.

Déjala ser el fundamento.

// the altitude - every sunday at 6 PM - cielostud.io



hacia adelante + hacia arriba,
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IR MAS LEJOS

The Guides The Digital Reset - Systems of Simplicity . The Art ofDigitai

Calm Disponibles en Ciclostudio.gumroad.com

Work with CLO Sesiones para la persona listo para ir mas profundo — desde

$150 cielostud.io/work-with-clo

The Altitude Una transmision semanal en la interseccion del bienestar, la
tecnoiogiay la cultura. Cada domingo alas 6 PM EST —

cielostudio.substack.com

The Kind Click Ayuda tecnolégica para todos. Sin tecnicismos. Sin juicios.

Solo amabilidad. — cielostud.io/kind-click



http://cielostudio.gumroad.com/
http://cielostud.io/work-with-clo
http://cielostudio.substack.com/
http://cielostud.io/kind-click
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