


Presentacion

Detenerse parece algo simple.

Pero en un mundo apurado, quiza sea una de las
cosas mas dificiles de sostener.

Este cuaderno nace de esa busqueda.

Un dia entendi que no era la falta de tiempo lo que
me alejaba de la fotografia.

Era la falta de pausa.

La luz seguia ahi.

Los detalles también.

Lo cotidiano nunca dejo de hablar.

El problema era otro: habiamos dejado de mirar.
Entonces ocurri6 algo distinto.

No sali a buscar imagenes.

No intenté producir.

Solo me detuve.

Y en esa pausa, la mirada empezo a cambiar.
Este libro no busca ensenar técnica.

Tampoco propone respuestas.

Es una invitacion.
A caminar mas lento.

A observar de verdad.

A descubrir que, cuando el apuro desaparece,
incluso lo mas pequenio puede volverse
extraordinario.

Si aparece una fotografia, bienvenida sea.

Pero el verdadero gesto ocurre antes:

en el instante en que decidis parar.

Porque quizd lo que estabas buscando

siempre estuvo ahi, esperando.



Como usar este cuaderno

Este cuaderno no esta pensado para ser leido de corrido.
Esta pensado para ser vivido.

No es un manual, ni un conjunto de técnicas.

Es una invitacion a hacer algo cada vez mas escaso:
detenerse.

Podés recorrerlo en orden, un dia a la vez,

o abrirlo en cualquier momento en que sientas la necesidad
de hacer una pausa.

No hace falta tener una camara en la mano.

No hace falta salir a buscar nada.

Cada propuesta es una puerta simple:

detenerte, observar y permitir que algo del mundo aparezca.
A veces sera una forma, una luz, un detalle.

Otras veces, simplemente el acto de estar presente.

Si en ese proceso sentis el impulso de tomar una fotografia,
hacelo.

Pero no es una obligacion.

La experiencia no depende de la imagen.

Depende de la calidad de tu atencion.

Y hay algo importante para recordar.

Las consignas no buscan dirigir tu mirada.

Solo intentan despertarla.

Si algo llama tu atencion antes,

si algo te hace detenerte sin explicacion,

segui esa senal.

Ahi empieza todo.



Las reglas de la experiencia

No son reglas estrictas. Son recordatorios para volver a lo esencial.

1. Detenerse

Antes de hacer cualquier cosa, frena.

La pausa no es un paso previo: es el corazon de la experiencia.
2. Estar presente

No busques nada.

Permiti que el momento sea suficiente tal como es.

3. Dejar que algo aparezca

No fuerces la mirada.

A veces, lo mas simple es lo que primero se revela.
4. Confiar en la intuicidon

Si algo te hace detenerte, aungue no sepas por qué, quedate ahi.
Esa sefal es mas valiosa que cualquier idea previa.

5. No acumular

No hace falta repetir, comparar ni mejorar.

Una experiencia vivida con atencion es suficiente.

6. Si aparece la foto, es bienvenida

La imagen no es una obligacion.

Es una consecuencia posible de haber estado presente.

7. Soltar

Después de la pausa —con o sin fotografia— segui tu camino.
Lo importante no es retener el momento, sino haberlo habitado.



Dia 1: La luz que llega primero

Antes de que b mivada entienda, o lw ya estd nevelando
el mundo.
No hace {alta buscar: a veces alcanga con detenewe g

peunitiv que aligo apanegan.

Accion
Detenete.

No mires el objeto. Mira la luz.
Observa desde donde entra,
como toca, qué transforma.

Quedate un momento ahi.
Si sentis que ese instante quiere
permanecer, hacé una foto.






Dia 2: Lo que queda

Cuando algo teunina, no desapaece del todo.
Peunanece en {ounas, en textiows, en pequeiios asbos
quee siguen hablando en silencio.

Accion
Detenete.
Observa lo que ya no esta en su
momento pleno.
Una hoja seca, un resto, algo que haya
cambiado con el tiempo.
Acercate sin apuro.
Recorré sus detalles, sus marcas, su
superficie.
Quedate un momento ahi.
Si sentis que hay algo que todavia vive
en eso, haceé una foto.






Dia 3: Como si fuera otra cosa
A veces, cuando la miada se aquieta, Wcomdediandem%

cguwon.
Y pov un instante, lo cotidiano puede pwecorse a algo inmenso.
Accion

Detenete.

Observa sin nombrar lo que estas
viendo.

Deja de decir “esto es...".

Permiti que la forma, la textura o la luz
te sugieran otra cosa.

¢ A gué se parece? ¢ Qué te recuerda?
Quedate un momento en esa
sensacion.

Si algo nuevo aparece en tu mirada,
hace una foto.






Dia 4: Lo que no hace ruido

H%Mmmé%wnohwwn@wmmﬁudmwww
Estan ahi, en silencio, sosteniendo una V)eﬂ’%u que s0lo
apaece cauando lo prisa se va.

Accion
Detenete.
Busca algo simple, pequeio, que no
destague a primera vista.
Acercate sin intervenir.
Observa su forma, su equilibrio, su
fragilidad.
Respira.
Quedate un momento en ese silencio.
Si sentis que esa calma se vuelve
visible, hacé una foto.



Tt

P
e

S



Dia 5: Lo que se duplica

A veces, lo que vemos no estd solo.
EX mundo también se nefleja, se nepite, se tuansfouna

en obw vewion de st mismo.

Accion
Detenete.
Busca superficies donde algo se
refleje: agua, vidrio, sombras.
Observa con calma.
¢, Qué es real? ¢ Qué es reflejo?
¢, Donde empieza uno y termina el
otro?
Quedate un momento en esa duda.
Si sentis que la escena se vuelve
ambigua, hace una foto.






Dia 6: Estar sin intervenir

No todo se deja mina dcilmente.
Hay presencias que solo apanecen cuando d’ediamoa de
ivadie el momento.

Accion
Detenete.
No te acerques de inmediato.
Observa desde cierta distancia.
Deja que la escena siga su curso sin
Intervenir.
Ajusta tu respiracion, tu cuerpo, tu
ritmo.
Espera.
Si algo se revela en ese equilibrio,
hacé una foto.






Dia 7: Lo que apenas se nota

No todo se nevela de inmediato.
Hagd’etuﬂm%uewfoapamnamndo@wumduu

vuelve mas ﬁentugt mas suave.

Accion
Detenete.
Acercate con cuidado.
Observa sin apuro los pequerios
detalles: una textura, una variacion de
color, algo minimo.
No busques lo evidente.
Quedate en lo casli invisible.
Respira.
Si descubris algo gue antes no habias
visto, haceé una foto.






Dia 8: El espacio que respira

No todo estd. en lo que apeece.
Avm,fo%ueméwaﬁeneummgenea@o%uz
[alta.

Accion
Detenete.
Observa no solo el sujeto, sino el
espacio que lo rodea.
Deja aire. No llenes todo.
Senti como el vacio también construye
la escena.
Quedate un momento en esa amplitud.
Si percibis equilibrio entre lo que esta
y lo que no, hacé una foto.






Dia 9: En medio de todo

No siempiee el mundo se presenta clano.
A veces, l mivada tiene que aprender a enconbur afzdw
en medio del desouden.

Accion
Detenete.
Observa una escena donde haya
muchas formas, colores o elementos.
No intentes abarcar todo.
Deja que algo se destaque por si solo.
Segui esa senal.
Aislalo con tu mirada.
Quedate ahi.
Si logras encontrar claridad dentro de
lo complejo, hace una foto.






Dia 10: Menos es todo

Cuando lo mivada se aquieta, de voudad, deja de
neces(tove tanto.
A veces, una founa simple dcungu(pwmcﬂednﬁow%o.

Accion
Detenete.
Busca algo minimo.
Una linea, una curva, una forma
simple.
Quita lo innecesario.
Deja solo lo esencial.
Observa coOmo ese pequeno gesto
ocupa todo el espacio.
Quedate ahi.
Si sentis gque no hace falta nada mas,
haceé una foto.






Dia 11; Estar cerca

Acercase cambia todo.
Lo %ued’md’e@goa(pwwdu simple, de coucn vevel un
mundo nuevo.

Accion
Detenete.
Acercate mas de lo habitual.
Reduci la distancia, pero sin invadir.
Observa los detalles que solo
aparecen en la cercania.
Ajusta tu mirada, tu pulso, tu
respiracion.
Quedate ahi.
Si sentis que entraste en otro nivel de
percepcion, hace una foto.






Dia 12: El instante antes

Hay momentos quie no fucen wido,
peto estén wngadoa de intencion.
Tocko ocuwure justo antes del contacto.

Accion

Observa sin intervenir.

Buscéa ese punto donde algo esta por
suceder.

No te apures.

Respira y sostené la mirada.

Afina el enfoque en lo esencial.
Espera.

Cuando sientas la tension del instante,
hace la foto.






Dia 13: Repetir

En lo que patece ogxmﬁ
La epeticion no es monotonia,

es puofundidad.

Accion
Busca patrones.
Detenete en lo que se repite.
No mires uno solo, mira el conjunto.
Después elegi un detalle dentro de
ese todo.
Sostené la mirada hasta que aparezca
algo distinto.
Cuando lo encuentres, hacé la foto.
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Dia 14: Simplificar

Cuando quitds infoumacion, apatece lo esencial.
No todo suma.
A veces, ver MEjOL 8. Vet Menos.

Accion
Busca una escena amplia.
Espera la luz que reduzca los detalles.
Deja que las formas hablen mas que
las texturas.
Elimina lo innecesario desde el
encuadre.
Quedate con lo minimo.
Cuando sientas que no podes sacar
nada mas, hacée la foto.






Dia 15: Romper

No todo tiene quie sew wumdnico.
A veces, o que despienta (a mowda es lo que incomoda.
Rompex también es una founa de ve.

Accion
Busca algo que interrumpa.
Un contraste fuerte.
Una luz que corte.
Una forma gue no encaje del todo.
No ordenes la escena.
Deja gque tenga tension.
Sostené esa incomodidad sin
corregirla.
Cuando sientas gque la imagen no es
“linda” pero si honesta, hace la foto.






Dia 16: Sostener

No todo se nesuelve.
Hay cosas quie incorodan y siguen ahi.
Moo tambicn es aprender a sostene.

Accion
Busca una escena con tension.
Algo gue no sea del todo comodo.
No la evites.
No la suavices.
Encontra una forma de encuadrarla sin
perder su fuerza.
Deja que convivan el orden y el
conflicto.
Sostené la mirada un poco mas de lo
habitual.
Cuando sientas que podeés estar ahi
sin escapar, hace la foto.






Dia 17: Soltar

No todo necesita sex huscacdbo.
A veces, cuando d’gaa de intowenit, apaece.

Accion
Detenete sin objetivo.
No busques nada en particular.
Solo mira cOmo la escena se acomoda
sola.
Deja gque el tiempo pase sin apurarlo.
Si algo se revela sin que lo fuerces,
hace una foto.






Dia 18: Ser visto

No siempie s0s. quien mira.
A veces, aﬁgowcﬁevue&)eﬁuwumdquemnm.

Accion
Detenete frente a algo vivo.
No busques capturarlo.
Espera.
Sostené la mirada sin invadir.
Si en algun momento sentis que hay
un encuentro, hace la foto.






Dia 19: Lo que permanece

Aun cuando algo cambia, hay una esencia que sigue ahi.
Lo impodtante no siempree es. lo que bl sino lo que resiste.

Accion
Detenete frente a algo que parezca
estar en su final o transformacion.
No busques lo perfecto.
Observa las marcas, las huellas, los
restos de lo que fue.
Acercate con respeto, sin intervenir.
Percibi lo gue todavia vive ahi.
Cuando sientas esa presencia
silenciosa, hacé la foto.






Dia 20: El instante antes

Hay mormentos que no hacen wiido, pewo lo cambian todo.
Un segundo antes de caer, antes de soltax, antes de

tusfoumase.

Accion
Busca algo que estée en equilibrio.
Un gesto minimo, una tension, algo
suspendido.
No te apures.
Quedate observando ese limite entre
sostener y soltar.
Senti cuando ese instante esta vivo.
Ahi, recién ahi, hace la foto.






Dia 21: Cuando se abre

Tocdo lo que estaba. contenido, finalmente apwece.
Abdwse no siempre es suave. A veces es intenso, inevitahle,

eal.

Accion
Busca algo que esté en su punto de
apertura.
Puede ser una forma, una textura, un
gesto.
No evites lo fuerte. No suavices lo que
es.
Observa como se manifiesta lo que
antes estaba oculto.
Quedate ahi, sin juzgar.
Cuando sientas esa verdad expuesta,
hace la foto.






Dia 22: Después

A(’zdmnm cosas no teuminan cuando caen.
A veces, después del quiehre, apanece una calina distinta.

Accion
Observa lo pequernio.
Aquello que casi pasa desapercibido.
No busques grandes formas ni
grandes colores.
Busca lo que permanece en silencio
despues del movimiento.
Quedate el tiempo suficiente para que
la Imagen aparezca sola.
Cuando sientas esa quietud, hace la
foto.






Dia 23: Espiral

No todo crecimiento es hacia adelante.
Avm&cuidhtuw%iénaemge,gm@o%maimmg
encuenbt gumgu en est fouma, imperfecta.

Accion
Detenete frente a las formas simples.

Busca lineas, curvas, repeticiones.

No pienses primero en el objeto, sino
en el ritmo que produce.

Acercate lento.

Deja que el fondo desaparezcay que
una pequena forma ocupe todo el
mundo.

Cuando la imagen te haga sentir
silencio y movimiento al mismo tiempo,
hace la foto.
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Dia 24: Brote
Hay cosas que nacen en silencio.
Tncluso en medio de (o oscunidad, la vida encuentua una
founa de erpesa ot vey.

Accion
Busca senales pequenas.

Algo que recien comienza.

Una grieta, un detalle minimo, una
forma que aparece donde nadie mira.
No fotografies solamente lo visible.

Intenta registrar esa sensacion de
fragilidad y fuerza al mismo tiempo.
Acercate despacio.

Deja espacio alrededor del sujeto para
gue pueda respirar dentro de la
Imagen.

Cuando sientas que la fotografia habla
de esperanza sin necesidad de
explicarla, haceé la foto.






Dia 25: Semilla

Hay procesos que ocwoten en silencio.

Aunguie panesea quieta, (o vida sigue transfounandose pou
dentuo.

Accidn
Busca aquello que muestre el paso del
tiempo. Semillas, hojas secas, marcas,
texturas, pequenas rupturas. No intentes
fotografiar solamente lo “bonito”. Observa
lo que habla de cambio, espera o
transformacion.
Acercate lo suficiente para descubrir
detalles que normalmente pasan
desapercibidos.

Deja que el fondo desaparezcay que la
forma tenga espacio para sostenerse sola.
Cuando sientas gue la imagen transmite
calma y misterio al mismo tiempo, hace la

foto.






Dia 26: Antes del viento

Hay momentos en los. que todo paece quieto,
aungue aﬂgo gy esté ervgoegcmd’o a soltause.

Accion
Observa los cambios pequenos.

Flores que se abren, semillas que
aparecen, formas que empiezan a
transformarse.

No busques perfeccion.

Busca sefales de tiempo y movimiento.
Trabaja con el silencio del fondo y deja
gue el sujeto tenga espacio para respirar.
Acercate despacio.

A veces, lo mas fragil tambien es lo mas
expresivo.

Cuando sientas gue la imagen habla de
cambio sin necesidad de mostrarlo por
completo, haceé la foto.






Dia 27: Sostener

A veces, lo mas gnmduf encuentu donde quedase.
Aunque sea por un instante.

Accion
Observa aquello que se apoya en otra
cosa.
Un gesto pequeno.
Una pausa breve.
Un equilibrio que podria romperse en
cualguier momento.
No interrumpas la escena.
Espera a que todo encuentre su lugar.
Y cuando sientas que hay armonia
entre las formas, hace la foto.






Dia 28: Antes de abrir

Hay momentos. que todavia. no necesitan mostuwise.
Solo crecer en silencio.

Accion
Busca algo que aun no esté completo.
Un brote.
Una forma cerrada.
Algo gue todavia esté esperando.
No apresures la imagen.
Observa como la luz acompana
aquello que recién comienza.
Y cuando sientas que hay ternura en la
escena, hace la foto.






Dia 29: Interpretar

No siermpre mitamos las cosas como son.

A veces, la emocion también dlumina (o escena.

Accion
Observa algo conocido.
Algo simple.
Pero esta vez, permitite intervenir.
Cambia la luz.
Mové el color.
Altera suavemente la atmosfera sin
perder la calma de la imagen.
No busques correqgir la realidad.
Busca expresar cOmo se siente.
Y cuando la fotografia se parezca mas
a una percepcion gue a un objeto, haceé
la foto.






Dia 30: Entre ramas

A veces. (o, vida no apavece en (o evidente.
Hay que aprender a mivan entre ef wido.

Accion

Busca algo escondido.

No fotografies lo primero que aparece
ante tus 0jos.

Detenete un momento mas.

Deja que la mirada atraviese las
formas, las ramas, las distracciones.
Observa como la vida encuentra
espacio incluso en medio del desorden.
Cuando sientas gue realmente
encontraste la imagen, hacé la foto.






Bonus
Dia 31: Cielo abierto

Después. de detenese lo sufciente, ln mivada también
apiende a descansa.

Accion

Hoy no busgues una gran imagen.
Busca espacio.

Deja aire alrededor de lo que
fotografias.

Permiti que el silencio también forme
parte de la escena.

No intentes completar todo.

No llenes cada rincon.

A veces una sola presencia, sostenida
en calma, alcanza.

Y cuando sientas esa paz sencilla,
hace la ultima foto.






Cierre

Si llegaste hasta ac4, tal vez ya lo notaste:
la fotografia no siempre empieza en la cAmara.

A veces empieza mucho antes.
En una pausa.
En una respiracion.
En el instante en que dejamos de correr para volver a mirar.

Este cuaderno no busco ensenarte a producir imagenes perfectas.
Busco algo mas pequefio y mas profundo:
recuperar la atencion sobre lo cotidiano.
Porque incluso en los dias mas simples,
la luz sigue ocurriendo.

La vida sigue hablando en silencio.

Y siempre existe algo esperando ser visto.
Ojala estas paginas te acompafen a mirar distinto.
No sdlo la fotografia.

También la vida.

ﬁwyv #W @”qf

Formosa, Argentina



Vivimos rodeados de imagenes,
pero cada vez miramos menos.
Este cuaderno propone algo simple:
detenerse.
Treinta y un ejercicios breves para volver a observar lo
cotidiano con calma, atencion y sensibilidad.
No hace falta experiencia.
No hace falta una gran camara.

Solo estar presente.

Jeorne tHownillon Pir
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