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Crochet: Sencillos y prácticos
posavasos con forma de sol

Los posavasos son muy útiles
para cuidar nuestros
muebles, especialmente
aquellos de madera y
además son ideales para
quienes quieren partir en
este bello arte de tejer.

Materiales
· Hilado de algodón (grosor
medio/fino, idealmente
mercerizado para mayor
definición de puntos). El color
amarillo es perfecto para el

modelo, pero puedes usar el
que más te guste. Marcas
como Reginella o Lanabel
tienen excelentes opciones
de algodón.
· Un ganchillo de crochet del
número adecuado para tu
hilado (generalmente entre
2.5 mm y 3.5 mm). Consulta
la etiqueta de tu lana.
· Una tijera pequeña y
afilada.
· Una aguja lanera para
esconder las hebras al
finalizar.

Paso a paso
1. Vuelta 1: Comenzamos
tejiendo un anillo mágico.
Dentro del anillo, hacemos 12
puntos altos (pa). Cerramos la
vuelta con un punto
deslizado (pd) en el primer
punto alto. (12 pa).
2. Vuelta 2: Subimos con 3
cadenetas (que cuentan
como el primer pa) y tejemos
1 pa en el mismo punto de
base. Luego, tejemos 2 pa en
cada uno de los siguientes
puntos de la vuelta anterior.
Cerramos con 1 pd en la
tercera cadeneta de inicio. (24
pa).
3. Vuelta 3: Subimos con 3
cadenetas, 1 pa en el mismo

punto. Tejemos 1 pa en el
siguiente punto y 2 pa en
el punto siguiente (un
aumento). Repetimos de
* a * hasta el final de la
vuelta. Cerramos con 1
pd en la tercera
cadeneta de inicio. (36
pa).

4. Vuelta 4 (Borde): Para
darle ese toque de "rayos

de sol", tejeremos un borde
festoneado muy sencillo.
Hacemos 3 cadenetas
saltamos un punto de base 
tejemos 1 pd en el siguiente
punto. Repetimos de * a *
alrededor de todo el
posavasos. Esto creará
pequeños arcos. Al llegar al
final, cerramos con 1 pd en la
base de la primera cadeneta
de esta vuelta.
5. Terminación: Cortamos l
hebra dejando unos
centímetros de largo, la
pasamos por el lazo final para
asegurar y luego, con la
ayuda de la aguja lanera,
escondemos las hebras
restantes por el revés del
tejido. ¡ Listo! Ya tienes tu
primer posavasos "Rayos de
Sol".
Consejo: Si notas que tu
posavasos tiende a curvarse
hacia arriba, puedes intentar
usar un ganchillo medi
número más grande.
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Bienestar

El poder del
tiempo propio

Priorizar momentos de calma en la
rutina diaria no es un lujo, sino una

necesidad vital para la salud integral.

n la vorágine de responsabilidades que definen la vida de la

- mayoría de las mujeres hoy en día, el concepto de "tiempo para
una misma" a menudo se percibe como un placer egoísta o una

meta inalcanzable. Entre el trabajo, la crianza de los hijos, el cuidado

del hogar y, en muchos casos, la atención a adultos mayores, la agenda

femenina se satura rápidamente. Sin embargo, detenerse no es un lujo;

es una inversión fundamental en nuestra salud física, mental y
emocional.
Cuando nos relegamos al último lugar de nuestra lista de prioridades,

el cuerpo y la mente comienzan a pasar la cuenta. El estrés crónico, la
fatiga extrema y la sensación de abrumamiento son señales claras de

que necesitamos una pausa. El tiempo propio no requiere
necesariamente horas de desconexión; a veces, quince minutos de

lectura silenciosa, una caminata corta sin rumbo fijo o simplemente
disfrutar de una taza de té sin interrupciones pueden marcar una

diferencia significativa en nuestra perspectiva diaria.

Reservar estos momentos sagrados nos permite recargar energías y
cultivar la resiliencia necesaria para enfrentar los desafíos cotidianos.

Es un espacio para reconectar con nuestros propios deseos,
pensamientos y necesidades, esos que a menudo quedan silenciados
por las demandas del entorno. Al cuidar de nosotras mismas,
mejoramos nuestra capacidad para cuidar de los demás de manera
más presente y equilibrada.

Además, el tiempo propio fomenta la creatividad y el
autoconocimiento. Cuando nos damos permiso para hacer algo que
nos apasiona, como tejer, pintar, o simplemente meditar, activamos
áreas del cerebro que nos ayudan a encontrar soluciones más creativas

a los problemas. Es en el silencio de la pausa donde a menudo surgen
las mejores ideas y las respuestas que estábamos buscando.

Incorporar el tiempo propio en la rutina requiere intencionalidad y, a

veces, aprender a decir "no" o delegar tareas. Es importante comunicar

a la familia la importancia de estos momentos y establecer límites
saludables. No se trata de aislarse, sino de integrarnos de manera más

completa en nuestra propia vida, reconociendo que nuestro bienestar

es el motor que impulsa todo lo demás.

En última instancia, el poder del tiempo propio radica en su capacidad
para recordarnos nuestra propia valía. Al darnos el regalo de la pausa,

nos estamos diciendo a nosotras mismas que somos importantes.

Empieza hoy, con un pequeño gesto, y descubre el impacto
transformador de un tiempo de pausa.
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