VIVE PLENAMENTE

# Ejercicio “Caminar con atencion plena”

@© Objetivo

Este ejercicio esta diseflado para ayudarte a conectar con el momento presente mientras caminas, ya sea por la naturaleza o la
ciudad. Al practicar la atencién plena en cada paso, aumentas tu conciencia corporal y tu conexién con el entorno, lo que te permite
reducir el estrés y estar mas presente en tu vida cotidiana.

) Categoria
Mindfulness

¥t Nivel

o “Exploracién ligera”

e ¥ “Exploracién profunda”

o O, “Exploracion transformadora”

Materiales necesarios
e Un lugar donde caminar (puede ser cualquier espacio: un parque, una ruta por la naturaleza, la ciudad, etc.)
e Ropa cémoday calzado adecuado
e Tiempo para la practica (al menos 10-20 minutos)

Desarrollo del ejercicio

1.Prepara tu caminata. Si es posible, elige un lugar tranquilo, como un sendero en la naturaleza o una zona sin muchas
distracciones en la ciudad. Antes de empezar, toma unos minutos para respirar profundamente y sentir tu cuerpo en el espacio.

2.Comienza a caminar. Da un paso tras otro a un ritmo cémodo y tranquilo, sin prisas.

3.Conecta con tu cuerpo. Mientras caminas, pon atencién a cada paso: siente como tus pies tocan el suelo, co6mo tu cuerpo se
mueve con cada paso, y cdmo la energia de la caminata fluye por tu cuerpo.

4.Usa todos tus sentidos. Observa a tu alrededor: ;Qué colores, texturas o formas ves? ;Hay olores en el aire? ;Qué sonidos
puedes escuchar (el canto de los pajaros, el trafico lejano, el viento entre las hojas)? Permitete conectar profundamente con el
entorno sin juzgarlo, solo observando.

5.Sigue tu respiracion. Si tu mente se dispersa, suavemente vuelve a la respiracion. Inhala profundamente por la nariz, sintiendo
como el aire llena tus pulmones, y exhala por la boca, liberando cualquier tensién. Haz esto durante algunos pasos.

6.Permitete estar presente. Si notas que tus pensamientos se desvian, simplemente recondcelos sin juzgar y regresa tu atencién
al caminar, a tus pasos, a tu respiracion, y al entorno que te rodea. No hay necesidad de apresurarse; la practica esta en el
proceso, no en llegar a un destino.

=o Cierre del ejercicio

Al finalizar tu caminata, haz una pausa y detente por un momento. Respira profundamente y siente el momento presente. Observa
cdmo te sientes: ;mas relajado, mas centrado, con la mente mas tranquila? Témate un instante para agradecerte por haber
practicado la atencién plena.

Consejos

e Puedes hacer este ejercicio en cualquier momento, incluso en caminatas cotidianas. Si caminas al trabajo o haces tareas diarias,
transforma esos momentos en una practica consciente.

e Sicaminas en la ciudad, fijate en las pequefias cosas que te rodean: las texturas de los edificios, los sonidos del entorno, el ritmo
de la vida urbana. En la naturaleza, concédele mas atencion a los detalles naturales como las hojas que se mueven, el suelo bajo
tus pies o el cielo abierto.

e Si te distraes con pensamientos, no te frustres. La practica de mindfulness es precisamente entrenar tu mente a volver al
presente sin juzgarte.

Utilidad
Este ejercicio es perfecto para:
e Reducir el estrés y la ansiedad mientras te mantienes activo.
e Aumentar tu conexion con el entorno y el momento presente.
e Mejorar la conciencia corporal y la postura.
e Transformar caminatas rutinarias en una practica consciente.

/- BONUS
Si alguna vez te sientes desconectado o sobrecargado, salir a caminar con atencién plena puede ayudarte a encontrar equilibrio y

serenidad. Recuerda que, incluso en medio del bullicio, puedes encontrar momentos de paz en cada paso.

“El caminar es un arte que te permite abrazar el mundo con cada paso que das.” —Autor desconocido.




