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W'/ VIVE PLENAMENTE

Paseo consciente con los cinco sentidos

@ Objetivo
Este ejercicio esta disefiado para ayudarte a reconectar con el presente mientras caminas, activando tus sentidos y tu cuerpo para reducir el

estrés, calmar la mente y recargar energia. Es una practica perfecta tanto si paseas por la naturaleza como si caminas por la ciudad, y puede
adaptarse a diferentes niveles de profundidad segiin el momento.

) Categoria
Mindfulness

¥t Nivel

e O "Exploracion ligera”

e ¥ "Exploracién profunda”

o O, “Exploracién transformadora”

Materiales necesarios
e Un lugar para caminar (ruta natural, parque, calles tranquilas...)
e Ropa cémoda y calzado adecuado
e Tiempo para ti (minimo 10-20 minutos)

Desarrollo del ejercicio
Preparacién
Antes de empezar, parate un momento. Respira profundamente unas cuantas veces y siente tu cuerpo en el espacio. Deja ir las prisas y activa tu
presencia.
Camina con atencién plena
Empieza a caminar despacio, sin rumbo fijo si puedes.
Siente el contacto de tus pies con el suelo.
Observa cémo se mueve tu cuerpo con cada paso.
Permite que el paseo sea una experiencia para ti, sin metas, sin exigencias.
Activa los cinco sentidos
Mientras caminas, practica esta técnica sencilla para anclarte en el presente:
Vista: Detente y observa cinco cosas que normalmente pasarias por alto. Formas, colores, reflejos, texturas...
Oido: Escucha atentamente. ;Qué cuatro sonidos puedes distinguir? El viento, pasos, voces, pajaros, coches lejanos...
Tacto: Nota tres sensaciones fisicas. El aire en tu piel, la ropa sobre tu cuerpo, la textura de algo que puedas tocar.
Olfato: ;Puedes identificar dos aromas? ;La tierra himeda, el olor a flores, a comida, a ciudad?

Gusto: Si llevas algo para comer o beber (como un café o un helado), hazlo con plena atencién. Si no, imagina tu sabor favorito.
Conecta con tu respiracion

Si notas que tu mente se dispersa, vuelve con suavidad a la respiracién:
Inhala por la nariz...

Exhala por la boca...

Hazlo durante algunos pasos, dejando que tu mente se aquiete.

=6 Cierre del paseo

Cuando termines, detente un instante. Respira profundamente.
Observa como te sientes ahora en comparacion con el inicio.
¢Mas relajado? ;Mas despierto? ;Con la mente mas clara?
Agradece este momento contigo mismo.

Consejos
Puedes practicar esto en tu dia a dia: mientras caminas al trabajo, haces recados o das una vuelta después de comer.
e Enlaciudad, busca belleza en lo cotidiano: balcones, texturas, juegos de luz.

e Enla naturaleza, conecta con los ciclos del entorno: el sonido de las hojas, el sol filtrado entre los arboles, el olor del suelo.
¢ No te frustres si tu mente se distrae. Mindfulness es regresar una y otra vez, con amabilidad.

Utilidad
Este ejercicio es ideal porque:
e Reduce la ansiedad y el estrés
e Mejora la conciencia corporal
e Aumenta tu concentracion y atencién plena
e Te ayuda a reconectar contigo y con lo que te rodea
e Transforma lo cotidiano en un momento de calma

/ BONUS

Recuerda: con la practica, todo empieza a fluir de forma mas natural. No te apresures, no te exijas demasiado.
Solo camina, siente... y disfruta de la experiencia. *

“Caminar con atencion es permitir que el alma nos alcance.” —An6nimo




