Antes de comenzar tu caminata plena. busca un espacio tranquilo para caminar. Puede ser al aire

libre. o en un pasillo. o mcluso en una habitacion grande, camimando de un lado a otro.

LLa caminata plena puede ser una practica formal, como observar la respiracion. O puede ser
mformal, poniendo atencion a esta actividad cotidiana, siempre que necesites 1r de un punto A a
un punto B. La caminata plena nos da la oportunidad de centrar nuestra atencion, que muchas
veces se distrae o mcluso se atasca cuando la mente se deja a su aire. Y a sea moviéndonos entre los
pisos de un edificio, en una calle de la ctudad o en el bosque, es una oportunidad para salir del

piloto automatico distraido en el que vivimos durante gran parte de nuestro dia.

Al prestar atencion de este modo, nos mantenemos seguros al ser conscientes de todo lo que nos
rodea. En cualquier paseo, caminata, carrera u otra actividad fisica, sin esfuerzo podemos
desconectar mentalmente o, en cambio, podemos practicar la concienciad.

1. Al empezar, camina a un ritmo natural. Coloca las manos donde te resulte mas comodo:

sobre el vientre, detras de la espalda o a los lados

e Siteresulta atil, puedes contar los pasos hasta 10 y luego volver a empezar desde uno. S1
estas en un espacio pequeiio, al llegar a diez, haz una pausa y. con 1mtencion, elige un

momento para darte la vuelta.

= (Con cada paso, presta atencion a la subida y bajada de tu pie. Nota el movimiento de tus

piernas y del resto de tu cuerpo. Observa cualquier movimiento de tu cuerpo de lado a lado.

e Cualquier otra cosa que capte tu atencion. vuelve a la sensacion de caminar. Tu mentese

distraera, asi que, sin frustracion, vuelve a guiarla tantas veces como necesites.

e Si estas al awre libre, mantén una mayor percepcion del entorno que te rodea, percibiéndolo

todo, manteniéndote seguro y consciente.

2. Ahora, durante unos minutos, amplia tu atencion a los sonidos. Tanto s1 estas en el interior,
como en ¢l bosque o en la ciudad, presta atencion a los sonidos sin etiquetarlos n1 nombrarlos,
n1 quedarte atrapado en s1 los encuentras agradables o desagradables. Observa los sonidos

como s1 se tratase nada mas y nada menos que de un sonido.



