HOJAS DE RUTA PACK 2 - ACT, MINDFULNESS Y RESPIRACION

FICHA 39 - PARA EL PSICOLOGO

Caminar con atencion plena

Prestar atencién al cuerpo que camina

OBJETIVO
Proponer una practica de mindfulness en movimiento, a menudo mas accesible que la meditacion

sentada para personas inquietas o ansiosas.

PARA QUIEN DURACION
Ansiedad, inquietud, rumiacion, dificultad para 5-15 min
estar sentado/a. Adultos y adolescentes.

DESARROLLO

1. Presenta el caminar como una meditacion: no se va a ningun sitio, se camina por caminar.

2. Guia la atencidn hacia los pies: el contacto con el suelo, cémo se desenrolla el paso, el cambio de peso.
3. Amplia después a todo el cuerpo que camina, y luego a los sonidos y al entorno.

4. Cuando la mente se vaya, se nota y se vuelve a los pies, sin juzgarse.

5. Propoén una practica de 5 a 10 minutos al dia, en casa o fuera (por ejemplo, en un trayecto habitual).

PUNTOS DE ATENCION
Adapta el ritmo a las capacidades fisicas de la persona. Fuera de casa, mantener la atencién suficiente al

entorno (trafico).

REFERENCIAS
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NOTAS DEL PSICOLOGO
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HOJAS DE RUTA PACK 2 - ACT, MINDFULNESS Y RESPIRACION

FICHA 39 - HOJA PARA ENTREGAR

Caminar con atencion plena

No hace falta estar sentado/a para practicar mindfulness. Puedes caminar prestando atencion a
tu cuerpo, sin intentar llegar a ningun sitio.

o Camina un poco mas despacio de lo habitual.
o Siente los pies: el taldon que se apoya, el pie que se desenrolla, el peso que pasa de una pierna a otra.
e Amplia la atencion a todo el cuerpo, y luego a los sonidos y a lo que te rodea.

o Cuando la mente se vaya, nétalo y vuelve a los pies.

Dia Ddnde y cuanto tiempo Lo que noté Tension después /10

¢ Qué noto de diferente cuando camino asi?

Estos ejercicios no sustituyen una terapia. Si estas en crisis o tienes ideas de suicidio: 024 (Esparia, 24 h) o 112.
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