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5 pasos para meditar caminando

1. Concéntrese en su respiracion. Para reducir los efectos del
estrés, que favorece una respiracién leve y entrecortada, realice 3
respiraciones lentas pero profundas inhalando por la nariz y
exhalando por la boca. Tdmese un tiempo para concentrarse en su
respiracion, porque sera la forma de comenzar a separarse de la
rutina y de las presiones. A medida que camina y respira lenta y
profundamente, ird dejando atrds sus preocupaciones.

2. Conéctese con su ambiente "interior". Preste atencion en el
ambiente en el que se desarrolla su caminata. Para ello, tomese
algunos minutos y escuche los ruidos de su alrededor. Sienta el
viento, la niebla, el frio o los rayos de luz pegando sobre su cara.
Mire el cielo, los arboles, los edificios, los pajaros y la gente que
camina a su alrededor. Siga realizando inhalaciones profundas y
comience a sentirse como parte integrante de ese ambiente en que
se encuentra. Esa conexidn entre su exterior y su interior servira
para relajarse.

3. Preste atencidon a su cuerpo. Sienta su cuerpo e intente
ubicar cualquier lugar de tension que pueda sentir. El cuello, los
hombros, el torso, la espalda, las piernas. Intente respirar
profundamente y sienta que esas areas se sensibilizan mas. Fijese en
su postura. Camine de una forma que le resulte comoda, pero no
floja. Lo ideal es que su cuerpo llegue a combinar relajacién vy
entereza. Busque un paso firme y ritmico, pero sin "correr". No tiene
prisa...esta meditando.

4. ToOmese su tiempo y viva su experiencia. No hay medida
de tiempo minimo ni maximo para esta meditacion. Lo ideal seria no
hacer menos de 10 a 15 minutos. A medida que estd en marcha,
visualice los movimientos de sus musculos, como se contraen y
relajan, como siente la brisa al rozar su rostro. Deje que su mente
esté tan abierta como le sea posible, manténgase atento a todo lo
gue experimenta, desde lo mas profundo hasta el minimo detalle y
de como todos los factores que lo estresan comienzan a seguir de
largo, como si salieran de su interior y se alejaran.

5. El regreso. Cuando vuelva a su casa, tdbmese unos minutos para
reflexionar sobre su experiencia. Asi le dara un cierre a su caminata
que le permitird lograr la transicién necesaria entre los mundos que
habitualmente conviven separados pero que forman parte de su sery
usted unid a través de la meditacion: cuerpo, mente y alma.




