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Atención en el caminar y en el movimiento 

Indicaciones 

Cada vez que andes, ya sea distancias largas, como ir al trabajo, o más cortas, como ir de una 

habitación a otra, tómalo como una oportunidad. Pon la atención en el contacto de las plantas 

de los pies con el suelo y en el movimiento de las piernas, dejando el resto del cuerpo en 

absoluta relajación. Desplázate lo más lento que puedas. Considera el andar como una de tus 

prácticas diarias importantes. Cada vez que muevas el cuerpo (para el aseo, las necesidades 

fisiológicas, la comida, las labores de la casa...), pon la atención en la parte del cuerpo que se 

está ́moviendo o en la respiración. Deja que por sistema tu atención vaya a la actividad que estás 

realizando con tu cuerpo y disfruta de la sensación de movimiento. No tienes prisa y no tienes 

nada mejor que hacer que ser consciente de ti misma/o. 

Fuente: Garcıa Campayo, J., Navarro,M., Mindfulness para todos Editorial Siglantana S. L., 2018  



 

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


