
La Gran Senda de Málaga

I D NTENCIÓN ECISIÓN ESPONSABILIDADR
CUERPO + MENTE  + EMOCIONES

Guía para el Trabajo de Cambio y Desarrollo personal
 
Tu Senda interior



Sentido del desarrollo Personal

La Diputación de Málaga, a través del proyecto de la Gran Senda, unifica el medio ambiente, el 

turismo, el deporte y la creación de empleo en la provincia mediante la ejecución de un proyecto 

que recupera senderos y veredas tradicionales, para la creación de un trazado circular de 360 

grados alrededor de la provincia,  que recorre 650 kilómetros aproximadamente divididos en 35 

etapas con una media de unos 20 km cada etapa. Gracias a la transversalidad generada 

mediante el trabajo coordinado de las cuatro áreas involucradas y el apoyo del resto de áreas 

de la diputación, está siendo posible crear una infraestructura deportiva, sobre el territorio que 

nos marca el respeto al medio ambiente, aprovechando los recursos naturales y turísticos de la 

provincia,  generando, además, nuevas oportunidades de negocio.

La Gran Senda concibe la provincia como un todo pero hace de su diversidad su principal 

reclamo. Además invierte en espacios naturales icónicos de la provincia, recupera cuencas 

fluviales y promueve un incremento de las visitas a los municipios malagueños, lo que fomenta 

las economías locales al apostar por el aprovechamiento de recursos naturales para enfocarlos 

al turismo activo.

Se trata de un proyecto a la vez turístico, deportivo y medioambiental, con impacto directo en los 

1.500 negocios de alojamiento del interior. Además, la Gran Senda tendrá un elevado efecto en 

el empleo gracias a la hostelería, comercios, negocios de transporte, turismo activo, 

senderismo, monitores deportivos o atención al turista.

En definitiva, queremos posibilitar un viaje turístico, deportivo, medioambiental y desarrollo 

personal con las máximas garantías. Apoyando el emprendimiento y generando oportunidades 

de empleo en nuestra provincia.

El sentido de La Gran Senda se presenta como principal fuerza innovadora y generadora del 

cambio necesario que todos perseguimos. Ese cambio aparece como una invitación y llamada 

para conocer nuestro paraíso interior. Consistiría en un recorrido dividido en Cuerpo – Mente - 

Emoción a través de las diferentes etapas establecidas, vinculando un trabajo personal con el 

entorno medioambiental. 
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Etapa del CUERPO: ubicándola en aquellas etapas donde se requiera de nuestra capacidad 

física y la respuesta de nuestro instrumento físico, debido al relieve y situación geográfica.

Etapa de la MENTE: situándola en aquellas etapas donde se requiera el uso de la razón, las 

estrategias mentales, relacionar. En cruces de caminos que inviten a la reflexión. Despertando 

y vinculando procesos mentales con el entorno medio ambiental.

Etapa EMOCIONAL: atravesando etapas, zonas y espacios naturales que nos conduzcan a 

bosques donde profundizar, valles, miradores... mediante el silencio para conectar con la 

naturaleza y la totalidad. Disfrutando de un paseo por La Gran Senda de nuestra vida, 

descubriendo emocionantes parajes donde florezcan y amanezcan emociones. Esta etapa 

representa un acompañamiento guiado a través de las reglas del sendero con la intención de 

conocer, contemplar y recordar nuestra verdadera naturaleza.

La intención principal y final sería unificar Cuerpo, Mente y Emoción, mediante tres procesos 

internos comunes a todas las situaciones y acontecimientos bajo los cuales nos encontramos 

inmersos los seres humanos: INTENCIÓN - DECISIÓN Y RESPONSABILIDAD.

INTENCIÓN: esta primera fase se corresponde con la etapa del Cuerpo. Representa nuestro 

kilómetro cero o punto de partida, el comienzo de todas las manifestaciones, un lugar tanto 

físico como emocional, desde donde comenzamos nuestro camino hacia el interior y el viaje por 

la Gran Senda. Encontraríamos señales con preguntas “¿Qué necesita tu cuerpo en este 

momento?”, “¿Cuál es nuestra verdadera intención?”, “¿Para qué vamos a realizar este 

camino?”, “¿Cuál es nuestro sentido e intención?”. Tratando de Re-conocer nuestra verdad. 

DECISIÓN: esta fase de especial importancia corresponde a la etapa de la Mente. Es un 

recorrido donde la toma de decisiones al cien por cien de compromiso te va a acompañar. Un 

sendero donde es necesario crear una diferencia, unido a un aprendizaje. Una senda donde 

intención y decisión forjan un sistema completo, invisible e indivisible. Esta etapa estaría repleta 

de espacios, señales, árboles que regalen mensajes, imágenes y símbolos que puedan ayudar 

a DECIDIR. Para cambiar aquellos pensamientos que nos limitan y potenciar los que nos 

impulsan, para encontrar la salida de aquella situación que aparentemente vemos como 

imposible.

RESPONSABILIDAD: esta última fase representa la etapa más Emocional. Una senda cuyo 

recorrido se realizaría en silencio para escuchar el diálogo interior invitándonos a esa conexión, 

que nos permite unificar y alcanzar la tranquilidad. Esta etapa silencioso estaría señalizada 

desde su comienzo hasta el final, con lugares que aporten paz, árboles centenarios, sabios y 

sagrados para descansar... Al final de La Gran Senda, reflexionar acerca de cuál ha sido tu 

parte de responsabilidad en las situaciones vividas, cuál ha sido tu contribución para llegar 

hasta el final, así como cuáles han sido tus mecanismos para superarte física, mental y 

emocionalmente. Con la intención de implantar el éxito, la tranquilidad y la realización personal 

como estilo de vida.
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Lo que se pretende es ofrecer una propuesta integral realizando un proceso de cambio 

personal en el que se integre nuestro cuerpo, nuestra mente y las emociones que sentimos en 

un escenario único, disfrutando de un recorrido espectacular. 

La Gran Senda constituye una puesta en marcha y un nuevo comienzo desde un nuevo 

nacimiento en muchos aspectos de nuestra vida. Representa una apertura de nuestra mente 

que repercutirá de forma positiva y una mejora continua desarrollando capacidades físicas, 

habilidades mentales y gestiones emocionales que se traducen en un despliegue de opciones, 

actitudes y aptitudes que serán transferidas a las diferentes áreas.

La Gran Senda de Málaga constituye un recorrido circular con infinidad de posibilidades, 

recursos y herramientas para potenciar tu actividad que permiten ampliar los horizontes 

creactivos y nuestra visión, realizando un viaje que puede significar un giro de 360 grados.

Málaga está esperando ser abrazada,
 realizando un viaje hacia nuestro interior

 para caminar con sentido y DECIDIR
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Fundamentado en El método DICEDIR

Trabajo de cambio y desarrollo personal basado en El método DICEDIR. Un método para 

implantar el triunfo y el éxito como estilo de vida, transformar tus situaciones en DECISIONES, 

alcanzar el equilibrio, la realización y el sentido de la vida. El método DICEDIR en La Gran 

Senda de Málaga trabaja con:

EMOCIONES: para aprender a pasar del estrés y la ansiedad a la calma y serenidad.

MIEDOS: para tomar conciencia de cuál es nuestra parte de responsabilidad, qué estamos 

provocando, adquirir confianza plena, abundancia, merecimiento, plenitud y tranquilidad.

RECUERDOS: para disolver las situaciones que nos tienen estancados y ver el mundo con 

otros ojos.

PENSAMIENTOS: para cambiar aquellos que nos limitan y potenciar los que nos impulsan, 

encontrar solución a aquellas situaciones que aparentemente no tienen salida y ves como 

imposible.

DECISIONES: para tomar las decisiones adecuadas, resolver conflictos, saber como aumentar 

nuestra autoestima y alcanzar todo aquello que te propongas, generando actitud e iniciativa.

Consiste en integrar las técnicas de la gestión emocional para obtener la capacidad de generar 

automotivación y los recursos necesarios para la toma de decisiones al cien por cien de 

compromiso sin dependencia alguna alcanzando el triunfo, la realización y el sentido de la vida.

Su principal objetivo es alcanzar el equilibrio y sentido de la vida, tomar conciencia de quien 

eres realmente, tus posibilidades y limitaciones, tratando aspectos que van más allá de lo 

aparente a través de la aceptación, la responsabilidad y la integración de haber alcanzado la 

plenitud y el estado de Felicidad.

Constituye una disciplina flexible para mejorar tu vida continuamente, mediante el 

autodescubrimiento, trabajar con las emociones, pensamientos, limitaciones, el talento, en el 

sector de las relaciones humanas, equipos de trabajo, parejas, familias, de forma individual y 

grupal, resolución de conflictos, generando actitud e iniciativa. Metas y objetivos, encontrar la 

autorrealización y el bienestar a través de la toma de conciencia.

A través de su proceso te vas a dar cuenta de esos patrones de pensamiento que están 

impidiéndote conseguir lo que realmente quieres y provocan que se repitan siempre las mismas 

situaciones. Su metodología es totalmente experimental y práctica. Es un viaje que va desde la 

dependencia, pasando por la independencia y culmina en la libertad personal alcanzando la 

completitud. Durante su proceso vas a descubrir quién eres realmente, qué quieres y qué 

puedes hacer ante cada situación. Vas a centrar tu vida y tus energías cada vez más, en ser, 

desapegándote de tener, poseer, alcanzar, soltando los detalles del ego, aprendiendo el 

manejo de las emociones para pasar del estrés y la ansiedad a la calma y serenidad.

El método DICEDIR es una disciplina flexible para mejorar tu vida continuamente

D ICE IRDD

El método

R
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Descripción de las etapas

ETAPA DEL CUERPO

La etapa del cuerpo se corresponde con aquellas zonas geográficas de la provincia de Málaga 

donde se requiere el uso de nuestra capacidad física y la respuesta de nuestro instrumento 

físico. Ubicándolo en terrenos y rutas en las que nuestro cuerpo es el protagonista y podrá 

expresar en su idioma lo que la mente calla. 

Encontraremos etapas de diferentes dificultades para poder adaptarse a las necesidades de la 

persona y su disfrute. Trabajaremos el caminar, su alimento y su descanso.

La importancia de acompañar nuestro cuerpo a través de un ejercicio físico en un maravilloso 

entorno, es un medio excelente para canalizar y disolver tensiones, estrés y ansiedad. Su gran 

eficacia reside en el hecho de dejar de prestar atención a los procesos mentales que nos 

mantienen distraídos desviando el foco de atención hacia un espacio de recreo mental, 

permitiendo así fortalecer la creactividad y despertar su energía. 

El cuerpo goza del fluir, en sus diferentes ritmos, fortaleciendo nuestra salud física y mental, 

profundizando en un proceso emocional que nos invita a re-conectar. Otorgándole el papel para 

que se manifieste a través de su lenguaje, sus mecanismos y nos informe de su estado 

prestando atención a sus mensajes, alimentando así la oportunidad de tratar a nuestro cuerpo 

como se merece, escuchando su voz y sus necesidades.

Nos merecemos cuidar este vehículo de transporte, que es nuestro cuerpo, respetarlo, 

cuidarlo, valorarlo, fortalecerlo y decidir tenerlo en cuenta con importancia y prioridad.

Trabajo de cambio y desarrollo personal propuesto para la etapa del cuerpo es la 

INTENCIÓN.

C 
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Descripción de las etapas

ETAPA DE LA MENTE

La etapa de la Mente la encontramos en aquellas zonas geográficas de la provincia de Málaga 

que requieren del uso de nuestra capacidad para razonar, reflexionar, crear relaciones y 

estrategias mentales para gestionar la realidad. Su ubicación ocupa cada una de las etapas que 

por las características del terreno nos invitan a vincular los procesos internos a través de un 

entrenamiento mental con el entorno medioambiental. Se sitúa en zonas donde físicamente no 

existe una dificultad elevada, pero el recorrido nos sorprende atravesando espacios en los que 

se combina  naturaleza con zonas urbanas, desde pueblos del interior hasta zonas más 

costeras… 

El entramado de situaciones, relaciones, tráfico, árboles, playas, caminos y montañas… nos 

hace transitar por senderos que nos pueden distraer de nuestras metas, objetivos y decisiones, 

tal y como sucede en nuestra mente. Representa un viaje hacia la complejidad y no hacia la 

complicación a través de espacios donde el caminar por La Gran Senda de Málaga signifique 

un auténtico viaje hacia nuestro interior, permitiéndonos sumergirnos en una reflexión y colocar 

nuestra mente por encima de las situaciones en un estado de calma y serenidad.

Trabajo de cambio y desarrollo personal propuesto para la etapa de la mente es la 

DECISIÓN.

M 
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Descripción de las etapas

ETAPA DE LAS EMOCIONES

La etapa de las Emociones de La Gran Senda se corresponde con aquellas zonas geográficas 

de la provincia de Málaga donde se precisa de una mirada más interior para identificar y 

gestionar nuestras emociones. Ocupa aquellos enclaves donde el terreno nos sorprende con 

su majestuosidad a través de lugares que nos invitan a despertar nuestra parte más emocional.  

Atravesando zonas y espacios naturales que nos conducen a bosques donde profundizar, 

valles, barrancos, montañas, árboles centenarios para descansar, miradores, balcones 
naturales así como encuentros espectaculares con la flora y fauna que protagonizan el 
entorno, en los que se nos brinda la oportunidad de conectar con nuestra verdadera 
naturaleza. 

Disfrutando de un paseo por La Gran Senda de nuestra vida, descubriendo parajes donde 

florezcan y amanezcan emociones. Esta etapa silenciosa, significará un sendero en el que 

experimentaremos nuestra energía en movimiento mediante un acompañamiento guiado a 

través de las propias reglas de la naturaleza, con la intención de conocer que anida en nuestro 

interior,  contemplar y recordar todo aquello que realmente somos.

Trabajo de cambio y desarrollo personal propuesto para la etapa de las emociones es 

la RESPONSABILIDAD.

E 
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Asignación de los colores

Cada una de las etapas: Cuerpo, Mente y Emoción serán asignadas con un color que 

las identifique y represente además connotaciones que tengan que ver con Málaga y la 

intención de lo que se pretende transmitir.

ETAPA DEL CUERPO: este color simboliza la calidez de nuestra tierra al ser bañada 

por la lucidez del sol que gozamos. Así como la fuerza de la tierra a la que 

pertenecemos.

CMYK C0 M18 Y100 K15
RGB R226 G185 B0
HEX. #E2B900

ETAPA DE LA MENTE: este color simboliza el mar que nos inunda desde el cielo, así 

como el frescor, viveza, pureza y transparencia del agua que baña nuestros pies.

PANT 292 C
CMYK C49 M11 Y0 K0
RGB R138 G194 B235
HEX. #8AC2EB

ETAPA DE LAS EMOCIONES: este color simboliza la magia y el encanto de la 

espectacularidad que nos ofrece nuestro interior así como el abanico de opciones y 

emociones que vuelan como estrellas fugaces por los espectaculares rincones que 

nos descubre nuestra provincia.

PANT 173 C
CMYK C0 M69 Y100 K4
RGB R229 G102 B6
HEX. #E56606

PANT 117 C

C 

M 

E 

C M E 
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Criterios para la asignación de las etapas

La Gran Senda de Málaga constituye un recorrido circular con infinidad de posibilidades que 

permiten ampliar nuestra visión realizando un viaje que puede significar un giro de 360 grados.

Para la asignación de las etapas y realización de las fichas llevaremos a cabo un plan de acción 

dividido en varias fases:

En una primera fase hemos utilizado MIDE, es un método para informar a los excursionistas en 

el que se detallarán una serie de aspectos, valorándolo de 1 a 5 puntos:

Medio: hace referencia a la severidad del medio natural.

Itinerario: nos orienta acerca del itinerario a seguir.

Desplazamiento: valora el nivel de dificultad en el desplazamiento.

Esfuerzo: nos informa sobre el esfuerzo necesario.

Así como una serie de apreciaciones, como la duración, desnivel de subida, de bajada, durante 

el recorrido para guiar e informar al usuario durante sus etapas. Constituye una herramienta 

para la prevención de accidentes, pudiendo utilizarse para escoger la etapa más adecuada por 

sus características físicas. 

MIDE nos informará en primer lugar de forma genérica, para este estudio, sobre la asignación 

correspondiente a cada etapa. Aquellas que reflejen un esfuerzo superior a 3 y la distancia a 

recorrer sea superior a 15km, mayormente se identificarán con el camino del cuerpo, aunque en 

una siguiente fase se concrete y detalle por encontrarse diferentes zonas de interés geográfico 

y geológico atendiendo al trabajo personal que se va a realizar.

Y para el trabajo de cambio y desarrollo personal empleamos El método DICEDIR, es un 

proceso para gestionar e identificar las emociones, generar actitud e iniciativa y aprender a 

tomar decisiones adecuadas para gestionar la realidad y cada una de las situaciones que se 

presentan en el día a día. Constituye una metodología que incorpora desde la perspectiva del 

desarrollo personal el sentido a La Gran Senda, ya que se encuentra estructurado en tres 

niveles fundamentales: Cuerpo, Mente y Emociones. Por tanto inyecta un mecanismo de 

disfrute y aprendizaje continuo clasificando las etapas en procesos correspondientes a pilares 

fundamentales: Intención - Decisión y Responsabilidad.

Lo que realmente se pretende es caminar con sentido de una forma integral gestionando 

emociones y pensamientos. Desde un acompañamiento en valores, intención, decisión, 

compromiso al cien por cien y responsabilidad.

C M E 
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Criterios para la asignación de las etapas

Para aquellas etapas en las que se da una combinación de zonas urbanas con naturaleza, 

serán asignadas con el camino de la mente debido a la similitud ofrecida por la lógica y su 

dualidad, cuya función principal es relacionar, controlar y reflexionar.

También serán identificadas con la mente aquellas etapas donde la ordenación, organización y 

estructura esquematizada que encontramos en los terrenos cultivados, se haya impuesto en la 

naturaleza, debido al paralelismo existente con la mente racional que muestra como una de sus 

funciones principales el control continuo y querer imponer sus formas desde un supuesto orden 

establecido persiguiendo la tranquilidad en el exterior por no encontrarla en el interior.

Y por último aquellas etapas que trascurren por bosques, valles, veredas apartadas del bullicio, 

miradores, cimas de montañas… y zonas que inviten a contemplar, conectar y a una reflexión 

más interior, serán identificadas con el camino emocional.

En una segunda fase: se elaborará una ficha detallada de cada una de las etapas con zonas de 

interés tanto de la flora, fauna, relieve, ríos… 

Aquí se especifican qué etapas requieren subir a una montaña con su posterior llanura elevada, 

cuáles son zonas costeras, veredas junto a ríos… para poder identificar de una forma más 

adecuada la asignación correspondiente a cada uno de los caminos y así poder llevar a cabo el 

trabajo personal.

A través de los vídeos, fichas técnicas proporcionadas y algunas salidas para poder vivenciar in 

situ las etapas establecidas se podrá adquirir el conocimiento necesario para incorporarlo al 

trabajo de desarrollo personal, con la intención de facilitar y acompañar al usuario en su 

recorrido, abrigando una metodología emocional eficaz, práctica y útil.

En la siguiente fase se recogerá información sobre acontecimientos históricos, situaciones y 

hechos ocurridos pertenecientes a las tres culturas, (cristiana, judía y musulmana), con la 

intención de rescatar aprendizajes de aquellos encuentros y acontecimientos para así poder 

recuperar la intención que se pretende, desprendiéndonos del envoltorio. Significa transformar 

las situaciones, quedándonos con un aprendizaje tan práctico y útil para poder aplicarlo. Se 

trata de inyectar vida a lo sucedido para que el aprendizaje no se pierda en el tiempo, 

conservando y sintetizando lo esencial. Nuestra historia del pasado a través de la conciencia, 

nos ofrece y nos regala en el presente lo que hoy ya somos, como la mayor de las riquezas.

C M E 
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Criterios para la asignación de las etapas

En una fase final y una vez que se ha recaudado, desmenuzado y estructurado la información 

necesaria, se comienza a elaborar un proceso personal para cada etapa, de forma que 

corresponda íntegramente con su recorrido para que el usuario pueda realizar el camino de la 

Gran Senda de Málaga, con sentido y disfrute de un encuentro con la naturaleza invitándole a 

realizar un viaje hacia el interior.

El trabajo personal consiste en una invitación a que la persona contemple la posibilidad y 

oportunidad de que es posible un cambio en su vida, no obstante el trabajar con personas y los 

aspectos emocionales, son de especial responsabilidad, por lo tanto, no es posible realizar un 

proceso de desarrollo emocional, social, moral y cognitivo profundo, ya que puede haber 

personas que no estén dispuestas a cuestionarse a sí mismas o querer indagar y descubrir más 

acerca de sus limitaciones, inquietudes o heridas emocionales. Por tanto el trabajo de cambio 

propuesto invita al usuario a poder mirar hacia su interior,  pero sin llevarlo hasta un lugar en el 

que se plantee cuestiones o situaciones que pueda quedar estancado, sin el acompañamiento 

del profesional adecuado. 

Es una propuesta saludable, que aporta bienestar, optimismo, entusiasmo y posibilita 

la oportunidad de alcanzar un cambio en tu vida.

Cada etapa cuenta con una asignación, siendo identificada si pertenece al Cuerpo, Mente o 

Emoción. Y aunque cada una de ellas es asignada con un trabajo personal, en la mayoría 

encontramos que es posible realizar mediante su recorrido, incorporar el sentido del desarrollo 

personal de La Gran Senda de Málaga, trabajando Cuerpo-Intención, Mente-Decisión y 

Emoción-Responsabilidad. Es decir se amplia la propuesta del trabajo de cambio con la 

posibilidad de abrir una puerta a través de la cual se multiplican exponencialmente las 

opciones, ya que cada etapa íntegramente ofrece diferentes tramos en los que podemos 

trabajar muchos sentidos.

C M E 
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Asignación de las etapas

C M E 
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UERPOC 

13. ARCHIDONA - VILLANUEVA DE TAPIA                       

16. CUEVAS BAJAS - ALAMEDA                                     

22. ARDALES - EL BURGO                                            

29. CASARES - ESTEPONA                                          

31. MARBELLA - OJÉN                                                     

32. OJÉN - MIJAS                                                              

33. MIJAS - BENALMÁDENA                                          

6. FRIGILIANA - COMPETA                                             

7. COMPETA -CANILLAS DE ACEITUNO                          
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M ENTE
1. MÁLAGA - RINCÓN DE LA VICTORIA                         

2. RINCÓN DE LA VICTORIA - VÉLEZ MÁLAGA          

3. VÉLEZ MÁLAGA - ALGARROBO - TORROX                

4. TORROX - NERJA                                                                 

14. VILLA NUEVA DE TAPIA - VVA. DE ALGAIDAS          

15. VILLANUEVA DE ALGAIDAS - CUEVAS BAJAS     

30. ESTEPONA - MARBELLA                                            

35. ALHAURÍN DE LA TORRE - MÁLAGA                                  

8. CANILLAS DE ACEITUNO - PERIANA                          

10. PULGARÍN ALTO - ALFARNATE                                  

19. CAMPILLOS - EMBALSE DEL GUADALHORCE        

21. EST. DEL CHORRO - ARDALES                             

26. JIMERA DE LÍBAR - BENALAURÍA                         

34. BENALMÁDENA - ALHAURÍN DE LA TORRE            
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E MOCIONES
5. NERJA - FRIGILIANA                                                    

9. PERIANA - PULGARÍN ALTO                                

11. ALFARNATE - VILLANUEVA DEL ROSARIO            

12. VILLANUEVA DEL ROSARIO - ARCHIDONA              

18. FUENTE DE PIEDRA - CAMPILLOS                          

20. EMBALSE DEL GUADALHORCE - EST. DEL CHORRO             

24. RONDA - BENAOJÁN (ESTACIÓN)                             

17. ALAMEDA - FUENTE DE PIEDRA                              

25. BENAOJÁN (ESTACIÓN) - JIMERA DE LÍBAR      

27. BENALAURÍA - GENALGUACIL                                  

28. GENALGUACIL - CASARES                                        

23. EL BURGO - RONDA                                                   
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Mapa C - M - E

C M E 

I D NTENCIÓN ECISIÓN ESPONSABILIDADR
CUERPO + MENTE  + EMOCIONES

La Gran Senda de Málaga
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A quien va dirigido

La Gran Senda de Málaga se presenta como Tu Gran Senda Interior, estaría dirigida a todas 

aquellas personas que les apasione el deporte, la salud, naturaleza y además quieran 

acompañar su vocación de un trabajo personal. 

A personas que quieran despertar sus recursos y herramientas internas en un entorno 

espectacular.

A personas que viven inmersas en un control continuo y necesitan re-conectar.

A familias, grupos de niños, jóvenes, adolescentes, docentes, educadores, formadores, 

coachees, terapeutas, psicólogos, abogados, directivos, a todas aquellas personas que por sus 

profesiones o situaciones personales vivan con un exceso de carga y responsabilidad y quieran 

realizar un trabajo de cambio y desarrollo personal a través de una aventura, unida al disfrute y 

un aprendizaje en la naturaleza.

A profesionales cuya vocación, talento y dedicación consista en acompañar a otros a 

descubrirse emocionalmente.

A todas aquellas personas que les encanta la naturaleza, el bienestar y creen que es cambio el 

posible.

Se dirige a todas aquellas personas que quieren experimentar un viaje personal hacia su 

interior y su intención es aplicarlo y difundirlo dándose a los demás.

A aquellos equipos de trabajo para incentivar generando actitud e iniciática unida al medio 

ambiente.

Para todas aquellas personas que quieran dirigir su camino hacia el éxito y liderazgo.

Dirigido a personas que quieran aparcar sus quejas y subirse al tren del entusiasmo.

Para personas que quieran trabajar de forma holística e integral uniendo cuerpo, mente y 

emociones en un entorno único y espectacular.

Se dirige a todas aquellas personas que quieren caminar a favor de una vida saludable y el 

bienestar y su intención es trabajar para que otros también lo consigan.
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Principales Beneficios y Objetivos

El sentido del desarrollo personal en la Gran Senda de Málaga consiste en ofrecer la posibilidad 

de realizar un trabajo de cambio y desarrollo personal uniendo Cuerpo, Mente y Emociones en 

contacto con la naturaleza.

Disolver tensiones físicas y dolencias emocionales al realizar un trabajo deportivo vinculado a 

un trabajo emocional.

Representa una fuente de salud, ocio, diversión, deporte y estilo de vida.

Generar la capacidad de automotivación en todas las áreas.

La oportunidad de un trabajo de cambio y acompañamiento en valores con pilares tan 

importantes como la intención, decisión y responsabilidad.

Fomentar el respeto con el medio ambiente y acercarnos hacia unas formas encaminadas 

hacia un mundo mejor a través de un desarrollo sostenible.

Integrar el compromiso al cien por cien, para poner en práctica las metas personales y 

profesionales, según los objetivos marcados.

Tomar conciencia de la importancia de realizar un nuevo comienzo presentando como punto de 

partida la intención que se pretende.

Tomar conciencia de la toma de decisiones para adquirir seguridad, alcanzando el liderazgo y la 

liberación de quejas. 

Tomar conciencia de nuestra contribución y responsabilidad en las decisiones tomadas.

Representa un incentivo desde el ámbito personal, emocional, deportivo, turístico, 

medioambiental.

Conexión con nuestra verdadera naturaleza realizando un trabajo holístico integral abordando 

a las personas como un sistema completo donde cuerpo, mente y emociones encuentran su 

equilibrio.

Desarrollar todo el potencial integral y fomento de la creactividad, para conseguir un equilibrio 

entre la vida personal y laboral.
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Principales Beneficios y Objetivos

Fomenta las relaciones y desarrolla una convivencia saludable, creando equipo  e 

incrementando el compañerismo, para encauzarlo en las diferentes áreas de nuestra vida, 

desde una comunicación con eficacia.

Repercute de forma óptima a través de un trabajo cardiovascular, beneficio para los huesos y 

articulaciones, metabolismo.

Fortalece el corazón, reduce el estrés, mejora la coordinación motora en el organismo, evita la 

obesidad y optimiza la vida sexual.

Apertura de la visión para ofrecer más opciones y posibilidades a nuestra vida.

Autoconocimiento, satisfacción personal y autocontrol, empatía, acción, éxito y liderazgo 

compartido.

Enormemente favorable para la respiración y canalizar la energía del cuerpo hacia el equilibrio, 

aportando alegría, ganas de vivir, entusiasmo.

Fomenta la voluntad y compromiso hacia la satisfacción y el logro.

Ofrece la oportunidad de caminar con sentido favoreciendo un trabajo emocional y el 

pensamiento elevado.
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Trabajo de Cambio y Desarrollo Personal

C M E 

25



Guía para el trabajo de cambio y desarrollo personal

Para realizar de forma adecuada un trabajo de cambio y desarrollo personal en la Gran Senda 

de Málaga, contamos con una ficha por etapa que consta de 3 hojas: 

 - La primera hoja ofrece información y datos principales de la etapa; distancia, tiempo estimado 

del recorrido, así como su punto de inicio y de llegada. En su parte inferior encontramos el 

trabajo personal a realizar según corresponda al cuerpo, mente o emociones.

 - En la segunda hoja encontramos un proceso personal, unido al itinerario. Donde hemos 

rescatado aprendizajes de acontecimientos históricos, leyendas, encuentros de conflictos, 

despedidas... pertenecientes a las tres culturas; cristiana, musulmana y judía. Con la intención 

de incorporar vida a nuestra riqueza cultural. Además se ofrecen reflexiones, preguntas e 

invitaciones para realizarlas vinculándolas con la naturaleza para fomentar su disfrute.

 - La tercera hoja cuenta, en su mitad superiror, con citas relacionadas con la etapa y el trabajo 

personal, de forma que sirva de apoyo al cambio interior que se ofrece. Y en su mitad inferior 

nos encontramos con un mapa de la provincia de Málaga donde podemos ver el recorrido con el 

color asignado según sea de cuerpo, mente o emociones.

Además existe un trabajo de preguntas y reflexiones, común para las etapas del cuerpo, de la 

mente y de las emociones, donde la primera hoja está integramente dedicada a atender 

cuestiones relacionadas con el cuerpo y la segunda hoja con su correspondiente trabajo, el de 

la intención. De igual manera para la mente-decisión, emociones-responsabilidad.

En resumen, cada etapa contaría con 5 hojas donde la explicación de la aplicación se muestra 

en una sola cara. Lo que se pretende es facilitar el camino ofreciendo la posibilidad de combinar 

el itinerario con un proceso de cambio.

Para su realización se invita a que la persona pueda trabajarlo durante el recorrido, mientras 

disfruta de la etapa, en aquellos puntos que, libremente decida para plantearse las reflexiones, 

propuestas, ejercicios y cuestiones.

El trabajo de cambio y desarrollo personal consiste en una invitación a que la persona 

contemple la posibilidad y oportunidad de que es posible un cambio en su vida, no obstante el 

trabajar con personas y los aspectos emocionales, son de especial responsabilidad, por lo 

tanto, no es posible realizar un proceso de desarrollo emocional, social, moral y cognitivo 

profundo, ya que puede haber personas que no estén dispuestas a cuestionarse a sí mismas o 

querer indagar y descubrir más acerca de sus limitaciones, potencialidadades o inquietudes.

Por tanto el trabajo de cambio propuesto invita al usuario a poder mirar hacia su interior, pero sin 

llevarlo hasta un lugar en el que se plantee cuestiones o situaciones que pueda quedar 

estancado, sin el acompañamiento del profesional adecuado. 

Es una propuesta saludable, que aporta bienestar, optimismo, entusiasmo y posibilita la 

oportunidad de alcanzar un cambio en tu vida, en contacto con la naturaleza, sumando el 

aprendizaje, con la aventura y el disfrute.
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