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Atención a las sensaciones del cuerpo

Autoconocimiento

Atención a las sensaciones 
del cuerpo10.1

Introducción
El cuerpo no sólo es nuestra principal herramienta para interactuar con el mundo externo, también 
funciona como un importante indicador para entender nuestros estados de ánimo. La conciencia 
somática (del griego soma, cuerpo), como la llama la doctora en ciencias, Delia Cioffi,1 representa la 
capacidad personal de percibir, interpretar y actuar con base en la información que se obtiene de los 
propios estados corporales. En este sentido, con la práctica de atención a las sensaciones del cuerpo 
estamos aprendiendo a reconocer e interpretar las señales que éstas nos envían, pero también apren-
deremos a utilizarlas como uno de los objetos de nuestro entrenamiento en la atención.

¿Cuál es el objetivo de la lección?
Que los estudiantes reconozcan las 

diversas sensaciones que experimenta 
su cuerpo. 

¿Por qué es importante?
Porque les ayuda a conocerse y pueden 
usar esas sensaciones para entrenar su 

atención.

Conceptos clave
Sensaciones corporales.

Material
Colores.

Introducción para los estudiantes
Invita a los estudiantes a leer la 
introducción de la lección.

•	 También la puedes leer tú, comentarla 
con tus propias palabras o leerla junto 
con los estudiantes. 

Actividad 1:
Lee en voz alta las instrucciones para la 
práctica de “atención a las sensaciones 
del cuerpo” que vienen en la lección de 
los alumnos.

•	 Subraya la importancia de mantener 
una postura atenta pero relajada a lo 
largo del ejercicio. 

•	 Procura dar una pausa entre cada uno 
de los puntos para darles tiempo de lle-
var a cabo la indicación.

2 min.

3 min.

Estructura de la sesión y 
recomendaciones específicas

Genérica

1.	 D. Cioffi (1991), “Beyond Attentional Strategies: A Cognitive-Perceptual Model of Somatic Interpretation”, en 
Psychological Bulletin, vol. 109, núm. 1, 25-41.
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Actividad 2:
Pídeles que de manera individual dibu-
jen y describan su experiencia.

•	 En primer lugar, deberán dibujar en el 
esquema el lugar o los lugares en los 
que experimentaron las sensaciones. 
A menudo, las sensaciones pueden ser 
algo confusas pues no estamos acos-
tumbrados a percibirlas y no se trata 
de objetos concretos. Por esta razón, 
es recomendable pedirles que usen su 
creatividad: cualquier dibujo o forma 
que los remita a la sensación que ex-
perimentaron está bien. Lo importante 
en este punto es que sean capaces de 
identificar, reconocer y familiarizarse 
con dicha sensación.

•	 Posteriormente, deberán escoger una 
de estas sensaciones y describirla con 
palabras. La intención es que los estu-
diantes hagan un esfuerzo por aterri-
zar su experiencia a fin de que se vuel-
va algo más concreto, algo con lo que 
puedan trabajar. 

•	 A continuación, deberán contestar qué 
descubrimiento obtuvieron de esta 
práctica. Cualquier respuesta que pro-
venga de su experiencia está bien.

Actividad 3:
A continuación, los estudiantes 
deberán contestar qué descubrimiento 
obtuvieron de esta práctica. Cualquier 
respuesta que provenga de su expe-
riencia está bien.

•	 Puedes empezar la discusión pregun-
tando al grupo por el lugar del cuerpo 
donde hayan experimentado cualquier 

6 min. 

sensación. Pídeles que levanten la 
mano según sea el caso:
•	 ¿Quién experimentó más sensacio-

nes en la cara?
•	 ¿Quién en los hombros?
•	 ¿Quién en el estómago?
•	 ¿En algún otro lado? 

•	 Luego, puedes preguntarles sobre qué 
aspectos de las sensaciones de su cuer-
po les habían pasado desapercibidas 
hasta que hicieron la práctica.  

6 min.

•	 Puedes comentarles que uno de los 
principales beneficios de atender 
conscientemente las sensaciones del 
cuerpo es la posibilidad de volverlas el 
objeto de la práctica de atención.

•	 De igual manera, el hecho de que aten-
derlas ayuda a disminuir los pensa-
mientos negativos recurrentes, incre-
menta la relajación y en consecuencia, 
disminuye también el estrés físico.2

2.	 L. Chernicoff, A. Jiménez, D. Labra y E. Rodríguez (2015), Trabajar y vivir en equilibrio. Transformando el ámbito 
laboral desde el cambio interior. Módulo 2 Cómo trabajar con las emociones: autoconocimiento y autorregulación. 
Versión 2.1, Ciudad de México, pp. 132-133.
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Resumen:
Pregunta si a alguien le gustaría leerlo. 
En caso de que nadie se anime, léelo tú 
mismo.

Escribe ¿qué te llevas de esta lección?:
Pide que escriban en un minuto qué se 
llevan de la lección. Fin de la lección.

2 min. 

1 min. 
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Aplicaciones para el aula 
y tu vida diaria  

Te recomendamos hacer esta práctica y 
llevar un registro de tus descubrimientos, 
los que además de beneficiarte en lo per-
sonal, podrán servirte en clase para que 
tus aportaciones provengan de tu expe-
riencia.

Cuida que durante la discusión en grupo se 
practique el habla atenta (sin interrumpir, 
sin juzgar lo que otros dicen y sin planear 
lo que se va a decir mientras los demás 
hablan) y la escucha atenta (que la par-
ticipación sea breve, relacionada al tema y 
que provenga de la experiencia). 

2	  El medidor emocional está tomado de la siguiente referencia: Marc Bracket, mood meter, Yale Center of Emotional 
Intelligence en http://ei.yale.edu/mood-meter-overview/
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Evaluación de la sesión
De acuerdo a las siguientes afirmaciones, seleccione la opción que refleje su opinión

Rubro
Totalmente en 

desacuerdo
En 

desacuerdo
Neutral De acuerdo

Totalmente 
de acuerdo

Los estudiantes identificaron y describie-
ron alguna de sus sensaciones corporales.

Los estudiantes mostraron interés y 
se involucraron en la lección.

Se logró un clima de confianza 
en el grupo.

¿Qué funcionó bien y qué efectos positivos se observaron al impartir la lección?

Descripción de dificultades y áreas de oportunidad

Observaciones o comentarios de la sesión


