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La	esencia	de	la	conciencia	corporal	reside	en	escuchar	a	nuestro	cuerpo,	cuando	realmente	escuchamos	lo	que	sentimos	aumenta	el	control	y	nuestro	sentido	perceptivo	también	aumenta	buscando	ser	cada	vez	mas	exigente.	Cuando	escuchas	con	tu	cuerpo,	vives	tu	propia	experiencia	interior.	Un	buen	ejemplo	puede	ser	pensar	en	el	mejor	concierto
que	has	asistido	nunca,	cierras	los	ojos,	te	paralizas,	puedes	incluso	tapar	tus	oídos,	básicamente	eliminar	sentidos	para	poder	«transportarnos»	a	ese	recuerdo	a	aquel	momento	que	queremos	recordar	con	el	mayor	«mimo»	posible	y	buscamos	poder	revivir	esa	experiencia	al	máximo.	La	conciencia	corporal	existe	desde	nuestros	primeros	días	de
vida.	Poco	a	poco	vamos	descubriendo	por	nosotros	mismos	la	coordinación	y	jugamos	con	nuestro	propio	cuerpo	(piruetas,	mirarnos	las	manos,	girar	la	cabeza,	etc)	y	paso	a	paso	el	cerebro	va	evolucionando	y	organizando	esos	movimientos	hasta	que	llegamos	a	ser	capaces	de	ponernos	de	pie;	equilibrarnos.	Algo	que	menciono	con	frecuencia	en	mis
clases	de	Pilates	(y	que	forma	parte	del	método)	es	poder	desarrollar	esa	capacidad	de	escucharnos	a	nosotros	mismos,	ser	capaces	de	movernos	de	forma	consciente	y	no	a	través	de	la	fuerza	bruta,	no	repetir	movimientos	simplemente	imitándolos	sino	hacerlos	«tuyos»;	interiorizarlos.	En	los	movimientos	conscientes	se	busca	la	calidad	no	la
cantidad.	Es	un	resurgir,	me	explico;	intentamos	despertar	al	cuerpo	y	«forzarlo»	a	que	realice	ciertos	movimientos	que	ya	están	impresos	en	tu	interior	pero	para	los	cuales	hemos	perdido	la	practica.	Lo	mas	importante	de	todo	esto	es	que	acabas	aprendiendo	como	te	mueves	y	entendiendo	lo	que	haces,	percibes	y	sientes.	Cuando	eras	un	bebe,
como	he	mencionado,	tu	cerebro	va	recopilando	información	centrando	en	este	caso	el	objetivo	de	aprender	y	memorizar	el	movimiento.	De	adultos	tenemos	la	capacidad	de	vivir	fuera	del	presente.	No	será	posible	conseguir	esa	conexión	cuerpo-mente	si	se	esta	planeando	algo	de	futuro	(seremos	mas	sensibles	en	generar	ansiedad)	o	si	traemos	a
nuestra	mente	recuerdos	(puede	generar	tristeza).	Desde	el	terreno	que	mas	me	corresponde	que	es	Pilates,	venir	a	hacer	una	clase	y	no	ser	capaces	de	poder	dedicarnos	50	minutos	a	nosotros	mismos	denota	una	exclusión	de	conciencia	corporal	y	limita	el	trabajo	porque	nuestra	mente	está	en:	«espero	no	olvidarme	que	cuando	salga	de	aquí	tengo
que	hacer	la	compra»	o	en	mitad	de	un	ejercicio	aprovechar	la	posición	para	quitarme	«pelusilla»	del	pantalón	o	«desarrugar	los	calcetines».	Lo	digo	muchas	veces,	«estas	mas	fuera	que	dentro».	Cuando	te	centras	en	tu	cuerpo	colocas	al	mismo	nivel	el	cuerpo	que	la	mente	y	de	esta	manera	podrás	funcionar	como	un	todo	y	no	por	partes	separadas,
concibes	el	equilibrio.	Un	mejor	movimiento	conlleva	un	menor	desgaste	y	escuchar	tu	cuerpo	permite	saber	cuando	un	movimiento	es	dañino	antes	de	lastimarte.	Si	al	moverte	eres	capaz	de	detectar	rápidamente	una	molestia	seras	también	capaz	de	corregirla	y	no	esperar	a	que	duela.	¿Cómo	consigo	desarrollar	la	conciencia	corporal?	Pequeños
gestos	hacen	la	diferencia.	No	movernos	a	base	de	impulsos	e	inercias	es	una	buena	manera	de	retomar	la	conciencia	del	cuerpo.	Tal	y	como	estas	ahora	no	te	muevas	solo	piensa	en:	¿Cómo	está	colocado	tu	pie	derecho?,	no	lo	mires	solo	piensa	en	el,	haz	lo	mismo	con	el	pie	izquierdo	y	con	el	resto	de	preguntas.	¿Cómo	está	tu	rodilla	derecha?,	¿la
sientes	de	la	misma	manera	que	la	izquierda?	Imagino	que	estas	sentado/a,	¿hay	alguno	de	los	dos	glúteos	que	ejerza	mayor	presión	sobre	tu	asiento?	¿Cómo	está	tu	cadera?	¿acaso	esta	de	lado?	¿Cómo	está	tu	columna?,	¿la	notas	inclinada?,	¿hacia	que	lado?	¿Uno	de	tus	hombros	esta	mas	elevado?	¿y	el	cuello?	¿tienes	la	cabeza	ligeramente	inclinada?
¿hacia	que	lado?	Estas	pequeñas	preguntas	te	ayudarán	a	que	puedas	evaluar	y	empezar	a	tomar	conciencia	de	tu	cuerpo,	solo	se	trata	de	ser	capaces	de	detectar	cada	zona	en	la	que	pienses	e	ir	de	esta	manera	desarrollando	(y	despertando)	esa	capacidad	innata	que	tenemos	pero	que	con	los	años	y/o	ritmo	de	vida	desatendemos.	Conseguirlo	no	es
fácil,	pero	ser	conscientes	de	su	dificultad	debería	suponer	un	reto	a	superar	del	cual	solo	acabaremos	obteniendo	beneficios.	La	manera	más	sencilla	de	definir	la	conciencia	corporal	es	diciendo	que	se	trata	de	la	capacidad	de	escuchar	lo	que	dice	tu	cuerpo.	Al	hacerlo,	te	conoces	mejor	y	esto	conduce	a	un	autocuidado	más	profundo	y	de	mayor
calidad.Es	muy	habitual	que	las	personas	solo	piensen	en	su	cuerpo	cuando	surge	una	molestia	o	cambia	de	apariencia.	La	conciencia	corporal	es	mucho	más	que	eso.	Supone	estar	atentos	a	nuestro	organismo,	su	estado,	su	movimiento	y	su	bienestar.Lo	ideal	es	que	esta	conciencia	corporal	comience	a	formarse	durante	la	infancia.	Por	desgracia,	casi
nunca	ocurre	y	es	así	que	llegamos	a	la	edad	adulta	sin	conocer	realmente	cómo	es	el	cuerpo,	cómo	habla	y	qué	dice.¿Qué	es	la	conciencia	corporal?La	conciencia	corporal	es	la	capacidad	para	formarte	una	imagen	mental	realista	de	las	partes	del	cuerpo;	dónde	están,	cómo	se	relacionan	entre	sí	y	cómo	se	mueven.	En	pocas	palabras,	es	conectarte
con	tu	propio	cuerpo.	A	esto	también	se	le	conoce	como	cinestesia.Dicha	conciencia	involucra	los	sistemas	propioceptivo	y	vestibular.	El	primero	te	dice	dónde	están	tus	músculos	y	cómo	se	mueven.	El	segundo	te	permite	orientarte	en	el	espacio	y	mantener	el	equilibrio,	la	postura	y	la	estabilidad	de	la	cabeza.La	conciencia	corporal	también
comprende	la	capacidad	para	captar	las	señales	de	tu	cuerpo:	hambre,	sed,	cansancio,	etc.	De	igual	modo,	está	asociada	a	situaciones	complejas,	como	el	deseo	sexual	o	la	necesidad	de	compañía.Beneficios	de	tener	conciencia	corporalLa	conciencia	corporal	es	importante	para	tener	una	mejor	salud	física	y	emocional.	También	para	cuidar	los
movimientos,	aprender	nuevas	tareas	y	tener	un	mejor	desempeño	de	motricidad.	Algunos	de	los	beneficios	específicos	son	los	siguientes.	Aunque	asociada	a	la	mente,	la	conciencia	de	la	que	estamos	hablando	se	relaciona	con	el	cuerpo	físico.	Mayor	control	de	movimientosTener	conciencia	corporal	implica	saber	dónde	está	ubicado	tu	cuerpo	en	el
espacio.	Eso	permite	una	mejor	conexión	mente-físico	y	se	traduce	en	un	mayor	control	de	los	movimientos,	así	como	en	más	equilibrio	y	estabilidad.Control	de	pesoUn	estudio	realizado	en	2018	indicó	que	las	personas	con	menos	conciencia	corporal	son	más	propensas	a	comer	más	de	lo	adecuado,	incluso	si	no	tienen	hambre.	Por	lo	tanto,	entre	más
conciencia	haya,	menor	es	el	riesgo	de	padecer	problemas	como	sobrepeso	y	obesidad.Manejo	del	dolorUna	investigación	publicada	en	Plos	One	señaló	que	las	personas	que	no	estaban	bien	conectadas	con	su	cuerpo	mostraban	también	baja	autoestima,	más	síntomas	depresivos	y	menor	contacto	físico	con	los	demás.	A	la	vez,	quienes	presentan	más
conciencia	corporal	tienen	más	aceptación	por	sí	mismos,	mayor	vitalidad	y	menos	dolores	físicos.Identificación	y	atención	de	necesidadesIdentificar	las	necesidades	genuinas	del	cuerpo	ayuda	a	que	tengas	mayor	calidad	de	vida.	Por	ejemplo,	es	posible	que	cuando	sientas	cansancio	lo	experimentes	como	deseo	de	comer	un	chocolate	o	algo	por	el
estilo.	Si	identificas	la	necesidad	de	manera	correcta	puedes	tomar	una	siesta	en	lugar	de	comer	algo	que	no	necesitas.Bienestar	mental	y	emocionalLa	falta	de	conciencia	corporal	también	puede	conducir	a	estrés,	ansiedad,	depresión	y	hasta	vértigo.	Si	no	hay	esa	conexión	con	el	cuerpo,	es	posible	que	se	sienta	inseguridad	en	la	propia	ubicación	o
en	el	movimiento.	Por	el	contrario,	ser	consciente	te	brinda	seguridad	y	tranquilidad.¿Cómo	se	desarrolla	la	conciencia	corporal?Hay	varios	métodos	para	desarrollar	la	conciencia	corporal.	Lo	ideal	es	que	este	tipo	de	prácticas	se	lleven	a	cabo	de	forma	regular,	para	incrementar	la	conexión	mente-cuerpo	de	manera	gradual.	1.	Repasar	el
cuerpoConsiste	en	acostarte	en	el	suelo	y	cerrar	los	ojos.	Luego	comenzar	a	repasar	cada	parte	del	cuerpo,	deteniéndote	un	poco	en	cada	una	de	ellas.	Piensa	y	siente	cómo	está	cada	parte	y	muévela	para	enfocar	más	tu	atención.	Cuando	lo	consideres	conveniente,	pasa	a	otra	parte	y	sigue	así.2.	Actividades	con	músicaUna	buena	manera	de
desarrollar	la	conciencia	corporal	es	identificando	y	siguiendo	el	foco	de	la	mirada.	Una	técnica	adecuada	es	la	de	seguir	el	ritmo	de	una	canción	con	los	movimientos	del	cuello	y	llevando	a	cabo	la	siguiente	secuencia:	De	derecha	a	izquierda.	De	arriba	a	abajo.	Diagonales	hacia	la	izquierda	y	luego	hacia	la	derecha.	Formar	un	círculo	con	el	cuello	en
una	dirección	y	luego	en	la	otra.	Descubre	la:	Musicoterapia	3.	Ejercicios	de	equilibrioTodos	los	ejercicios	de	equilibrio	son	muy	adecuados	para	incrementar	la	conciencia	corporal.	Puedes	comenzar	con	algo	muy	simple,	como	caminar	en	línea	recta	sin	desviarte.	También	probar	a	pararte	sobre	una	pierna	y	mantenerte	así	por	1	minuto.4.	Caminar
hacia	atrásCaminar	hacia	atrás	es	una	excelente	vía	para	reconocer	tu	cuerpo.	Esto	te	obliga	a	hacer	un	movimiento	inhabitual.	Por	lo	mismo,	te	exige	más	atención	y	coordinación.	Solo	debes	asegurarte	de	quitar	cualquier	obstáculo	del	camino.5.	YogaEl	yoga	es	la	vía	por	excelencia	para	alcanzar	la	conciencia	corporal.	En	esta	práctica	se	entrena	la
conexión	entre	la	respiración	y	el	movimiento.	Ofrece	múltiples	beneficios	para	la	salud	física	y	mental.6.	TaichíEl	taichí	es	una	práctica	oriental	milenaria,	derivada	de	las	artes	marciales.	Involucra	movimientos	lentos	y	dirigidos	de	manera	conciente,	vinculados	con	la	respiración.Es	seguro	y	eficaz	para	incrementar	la	conciencia	corporal.	Además,
alivia	el	estrés,	mejorar	el	estado	de	ánimo	y	el	descanso.	También	se	le	conoce	como	meditación	en	movimiento.	El	taichí	es	una	disciplina	que	fundamenta	muchos	de	sus	principios	en	la	conciencia	corporal.	7.	Prácticas	de	meditaciónHay	varias	prácticas	de	meditación	que	permiten	incrementar	la	conciencia	corporal:	Meditación	de	escaneo
corporal:	se	realiza	de	la	misma	manera	que	el	repaso	del	cuerpo.	Sin	embargo,	en	este	caso	se	enfoca	la	atención	hacia	las	sensaciones	de	tensión,	dolor	y	entumecimiento.	Ayuda	a	reducir	el	estrés	y	el	dolor.	Yoga	nidra:	mediante	una	meditación	guiada	se	introduce	un	estado	intermedio	entre	la	vigilia	y	el	sueño.	Es	como	un	sueño	conciente	en	el
que	el	cuerpo	duerme,	mientras	la	mente	está	despierta.	Meditación	activa:	es	casi	lo	contrario	del	yoga	nidra.	Se	aquieta	la	mente,	mientras	el	cuerpo	está	en	movimiento.	8.	Terapias	de	conciencia	corporalEn	algunos	casos,	y	para	algunas	personas	en	particular,	puede	resultar	más	beneficioso	acudir	a	un	terapeuta	para	que	contribuya	con	el
proceso	de	incrementar	la	conciencia	corporal.	Puede	ser	fisioterapia,	terapia	ocupacional	o	terapia	somática.Conciencia	corporal	para	todosTodo	el	mundo	puede	obtener	grandes	ventajas	al	incrementar	la	conciencia	corporal.	No	es	necesario	que	se	lleve	a	cabo	ninguna	práctica	compleja.	Como	lo	hemos	visto,	hay	ejercicios	muy	sencillos	que	se
pueden	realizar	de	forma	cotidiana.Los	ejercicios	de	conciencia	corporal	son	muy	útiles	para	las	personas	que	se	están	recuperando	de	una	lesión,	que	han	tenido	una	cirugía	o	presentan	alguna	afección	neurológica.	Sin	embargo,	los	demás	también	mejoran	su	salud	física	y	mental	cuando	desarrollan	esta	capacidad.	La	conciencia	corporal	es	la
noción	reflexiva	de	los	segmentos	y	movimientos	integrantes	del	cuerpo	humano.	Noción	del	cuerpo	como	resultado	de	los	conceptos:	imagen	y	esquema	corporal.	Es	la	conciencia	fáctica	del	cuerpo,	resultado	de	la	existencia	continuada	de	la	imagen	corporal	y	del	esquema	corporal.	E.	Di	Sante	(2001),	citando	a	Frosting	y	Maslow	(1984)	dice	de	la
imagen	corporal:	“es	la	suma	de	todas	las	sensaciones	y	sentimientos	que	conciernen	al	cuerpo	(el	cuerpo	como	se	lo	siente)”.	La	definición	de	esos	últimos	autores	del	esquema	corporal:	“es	la	adaptación	automática	de	las	partes	esqueléticas	y	a	la	tensión	y	relajación	de	los	músculos	necesarios	para	mantener	una	posición,	para	moverse	sin	caerse	y
para	mover	otros	objetos	con	eficiencia”.	El	concepto	corporal	según	Di	Sante	(2001)	citando	a	Frosting	y	Maslow	(1984)	“es	el	conocimiento	factico	del	cuerpo:	saber	que	el	ser	humano	tiene	dos	ojos,	dos	hombros	que	unen	los	brazos	del	cuerpo,	dos	piernas	y	así	sucesivamente”.	De	todo	lo	anterior	se	puede	inferir	que	conciencia	corporal	es	el	pleno
conocimiento	del	cuerpo,	no	solo	en	sus	partes,	sino	también	es	tener	una	visión	mental	en	la	que	no	se	requiera	estar	mirándose	en	un	espejo	para	saber	como	es	el	aspecto	individual	de	cada	quien;	por	otra	parte	ese	conocimiento	hace	que	el	individuo	sepa	en	que	momento	esta	en	movimiento	o	tensión	alguna	parte	de	su	cuerpo	y	puede	detener	el
mismo	si	considera	que	es	innecesario	emplearlo.	La	esencia	de	la	conciencia	corporal	reside	en	escuchar	a	nuestro	cuerpo,	cuando	realmente	escuchamos	lo	que	sentimos	aumenta	el	control	y	nuestro	sentido	perceptivo	también	aumenta	buscando	ser	cada	vez	mas	exigente.	Cuando	escuchas	con	tu	cuerpo,	vives	tu	propia	experiencia	interior.	Un
buen	ejemplo	puede	ser	pensar	en	el	mejor	concierto	que	has	asistido	nunca,	cierras	los	ojos,	te	paralizas,	puedes	incluso	tapar	tus	oídos,	básicamente	eliminar	sentidos	para	poder	«transportarnos»	a	ese	recuerdo	a	aquel	momento	que	queremos	recordar	con	el	mayor	«mimo»	posible	y	buscamos	poder	revivir	esa	experiencia	al	máximo.	La
conciencia	corporal	existe	desde	nuestros	primeros	días	de	vida.	Poco	a	poco	vamos	descubriendo	por	nosotros	mismos	la	coordinación	y	jugamos	con	nuestro	propio	cuerpo	(piruetas,	mirarnos	las	manos,	girar	la	cabeza,	etc)	y	paso	a	paso	el	cerebro	va	evolucionando	y	organizando	esos	movimientos	hasta	que	llegamos	a	ser	capaces	de	ponernos	de
pie;	equilibrarnos.	1)	Noción	reflexiva	de	los	segmentos	y	movimientos	integrantes	del	cuerpo	humano.	Noción	del	cuerpo	como	resultado	de	los	conceptos:	imagen	y	esquema	corporal.2)	Es	la	conciencia	fáctica	del	cuerpo,	resultado	de	la	existencia	continuada	de	la	imagen	corporal	y	del	esquema	corporal.	Nuestro	cuerpo	nos	está	hablando
constantemente	a	través	de	nuestras	sensaciones	físicas	(sueño,	hambre,	sed,	frío,	calor,	dolor),	de	nuestras	emociones	(alegría,	tristeza),	y	de	nuestros	sentimientos	(amor,	odio),	y	es	mediante	la	conciencia	corporal	que	podemos	escuchar	sus	mensajes.	Ejemplos	de	Colas	Dinámicas	en	C:	Definición	según	Autor,	qué	es,	Concepto	Ejemplos	de
conclusiones	individuales:	Definición	según	Autor,	¿qué	es?	Ejemplos	de	Globalización:	Definición	según	Autor,	qué	es,	Concepto	Ejemplos	de	Automotivación	Familiar:	Definición	según	Autor,	¿qué	es?	Ejemplos	de	Diagrama:	Definición	según	Autor,	qué	es,	Concepto	y	Significado	Ejemplos	de	organizaciones	no	gubernamentales	internacionales:
Definición	Ejemplos	de	dones,	talentos	y	habilidades:	Definición	según	Autor,	¿qué	es?	Ejemplos	de	Ejercicios	de	Base	de	Daten:	Definición	según	Autor,	¿qué	es?	Ejemplos	de	enlace	ionico	con	nombre	del	compuesto:	Definición	según	Autor	Ejemplos	de	artistas	con	la	voz	grave:	Definición	según	Autor,	¿qué	es?	Ejemplos	de	conectores	de	oposición:
Definición	según	Autor,	¿qué	es?	Ejemplos	de	función	fecha	y	hora	en	Excel	2010:	Definición	según	Autor,	qué	Ejemplos	de	oraciones	con	verbos	no	copulativos:	Definición	según	Autor	Ejemplos	de	teoría	de	la	partida	doble:	Definición	según	Autor,	¿qué	es?	Ejemplos	de	los	tres	estados	fisicos	del	agua:	Definición	según	Autor,	qué	Ejemplos	de
Diacronia	y	Sincronia	en	Historia:	Definición	según	Autor,	qué	Ejemplos	de	Pleonasmi:	Definición	según	Autor,	qué	es,	Concepto	Ejemplos	de	carátulas	de	grupo	Isima:	Definición	según	Autor,	¿qué	es?	Ejemplos	de	zonas	de	riesgo	en	la	calle:	Definición	según	Autor,	¿qué	es?	Ejemplos	de	mezclas	efervescentes:	Definición	según	Autor,	qué	es,
Concepto	Índice	La	conciencia	corporal	se	refiere	a	la	percepción	que	tenemos	de	nuestro	propio	cuerpo	y	sus	movimientos.	Esta	habilidad	nos	permite	reconocer	y	comprender	las	sensaciones	internas	y	externas	que	experimentamos,	así	como	cómo	interactuamos	con	el	entorno	que	nos	rodea.	En	términos	más	simples,	es	la	capacidad	de	sintonizar
con	nuestro	cuerpo	para	gestionar	mejor	nuestras	emociones	y	acciones.	Aspectos	Clave	de	la	Conciencia	Corporal	Percepción	Sensorial:	Implica	la	identificación	de	sensaciones	como	el	dolor,	el	placer	y	el	equilibrio.	Conexión	Emocional:	Establece	la	relación	entre	el	cuerpo	y	las	emociones,	permitiéndonos	gestionar	el	estrés	y	la	ansiedad.
Movimiento	y	Postura:	Abarca	la	comprensión	de	cómo	nos	movemos	y	cómo	la	postura	afecta	nuestro	bienestar	físico	y	mental.	¿Por	Qué	es	Importante	la	Conciencia	Corporal?	La	importancia	de	cultivar	la	conciencia	corporal	no	puede	subestimarse,	ya	que	tiene	un	impacto	directo	en	diversos	aspectos	de	nuestra	vida.	Aquí	se	presentan	algunas	de
sus	ventajas:	Mejora	de	la	Salud	Mental:	Una	mayor	conexión	con	el	cuerpo	ayuda	a	reducir	niveles	de	ansiedad	y	depresión.	Prevención	de	Lesiones:	Ser	conscientes	de	nuestras	limitaciones	nos	ayuda	a	evitar	movimientos	perjudiciales.	Fortalecimiento	de	la	Autoestima:	Al	mejorar	la	relación	con	nuestro	cuerpo,	también	se	fortalece	la	percepción
que	tenemos	de	nosotros	mismos.	Técnicas	para	Desarrollar	la	Conciencia	Corporal	Existen	diversas	estrategias	que	podemos	implementar	para	aumentar	nuestra	conciencia	corporal,	entre	las	cuales	se	encuentran:	Técnica	Descripción	Beneficios	Yoga	Práctica	que	combina	la	respiración	y	posturas	corporales.	Aumenta	la	flexibilidad	y	reduce	el
estrés.	Mindfulness	Enfoque	en	el	momento	presente,	observando	pensamientos	y	sensaciones.	Mejora	la	atención	y	disminuye	la	ansiedad.	Ejercicios	de	Respiración	Técnicas	que	ayudan	a	regular	la	respiración.	Promueven	la	relajación	y	conciencia	corporal.	Incorporar	la	conciencia	corporal	en	nuestra	vida	diaria	no	solo	mejora	nuestra	calidad	de
vida,	sino	que	también	facilita	un	enfoque	más	equilibrado	y	consciente	ante	los	retos	que	enfrentamos.	A	través	de	prácticas	como	el	yoga	y	la	meditación,	podemos	aprender	a	escuchar	señales	de	nuestro	cuerpo,	lo	que	nos	permite	cuidarnos	de	manera	integral.	En	definitiva,	la	conciencia	corporal	es	una	habilidad	esencial	que	se	puede	desarrollar
con	el	tiempo	y	la	práctica.	Características	clave	que	definen	la	conciencia	corporal	La	conciencia	corporal	se	refiere	a	la	comprensión	y	percepción	de	nuestro	propio	cuerpo	y	cómo	interactúa	con	el	entorno.	Este	aspecto	fundamental	de	la	psicología	y	la	salud	física	juega	un	papel	esencial	en	el	bienestar	emocional	y	físico.	A	continuación,
exploraremos	las	características	más	relevantes	que	conforman	este	concepto,	permitiendo	una	mejor	conexión	mente-cuerpo	y	favoreciendo	prácticas	de	autocuidado.	1.	Autoconocimiento	y	percepción	sensorial	Una	de	las	características	más	importantes	de	la	conciencia	corporal	es	el	autoconocimiento.	Este	implica	reconocer	las	diferentes
sensaciones	que	provienen	de	nuestro	cuerpo,	como	el	dolor,	la	tensión	y	la	relajación.	A	través	de	la	atención	plena,	podemos	desarrollar	una	mayor	conexión	con	nuestras	sensaciones	físicas.	Identificación	de	posturas	corporales:	Ser	consciente	de	cómo	la	postura	puede	influir	en	nuestro	estado	emocional	y	físico.	Reconocimiento	de	las	emociones:
Comprender	cómo	diferentes	emociones	se	manifiestan	en	el	cuerpo,	como	el	estrés	que	se	puede	acumular	en	los	hombros	o	en	la	espalda.	2.	Coordinación	y	control	del	movimiento	La	coordinación	se	refiere	a	la	capacidad	de	mover	nuestro	cuerpo	de	forma	integrada	y	eficiente.	Esto	no	solo	mejora	la	habilidad	física,	sino	que	también	está
íntimamente	relacionado	con	la	conciencia	corporal.	Un	mayor	control	sobre	nuestros	movimientos	conlleva	un	mejor	aprovechamiento	de	nuestras	capacidades.	Habilidad	Beneficio	Equilibrio	Previene	lesiones	y	mejora	el	rendimiento	físico.	Flexibilidad	Facilita	la	realización	de	actividades	diarias	y	deportes.	Tiempo	de	reacción	Impulsa	la	capacidad
de	respuesta	ante	estímulos	externos.	3.	Integración	emocional	La	conciencia	corporal	también	está	relacionada	con	la	integración	emocional.	Es	decir,	la	capacidad	de	comprender	y	procesar	nuestras	emociones	a	través	de	la	experiencia	corporal.	Familiares	de	la	conciencia	corporal	son	prácticas	como	la	danza,	el	yoga	y	el	tai	chi,	las	cuales
promueven	la	conexión	entre	cuerpo	y	mente.	4.	Respiración	consciente	La	respiración	desempeña	un	papel	central	en	la	conciencia	corporal,	ya	que	es	un	puente	entre	el	cuerpo	y	la	mente.	Tomar	conciencia	de	nuestra	respiración	puede	ayudarnos	a	regular	nuestras	emociones	y	estados	físicos.	La	respiración	consciente	se	utiliza	en	diversas
técnicas	terapéuticas	para	promover	la	relajación	y	el	bienestar.	Ejercicios	de	respiración	diafragmática:	Aumentan	la	capacidad	pulmonar	y	reducen	el	estrés.	Prácticas	de	respiración	rítmica:	Mejoran	la	fluidez	en	el	movimiento	y	la	concentración.	Entender	y	cultivar	la	conciencia	corporal	no	solo	enriquece	nuestra	experiencia	vital,	sino	que
también	puede	ser	un	camino	hacia	el	bienestar	emocional	y	la	salud	física.	Con	el	enfoque	adecuado,	podemos	mejorar	nuestra	calidad	de	vida	y	fortalecer	la	relación	con	nuestro	propio	cuerpo.	Beneficios	de	desarrollar	la	conciencia	corporal	en	la	vida	diaria	La	conciencia	corporal,	entendida	como	la	capacidad	de	reconocer	y	entender	las	señales
que	envía	nuestro	cuerpo,	puede	tener	un	impacto	profundo	en	diferentes	aspectos	de	la	vida	cotidiana.	Esta	habilidad	no	solo	mejora	la	conexión	mente-cuerpo,	sino	que	también	ofrece	múltiples	beneficios	prácticos	que	pueden	influir	positivamente	en	la	salud	emocional,	física	y	social.	Mejora	de	la	salud	física	Desarrollar	la	conciencia	corporal
permite	a	las	personas	identificar	tensiones,	dolores	o	malestares	en	su	cuerpo	de	manera	más	efectiva.	Esta	percepción	facilita	una	respuesta	temprana	a	síntomas	que,	de	otro	modo,	podrían	pasar	desapercibidos.	Reducción	del	dolor	crónico:	Una	mayor	conciencia	corporal	puede	ayudar	a	reconocer	patrones	de	dolor	y	adaptar	la	actividad	física
para	minimizarlos.	Mejora	de	la	postura:	Conscientes	de	cómo	se	sostienen	y	mueven,	las	personas	tienden	a	corregir	hábitos	posturales	que	pueden	causar	lesiones	a	largo	plazo.	Aumento	de	la	flexibilidad:	Con	ejercicios	de	conciencia	corporal,	como	el	yoga,	se	puede	mejorar	la	elasticidad	muscular	y	articular.	Beneficios	emocionales	El	desarrollo
de	esta	habilidad	también	influye	en	el	bienestar	emocional	y	psicológico.	La	conexión	con	el	cuerpo	puede	llevar	a	un	mejor	manejo	de	las	emociones.	Reducción	del	estrés:	La	práctica	de	la	atención	plena	y	la	respiración	consciente	contribuyen	a	una	disminución	de	la	ansiedad	y	el	estrés	diario.	Aumento	de	la	autoconfianza:	Conocer	y	entender	el
propio	cuerpo	puede	mejorar	la	autoimagen	y	fomentar	una	actitud	más	positiva	hacia	uno	mismo.	Mejora	del	estado	de	ánimo:	La	actividad	física	consciente	libera	endorfinas,	que	son	hormonas	que	elevan	el	estado	emocional	general.	Impacto	en	las	relaciones	interpersonales	La	conciencia	corporal	también	juega	un	papel	vital	en	cómo	nos
relacionamos	con	los	demás.	Aumentar	este	tipo	de	conciencia	puede	mejorar	la	comunicación	no	verbal	y	la	empatía.	Mejora	de	la	comunicación:	Estar	más	en	sintonía	con	el	propio	cuerpo	ayuda	a	leer	mejor	las	señales	no	verbales	en	otros,	lo	que	optimiza	la	interacción	social.	Fomento	de	la	empatía:	Al	desarrollar	la	habilidad	de	conocer	las
propias	emociones	físicas,	se	pueden	entender	mejor	las	emociones	y	necesidades	de	los	demás.	Método	Descripción	Duración	Recomendada	Yoga	Práctica	que	combina	posturas	y	respiración	para	conectar	mente	y	cuerpo.	30-60	minutos	por	sesión,	2-3	veces	a	la	semana.	Mindfulness	Técnicas	de	meditación	que	fomentan	la	atención	en	el	momento
presente.	10-20	minutos	diarios.	Ejercicios	de	respiración	Prácticas	para	regular	el	sistema	nervioso	y	reducir	la	tensión.	5-10	minutos	diarios.	En	síntesis,	los	beneficios	de	cultivar	la	conciencia	del	propio	cuerpo	en	la	vida	diaria	son	numerosos	y	abarcan	desde	la	salud	física	y	emocional	hasta	la	mejora	en	las	relaciones	interpersonales.	Integrar
estas	prácticas	en	la	rutina	puede	transformar	significativamente	la	calidad	de	vida,	promoviendo	un	bienestar	integral	que	enriquezca	todos	los	ámbitos	de	la	existencia.	Así,	se	abre	un	camino	hacia	una	vida	más	consciente	y	saludable.	Ejercicios	prácticos	para	mejorar	la	conciencia	corporal	Mejorar	la	conciencia	corporal	es	fundamental	para
cualquier	persona	que	quiera	optimizar	su	bienestar	físico	y	emocional.	La	conciencia	corporal	se	refiere	a	la	percepción	que	tenemos	de	nuestro	cuerpo	y	su	relación	con	el	entorno.	A	continuación,	presentamos	una	variedad	de	ejercicios	prácticos	que	pueden	ayudarte	en	esta	tarea,	promoviendo	no	solo	el	autoconocimiento,	sino	también	el
equilibrio	y	la	coordinaicón.	1.	Escaneo	corporal	Este	ejercicio	consiste	en	dedicar	unos	minutos	a	sentarte	en	silencio	y	centrarte	en	las	diferentes	partes	de	tu	cuerpo.	A	continuación,	se	describen	los	pasos	para	realizarlo:	Encuentra	un	lugar	tranquilo	y	siéntate	o	acuéstate	en	una	posición	cómoda.	Cierra	los	ojos	y	respira	profundamente.	Comienza
a	concentrarte	en	tus	pies	y	avanza	lentamente	hacia	la	cabeza,	notando	cada	sensación	que	experimentas.	Observa	si	hay	áreas	de	tensión	o	incomodidad,	e	intenta	relajarlas	con	tu	respiración.	Dedica	al	menos	10-15	minutos	a	este	ejercicio.	2.	Yoga	o	pilates	Practicar	yoga	o	pilates	es	una	excelente	manera	de	mejorar	la	conciencia	del	cuerpo.
Ambas	disciplinas	se	centran	en	el	control	y	la	conexión	mente-cuerpo.	Yoga:	Te	ayuda	a	estirar	y	fortalecer,	mientras	tomas	conciencia	de	tu	respiración.	Pilates:	Se	enfoca	en	el	fortalecimiento	del	core	y	también	promueve	la	alineación	y	la	postura	adecuada.	Ambas	prácticas	pueden	realizarse	en	clases	grupales	o	mediante	aplicaciones	o	videos
online.	Un	curso	de	yoga	local	puede	costar	entre	10	y	15	euros	por	sesión,	mientras	que	un	set	básico	de	accesorios	para	yoga	podría	rondar	los	25-40	euros.	3.	Respiración	consciente	La	respiración	juega	un	papel	crucial	en	la	conciencia	corporal.	A	continuación	se	presentan	algunos	pasos	para	practicar	la	respiración	consciente:	Siéntate	o
acuéstate	en	una	posición	cómoda.	Coloca	una	mano	en	tu	pecho	y	otra	en	tu	abdomen.	Inhala	profunda	y	lentamente	por	la	nariz,	sintiendo	cómo	se	expande	tu	abdomen.	Exhala	por	la	boca,	sintiendo	cómo	el	aire	sale	de	tu	cuerpo.	Repite	este	proceso	durante	5-10	minutos,	centrándote	en	las	sensaciones.	4.	Movimiento	libre	La	expresión	a	través
del	movimiento	es	otra	técnica	poderosa	para	aumentar	la	conciencia	corporal.	Sigue	estos	pasos:	Pon	música	que	te	guste	y	permite	que	tu	cuerpo	se	mueva	sin	juicios.	Enfócate	en	las	sensaciones	que	emergen	a	través	del	movimiento,	permitiendo	que	tu	cuerpo	se	exprese.	Dedica	al	menos	15-20	minutos	a	esta	práctica	regularmente.	Incorporar
estos	ejercicios	en	tu	rutina	diaria	puede	potenciar	enormemente	tu	conciencia	corporal,	mejorando	no	solo	tu	salud	física,	sino	también	tu	bienestar	emocional	y	mental.	Tómate	el	tiempo	necesario	para	explorarlos	y	verás	la	diferencia	que	pueden	hacer	en	tu	vida.	Relación	entre	la	conciencia	corporal	y	el	bienestar	emocional	La	conciencia	corporal
se	refiere	a	la	capacidad	de	percibir	y	entender	las	sensaciones	de	nuestro	propio	cuerpo,	lo	que	incluye	el	reconocimiento	de	tensiones,	posturas	y	ritmos	biológicos.	Esta	práctica	no	solo	se	asocia	con	la	salud	física,	sino	que	guarda	una	relación	profunda	con	el	bienestar	emocional	y	la	salud	mental.	En	este	artículo,	exploraremos	cómo	la	conciencia
del	cuerpo	impacta	nuestras	emociones	y	cómo	se	puede	utilizar	como	una	herramienta	para	mejorar	nuestra	calidad	de	vida.	Importancia	de	la	conciencia	corporal	en	la	regulación	emocional	Una	conciencia	sensorial	adecuada	permite	a	las	personas	identificar	y	expresar	sus	emociones	de	manera	más	efectiva.	Esto	se	traduce	en	diversos	beneficios,
como:	Mejora	de	la	auto-regulación:	Al	ser	más	conscientes	de	las	sensaciones	físicas	asociadas	a	ciertas	emociones,	como	la	ansiedad	o	el	estrés,	podemos	gestionar	nuestras	reacciones	de	forma	más	efectiva.	Facilitación	de	la	comunicación	emocional:	Conocer	nuestro	propio	cuerpo	nos	ayuda	a	comunicar	nuestras	necesidades	emocionales	de
manera	más	clara	a	los	demás.	Reducción	de	la	ansiedad:	La	práctica	de	técnicas	de	conciencia	corporal,	como	la	meditación	o	el	yoga,	ha	demostrado	disminuir	los	niveles	de	ansiedad	al	calmar	la	mente	y	relajar	el	cuerpo.	Técnicas	para	desarrollar	la	conciencia	corporal	Desarrollar	una	mayor	conciencia	del	cuerpo	puede	realizarse	a	través	de
diversas	prácticas.	A	continuación	se	presentan	algunas	técnicas	efectivas:	Técnica	Descripción	Beneficios	Mindfulness	Práctica	de	atención	plena	que	fomenta	la	observación	sin	juicio	de	las	sensaciones	físicas.	Reduce	la	reactividad	emocional	y	promueve	la	calma.	Yoga	Combina	posturas	físicas	y	respiración	controlada	para	aumentar	la	conexión
mente-cuerpo.	Mejora	la	flexibilidad	y	la	resiliencia	emocional.	Técnicas	de	respiración	Ejercicios	que	enfocan	la	atención	en	la	respiración	para	liberar	el	estrés.	Aumenta	la	sensación	de	control	y	ayuda	a	manejar	la	ansiedad.	Impacto	de	la	conciencia	corporal	en	la	salud	mental	Estudios	han	demostrado	que	una	buena	percepción	corporal	está
relacionada	con	una	mejor	calidad	de	vida	y	con	la	disminución	de	trastornos	emocionales.	La	habilidad	para	conectar	con	el	cuerpo	permite	a	las	personas	desarrollar	estrategias	de	afrontamiento	más	efectivas	frente	a	situaciones	de	estrés.	Además,	este	autoconocimiento	favorece	un	estilo	de	vida	más	saludable,	ya	que	a	menudo	se	traduce	en
mejores	hábitos	alimenticios,	sueño	y	actividad	física.	En	conclusión,	fomentar	la	conciencia	de	nuestras	sensaciones	corporales	no	solo	promueve	la	salud	física,	sino	que	también	actúa	como	un	pilar	fundamental	para	gestionar	mejor	nuestras	emociones.	La	integración	de	estas	prácticas	en	la	vida	diaria	puede	ayudar	a	construir	una	relación	más
saludable	con	nosotros	mismos,	favoreciendo	así	nuestro	bienestar	emocional.	Si	quieres	conocer	otros	artículos	parecidos	a	¿Cuáles	son	las	características	de	la	conciencia	corporal?	puedes	visitar	la	categoría	Psicología.	La	conciencia	corporal	es	un	concepto	que	va	más	allá	de	simplemente	ser	conscientes	de	nuestro	cuerpo;	implica	una	conexión
profunda	y	consciente	con	cada	parte	de	nosotros	mismos.	Es	la	capacidad	de	reconocer	y	comprender	las	sensaciones	físicas,	emociones	y	pensamientos	que	se	manifiestan	a	través	del	cuerpo.	Esta	práctica	no	solo	fomenta	una	mejor	relación	con	nuestro	propio	ser,	sino	que	también	puede	influir	positivamente	en	nuestra	salud	mental	y	emocional.
Los	beneficios	de	desarrollar	una	mayor	conciencia	corporal	son	múltiples:	desde	la	reducción	del	estrés	y	la	ansiedad	hasta	el	aumento	de	la	concentración	y	la	mejora	en	el	rendimiento	físico.	Al	sintonizar	con	nuestras	necesidades	internas,	podemos	tomar	decisiones	más	informadas	sobre	nuestro	bienestar	general.	Para	aquellos	interesados	en
explorar	este	camino	hacia	un	mayor	bienestar,	existen	diversos	ejercicios	de	respiración	,	prácticas	de	meditación	,	y	actividades	físicas	como	el	yoga	o	el	tai	chi	que	pueden	ayudar	a	fomentar	esta	conexión.	La	conciencia	corporal	no	solo	nos	permite	vivir	más	plenamente	en	el	presente,	sino	que	también	actúa	como	un	puente	hacia	un	estado	de
salud	integral.	Al	entender	nuestro	cuerpo,	nos	acercamos	a	una	vida	más	equilibrada	y	satisfactoria.	Qué	es	la	conciencia	corporal	y	su	importancia	en	el	bienestar	personal	La	conciencia	corporal	se	refiere	a	la	habilidad	de	percibir	y	entender	las	sensaciones,	posturas	y	movimientos	del	propio	cuerpo.	Esta	noción	abarca	no	solo	la	atención	a	los
aspectos	físicos,	sino	también	a	los	emocionales	y	mentales	que	se	relacionan	con	nuestra	corporeidad.	Desarrollar	esta	conciencia	es	esencial	para	promover	un	bienestar	integral.	La	importancia	de	la	conciencia	corporal	radica	en	varios	factores	que	impactan	directamente	en	nuestra	calidad	de	vida.	A	continuación,	se	detallan	algunos	de	los
beneficios	clave:	Mejora	de	la	salud	física:	La	conciencia	corporal	permite	detectar	tensiones,	desequilibrios	y	malas	posturas	que	pueden	afectar	el	bienestar	físico.	Ser	consciente	de	estas	sensaciones	ayuda	a	prevenir	lesiones	y	mejorar	la	movilidad.	Regulación	emocional:	Al	estar	más	sintonizados	con	nuestro	cuerpo,	podemos	identificar	emociones
que	se	manifiestan	físicamente.	Esto	facilita	el	manejo	del	estrés,	la	ansiedad	y	otras	emociones	negativas.	Aumento	de	la	concentración:	Practicar	la	conciencia	corporal	puede	mejorar	nuestra	capacidad	de	atención	y	concentración.	La	meditación	y	técnicas	como	el	yoga	fomentan	esta	práctica,	lo	que	se	traduce	en	una	mayor	claridad	mental.
Fomento	de	la	autoaceptación:	Desarrollar	una	relación	saludable	con	nuestro	cuerpo	promueve	una	mayor	aceptación	personal.	Esto	es	clave	para	construir	una	buena	autoestima.	Desarrollo	del	equilibrio	y	coordinación:	Una	mejor	percepción	espacial	y	corporal	contribuye	a	una	mayor	destreza	física,	facilitando	actividades	cotidianas	y	deportivas.
Para	cultivar	la	conciencia	corporal,	es	recomendable	incorporar	ciertas	prácticas	en	la	rutina	diaria:	Meditación:	Dedicar	tiempo	a	meditar	enfoca	la	atención	en	las	sensaciones	corporales	diversas,	favoreciendo	un	estado	de	relajación	profunda.	Ejercicio	físico	consciente:	Optar	por	actividades	como	yoga	o	tai	chi	ayuda	a	conectar	mente	y	cuerpo
mediante	movimientos	fluidos	e	intencionales.	Técnicas	de	respiración:	Aprender	a	respirar	profundamente	aumenta	la	conexión	con	el	propio	cuerpo.	La	respiración	consciente	puede	ser	utilizada	como	herramienta	para	calmar	la	mente	y	relajar	el	cuerpo.	Escucha	activa	del	cuerpo:	Prestar	atención	a	las	señales	que	envía	el	cuerpo	(fatiga,	tensión	o
dolor)	permite	actuar	antes	de	que	estas	molestias	se	conviertan	en	problemas	serios.	En	conclusión,	fomentar	una	mayor	conciencia	corporal	no	solo	contribuye	al	bienestar	físico,	sino	que	también	influye	positivamente	en	el	aspecto	emocional	y	mental	del	individuo.	Integrar	prácticas	diarias	que	promuevan	esta	conexión	puede	resultar	en	un	estilo
de	vida	más	saludable	y	equilibrado.	Beneficios	de	la	conciencia	en	la	vida	diaria	y	su	impacto	positivo	en	el	bienestar	personal	La	conciencia	en	la	vida	diaria	juega	un	papel	crucial	en	el	bienestar	personal,	ya	que	se	relaciona	estrechamente	con	la	conciencia	corporal.	Esta	última	se	refiere	a	la	capacidad	de	reconocer	y	comprender	las	señales	que	el
cuerpo	envía,	así	como	a	mantener	una	atención	plena	en	las	acciones	y	reacciones	cotidianas.	A	continuación,	se	expondrán	los	beneficios	de	cultivar	esta	forma	de	conciencia,	así	como	consejos	prácticos	para	integrarla	en	la	rutina	diaria.	Definición	de	conciencia	corporal	La	conciencia	corporal	implica	una	conexión	profunda	entre	mente	y	cuerpo.
Incluye	aspectos	como	la	percepción	del	movimiento,	el	equilibrio	emocional	y	la	capacidad	de	escuchar	al	cuerpo.	Esta	forma	de	consciencia	permite	a	las	personas	ser	más	conscientes	de	su	estado	físico	y	emocional.	Beneficios	de	la	conciencia	corporal	Los	beneficios	derivados	del	desarrollo	de	la	conciencia	corporal	son	múltiples:	Reducción	del
estrés:	La	práctica	regular	de	técnicas	que	fomentan	la	conciencia	corporal,	como	el	yoga	o	la	meditación,	ha	demostrado	disminuir	los	niveles	de	cortisol,	la	hormona	del	estrés.	Mejora	en	la	concentración:	Al	estar	más	presentes	y	atentos	a	las	acciones	cotidianas,	se	logra	una	mayor	capacidad	para	concentrarse	en	tareas	específicas.	Aumento	de	la
autoestima:	Conocer	y	aceptar	el	propio	cuerpo	fomenta	una	imagen	positiva	de	uno	mismo,	lo	cual	es	fundamental	para	desarrollar	una	buena	salud	mental.	Manejo	del	dolor:	La	conciencia	corporal	puede	facilitar	el	reconocimiento	temprano	de	tensiones	o	molestias	físicas,	lo	que	puede	ayudar	a	prevenir	lesiones	o	enfermedades	crónicas.	Aumento
de	la	resiliencia	emocional:	Ser	consciente	de	las	emociones	permite	manejar	mejor	situaciones	difíciles	y	desarrollar	habilidades	para	enfrentar	adversidades.	Estrategias	prácticas	para	cultivar	la	conciencia	corporal	Además	de	comprender	los	beneficios,	es	importante	implementar	estrategias	prácticas	que	promuevan	esta	consciencia:	Ejercicios	de
respiración:	Dedicar	unos	minutos	al	día	a	ejercicios	simples	de	respiración	profunda	ayuda	a	centrar	la	mente	y	conectar	con	el	cuerpo.	Meditación	consciente:	Practicar	mindfulness	mediante	meditaciones	guiadas	permite	observar	pensamientos	y	sensaciones	sin	juzgarlos.	Caminatas	conscientes:	Al	caminar,	enfocar	toda	la	atención	en	los
movimientos	del	cuerpo	y	en	el	entorno	puede	incrementar	considerablemente	la	conexión	mente-cuerpo.	Danza	o	movimiento	libre:	La	expresión	a	través	del	movimiento	no	solo	fomenta	sentimientos	positivos	sino	que	también	permite	liberar	tensiones	acumuladas.	Terapias	corporales:	Participar	en	actividades	como	masajes	o	terapia	física	puede
aumentar	la	percepción	del	propio	cuerpo	y	promover	su	bienestar	general.	Impacto	positivo	en	el	bienestar	personal	Integrar	estas	prácticas	en	la	vida	diaria	no	solo	mejora	aspectos	físicos;	también	afecta	positivamente	áreas	emocionales	y	sociales.	Las	personas	que	desarrollan	una	mayor	conciencia	tienden	a	ser	más	empáticas	y	comprensivas,	lo
que	mejora	sus	relaciones	interpersonales.	Además,	este	enfoque	integral	sobre	uno	mismo	ayuda	a	establecer	un	equilibrio	entre	el	trabajo	y	lo	personal.	En	conclusión,	fomentar	una	mayor	conciencia,	especialmente	en	relación	con	el	cuerpo,	es	esencial	para	lograr	un	bienestar	personal	holístico.	Implementar	estas	estrategias	no	solo	transformará
la	relación	con	uno	mismo	sino	también	con	el	entorno	circundante.	El	simple	acto	de	ser	consciente	puede	abrir	caminos	hacia	una	vida	más	plena	y	satisfactoria.	Desarrollo	de	la	Conciencia	Corporal:	Estrategias	Efectivas	para	Mejorar	tu	Conexión	con	el	Cuerpo	La	conciencia	corporal	se	refiere	a	la	capacidad	de	reconocer	y	comprender	las
sensaciones,	movimientos	y	posturas	del	propio	cuerpo.	Este	concepto	es	fundamental	para	el	bienestar	físico	y	mental,	ya	que	una	mayor	conexión	con	el	cuerpo	puede	conducir	a	una	mejor	calidad	de	vida.	A	continuación	se	detallan	los	beneficios	de	desarrollar	esta	conciencia	y	algunas	estrategias	efectivas	para	lograrlo.	Beneficios	de	la	Conciencia
Corporal	Mejora	postural:	Una	mayor	conciencia	corporal	contribuye	a	identificar	y	corregir	malas	posturas,	lo	que	puede	prevenir	lesiones	y	dolores	musculares.	Aumento	de	la	coordinación:	La	atención	a	las	sensaciones	corporales	mejora	la	coordinación	motora,	facilitando	actividades	físicas	y	deportivas.	Reducción	del	estrés:	La	conexión	con	el
cuerpo	promueve	una	sensación	de	relajación	y	bienestar,	lo	que	ayuda	a	reducir	niveles	de	estrés	y	ansiedad.	Mejora	en	el	rendimiento	físico:	Al	conocer	mejor	las	capacidades	del	cuerpo,	se	puede	optimizar	el	rendimiento	en	actividades	físicas.	Aumento	de	la	autoestima:	Reconocer	y	aceptar	el	propio	cuerpo	mejora	la	imagen	personal,	fomentando
una	actitud	más	positiva	hacia	uno	mismo.	Estrategias	para	Desarrollar	la	Conciencia	Corporal	Ejercicios	de	respiración:	La	práctica	regular	de	ejercicios	de	respiración	consciente	ayuda	a	centrar	la	atención	en	el	cuerpo.	Esto	puede	incluir	técnicas	como	la	respiración	diafragmática	o	ejercicios	de	meditación	guiada.	Meditación	consciente:	Dedicar
tiempo	a	meditar	permite	observar	las	sensaciones	corporales	sin	juicio,	aumentando	así	la	percepción	del	propio	cuerpo.	Se	recomienda	empezar	con	sesiones	cortas	e	ir	incrementando	progresivamente	su	duración.	Yoga	o	Tai	Chi:	Estas	prácticas	incorporan	movimiento	con	atención	plena,	lo	que	favorece	un	mejor	entendimiento	del	cuerpo	y	sus
límites.	Además,	promueven	flexibilidad	y	fuerza	muscular.	Danza	libre:	Movilizarse	al	ritmo	de	la	música	sin	restricciones	fomenta	una	conexión	natural	con	el	cuerpo.	Es	una	forma	divertida	de	experimentar	diferentes	movimientos	y	liberar	tensiones	acumuladas.	Sensibilización	corporal:	Realizar	ejercicios	específicos	para	aumentar	la	percepción
táctil	en	diferentes	partes	del	cuerpo,	como	masajes	suaves	o	estiramientos	conscientes,	ayuda	a	mejorar	la	sensibilidad	corporal	general.	Sugerencias	Prácticas	Para	incorporar	estas	estrategias	en	tu	vida	diaria:	Crea	un	espacio	tranquilo:	Designa	un	lugar	donde	puedas	practicar	tus	ejercicios	sin	interrupciones.	Ajusta	tu	rutina	diaria:	Integra
breves	pausas	durante	el	día	para	hacer	ejercicios	de	respiración	o	estiramientos	sencillos.	Lleva	un	diario	corporal:	Registra	tus	sensaciones	físicas	y	emocionales	tras	cada	práctica	para	observar	tus	progresos	a	lo	largo	del	tiempo.	Desarrollar	una	buena	conciencia	corporal	no	solo	mejora	nuestra	salud	física,	sino	que	también	promueve	un	estado
mental	más	equilibrado.	A	través	de	prácticas	regulares	e	intencionadas,	es	posible	fortalecer	esta	conexión	esencial	entre	mente	y	cuerpo.	La	conciencia	corporal	se	puede	definir	como	la	capacidad	de	reconocer	y	comprender	las	señales	que	el	cuerpo	envía.	Esta	habilidad	implica	una	conexión	profunda	entre	la	mente	y	el	cuerpo,	permitiendo	a	las
personas	estar	más	en	sintonía	con	sus	necesidades	físicas	y	emocionales.	Cultivar	esta	conciencia	no	solo	mejora	la	percepción	que	tenemos	de	nosotros	mismos,	sino	que	también	contribuye	significativamente	al	bienestar	general.	Entre	los	beneficios	de	desarrollar	una	mayor	conciencia	corporal	se	destacan:	Mejora	de	la	postura:	Una	mejor
conexión	con	el	cuerpo	puede	ayudar	a	reducir	las	tensiones	musculares	y	mejorar	la	alineación.	Aumento	de	la	relajación:	La	práctica	de	técnicas	que	fomentan	la	conciencia	corporal,	como	la	meditación	o	el	yoga,	puede	reducir	niveles	de	estrés.	Prevención	de	lesiones:	Al	ser	más	consciente	de	cómo	nos	movemos,	es	posible	evitar	movimientos	que
podrían	causar	daño.	Mejora	del	rendimiento	físico:	Los	atletas	y	personas	activas	pueden	beneficiarse	al	optimizar	sus	movimientos	y	técnicas.	Para	incorporar	la	conciencia	corporal	en	la	vida	cotidiana,	se	pueden	seguir	algunos	consejos	prácticos:	Practicar	ejercicios	de	respiración:	Tomar	unos	minutos	al	día	para	concentrarse	en	la	respiración
ayuda	a	conectar	mente	y	cuerpo.	Realizar	estiramientos:	Dedicar	tiempo	a	estirar	los	músculos	puede	aumentar	la	flexibilidad	y	disminuir	tensiones	acumuladas.	Cerrar	los	ojos	durante	breves	momentos:	Esto	permite	canalizar	nuestra	atención	hacia	las	sensaciones	corporales	sin	distracciones	externas.	Llevar	un	diario	del	cuerpo:	Registrar	cómo
se	siente	uno	a	lo	largo	del	día	puede	proporcionar	información	valiosa	sobre	patrones	emocionales	y	físicos.	Es	importante	recordar	que	este	artículo	tiene	un	carácter	informativo	y	su	contenido	debe	ser	contrastado	con	fuentes	confiables.	La	conciencia	corporal,	aunque	es	un	concepto	accesible	y	benéfico,	puede	requerir	tiempo	y	práctica	para
desarrollarse	plenamente.	Por	tanto,	se	aconseja	abordar	su	desarrollo	con	paciencia	y	apertura,	buscando	siempre	información	verificada	para	guiar	este	proceso.	La	conciencia	corporal	es	un	concepto	fundamental	que	conecta	nuestras	experiencias	físicas	con	nuestras	emociones	y	pensamientos.	A	través	del	desarrollo	de	esta	conciencia,	podemos
llegar	a	comprender	mejor	cómo	nuestro	cuerpo	y	mente	interactúan	entre	sí,	lo	que	es	crucial	en	el	mundo	moderno,	donde	la	vida	agitada	y	el	estrés	son	comunes.	La	forma	en	que	percibimos	nuestro	cuerpo	no	solo	puede	influir	en	nuestra	salud	física	sino	también	tener	un	profundo	impacto	en	nuestra	salud	mental,	facilitando	el	bienestar	y	la
regulación	de	nuestras	emociones.	En	este	artículo,	exploraremos	la	relación	entre	la	conciencia	corporal	y	la	salud	mental,	cómo	se	desarrolla	esta	habilidad,	y	de	qué	manera	puede	ser	utilizada	como	una	herramienta	terapeutica.	Nos	adentraremos	en	las	técnicas	que	fomentan	el	desarrollo	de	la	conciencia	del	cuerpo,	así	como	en	las	implicaciones
que	esto	tiene	para	la	salud	mental	de	las	personas	en	diferentes	contextos.	Al	finalizar,	tendrás	una	comprensión	más	amplia	sobre	cómo	este	concepto	puede	mejorar	tu	calidad	de	vida.IndexLa	conciencia	corporal	se	refiere	a	la	capacidad	de	una	persona	para	percibir	y	tomar	conciencia	de	sus	sensaciones	corporales,	emociones	y	la	relación	entre
ambas.	Este	tipo	de	conciencia	implica	prestar	atención	a	cómo	nos	sentimos	en	nuestro	cuerpo	en	un	momento	dado,	lo	que	puede	incluir	reconocer	sensaciones	físicas,	movimientos,	y	tensiones.	Se	considera	un	componente	esencial	en	diversas	prácticas	como	el	yoga,	la	danza,	y	la	terapia	somática,	entre	otros.	A	través	de	la	conciencia	corporal,
podemos	sintonizarnos	con	nuestra	propia	existencia	física,	lo	que	puede	conducir	a	un	mayor	bienestar	emocional	y	mental.	Desarrollar	esta	habilidad	puede	ser	un	proceso	transformador.	No	solo	nos	ayuda	a	comprender	mejor	nuestras	emociones,	sino	que	también	fomenta	la	auto-aceptación	y	el	autoconocimiento.	Al	aprender	a	escuchar	nuestro
cuerpo,	podemos	identificar	patrones	que	afectan	nuestro	bienestar	general.	Por	ejemplo,	la	tensión	en	ciertos	músculos	puede	estar	relacionada	con	el	estrés	emocional	acumulado,	y	reconocer	esto	puede	ser	el	primer	paso	para	liberar	ese	estrés.	Este	proceso	también	puede	incluir	la	práctica	de	la	atención	plena	(mindfulness),	que	promueve	una
comprensión	más	profunda	de	nuestras	experiencias	interiores.La	conexión	entre	conciencia	corporal	y	salud	mentalLa	investigación	ha	mostrado	que	existe	una	relación	directa	entre	la	conciencia	corporal	y	la	salud	mental.	Las	personas	que	tienen	una	mayor	conciencia	de	sus	cuerpos	tienden	a	experimentar	menos	síntomas	de	ansiedad	y
depresión.	Esto	se	puede	atribuir	a	que	la	práctica	de	la	conciencia	corporal	fomenta	una	regulación	emocional	más	efectiva,	permitiendo	que	las	personas	reconozcan	y	aborden	sus	emociones	antes	de	que	se	conviertan	en	problemas	más	grandes.Además,	estar	en	sintonía	con	nuestro	cuerpo	puede	ayudarnos	a	detectar	cambios	emocionales	antes
de	que	se	materialicen	en	problemas	mentales	serios.	Por	ejemplo,	una	sensación	de	tensión	en	el	pecho	puede	ser	un	indicativo	de	ansiedad	inminente.	Si	somos	capaces	de	reconocer	dónde	residan	las	tensiones	o	malestar	en	nuestro	cuerpo,	podemos	utilizar	técnicas	como	la	respiración	consciente	o	la	relajación	muscular	para	mitigar	estos	sí‐
ntomas	antes	de	que	escalen.	Al	final	del	día,	la	conciencia	corporal	se	convierte	en	una	herramienta	poderosa	no	solo	para	la	regulación	emocional,	sino	también	para	la	autoexpresión	y	el	manejo	de	la	vida	diaria.Técnicas	para	desarrollar	la	conciencia	corporalExisten	diversas	técnicas	y	prácticas	que	pueden	ayudarnos	a	desarrollar	una	mayor
conciencia	corporal.	Una	de	las	más	conocidas	es	el	mindfulness,	que	consiste	en	prestar	atención	plena	al	momento	presente,	observando	sin	juicio	los	pensamientos,	emociones	y	sensaciones	físicas.	La	meditación	mindfulness	se	puede	realizar	con	la	ayuda	de	guías	o	de	manera	autodirigida,	y	se	ha	demostrado	que	da	lugar	a	una	mayor	conexión
con	el	propio	cuerpo	en	los	participantes.Otra	práctica	efectiva	es	el	yoga,	que	combina	la	respiración	controlada	con	movimientos	físicos,	promoviendo	una	profunda	conexión	entre	la	mente	y	el	cuerpo.	A	través	de	las	distintas	posturas	de	yoga,	los	practicantes	pueden	aprender	a	escuchar	las	señales	de	su	cuerpo,	lo	que	ayuda	a	fortalecer	la
conciencia	corporal.	Estas	prácticas	no	solo	ayudan	a	aliviar	tensiones	físicas,	sino	que	también	ofrecen	meditación	y	momentos	de	introspección.Además	del	yoga,	la	danza	libre	y	la	terapia	somática	son	métodos	que	permiten	explorar	la	conexión	cuerpo-mente	de	formas	creativas	y	expresivas.	Estas	prácticas	obligan	a	los	individuos	a	estar
presentes	en	sus	cuerpos,	lo	que	les	da	la	oportunidad	de	liberar	emociones	reprimidas	y	desarrollar	su	conciencia	corporal.	Todos	estos	métodos	se	complementan	entre	sí,	y	mientras	más	opciones	experimentemos,	más	herramientas	tendemos	a	tener	a	nuestra	disposición	para	cultivar	una	relación	saludable	con	nuestros	cuerpos	y	nuestras
mentes.Implicaciones	de	la	conciencia	corporal	en	la	terapiaEn	el	ámbito	terapéutico,	el	desarrollo	de	la	conciencia	corporal	se	ha	integrado	en	varias	modalidades	de	tratamiento,	como	la	terapia	cognitivo-conductual	y	la	terapia	gestáltica.	Estas	formas	de	terapia	reconocen	que	las	experiencias	físicas	pueden	verse	directamente	afectadas	por
nuestro	estado	emocional.	Al	centrar	el	enfoque	en	el	cuerpo,	los	terapeutas	pueden	ayudar	a	los	pacientes	a	tomar	conciencia	de	las	tensiones	o	disconforts	que	podrían	estar	relacionados	con	sus	problemas	emocionales	o	psicológicos.La	terapia	somática	se	centra	particularmente	en	esta	conexión,	ayudando	a	las	personas	a	liberar	emociones
almacenadas	en	el	cuerpo.	Los	profesionales	utilizan	técnicas	de	movimiento	y	respiración	para	ayudar	a	los	pacientes	a	explorar	y	liberar	estos	sentimientos	reprimidos.	Esto	puede	ser	especialmente	efectivo	para	personas	que	han	experimentado	traumas,	ya	que	el	trauma	a	menudo	se	manifiesta	en	el	cuerpo	de	maneras	que	pueden	pasar
desapercibidas.Beneficios	a	largo	plazo	de	la	conciencia	corporal	en	la	salud	mentalLa	práctica	continua	de	la	conciencia	corporal	presenta	muchos	beneficios	a	largo	plazo	para	la	salud	mental.	Además	de	promover	la	regulación	emocional	y	el	auto-conocimiento,	se	ha	demostrado	que	esta	práctica	aumenta	la	resiliencia	y	la	capacidad	de	afrontar
desafíos.	Al	ser	más	conscientes	de	nuestras	reacciones	físicas	y	emocionales,	tendemos	a	abordar	el	estrés	de	manera	más	efectiva.	Esto	se	traduce	en	una	vida	diaria	más	equilibrada	y	menos	impulsada	por	reacciones	emocionales	descontroladas.Asimismo,	el	desarrollo	de	la	conciencia	corporal	puede	llevar	a	una	mejora	general	en	la	calidad	de
vida.	Las	personas	suelen	reportar	una	mayor	satisfacción	con	la	vida,	una	mejor	salud	física	y	mejores	relaciones	interpersonales.	Esto	se	debe	a	que	la	conciencia	corporal	fomenta	una	mayor	empatía	hacia	nosotros	mismos	y	hacia	los	demás,	permitiéndonos	conectar	de	una	manera	más	auténtica.ConclusiónLa	conciencia	corporal	es	un	elemento
vital	para	comprender	y	mejorar	nuestra	salud	mental.	A	medida	que	nos	volvemos	más	conscientes	de	nuestras	sensaciones	físicas	y	emocionales,	desarrollamos	herramientas	efectivas	para	gestionar	nuestro	bienestar.	La	conexión	entre	mente	y	cuerpo	es	innegable,	y	cultivar	esta	relación	puede	ofrecer	una	gama	de	beneficios	que	impactan	nuestra
vida	diaria.	Desde	la	regulación	emocional	hasta	la	autoexpresión	y	el	manejo	del	estrés,	la	conciencia	corporal	se	posiciona	como	una	clave	esencial	para	un	bienestar	integral.	Con	cada	técnica	que	exploramos,	cada	práctica	que	adoptamos,	damos	pasos	hacia	una	vida	más	plena	y	consciente,	capaz	de	enfrentar	los	retos	con	una	resiliencia
renovada.	La	conciencia	de	nuestro	cuerpo	no	solo	transforma	nuestra	relación	con	nosotros	mismos,	sino	que	también	irradia	hacia	nuestras	interacciones	con	los	demás,	creando	un	ciclo	de	bienestar	que	beneficia	a	nuestra	comunidad.	La	manera	más	sencilla	de	definir	la	conciencia	corporal	es	diciendo	que	se	trata	de	la	capacidad	de	escuchar	lo
que	dice	tu	cuerpo.	Al	hacerlo,	te	conoces	mejor	y	esto	conduce	a	un	autocuidado	más	profundo	y	de	mayor	calidad.Es	muy	habitual	que	las	personas	solo	piensen	en	su	cuerpo	cuando	surge	una	molestia	o	cambia	de	apariencia.	La	conciencia	corporal	es	mucho	más	que	eso.	Supone	estar	atentos	a	nuestro	organismo,	su	estado,	su	movimiento	y	su
bienestar.Lo	ideal	es	que	esta	conciencia	corporal	comience	a	formarse	durante	la	infancia.	Por	desgracia,	casi	nunca	ocurre	y	es	así	que	llegamos	a	la	edad	adulta	sin	conocer	realmente	cómo	es	el	cuerpo,	cómo	habla	y	qué	dice.¿Qué	es	la	conciencia	corporal?La	conciencia	corporal	es	la	capacidad	para	formarte	una	imagen	mental	realista	de	las
partes	del	cuerpo;	dónde	están,	cómo	se	relacionan	entre	sí	y	cómo	se	mueven.	En	pocas	palabras,	es	conectarte	con	tu	propio	cuerpo.	A	esto	también	se	le	conoce	como	cinestesia.Dicha	conciencia	involucra	los	sistemas	propioceptivo	y	vestibular.	El	primero	te	dice	dónde	están	tus	músculos	y	cómo	se	mueven.	El	segundo	te	permite	orientarte	en	el
espacio	y	mantener	el	equilibrio,	la	postura	y	la	estabilidad	de	la	cabeza.La	conciencia	corporal	también	comprende	la	capacidad	para	captar	las	señales	de	tu	cuerpo:	hambre,	sed,	cansancio,	etc.	De	igual	modo,	está	asociada	a	situaciones	complejas,	como	el	deseo	sexual	o	la	necesidad	de	compañía.Beneficios	de	tener	conciencia	corporalLa
conciencia	corporal	es	importante	para	tener	una	mejor	salud	física	y	emocional.	También	para	cuidar	los	movimientos,	aprender	nuevas	tareas	y	tener	un	mejor	desempeño	de	motricidad.	Algunos	de	los	beneficios	específicos	son	los	siguientes.	Aunque	asociada	a	la	mente,	la	conciencia	de	la	que	estamos	hablando	se	relaciona	con	el	cuerpo	físico.
Mayor	control	de	movimientosTener	conciencia	corporal	implica	saber	dónde	está	ubicado	tu	cuerpo	en	el	espacio.	Eso	permite	una	mejor	conexión	mente-físico	y	se	traduce	en	un	mayor	control	de	los	movimientos,	así	como	en	más	equilibrio	y	estabilidad.Control	de	pesoUn	estudio	realizado	en	2018	indicó	que	las	personas	con	menos	conciencia
corporal	son	más	propensas	a	comer	más	de	lo	adecuado,	incluso	si	no	tienen	hambre.	Por	lo	tanto,	entre	más	conciencia	haya,	menor	es	el	riesgo	de	padecer	problemas	como	sobrepeso	y	obesidad.Manejo	del	dolorUna	investigación	publicada	en	Plos	One	señaló	que	las	personas	que	no	estaban	bien	conectadas	con	su	cuerpo	mostraban	también	baja
autoestima,	más	síntomas	depresivos	y	menor	contacto	físico	con	los	demás.	A	la	vez,	quienes	presentan	más	conciencia	corporal	tienen	más	aceptación	por	sí	mismos,	mayor	vitalidad	y	menos	dolores	físicos.Identificación	y	atención	de	necesidadesIdentificar	las	necesidades	genuinas	del	cuerpo	ayuda	a	que	tengas	mayor	calidad	de	vida.	Por	ejemplo,
es	posible	que	cuando	sientas	cansancio	lo	experimentes	como	deseo	de	comer	un	chocolate	o	algo	por	el	estilo.	Si	identificas	la	necesidad	de	manera	correcta	puedes	tomar	una	siesta	en	lugar	de	comer	algo	que	no	necesitas.Bienestar	mental	y	emocionalLa	falta	de	conciencia	corporal	también	puede	conducir	a	estrés,	ansiedad,	depresión	y	hasta
vértigo.	Si	no	hay	esa	conexión	con	el	cuerpo,	es	posible	que	se	sienta	inseguridad	en	la	propia	ubicación	o	en	el	movimiento.	Por	el	contrario,	ser	consciente	te	brinda	seguridad	y	tranquilidad.¿Cómo	se	desarrolla	la	conciencia	corporal?Hay	varios	métodos	para	desarrollar	la	conciencia	corporal.	Lo	ideal	es	que	este	tipo	de	prácticas	se	lleven	a	cabo
de	forma	regular,	para	incrementar	la	conexión	mente-cuerpo	de	manera	gradual.	1.	Repasar	el	cuerpoConsiste	en	acostarte	en	el	suelo	y	cerrar	los	ojos.	Luego	comenzar	a	repasar	cada	parte	del	cuerpo,	deteniéndote	un	poco	en	cada	una	de	ellas.	Piensa	y	siente	cómo	está	cada	parte	y	muévela	para	enfocar	más	tu	atención.	Cuando	lo	consideres
conveniente,	pasa	a	otra	parte	y	sigue	así.2.	Actividades	con	músicaUna	buena	manera	de	desarrollar	la	conciencia	corporal	es	identificando	y	siguiendo	el	foco	de	la	mirada.	Una	técnica	adecuada	es	la	de	seguir	el	ritmo	de	una	canción	con	los	movimientos	del	cuello	y	llevando	a	cabo	la	siguiente	secuencia:	De	derecha	a	izquierda.	De	arriba	a	abajo.
Diagonales	hacia	la	izquierda	y	luego	hacia	la	derecha.	Formar	un	círculo	con	el	cuello	en	una	dirección	y	luego	en	la	otra.	Descubre	la:	Musicoterapia	3.	Ejercicios	de	equilibrioTodos	los	ejercicios	de	equilibrio	son	muy	adecuados	para	incrementar	la	conciencia	corporal.	Puedes	comenzar	con	algo	muy	simple,	como	caminar	en	línea	recta	sin
desviarte.	También	probar	a	pararte	sobre	una	pierna	y	mantenerte	así	por	1	minuto.4.	Caminar	hacia	atrásCaminar	hacia	atrás	es	una	excelente	vía	para	reconocer	tu	cuerpo.	Esto	te	obliga	a	hacer	un	movimiento	inhabitual.	Por	lo	mismo,	te	exige	más	atención	y	coordinación.	Solo	debes	asegurarte	de	quitar	cualquier	obstáculo	del	camino.5.	YogaEl
yoga	es	la	vía	por	excelencia	para	alcanzar	la	conciencia	corporal.	En	esta	práctica	se	entrena	la	conexión	entre	la	respiración	y	el	movimiento.	Ofrece	múltiples	beneficios	para	la	salud	física	y	mental.6.	TaichíEl	taichí	es	una	práctica	oriental	milenaria,	derivada	de	las	artes	marciales.	Involucra	movimientos	lentos	y	dirigidos	de	manera	conciente,
vinculados	con	la	respiración.Es	seguro	y	eficaz	para	incrementar	la	conciencia	corporal.	Además,	alivia	el	estrés,	mejorar	el	estado	de	ánimo	y	el	descanso.	También	se	le	conoce	como	meditación	en	movimiento.	El	taichí	es	una	disciplina	que	fundamenta	muchos	de	sus	principios	en	la	conciencia	corporal.	7.	Prácticas	de	meditaciónHay	varias
prácticas	de	meditación	que	permiten	incrementar	la	conciencia	corporal:	Meditación	de	escaneo	corporal:	se	realiza	de	la	misma	manera	que	el	repaso	del	cuerpo.	Sin	embargo,	en	este	caso	se	enfoca	la	atención	hacia	las	sensaciones	de	tensión,	dolor	y	entumecimiento.	Ayuda	a	reducir	el	estrés	y	el	dolor.	Yoga	nidra:	mediante	una	meditación	guiada
se	introduce	un	estado	intermedio	entre	la	vigilia	y	el	sueño.	Es	como	un	sueño	conciente	en	el	que	el	cuerpo	duerme,	mientras	la	mente	está	despierta.	Meditación	activa:	es	casi	lo	contrario	del	yoga	nidra.	Se	aquieta	la	mente,	mientras	el	cuerpo	está	en	movimiento.	8.	Terapias	de	conciencia	corporalEn	algunos	casos,	y	para	algunas	personas	en
particular,	puede	resultar	más	beneficioso	acudir	a	un	terapeuta	para	que	contribuya	con	el	proceso	de	incrementar	la	conciencia	corporal.	Puede	ser	fisioterapia,	terapia	ocupacional	o	terapia	somática.Conciencia	corporal	para	todosTodo	el	mundo	puede	obtener	grandes	ventajas	al	incrementar	la	conciencia	corporal.	No	es	necesario	que	se	lleve	a
cabo	ninguna	práctica	compleja.	Como	lo	hemos	visto,	hay	ejercicios	muy	sencillos	que	se	pueden	realizar	de	forma	cotidiana.Los	ejercicios	de	conciencia	corporal	son	muy	útiles	para	las	personas	que	se	están	recuperando	de	una	lesión,	que	han	tenido	una	cirugía	o	presentan	alguna	afección	neurológica.	Sin	embargo,	los	demás	también	mejoran	su
salud	física	y	mental	cuando	desarrollan	esta	capacidad.




