Formacion de Coaching Ontoldgico
Material Adicional - Clase 23
CONSCIENCIA CORPORAL

La conciencia corporal es la capacidad de registrar lo que estd ocurriendo en nuestro cuerpo en tiempo
real: sensaciones, tensiones, posturas, movimientos, respiracién. Es el arte de estar presentes no solo
con la mente, sino también con el cuerpo.

Desde el coaching ontolégico, el cuerpo no se ve como un simple vehiculo funcional, sino como un
territorio emocional y expresivo que comunica constantemente lo que sentimos y pensamos, incluso
cuando aln no lo hemos puesto en palabras.

El cuerpo sabe. Percibe antes que la razén, responde antes que el juicio y expresa lo que a veces ni
nosotros mismos terminamos de comprender.

Cultivar esta conciencia nos permite reconocer cOmo se manifiestan nuestras emociones, detectar
sefiales de alerta internas y recuperar la conexién con lo que verdaderamente necesitamos.

¢POR QUE ES IMPORTANTE DESARROLLAR ESTA HABILIDAD?

Muchas veces vivimos desconectados del cuerpo, como si solo existiéramos en la cabeza. Nos damos
cuenta del cansancio cuando ya estamos agotados, del estrés cuando el cuerpo se contractura, de la
ansiedad cuando el insomnio ya llegé.

La conciencia corporal nos permite anticipar en lugar de reaccionar. Estas son algunas de sus
funciones clave:

v Regula nuestras emociones:

El cuerpo reacciona antes que el lenguaje. Si entrenamos la percepcidén, podemos identificar una
emociébn a partir de la respiracién agitada, una mandibula tensa o un nudo en el estémago. Esta lectura
temprana permite intervenir antes de que la emocidon escale, y elegir cdémo responder.

v Aumenta el autoconocimiento:

Cada emocidén deja una huella fisica. Observar cémo y dénde se manifiesta en el cuerpo nos permite
reconocer patrones recurrentes, automatismos o tensiones crénicas. Este registro no solo nos informa,
sino que nos transforma: empezamos a conocernos desde otro lugar.

v Fomenta la presencia plena:

Estar en el cuerpo es estar en el presente. Cuando llevamos atencién a la respiracion, a la postura o al
movimiento, salimos del piloto automatico y volvemos al aqui y ahora. Desde esa presencia, nuestras
decisiones y acciones se vuelven mds conscientes y menos reactivas.

COMPONENTES DE LA CONCIENCIA CORPORAL

Desarrollar esta habilidad implica entrenar varias capacidades que se complementan:
Autopercepcion fisica:
Es la habilidad de registrar las sensaciones internas del cuerpo: tensioén, temperatura, pulsaciones,
movimiento, rigidez, placer, incomodidad. Escuchar al cuerpo es abrir un canal directo de
autoconocimiento.
Expresion emocional corporal:
El cuerpo comunica incluso cuando estamos en silencio. Un gesto, una postura o una mirada pueden
decir mds que mil palabras. Observar cémo nos expresamos corporalmente —y cémo eso influye en los
demds— nos permite afinar la sintonia con nuestro entorno.
Regulacién corporal:
El cuerpo no solo expresa emociones, también puede ayudarnos a gestionarlas. Respirar
profundamente, estirarse, soltar la mandibula o adoptar una postura de apertura pueden cambiar
nuestro estado emocional en pocos segundos. El cuerpo no solo reacciona, también regula.

CONCIENCIA CORPORAL EN EL COACHING

En una sesidén de coaching, el cuerpo del cliente habla tanto como sus palabras. Un cambio de tono, una
mirada que baja, una mano que se cierra, una respiraciéon que se agita.. todo eso es informacién. Y
muchas veces, es ahi donde aparece el quiebre, la emocién no nombrada, la creencia que habita en la
postura.

El coach que cultiva su propia conciencia corporal puede sostener mejor su presencia, regular su
emocionalidad y afinar su escucha. Esto le permite crear un espacio mds genuino, mds empdtico y mds
abierto al aprendizaje del otro.

Para el cliente, conectar con su cuerpo es volver a habitarse, recuperar informacién valiosa que habia
quedado silenciada o automatizada, y encontrar nuevas formas de vivir con mayor coherencia entre lo
que piensa, siente y hace.
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