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DESPERTAR LA CONCIENCIA A TRAVÉS DEL CUERPO EN LA INFANCIA 

 

Primeros pasos para cultivar la atención, la relajación y la 
conciencia de uno mismo 



El camino hacia el autoconocimiento y la autorregulación consciente dura toda la 

vida. Debemos resolver todo lo que nos llega sobre la marcha lo mejor que 

podemos y a menudo solo al cabo de los años nos damos cuenta de que nos ha 

faltado una comprensión básica de lo que realmente somos y que nunca hemos 

adquirido las capacidades esenciales para poder utilizarnos de la mejor manera 

posible. 

 

¿Qué habría pasado si a una edad muy temprana se nos hubiera iniciado en el 

abecé de la vida: las habilidades fundamentales que uno necesita para conocerse 

mejor y gestionarse de manera más eficaz? Esto es justamente de lo que trata este 

libro. Despertar la conciencia a través del cuerpo – ATB acompaña a los niños en 

el crecimiento desde dentro hacia fuera de una forma divertida y creativa. La ATB 

ofrece un espacio seguro para cultivar, a través de las sensaciones físicas, un 

contacto íntimo y no conceptualizado con la parte más central de uno mismo. 

 

Este libro es una herramienta útil tanto para docentes, padres y profesionales que 

trabajen con niños y niñas de tres a once años. De forma clara, sencilla y fácil de 

aplicar, se exponen las bases del trabajo y los principios básicos para llevarlo a 

cabo, así como una gran variedad de actividades amenas y divertidas, 

desarrolladas y perfeccionadas durante más de treinta años. Aunque las 

actividades se describen como las implementamos en la escuela infantil, todas son 

aplicables a la escuela primaria ajustando la forma de presentarlas a la edad con 

las que se trabaja. Incluso algunas, con ligeras modificaciones, también las 

utilizamos en nuestro trabajo con adultos. 
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