
SESIÓN 5 DE INTERIORIDAD 

“OBJETOS Y SÍMBOLOS”  
Hoy te proponemos un ejercicio en el que te invitamos a observar, ejercitando tus 

sentidos. 

Los pensamientos condicionan las percepciones. Por tanto, en la medida en que 

seamos capaces de observar nuestro entorno: personas, objetos, situaciones, sin 

enjuiciar, podremos percibir nuevas cosas.  

 

Frase de referencia: PERCIBO SEGÚN LO QUE PIENSO. 

 

MATERIAL NECESARIO: 

Cinco objetos (por ejemplo, un frasco de colonia, una campanilla, un trozo de pan, una 

vela y una piedra)  

Música de relajación o meditación : https://www.youtube.com/watch?v=-

b4BjxrIp8o&t=30s 

 

DESARROLLO: 

Busca un lugar de la casa con espacio libre para poder moverte con comodidad y 

donde te asegures que no te vayan a molestar para poder realizar la sesión sin 

interrupciones. Puedes realizar el ejercicio solo o con otras personas. En caso de 

hacerlo en grupo, coloca cojines para que los participantes se puedan sentar, 

formando un círculo. Y en el centro de ese círculo coloca los cinco objetos elegidos. 

Pon  una música de fondo. 

Siéntate  y realiza varias respiraciones profundas, prestando atención solamente a su 

respiración. Dedica un tiempo a centrarte y relájate a través de la respiración. 

Observa atentamente los objetos, manteniéndote objetivo en relación a los objetos 

mismos y evitando interpretaciones, sin dejarte llevar por los pensamientos. 

Solamente los observamos. 

En un primer momento vas a ir cogiendo los objetos en tus manos de uno en uno 

observando  los siguientes aspectos:  

• Forma, tamaño, color.  

• Peso, textura, consistencia y temperatura.  
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• Aroma y sabor asociado.  

• Sonido asociado.  

En un segundo momento, mientras observas cada objeto nuevamente y vas intentar 

asociarlos  a algún símbolo que tenga relación con él (por ejemplo, la vela puede 

simbolizar la esperanza, el pan la generosidad…).  

En un tercer momento asocia cada uno de los objetos con una persona que tu sientas 

que puede tener relación con ese objeto. 

Por último, en la posición en la que te encuentras, cierra los ojos y recuerda e 

interioriza la importancia de la observación de las cosas que te rodean. Tras dos 

minutos para la interiorización de la experiencia, realiza tres respiraciones profundas. 

Para terminar, si has realizado la actividad con otras personas,  podéis  expresar 

libremente, los símbolos que habéis asociado a cada objeto, las personas que habéis  

relacionado con cada objeto, o bien,  que os ha parecido, qué es lo que más os ha 

gustado o cómo os habéis sentido… 

 

 


