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Cuaderno pedagógico de 
Pedagooogia 3000 4000 5000 

 
Cuaderno Nº 57 

Nunchi 
Bienvenidos/as a los cuadernos pedagógicos de Pedagooogia 3000 4000 5000. Se 
trata de cuadernos prácticos y actualizados tomando en cuenta las nuevas 
necesidades de la niñez y juventud de ahora, así como los paradigmas de paz y de 
solidaridad de la sociedad que deseamos realmente y que estamos cocreando 
ahora mismo. Estos cuadernos están a su disposición… por favor siéntanse libres de 
compartirlos, ampliarlos y adaptarlos a su realidad cotidiana y a su situación 
geográfica, ecológica, económica y sociocultural.  
 
Este cuaderno está diseñado para aprender haciendo. Su formato práctico y 
dinámico ofrece un sustento teórico conciso que sienta las bases necesarias para dar 
paso inmediatamente a una amplia variedad de ejercicios y actividades prácticas. 
 

Gracias por transformar la Educación y con ella cocrear un nuevo mundo. 
  
 

1. Introducción 
 
Este cuaderno es una recopilación de libros, artículos, experiencias propias y ayuda 
de la inteligencia artificial con la finalidad de compartir herramientas que nos sean 
de utilidad en el día a día.  Cada una de estas herramientas tiene su origen en 
prácticas milenarias que a la fecha se aplican y comparten generación a generación 
y que de alguna manera nos confirman que la inteligencia socio-emocional tiene 
mayor impacto en la vida que la excelencia académica.  Esto por supuesto, sin 
restarle la importancia que merece, siendo parte, mas no el todo,  en la formación 
de niños, niñas, jóvenes e incluso adultos ya que siempre hay algo nuevo que 
aprender.   

En la actualidad  vivimos en un mundo en el que la inmediatéz y las conexiones 
digitales eclipsan la comprensión genuina del ser humano,  por lo que el arte 
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atemporal del Nunchi nos brinda un profundo recordatorio de lo que realmente 
importa:  ver con el corazón.  Un estudio reciente del Instituto Nacional de Desarrollo 
Infantil de la Universidad de Seúl concluyó que la inteligencia  socio-emocional es un 
factor más confiable para el éxito y felicidad a largo plazo, que las tradicionales 
métricas académicas.  Su investigación resalta el  percibir  y responder a señales 
tácitas de los demás,  como habilidad fundamental para construir empatía, fomentar 
relaciones sólidas y navegar en las complejidades de la vida con gracia.  (The Ancient 
Art or Nunchi).  

	

2. Las costumbres milenarias	

Las culturas del mundo han desarrollado, a lo largo de milenios, diversas prácticas 
destinadas a afinar la sensibilidad humana y fortalecer la convivencia. El Nunchi 
coreano es una de ellas:  es el arte de percibir el ambiente emocional, leer señales 
sutiles y actuar con armonía. Esta misma intención aparece en otras tradiciones como 
el Ma y el Haragei  japoneses, donde los silencios, la intuición y la comunicación 
implícita revelan más que las palabras. También dialoga con el Guanxi chino, que 
exige comprender dinámicas sociales no dichas para tejer relaciones de confianza, 
y con Ubuntu en el sur de África, que recuerda que la identidad florece en conexión 
con los demás. En el mundo árabe, el Adab propone una cortesía que nace de la 
observación atenta, mientras que en los Andes el Sumaq Kawsay invita a vivir en 
equilibrio con la comunidad y el entorno. Incluso las tradiciones indígenas 
mesoamericanas, con su práctica de la escucha silenciosa, enseñan a captar la 
atmósfera antes de intervenir. Todas estas costumbres, aunque distantes  
geográficamente, convergen en una misma sabiduría: la capacidad humana de 
escuchar más allá del sonido, leer más allá de lo visible y vincularse desde el respeto, 
la intuición y la presencia. 

En este cuadernillo nos enfocaremos en el NUNCHI,  práctica milenaria considerada 
como una habilidad valiosa en cualquier entorno multicultural o diverso, donde la 
comprensión y la adaptación rápida a diferentes contextos sociales son esenciales.   

“Abraza el profundo poder de la conciencia reflexiva. “ 

3. El Nunchi 

El nunchi (눈치) es un concepto coreano que se compone de “nun” (눈) que significa 

“ojo” y “chi” (치)  que se refiere a la medida o el peso.  Se traduce como “medir con 
los ojos” o “sensibilidad social”.  Este concepto va más allá de simplemente observar, 
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implica una profunda sensibilidad hacia el entorno social y una rápida adaptación a 
las señales no verbales y contextuales.  Se trata de la habilidad de leer el ambiente, 
captar emociones no dichas, entender dinámicas grupales y responder de forma 
armoniosa. Podríamos describirlo como una mezcla de intuición social, empatía y 
atención plena a lo que está pasando alrededor.  Es el anticiparse a lo que los demás 
necesitan o esperan sin que se lo digan explícitamente.  Esto facilita la comunicación, 
evita mal entendidos y mantiene la paz en situaciones potencialmente incómodas.  

El Nunchi en la vida cotidiana en Corea se enseña desde la infancia y su importancia 
se refuerza en todas las etapas de la vida, en la familia, en la escuela por ejemplo, se 
espera que los estudiantes lean el ambiente del aula y actúen en consecuencia.  En 
el trabajo ayuda a navegar por las relaciones laborales de manera efectiva.  En 
situaciones relajadas el Nunchi puede determinar la interacción y la percepción que 
los demás tienen de una persona.  Es una forma de ser consciente de la dinámica 
social y actuar de manera que se promueva la armonía.  Es una forma de inteligencia 
social que puede ser desarrollada y perfeccionada, cuyos principios de observación, 
adaptación y consideración, independientemente de su origen cultural, son 
universales.  

Conceptos Clave 

 

 

Inteligencia social El nunchi es una forma de inteligencia social 
que permite entender los pensamientos y 
sentimientos de los demás.  

Observación sutil Consiste en observar atentamente a las 
personas y el entorno para captar pistas 
sobre sus emociones y el ambiente social.  

Adaptación y convivencia Se utiliza para saber cómo comportarse, 
adaptarse a diferentes situaciones y 
fomentar la armonía en la sociedad.  

Aplicabilidad universal Aunque es un concepto coreano, el nunchi 
ofrece lecciones aplicables a cualquier 
contexto para mejorar las relaciones y el 
éxito personal.  
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4. ¿Nunchi o empatía? 
 
El Nunchi y la empatía son conceptos diferentes.  La empatía implica comprender y 
compartir sentimientos de otra persona;  el Nunchi se centra en la percepción rápida 
y precisa de un entorno social para adaptarse a él.  Es más pragmático y menos 
emocional que la empatía, centrándose en la acción adecuada  en función de lo 
que se percibe.  
 

5. Importancia de la lectura emocional y las señales sutiles 
en la convivencia 

La lectura emocional y la percepción de señales sutiles son importantes para la 
convivencia porque nos permiten entender lo que ocurre “entre líneas” cuando 
estamos con otras personas.  Aprender sobre ello nos enseña a ser más conscientes y 
considerados en nuestras propias interacciones sociales independientemente del 
lugar o la cultura en la que nos encontremos.   La lectura emocional es  como un 
“mapa invisible” que guía nuestras relaciones.  A continuación relacionamos algunos 
de los beneficios tangibles de ello. 
 

Beneficios Nunchi  

1. Ayuda a evitar 
conflictos 
innecesarios 

Cuando somos capaces de notar 
cambios en el tono de voz, el lenguaje 
corporal o el ambiente emocional, 
podemos detectar incomodidades 
antes de que se vuelvan problemas. 
Esto nos permite actuar con más 
cuidado y resolver tensiones a tiempo. 
 

Observación 

2. Fortalece las 
relaciones  

Leer emociones hace que la otra 
persona se sienta vista, escuchada y 
respetada. Las relaciones se vuelven 
más cálidas y más confiables cuando 
alguien nota que…..  

Empatía 

“Creo que estás 
cansado, 
¿quieres un 
descanso?” 
o 
“Eso te 
emocionó, 
¿verdad?” 
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Beneficios Nunchi  

3. Mejora la 
comunicación  

La mayoría de lo que comunicamos no 
está en las palabras, sino en los gestos, 
miradas y silencios. Saber leer estas 
señales nos ayuda a entender el 
mensaje completo, no solo la parte 
que se dice en voz alta. 
 

Observación 

4. Crea ambientes 
seguros y 
agradables 

Una persona que detecta el clima 
emocional del grupo puede ajustar su 
actitud, tono y participación para que 
todos se sientan incluidos. Eso facilita 
que la convivencia sea más amable, 
cooperativa y tranquila. 

. 

Adaptación 

5. Desarrolla 
empatía y 
sensibilidad 

Cuando prestamos atención a cómo 
se sienten los demás, nuestra empatía 
se vuelve más profunda. Esto nos 
permite responder de forma 
cuidadosa, acompañar a otros y 
apoyar cuando alguien lo necesita. 
 

Consideración 

6. Ayuda al 
autocontrol y al 
bienestar 
personal 

Leer señales sutiles también nos 
permite entender cómo nos sentimos 
nosotros mismos frente a los demás. Eso 
ayuda a regular emociones, tomar 
decisiones y actuar con más calma. 

 

Auto-observación 

Auto-regulación 

Sabiduría Social 

 
 

6. ¿En qué consiste el Nunchi? 
 

• Escuchar más que hablar. Notar tonos de voz, pausas, silencios. 
• Observar señales no verbales. Gestos, miradas, posturas, energía del espacio. 
• Percibir necesidades no expresadas. ¿Alguien está incómodo? ¿Alguien 

quiere participar pero no sabe cómo? 
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• Adaptarse sin perder autenticidad. Ajustar tu conducta para mejorar la 
convivencia o apoyar a otros 

• Renunciar a suposiciones rápidas. Pausar y observar antes de reaccionar 

Euny Hong, autora del libro “El poder del Nunchi” nos menciona 8 normas a 
considerar para desarrollar el Nunchi  

1. Primero, vacía la mente.  Abandona los prejuicios para poder observar 
con discernimiento.  

2. Sé consciente del efecto nunchi del observador .  Cuando entras en 
una sala, cambias la sala.  Entiende la influencia que ejerces.  

3. Si acabas de llegar, recuerda que todos los demás han llegado antes 
que tú.  Obsérvalos para obtener información.  

4. Nunca desaproveches la oportunidad de permanecer en silencio.  Si 
esperas lo suficiente, verás respondidas todas tus preguntas sin 
necesidad de abrir la boca.  

5. Los modales existen por algo. 
6. Lee entre líneas.  La gente no siempre dice lo que piensa, y está en su 

derecho.  
7. Hay veces que hacer daño sin querer es tan malo como hacerlo 

queriendo.   
8. Sé flexible, sé rápido.  

 
 

 Cuaderno Pedagógico 57 

NORMAS PAUTAS PARA DESARROLLAR NUNCHI 

1. Primero, vacía la 
mente. 

• Cerrar los ojos por unos segundos y concéntrarse 
en la respiración.  “Permanecer en la sala” 
cuando nos damos cuenta de que  nuestros 
pensamientos se desbordan.  

• Técnicas de respiración que obligan al cerebro a 
reducir  la producción de cortisol, hormona del 
estrés.  Respiración 4-7-8  y  Respiración de la caja 
(cuatro momentos inhalar 4 segundos, retengo 4 
segundos, exhalar 4 segundos, retengo 4 
segundos. Repite). 

• Observa cómo te sientes y si estás nervioso, 
recurre a un acrónimo para identificar tu estado 
emocional.   
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• Practicar la meditación te ayudará a largo plazo 
a responder a las situaciones con discernimiento 
en lugar de reaccionar con pánico.  

• Si la respiración no es suficiente deja correr agua 
fría sobre las muñecas o sumergir el rostro en el 
agua para activar el “reflejo de inmersión” que te 
ayudará a estar presente. 

• Practica el minuto de silencio.  Cierra los ojos, 
inhala profundo deja pasar los pensamientos y 
exhala.  Repite. 

 

2. Sé consciente del 
efecto nunchi del 
observador .  

• El efecto observador es un concepto de la física 
cuántica el cual afirma que cambiamos las cosas 
por el simple hecho de observarlas.  

• Cuando entramos a una sala cambiamos la 
atmósfera (energía)del lugar por el mismo hecho 
de estar ahí.  

• Vacía la mente, honrando el espacio.  
• Entra consciente y deliberado pensando en algo 

distinto a tí.  (No todo gira en torno a tí) 
• Lee entre líneas incluso antes de saludar.  Evalúa 

el ambiente. 
• Evita invadir el espacio personal de los demás.  

3. Si acabas de llegar, 
recuerda que todos 
los demás han 
llegado antes que tú.   

• Conviértete en el observador para obtener 
información. 

• Evalúa y recalibra continuamente la observación 
inicial a medida que la situación evoluciona. 

4. Nunca desaproveches 
la oportunidad de 
permanecer en 
silencio 

• Si esperas lo suficiente, verás respondidas todas 
tus preguntas sin necesidad de interrumpir o 
distraer a los demás.  

5. Por algo los modales 
existen.  

• Tienen dos propósitos útiles:  
o Nos recuerda    tomar en cuenta a los 

demás lo que genera en la sala y en los 
presentes una sensación instantánea de 
calma y estabilidad.  

o Crean un campo seguro e invita  a coexistir 
en el espacio y crear límites saludables. 
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6. Lee entre líneas.  La 
gente no siempre 
dice lo que piensa, y 
está en su derecho.  

• “Baja el volumen” Significa no tomar las palabras 
de una persona como un reflejo exacto de lo que 
piensa. 

• Estudia el contexto, estudia las señales no 
verbales. 

• Observa los gestos faciales y el lenguaje corporal, 
ya que estos nos dan mayor información que las 
palabras. 

• Evita juzgar por la apariencia.  

7. Hay veces que 
hacer daño sin 
querer es tan malo 
como hacerlo 
queriendo.   

• Presta atención.  Sé consciente de lo que dices 
ya que de no ser así a veces lastimamos sin 
darnos cuenta.  

8. Sé flexible, sé rápido.  
 

Las dificultades afinan el ingenio, y el ingenio te saca de 
las dificultades.  La rapidez de respuesta es la clave para 
convertirse en el ninja del nunchi.  Un verdadero ninja 
del nunchi demuestra una habilidad extraordinaria para 
predecir la conducta humana.  

 

7. Desarrollo de la Lectura emocional  
 

Desarrollar la lectura emocional en niños, jóvenes y adultos no es algo mágico: es 
una habilidad entrenable. En las siguientes páginas compartiremos  formas prácticas 
y comprobadas de cultivarla en cada etapa, manteniendo un enfoque accesible, 
creativo y  útil.   

 

En niños (6–10 años) 
A esta edad todo se aprende mejor jugando, observando y usando el cuerpo. 

🟦 a) Juegos de caras y emociones 

Hacer mímicas, adivinar emociones o inventar nuevas expresiones. 
Objetivo: reconocer gestos y expresiones. 



 

9 
 

🟦 b) Termómetro emocional 

Cada niño dice “qué tan fuerte” es su emoción (de 1 a 5) y qué la generó. 
Objetivo: aprender a hablar de lo que sienten. 

🟦 c) El juego del silencio atento 

Momento breve donde observan sin hablar: ¿cómo está el grupo?, ¿quién 
necesita algo?, ¿qué cambió? 
Objetivo: desarrollar atención y sensibilidad al ambiente. 

🟦 d) Cuentos y dramatizaciones 

Leer historias, detenerse y preguntar: 
“¿Cómo crees que se siente este personaje? ¿Por qué?” 
Objetivo: inferir emociones a partir de pistas. 

🟦 e) Modelos adultos que regulan y nombran 

Cuando un adulto nombra su emoción con claridad (“Estoy frustrado, voy a 
respirar”), los niños aprenden a identificar sus propias señales internas 
 

 
2. En adolescentes y jóvenes 
 
Aquí lo emocional se vuelve más complejo, así que funcionan más las actividades 
reflexivas y sociales. 

🟩 a) Role-playing de situaciones reales 

Prácticas de conversaciones difíciles, desacuerdos o malentendidos. 
Objetivo: aprender a identificar tono, intención y emoción oculta. 

🟩 b) Diario emocional + registro corporal 

No solo “qué sentí”, sino “dónde lo sentí” (pecho, estómago, mandíbula). 
Objetivo: conectar emoción con sensaciones físicas. 

🟩 c) Educación sobre señales sutiles 

Qué significa cruzar brazos, evitar mirada, tono cortado, cambios en energía del 
grupo. 
Objetivo: alfabetización no verbal. 
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🟩 d) Prácticas de escucha activa 

Ejercicios donde uno habla y otro solo escucha sin interrumpir, luego repite la idea 
y la emoción. 
Objetivo: entrenar empatía. 

🟩 e) Reflexión en redes sociales 

Cómo cambia el mensaje si se usa o no emoji, sticker o tono. 
Objetivo: lectura emocional en comunicación digital. 
 

 
3. En adultos 
Los adultos suelen tener hábitos arraigados, así que se trabaja más con 
conciencia, autocontrol y observación fina. 

🟨 a) Pausas conscientes antes de responder 

Respirar 3 segundos para “leer” el ambiente. 
Objetivo: evitar reacciones automáticas. 

🟨 b) Entrenamiento en lenguaje no verbal 

Talleres o ejercicios para observar posturas, microgestos, ritmo de voz, cambios de 
energía. 
Objetivo: ampliar el repertorio de percepción. 

🟨 c) Práctica de feedback empático 

Decir: 
“Veo que esto te movió… ¿lo entendí bien?” 
Objetivo: validar emociones y ajustar percepciones. 

🟨 d) Meditación o mindfulness 

Ayuda a notar señales internas y externas. 
Objetivo: claridad emocional. 

🟨 e) Lectura de dinámicas grupales 

Preguntar: ¿Qué necesita el grupo? ¿Quién está incómodo? ¿Qué cambió en la 
energía? 
Objetivo: nunchi práctico. 
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Lo que todas las edades tienen en común 

• Practicar la escucha profunda 
• Fomentar la empatía verbal y no verbal 
• Hacer pausas para observar 
• Nombrar emociones con precisión 
• Validar lo que sentimos y lo que sienten los demás 
• Crear espacios donde sea seguro equivocarse y mejorar 

Aquí tienes una guía completa para un taller sobre Lectura Emocional y Señales 
Sutiles, diseñada para trabajar con niños, jóvenes y adultos. Puede adaptarse 
fácilmente a distintas edades y duraciones (de 60 a 120 minutos). Incluye objetivos, 
materiales, actividades paso a paso y variaciones. 

TALLER: “Leer el Ambiente, Cuidar al Grupo” 
Desarrollo de la lectura emocional y señales sutiles para una mejor convivencia 
1. Objetivos del Taller 

1. Comprender qué es la lectura emocional y por qué es esencial para la 
convivencia. 

2. Reconocer emociones en uno mismo y en los demás (caras, cuerpo, voz, 
energía del grupo). 

3. Identificar señales sutiles: tono, silencios, miradas, cambios de postura, 
microgestos. 

4. Practicar habilidades de escucha atenta y empatía. 
5. Fortalecer la regulación emocional para responder mejor en situaciones 

sociales. 

2. Materiales 

• Tarjetas con emociones (caras, palabras o colores). 
• Hojas blancas, plumones o colores. 
• Cinta adhesiva. 
• Opcional: espejo pequeño por participante. 
• Opcional: música suave. 

3. Estructura del Taller (90 min) 
Puedes ajustar tiempos según la edad. 
Apertura – “Cómo está el clima emocional hoy” (10 min) 

1. Invita al grupo a elegir una tarjeta emocional que represente cómo se 
sienten. 

2. Pregunta: 
o “¿Qué señales te ayudaron a saber que te sientes así?” 

3. Explica brevemente: 
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o “Las emociones hablan en nuestro cuerpo, en nuestra voz y en lo 
que hacemos. La clave es aprender a escucharlas.” 

Mini-explicación – ¿Qué es la lectura emocional? (10 min) 

Usa un lenguaje accesible: 

• “Leer emociones es como tener antenas para entender lo que pasa sin 
que alguien lo diga con palabras.” 

• “Las señales sutiles son pistas: una mirada, un silencio, un tono diferente.” 

Demo rápida: 
Tú dices una frase neutra (“Ya llegaste”), pero con distinto tono: alegre, molesto, 
cansado, sorprendido. 
El grupo adivina. 
 
Actividad 1 – “Caras, Cuerpos y Climas” (15 min) 

Para niños: 

Juego de mímicas: 

1. Un niño saca una tarjeta de emoción y la actúa sin hablar. 
2. El resto adivina y dice qué pista vieron. 

Para jóvenes/adultos: 

1. En parejas: uno expresa emoción solo con postura y microgestos. 
2. El otro describe qué observó (“observación, sin juicio”). 
3. Rueda y cambio de roles. 

Objetivo: reconocer señales no verbales. 
 
Actividad 2 – “Escucha Atenta” (15 min) 

En parejas: 

1. Una persona habla 1 minuto sobre algo simple (su día o un recuerdo 
bonito). 

2. La otra escucha sin interrumpir, sin dar consejos, solo mirando y mostrando 
presencia. 

3. Luego repite lo que escuchó e identifica la emoción que percibió. 
4. Cambian de rol. 

Preguntas de reflexión: 

• “¿Qué te ayudó a sentirte escuchado?” 
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• “¿Cómo cambia la conversación cuando alguien realmente te pone 
atención?” 

 
Actividad 3 – “Leer el ambiente” (20 min) 

Dinámica grupal 

1. El facilitador cambia sutilmente el ambiente: 
o Baja un poco la voz. 
o Se sienta en el piso. 
o Cruza brazos. 
o Hace una pausa larga antes de hablar. 

2. El grupo observa cómo cambia su propia energía. 

Discusión: 

• “¿Qué notaron?” 
• “¿Qué señales avisan que alguien está incómodo, cansado o feliz?” 
• “¿Cómo podemos cuidar al grupo cuando detectamos un cambio?” 

Versión para niños: 

Juego “Detectives de clima”: 

• Observan el salón y responden: “¿Qué energía hay? ¿de calma?, ¿de 
emoción?, ¿de ruido?, ¿de cansancio?” 

• Eligen una acción para mejorarla (respirar, cambiar postura, hablar más 
suave, mover el cuerpo). 

 
Actividad 4 – Regulación emocional (10 min) 

Breve ejercicio para conectar emoción + cuerpo. 

• Respiración de 5 segundos. 
• Detectar dónde se siente la emoción (pecho, estómago, manos...). 
• Estirar, mover o sacudir suavemente esa zona para liberar tensión. 

Idea clave: 
“Primero te lees a ti. Luego puedes leer mejor a los demás.” 
 
Cierre – “Mi señal favorita” (10 min) 

Cada participante comparte: 

• Una señal sutil que aprendió a notar. 



 

14 
 

• Una acción que llevará a su vida para mejorar la convivencia. 

Para niños: 
Dibujar su “antena emocional”. 

Para jóvenes/adultos: 
Escribir una frase de intención:  “Hoy practico observar antes de reaccionar.” 
 
Variantes del Taller 

 
🔹 Para niños de 6–10 años 

• Más juegos y movimiento. 
• Explicaciones en cuentos. 
• Uso de colores y dibujos para expresar emociones. 
• Mucha repetición positiva. 

 
🔹 Para adolescentes 

• Más ejemplos reales de su vida: amistades, redes sociales, malentendidos 
por mensajes. 

• Debates breves. 
• Role-playing más complejo. 

🔹 Para adultos 
• Más reflexión interna. 
• Ejemplos de trabajo, familia, pareja. 
• Espacios para nombrar emociones difíciles. 

 

Los cuentos son herramientas que echan a volar la imaginación a cualquier edad.  
Aquí tienes  un conjunto de actividades prácticas basadas en el cuento “Las Antenas 
de Lina”, ideales para un taller con niños de 6 a 10 años. Todas estas actividades 
trabajan lectura emocional, señales sutiles, escucha atenta y clima grupal. Puedes 
usarlas tal cual o combinarlas para una sesión de 45–90 minutos aproximadamente. 

 

Las Antenas de Lina  (Cuento breve) 

Lina era una niña curiosa que siempre decía que tenía antenas invisibles en la 
cabeza. No eran antenas como las de un insecto, sino unas muy especiales: 
servían para sentir la energía de todo lo que la rodeaba. 

Cada mañana, al despertar, Lina las “encendía” tocándose la frente con 
suavidad. 

Un día, en la escuela, sintió que sus antenas vibraban apenas entró al salón. 
- Hoy el aire se siente gris… - pensó. 
 
Observó a su maestra: sonreía, pero sus ojos estaban un poco tristes. Observó a sus 
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amigos,  algunos estaban inquietos, otros callados. 
Lina respiró hondo y decidió que su energía sería como una luz amarilla suave 
para iluminar el espacio.   Sonrió, saludó despacio y su luz comenzó a contagiarse. 

En el recreo, vio a Tomás sentado solo. Sus antenas percibieron un “nudo” en su 
pecho. Lina se acercó despacio y dijo: 
-¿Quieres compañía?- 
Tomás levantó la mirada y sonrió apenas. 
-Sí. 

Lina no tuvo que decir más. Se sentaron juntos y compartieron silencio. Y justo ahí, 
las antenas de Lina sintieron cómo la energía cambiaba: del gris al azul clarito, 
como el cielo después de la lluvia. 

Al volver a casa, sus antenas le contaron otra cosa: su mamá tenía un día 
acelerado. Lina la abrazó por la espalda, despacito, como si su abrazo fuera un 
cobertor tibio. 
 
La mamá respiró profundo y dijo: 
- Gracias, amor… justo necesitaba esto.- 

Esa noche, cuando Lina apagó sus antenas para dormir, se sintió feliz. 
Entendió que todos, absolutamente todos, tenemos antenas invisibles: unas que 
nos ayudan a sentir a los demás, a cuidar el ambiente, y a llenar de luz los lugares 
donde estamos. 

Solo hace falta encenderlas con el corazón. 💜 
 

Actividades.  

1. “Construye tus antenas emocionales” 

Objetivo: Identificar emociones en uno mismo y activar la atención. 
Materiales: Lápices, colores, limpiapipas, diademas o cartoncillo. 

Pasos: 

1. Cada niño crea un par de “antenas emocionales”. 
2. Explican qué emoción sienten hoy y qué color tendría su antena. 
3. Se ponen las antenas y practican caminar por el salón “leyendo el 

ambiente”. 

Preguntas guía: 

• ¿Qué sientes en tu cuerpo cuando estás feliz/triste/cansado? 
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• ¿Cómo se ve una antena tranquila? ¿Cómo una antena alerta? 

 
2. “Detectives del clima del salón” 

Objetivo: Observar señales sutiles y energía grupal. 
Materiales: Ninguno. 

Pasos: 

1. Los niños cierran los ojos 20 segundos. 
2. Abren los ojos y observan la postura, caras y energía del grupo. 
3. Eligen entre cuatro “climas”: 

o ☀ Alegre 
o 🌧 Triste 
o 🌪 Agitado 
o 🌥 Callado 

4. Explican qué pistas vieron. 

Preguntas guía: 

• ¿Cómo sabes que hoy el grupo está alegre? 
• ¿Qué señales te indicaron que alguien necesita ayuda? 

 
3. “El silencio que habla” (inspirado en Tomás del cuento) 

Objetivo: Reconocer emociones sin palabras. 
Materiales: Tarjetas de emociones. 

Pasos: 

1. Un niño toma una tarjeta y actúa la emoción solo con cuerpo y rostro. 
2. Los demás adivinan qué siente. 
3. Comentan qué señales les dieron pistas: hombros caídos, mirada, 

respiración. 

Versión avanzada: Actuar emociones mezcladas (ej. nervioso-contento). 
 
4. “Risas que se contagian” 

Objetivo: Explorar contagio emocional y cómo influimos en el grupo. 
Materiales: Ninguno. 

Pasos: 

1. El facilitador hace una risa graciosa. 
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2. El grupo la imita. 
3. Todos cambian a otra emoción (suspiro de cansancio, alegría suave, 

sorpresa). 
4. Reflexionan cómo cambia la energía del grupo con el sonido y la emoción. 

Conexión con el cuento: Las antenas de Lina. 
 
5. “Escucha con antenas” 

Objetivo: Desarrollar escucha activa y empatía. 
Materiales: Ninguno. 

Pasos: 

1. En parejas, uno habla 30–45 segundos sobre algo que disfruta. 
2. El otro escucha con “antenas encendidas” (mirada, cuerpo quieto, 

silencio). 
3. El oyente dice: 

o Lo que escuchó 
o Qué emoción notó 

4. Cambian de rol. 

Preguntas guía: 

• ¿Qué se siente ser escuchado así? 

¿Qué te indica que alguien te está poniendo atención 
 
6. “¿Qué necesita el grupo?” 

Objetivo: Leer la energía colectiva y tomar acciones para mejorarla. 
Materiales: Tarjetas con acciones (respirar, hablar bajito, moverse, etc.). 

Pasos: 

1. El grupo observa el “clima” del salón. 
2. Eligen una acción colectiva para mejorar la energía. 
3. La realizan durante 1 minuto. 

Ejemplo: 

• Si el clima está muy agitado → respiración. 
• Si está muy callado y cansado → movimiento suave. 
• Si alguien está triste → enviar “apoyos silenciosos” (un gesto amable). 
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7. “Mi libretita roja” 

Objetivo: Reflexionar sobre emociones y señales personales. 
Materiales: Hojas dobladas o pequeños cuadernitos. 

Pasos: 

1. Cada niño crea una mini-libretita como la de Lina. 
2. Dibujan o escriben: 

o Una emoción que sintieron hoy. 
o Una señal del cuerpo. 
o Una señal que vieron en un compañero. 

3. Comparten si quieren. 

 
8. “La visita de la abuelita del bastón brillante” (actividad teatral) 

Objetivo: Integrar las habilidades en una escena simbólica. 
Materiales: Un bastón improvisado (rama o tubo ligero). 

Pasos: 

1. Un niño o adulto hace el papel de la abuelita. 
2. Dice: “Hoy despierto sus antenas. Observen. Escuchen. Sientan.” 
3. Los niños deben recorrer el salón en silencio por 30 segundos. 
4. Luego describen tres cosas que notaron sin juzgar: 

o “Vi que alguien estaba inquieto.” 
o “Sentí que el grupo estaba relajado.” 
o “Escuché risas pequeñas.” 

Cierre: 
Todos dicen juntos: 
“Primero me leo a mí. 
Luego leo a los demás. 
Y así cuido al grupo.” 
 
 
9. “Mapa de señales sutiles” 

Objetivo: Identificar pistas emocionales. 
Materiales: Cartulina grande. 

Pasos: 

1. En grupo, dibujan un gran mapa con secciones: 
o Caras 
o Manos 



 

19 
 

o Postura 
o Mirada 
o Voz 
o Energía del grupo 

2. En cada sección escriben ejemplos de señales. 
3. El mapa se deja en el aula como recordatorio. 

 
10. “Cierre: Mi superpoder de hoy” 

Objetivo: Refuerzo positivo final. 
Materiales: Estrellitas o etiquetas. 

Pasos: 

1. Cada niño completa la frase: 
“Hoy mi superpoder emocional fue ________.” 

2. Reciben una estrellita por participación. 
3. Se comparten abrazos o saludos conscientes. 

 

 

8. ¿Cómo podemos leer la energía? 
 

Al inicio de este cuadernillo y basándonos en la física cuántica, mencionamos que 
las cosas cambian, simplemente por el hecho de mirarlas.  Lo mismo sucede con la 
energía.  Cuando entramos a un espacio, con nuestra sola presencia sin necesidad 
de hablar, la energía del lugar cambia.   Leer “la energía” de un espacio o de un 
grupo no es algo mágico, es atención, observación y sensibilidad emocional. Aquí te 
explico qué significa, cómo hacerlo y cómo enseñarlo a niños, jóvenes y adultos.   

¿Qué significa leer la energía? 

Significa notar cómo se siente un lugar o un grupo, incluso antes de que alguien 
hable. 
 
Es captar el “clima emocional”: 

• ¿Está alegre? 
• ¿Tenso? 
• ¿Cansado? 
• ¿Agitado? 
• ¿Callado? 
• ¿Confundido? 
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• ¿Conectado? 

Es lo que en el cuento hacen las antenas de Lina: percibir señales sutiles. 

🌟  1.OBSERVAR AL GRUPO 

Estas señales te dicen mucho de la energía colectiva: 

👀 Posturas del cuerpo 

• Hombros caídos → cansancio o tristeza 
• Cuerpos rígidos → tensión o incomodidad 
• Movimiento inquieto → agitación o nervios 

😶🌫 Miradas 

• Miradas perdidas → desconexión 
• Miradas brillantes → entusiasmo 
• Mirada hacia abajo → timidez o preocupación 

🎵 Sonidos del grupo 

• Murmullo bajito → calma 
• Risas espontáneas → alegría 
• Silencio tenso → algo no se está diciendo 

🌟 2. ESCUCHAR LAS SUTILEZAS 

La energía se siente en cómo ocurren las cosas, no solo qué pasa. 

🔹 Tono de voz 

• Suave → calma 
• Cortante → enojo 
• Acelerado → prisa o ansiedad 

🔹 Ritmo 

• Si todos hablan rápido, la energía es acelerada. 
• Si responden lento, hay cansancio o reflexión. 

🌟 3. SENTIR TU PROPIO CUERPO 

Nuestra percepción corporal es una brújula: 
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• Si de pronto te tensa la mandíbula → puede haber tensión en el grupo. 
• Si respiras más ligero → el ambiente está tranquilo. 
• Si te cuesta concentrarte → quizá el ambiente es ruidoso o disperso. 

Tu cuerpo es un sensor social. 

🌟 4. OBSERVAR CAMBIOS 

La energía se nota cuando algo cambia: 

• Si todos estaban riendo y de pronto se quedan callados → algo pasó. 
• Si la maestra o adulto entra serio, el grupo lo siente. 
• Si un niño deja de participar, hay un cambio emocional. 

Leer energía es notar “antes era así, ahora es así”. 

🌟 5. PREGUNTAR SIN INVADIR 

Muchas veces leer la energía es confirmar con amabilidad: 

• “¿Cómo están hoy? Los noto cansaditos.” 
• “¿Siento el ambiente un poco tenso, les pasa algo?” 
• “¿Quieren una pausa?” 

Esto valida la percepción y ayuda al grupo. 

🌟 6. CUIDAR AL GRUPO SEGÚN LO QUE LEES 

Leer energía no es solo observar: 
Es actuar para mejorar el clima. 

Si el grupo está: 

• agitado → respiración, movimiento lento 
• cansado → un juego breve 
• serio o tenso → humor suave 
• desconectado → actividad en parejas 
• demasiado ruidoso → dinámica de silencio y escucha 

🌟 7. ¿Cómo enseñarlo a niños, jóvenes y adultos? 

👶 Niños 

• Juegos de “detectives de clima”. 
• Observar caras y posturas de personajes de cuentos. 
• Antenas imaginarias que reaccionan a emociones. 



 

22 
 

👦 Adolescentes 

• Role-playing para detectar tensiones. 
• Conversación sobre señales digitales (mensajes, emojis). 
• Detectar energía antes y después de una actividad. 

👩🦰 Adultos 

• Pausas conscientes para sentir el ambiente. 
• Herramientas de lenguaje no verbal. 
• Reflexión: “¿Qué cambió en la energía y qué lo provocó?” 
• En pocas palabras 

 
En resumen:  

• Leer la energía es combinar: 
👀 Lo que ves + 
👂 Lo que escuchas + 
💓 Lo que sientes + 
🧠 La reflexión sobre esos cambios 

Es un superpoder social que mejora la convivencia, previene conflictos y conecta al 
grupo. 

Aquí te compartimos una actividad clara, segura y muy práctica para enseñar a 
niños, jóvenes o adultos a “leer la energía”, entendida como darse cuenta del 
ambiente emocional, las señales sutiles y el clima del grupo. 

“El Termómetro Invisible del Ambiente” 

Objetivo: desarrollar sensibilidad para percibir emociones, tensiones, alegría, 
silencios y señales sutiles en un espacio compartido. 
Edad: adaptable para 6 años hasta personas adultas. 
Duración: 15–20 minutos. 
Material: tarjetas de colores o dibujos simples. 
Paso 1. Preparación: crear el clima 
 
El facilitador dice algo así como: 
“Imagina que a tu alrededor hay un termómetro invisible que te ayuda a sentir 
cómo está el ambiente: ¿tranquilo?, ¿nervioso?, ¿alegre?, ¿cansado?, 
¿emocionado?” 
Luego se invita a todos a respirar hondo dos veces para activar la atención. 
Paso 2. Explorar sin palabras (observar señales sutiles) 
 
Durante 1 minuto, todos caminan despacio por el espacio sin hablar. 
Mientras caminan deben: 

• Observar cómo caminan los demás 
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• Notar si hay miradas levantadas o hacia abajo 
• Ver si los cuerpos están tensos o relajados 
• Escuchar el ruido o silencio del grupo 
• Detectar si hay risas, suspiros, movimientos lentos o rápidos 

Esto entrena la lectura corporal, el Nunchi y la percepción del ambiente. 
 
Elegir una tarjeta según el “clima” percibido 
 
Las tarjetas pueden ser: 

• 🌈 Colores 
• 🙂 Caritas emocionales 
• 🔥 Elementos (viento, sol, nubes, lluvia) 
• 💫 Símbolos (estrella = entusiasmo, nube = cansancio, gota = tristeza) 

Cada participante toma la tarjeta que más se parece a cómo siente la energía 
del grupo. 

Regla: no es sobre cómo ellos se sienten, sino cómo sienten el ambiente 
 
Paso 4. Compartir en voz baja (cuidando el ambiente) 
En parejas, cada quien explica por qué eligió esa tarjeta: 

• “Elegí el sol porque siento al grupo animado…” 
• “Elegí una nube porque noto que estamos calladitos…” 

Esto les enseña el lenguaje emocional y a escuchar percepciones distintas. 
 
Paso 5. Comparar sin juzgar 
Se colocan las tarjetas en el centro. 
El grupo observa si hubo coincidencias o diferencias. 
El facilitador pregunta: 

• “¿Qué cosas observaron que les hicieron sentir esa energía?” 
• “¿Hubo señales sutiles que llamaron su atención?” 
• “¿Qué aprendieron del clima del grupo?” 

El objetivo es nombrar señales que antes estaban invisibles. 
 
Opcional para adultos o jóvenes mayores 

Agregar una segunda ronda donde cambias el ambiente a propósito con: 

• música suave 
• música alegre 
• silencio total 
• luz más tenue 
• actividad rápida de palmas 
• movimiento circular 

Después vuelven a elegir tarjetas. 
Esto enseña que la energía de un grupo cambia y puede ser regulada. 
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Qué habilidades desarrolla esta actividad 

• Lectura emocional 
• Observación corporal 
• Empatía 
• Atención plena 
• Nunchi 
• Consciencia del clima grupal 
• Regulación emocional 
• Sensibilidad social 

 

9. Nunchi Creativo  
 

El nunchi creativo es la habilidad de leer la energía creativa de un espacio—ya sea 
un grupo, un proyecto o incluso una idea—para encontrar el mejor momento, tono 
y dirección para que tu creatividad fluya.  En lugar de solo “leer a las personas”, se 
trata de leer el clima creativo. 

¿Cómo funciona el nunchi en la creatividad? 

 1. Sintonizarte con el ambiente 

Antes de crear, haces una pequeña pausa para notar: 

• ¿Qué necesita este proyecto? 
• ¿Qué atmósfera hay hoy? 
• ¿Qué emoción pide la obra? 

Este ajuste fino evita que forces la creatividad y, en cambio, la dejas emerger. 

2. Percibir patrones que no son obvios. 

El nunchi creativo te ayuda a ver conexiones escondidas: 
texturas → recuerdos → colores → metáforas. 
Es como abrir los ojos a micro-señales que pueden convertirse en ideas. 

3. Ajustar tu estilo momentáneamente 

No es censurarte; es modularte. 
Cambias tu velocidad, técnica o enfoque según lo que el proyecto pide. 
Ejemplo: “Hoy este cuento pide suavidad, no humor. Mañana quizá humor.” 
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4. Afinar la colaboración 

En trabajo creativo grupal, el nunchi permite sentir: 

• cuándo aportar una idea, 
• cuándo escuchar, 
• cuándo apoyar el trabajo de otro para que florezca. 

Es una especie de intuición generosa. 

5. Crear desde la escucha 

Nunchi es escuchar con todos los sentidos. 
En creatividad significa escuchar la historia que quiere ser contada, 
el color que quiere entrar, el movimiento que quiere nacer. 

ACTIVIDADES DE NUNCHI CREATIVO. 

Estas actividades se diseñaron de forma transversal de manera que se desarrollen 
otras habilidades en simultáneo y  de forma integral.   

Descripción de costumbres milenarias para niños y niñas entre 6 y 10 años. 
Imagina que en diferentes lugares del mundo existen “poderes especiales” que 
ayudan a las personas a llevarse bien y a entender cómo se sienten los demás. En 
Corea, por ejemplo, está el Nunchi, que es como tener unos ojos y oídos mágicos 
para notar cómo está el ambiente y saber si alguien está feliz, triste o necesita 
ayuda. En Japón existe el Ma, que es aprender a usar los silencios para escuchar 
mejor, y el Haragei, que es entender a los demás incluso cuando no dicen nada. 
En China está el Guanxi, que enseña a cuidar a tus amigos y a construir relaciones 
fuertes. En África, la idea de Ubuntu recuerda que todos estamos conectados y 
que lo que hacemos afecta a los demás. En el mundo árabe, el Adab enseña a 
ser respetuosos y atentos, y en los pueblos andinos el Sumaq Kawsay invita a vivir 
en armonía con la comunidad y la naturaleza. Incluso en muchas culturas 
indígenas de nuestro continente se practica la escucha silenciosa, que consiste 
en observar y poner atención antes de hablar.  Aunque todas estas costumbres 
vienen de lugares lejanos, tienen algo en común: nos enseñan a ser más atentos, 
más amables y a cuidar la energía del grupo. Es como si cada una fuera una 
pieza de un gran rompecabezas que nos ayuda a convivir mejor y a crear paz 
juntos. 

 
Mini práctica para despertar el nunchi creativo. (Inicio). 

1. Pausa de 30 segundos. Cierra los ojos y nota la atmósfera del lugar. 
2. Respira tres veces y pregúntate: “¿Qué quiere surgir aquí?” 
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3. Abre los ojos y observa un objeto del entorno. 
4. Imagina que ese objeto te revela un “secreto creativo”: un color, una 

palabra, un gesto. 
5. Úsalo como punto de partida para tu primera acción creativa. 

 
 
Actividad completa, lúdica y profunda, inspirada en el nunchi creativo para niñas 
y niños de 6 a 10 años. Está diseñada para estimular sensibilidad, escucha, 
imaginación y colaboración suave. 

Objetivos intangibles (pero potentes) 

• Atención plena creativa: sentir antes de producir. 
• Escucha del entorno: el ambiente como fuente de ideas. 
• Regulación emocional: respiración, pausa y sensibilidad. 
• Colaboración suave: sincronizarse con el grupo sin competir. 
• Imaginación sensorial: crear desde sensaciones, no desde “lo correcto”. 

 
 
“Detectives del Ambiente Invisible” 
Duración: 25–35 minutos 
Edad: 6–10 años 
Enfoque: creatividad + atención + colaboración + sensibilidad al entorno 
Materiales: 

• Hojas blancas 
• Lápices de color o crayolas 
• Pequeños objetos del entorno (una hoja, una piedra, un color del aula, un 

sonido) 
• Música suave (opcional) 

 
Introducción — “Activar el super sentido Nunchi” (3 min) 
Decir algo como: 
“Hoy vamos a usar un poder especial: el poder de notar cosas invisibles. 
Este poder se llama nunchi. Nos ayuda a sentir el ambiente, escuchar sin palabras 
y descubrir ideas escondidas.” 
Haz una mini-demostración: tú observas el salón por 10 segundos y dices en voz 
baja: 
“Creo que el salón hoy se siente curioso… como si quisiera que inventemos algo 
nuevo.” 
Ellos sonríen. Ya están dentro. 
 
Ronda de percepción — “¿Cómo se siente el lugar?” (5 min) 
Acomodarse en un pequeño círculo. 
Pedirles que cierren los ojos 10 segundos y noten: 

• un sonido 
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• un olor 
• una sensación del aire 
• un color que recuerdan del salón 
• cómo cree que se siente el espacio (tranquilo, juguetón, soñoliento, 

mágico…) 
Cada uno comparte una sola palabra. 
(Ejemplo: “suave”, “rápido”, “brillante”.) 
Esto es el nunchi creativo: sentir antes de inventar. 
 
Exploración — “Encuentra tu pista secreta” (5–8 min) 
Decirles:  
“Ahora el ambiente les va a dar una pista para crear.” 
Cada niña/niño debe encontrar una sola cosa del entorno que les llame la 
atención:  un objeto pequeño, un sonido, una sombra, una textura, una planta, un 
color, etc. 
Cuando lo tengan, se sientan con él o lo observan de lejos si no puede moverse 
(una ventana, una luz, un dibujo de la pared). 
Pídeles que le hagan tres preguntas silenciosas a su “pista”: 

1. “¿Qué quieres contar hoy?” 
2. “¿Qué emoción tienes?” 
3. “¿Qué forma o color te gusta?” 

No necesitan responder en palabras. 
Solo sentir. 
 
Creación — “Dibuja lo que el ambiente te dijo” (10 min) 
Entregar  hojas y colores. 
Instrucción: 
“Vas a dibujar lo que tu pista secreta te inspiró. 
No lo que es… sino lo que te dijo.” 
Es un dibujo desde el nunchi creativo: 

• colores que “se sienten” 
• formas inventadas 
• emociones en trazos 
• criaturas o paisajes que nacen de la sensación 

No hay instrucciones técnicas; solo libertad + atención. 
 
Cierre — “Compartir sin interrumpir” (5–7 min) 
El compartir también practica nunchi: 

1. Cada niño muestra su dibujo. 
2. Los demás guardan silencio 5 segundos para “sentirlo”. 
3. Luego pueden decir una palabra que les recuerde el dibujo: 

“calor”, “bosque”, “río feliz”, “idea saltarina”. 
Nadie corrige. Nadie explica demasiado. 
Es un espacio seguro. 
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Práctica simbólica: “Encender el Oído del Mundo” 
Duración: 3–5 minutos                 Edad:  Todas las edades 
Propósito: Centrar, sensibilizar, conectar con el entorno y abrir la creatividad con 
suavidad. 
 
La Llama Invisible (1 min) 
Pide al grupo ponerse en círculo. 
Di con voz suave: 
“Vamos a encender la llama invisible del nunchi creativo. 
Esta llama no quema; ilumina. 
Nos ayuda a notar lo que el mundo quiere contarnos.” 
Todos frotan sus manos unos segundos para “encender” esa luz interna. 
Luego colocan una mano en el pecho y otra en el aire, como si sostuvieran algo 
pequeño. 
 
Escuchar el Mundo con los Ojos Cerrados (1 min) 
Indicar: 
“Ahora vamos a escuchar sin usar los oídos. Vamos a escuchar con la piel, con el 
corazón y con la imaginación.” 
Pídeles cerrar los ojos 10–15 segundos y notar: 

• un sonido 
• un movimiento del aire 
• un olor 
• un color o forma que aparece en su mente 

No tienen que decirlo. Solo sentirlo. 
 
El Regalo del Ambiente (1 min) 
Decir: 
“Cada día, el mundo nos da un pequeño regalo para crear. 
Puede ser un sonido, un color, un recuerdo o una emoción suave.” 
Pedirles imaginar que ese “regalo” cae en la palma de su mano abierta. 
Que lo observen en silencio (aunque sea imaginario) 
¿Cambió de color? ¿Brilla? ¿Hace cosquillas? ¿Se mueve? 
 
Sellando la práctica (30 segundos) 
Todos inhalan juntos… 
Exhalan juntos… 
Decir: 
“El nunchi creativo ya está despierto. 
Podemos empezar a crear con atención y alegría.” 
Hacen un pequeño gesto para “guardar” el regalo en su bolsillo imaginario o en 
su corazón. 
 
Opcional y mágico: 
Puedes agregar una campanita, un pequeño sonido de agua, una pluma, o un 
pequeño objeto natural que pase de mano en mano para marcar el inicio de la 
actividad. 
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Práctica de Nunchi Creativo para Adolescentes: 
“Afinar el Radar Interior” 
Duración: 3–5 minutos 
Enfoque: presencia, sintonía grupal, sensibilidad creativa, regulación emocional 
suave. 
 
Llegada silenciosa — “Modo Radar” (1 min) 
Indicarles tomar asiento o ponerse de pie en un círculo, como prefieran, sin forzar 
cercanía. 
Decirles: 
“Antes de crear, ajustamos el ‘radar’. 
No para leer a otros, sino para leer el ambiente y cómo entramos en él.” 
Solicitar cerrar los ojos (si se sienten cómodos) o mirar al piso. 
Que noten: 

• la temperatura, 
• el ruido de fondo, 
• la energía del espacio. 

No se comparte; solo observación interna. 
 
Respiración de 3 capas — “Reset Creativo” (1 min) 
Guíalos: 

1. Inhala contando 3 (nariz). 
2. Sostén 1. 
3. Exhala contando 4 (boca). 

Repítelo 3 veces. 
Di: 
“Con cada exhalación dejamos caer lo que estorba para crear hoy.” 
Es simple, sin misticismo explícito, pero profundamente regulador 
 
Lectura del Ambiente — “Qué vibra aquí hoy” (1 min) 
Indica: 
“Ahora, sin pensar demasiado, percibe cuál palabra describe la vibra del lugar 
hoy:  ¿Suave? ¿Rara? ¿Pesada? ¿Curiosa? ¿Luminosa? ¿Eléctrica?  La primera 
palabra que llegue está bien.” 
Pídeles guardar esa palabra mentalmente. 
Nada se dice en voz alta para evitar incomodidad. 
 
Conexión con el Propósito — “¿Qué quiero abrir hoy?” (1 min) 
Guíalos: 
“Piensa en una sola intención creativa para este momento. 
No una meta rígida, solo una dirección. 
Puede ser: explorar, soltar, probar, observar, jugar, conectar, descansar.” 
Cada quien elige una. 
Esto les da autonomía sin presión de rendimiento. 
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Sellando la práctica — “Anclar sin ruido” (30 segundos) 
Diles: 
“Para cerrar, coloca una mano en tu cuaderno, en tu pecho o en la mesa, lo que 
te haga sentir presente.  Esa es tu ancla.” 
Pausa de 5 segundos. 
“El radar está afinado. Podemos empezar.” 
Y listo. Es sutil, maduro y significativo, sin sentirse forzado. 

 
 
Práctica Ambiental de Nunchi Creativo para Adolescentes 
“Ajustar la Frecuencia con la Tierra” 
Duración: 4–6 minutos 
Ambiente ideal: al aire libre o cerca de una ventana; también funciona en el 
interior usando imaginación sensorial. 
 
Llegada — “Modo Terreno” (1 min) 
Diles: 
“Antes de crear, vamos a afinar la frecuencia con el lugar. 
El objetivo no es ‘ser ecológicos’, sino sentir el ambiente como un aliado.” 
Pídeles ponerse de pie o sentarse donde estén cómodos. 
Pausa de unos segundos para ajustar postura y respiración natural. 
 
Respiración de Terreno — “Inhalar Tierra, Exhalar Ruido” (1 min) 
Guía tres ciclos: 

• Inhala por la nariz imaginando aire fresco entrando desde la tierra o el 
entorno. 

• Exhala por la boca imaginando que sueltas ruido mental, tensión y 
distracciones. 

Di: “La naturaleza no empuja. Solo ofrece espacio. Hoy entramos en ese espacio.” 
 
Microlectura del Ecosistema (1–2 min) 
Indica: 
“Sin buscar nada especial, detecta tres cosas del ambiente que normalmente 
pasarías por alto.” 
Pueden ser: 

• un sonido mínimo (hojas, motores, murmullo), 
• una textura cercana, 
• un punto de luz, 
• un olor, 
• un detalle del viento, 
• la temperatura en la piel. 

Después diles: 
“Ahora elige una de esas cosas. Esa será tu señal del entorno para este 
momento.” 
(No la verbalizan; se queda privada). 
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Intención Ecológica — “Qué quiero dejar y qué quiero cuidar hoy” (1 min) 
Guía: 
“Piensa en dos cosas silenciosas: 

1. Algo que quieres dejar aquí por un momento (una preocupación, prisa, 
ruido). 

2. Algo que quieres cuidar hoy: puede ser tu energía, una idea, el grupo o el 
propio lugar.” 

Este paso genera responsabilidad emocional y ambiental sin hacerlo 
explícitamente moral. 
 
Sellado — “Anclar al Terreno” (30–40 segundos) 
Pídeles: 
“Toca algo cercano: el suelo, una planta, una pared, tu mochila, tu ropa, algo 
real.  Deja que esa textura marque el inicio.” 
Pausa. 
“La frecuencia está ajustada. El entorno ya está en diálogo contigo. 
Podemos empezar.” 
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Práctica de Paz Ecológica para Adolescentes 
“Entrar en Clave de Cuidado” 
Duración: 5–7 minutos 
Propósito: sensibilizar, conectar cuerpo–ambiente, activar responsabilidad 
compartida, preparar el terreno para diálogos, creación o acciones eco-
comunitarias.  Nunchi:  Honrar el espacio, estar conscientes del daño intencional o 
no intencional, observar el contexto y el entorno. 
 
Llegada — “Bajar del Ruido al Terreno” (1 min) 
Diles: 
“Antes de hablar de paz ecológica, necesitamos llegar.  No llegar al aula: llegar al 
momento.  Para eso vamos a cambiar del modo ‘ruido’ al modo ‘terreno’.” 
Breve instrucción: 

• postura cómoda, 
• un par de respiraciones sin control, solo soltar. 

La idea es quebrar la dramati previa sin dramatizer. 
 
Respiración de Relación — “Estamos en un mismo aire” (1 min) 
Guíalos: 

• Inhala contando 3: este es el aire que compartimos. 
• Exhala contando 4: este es el aire que devuelvo al mundo. 

Repite 2–3 veces. 
Luego di: 
“La paz ecológica empieza aquí: en reconocer que hay algo que nos conecta 
físicamente. 
No es una metáfora: es el aire mismo.” 
Esto sitúa el concepto en lo tangible, no en lo moral. 
 
Lectura del Lugar — “¿Cómo se siente este pedazo de mundo hoy?” (1–2 min) 
Indica: 
“Explora con los sentidos cómo está el ambiente ahora. 
No lo juzgues. Solo percíbelo.” 
Puedes guiar con opciones: 

• sonidos (lejanos, cercanos, constantes, intermitentes), 
• �vita�n�ure, 
• texturas, 
• luz, 
• presencia de plantas, polvo, �vita�, eco, vibración del espacio. 

Luego: 
“Elige un detalle que te llame. Ese detalle será tu ‘testigo del entorno’.” 
Testigo evoca relación, no posesión. 
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Intención de Paz Ecológica — “Dónde quiero poner cuidado hoy” (1–2 min) 
Guía: 
“Piensa en una sola cosa que quieras cuidar durante esta �vita�n. 
Puede ser algo interno: tu atención, tu energía, tu paciencia. 
O algo externo: el grupo, una idea, un árbol cercano, incluso el ambiente del 
salón.” 
Pausa. 
“Y piensa también en algo que quieres dejar más liviano hoy. 
No soltarlo para siempre, solo aflojarlo un poco.” 
Este binomio (cuidar + aliviar) �vita moralismos y promueve agencia. 
 
Gesto de Corresponsabilidad — “Un pequeño pacto con el lugar” (1 min) 
Pídeles hacer un gesto sencillo y privado: 

• tocar el piso, 
• tocar una planta, 
• tocar el pupitre, 
• o tocar su propia ropa (si están en interior sin elementos naturales). 

No deben explicarlo ni compartirlo. 
Diles: 
“Este gesto es un pacto silencioso:  estar aquí con respeto, con atención y con 
intención de no dañar.  Eso ya es un acto de paz ecológica.” 
 
Cierre — “El entorno ya respondió” (20–30 segundos) 
Di: 
“Ya afinamos la relación con el lugar y con nosotros. 
Podemos comenzar. 
Lo que hagamos hoy, aunque sea pequeño, deja huella.” 
 

 
 
 
 
 
Módulo: “Paz Ecológica: crear, cuidar y convivir” 
Para adolescentes (12–17) 
Duración sugerida: 4 sesiones de 60–90 min 
Ejes: sensibilidad ambiental, creatividad, nunchi, territorio, corresponsabilidad, 
comunidad, agencia juvenil. 
Estructura del Módulo 
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Sesión 1 — Sentir el Terreno 
Tema: ¿Qué es la paz ecológica? 
Objetivo: sensibilizar, romper la distancia, entrar en relación con el lugar. 
1.  Apertura 
— Usar la práctica de nunchi creativo para paz ecológica que antecede a ésta. 
— Ajusta la “frecuencia” con el lugar. 
2. Actividad central: “Microlecturas del Terreno” 
Tiempo: 20–25 min 

• Salen al patio o un área cercana. 
• Cada adolescente identifica 4 características del entorno: 

o un sonido, 
o una textura, 
o un color o luz, 
o un rastro (hoja, marca, movimiento, sombra). 

• Registran esas observaciones en un mini-diario (puede ser un pliego 
doblado). 

3. Conversatorio breve: “Qué es la paz ecológica para ti” 
Tiempo: 10–15 min 
Guía preguntas: 

• ¿Qué sería “estar en paz” con nuestro entorno? 
• ¿Cómo cambia mi manera de estar aquí si lo que hago deja huella? 
• ¿Qué es cuidar sin controlar? 
3. Cierre creativo: “Un símbolo del terreno” 

Tiempo: 10 min 
Cada chico hace un símbolo (dibujo o palabra) inspirado en su 
microlectura. 
Se pega en un muro o se guarda para la siguiente sesión. 
 

Notas: 
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Sesión 2 — Historias del Territorio 
Tema: el lugar donde vivimos también tiene voz. 
Objetivo: comprender el territorio como relación, no como recurso. 
1. Apertura breve (2 min) 
Versión abreviada: respiración + “¿cómo vibra el lugar hoy?”. 
2. Actividad: “La voz secreta del territorio” 
Tiempo: 25–30 min 

• En parejas, eligen un elemento del entorno (árbol, piedra, banqueta, 
charco, esquina, sombra). 

• Escriben una breve historia desde el punto de vista de ese elemento. 
Ejemplos de entradas: 

o “Hoy escuché…” 
o “Hace años que espero…” 
o “Lo que más me pesa es…” 
o “Lo que más disfruto es…” 

• Esta actividad expande la empatía ecológica sin moralizar. 
3. Conversatorio: “¿Qué tensiones observa el territorio?” 
Tiempo: 10–15 min 
Pregunta clave: 

• ¿Qué conflictos ambientales pequeños o grandes aparecen en tu historia? 
• ¿Qué cuidados faltan o sobran? 

4. Acción breve: “Un gesto de reparación simbólica” 
Tiempo: 5–10 min 
Puede ser: 

• recoger microbasura, 
• limpiar un espacio pequeño, 
• acomodar piedras/ramas para crear una forma efímera, 
• dejar un mensaje de cuidado (no firma). 

Importante: nada invasivo, nada que interfiera con plantas o fauna. 
Notas: 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

36 
 

Sesión 3 — Conflicto, cuidado y poder 
Tema: la paz ecológica no evita el conflicto: lo transforma. 
Objetivo: reconocer tensiones ambientales y explorar soluciones creativas. 
1. Apertura breve 
Intención: “Dónde quiero poner cuidado hoy”. 
2. Actividad: “Mapa de tensiones del entorno” 
Tiempo: 25–30 min 
En grupos de 4: 

• Dibuja un mapa del lugar (escuela, colonia, espacio comunitario). 
• Solo marcan tensiones: ruido, basura, calor excesivo, falta de sombra, agua 

estancada, etc. 
• Luego marcan puntos de armonía: árboles, áreas frescas, rincones 

tranquilos, murales, espacios de juego. 
3. Dinámica: “Laboratorio de soluciones posibles” 
Tiempo: 20–25 min 
Cada grupo elige UNA tensión. 
Desarrolla una solución creativa en tres capas: 

• Micro: gesto rápido que pueden hacer hoy. 
• Meso: acción que puede hacer la comunidad/escuela. 
• Macro: idea grande (utópica, artística o cívica). 

4. Círculo de cuidado (5–10 min) 
Cada grupo comparte la solución micro y meso. 
El resto solo escucha (nunchi en acción). 
Notas: 
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Sesión 4 — Proyecto: Pequeños Ecos de Paz 
Tema: convertir intención en acción. 
Objetivo: crear una intervención simbólica, artística o comunitaria. 
1. Apertura 
Usa el completo si quieres cerrar bonito. 
2. Actividad: “Ecos de paz, creación colectiva” 
Tiempo: 40–50 min 
Elegir un tipo de intervención final: 

• Instalación efímera con materiales naturales. 
• Mural ecológico con mensajes del entorno. 
• Escultura temporal hecha con sombra, piedras, hojas (sin dañar flora). 
• Fanzine colectivo sobre paz ecológica. 
• Mapa poético del territorio. 
• Árbol de intenciones (cada hoja es igual a un compromiso ecológico 

pequeño).  
La clave: debe ser colectivo, no perfecto. 
3. Presentación silenciosa (opcional pero poderosa) 
Cada grupo recorre las obras sin explicaciones. 
Solo observan y sienten. 
4. Acción de cierre: “Una promesa mínima” (5–7 min) 
Cada adolescente escribe una promesa ecológica realista: 

• pequeña, 
• personal, 
• sostenible. 

Ejemplos: 
• “Lavar mis tenis con menos agua.” 
• “Apagar la luz en mi cuarto.” 
• “No comprar botellas una semana.” 
• “Regar una planta del barrio.” 

Estas promesas no se leen en voz alta. 
Van en un sobre o un mural sin nombres. 
Notas: 
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Módulo Teatral 

Este módulo está diseñado para adolescentes y adaptable a talleres de actuación, 
creación colectiva y teatro físico.  Mantiene el espíritu de nunchi, sensibilidad 
ambiental y creatividad,  utilizando herramientas escénicas: cuerpo, voz, presencia, 
relación y espacio.  

Módulo Teatral: “Cuerpos que Cuidan, Espacios que Hablan” 
Paz ecológica + teatro físico + creación colectiva 
Duración sugerida: 4 sesiones de 60–90 min 
 
SESIÓN 1 — “Escuchar con el Cuerpo” 
Tema: Sensibilidad ambiental desde la presencia física. 
Objetivo: que el grupo explore el entorno como un “personaje” y despierte 
conciencia corporal–espacial. 
 
1. Apertura (versión teatral) 

• Pide caminar por el espacio en silencio. 
• Indica: “Deja que tu cuerpo sienta la temperatura, el suelo, la luz. Sin 

juzgar.” 
• Luego: “Inhala como si respiraras este lugar. Exhala como si lo devolvieras 

cuidado.” 
 
2. Ejercicio: “Radar corporal” 

• Los adolescentes caminan libremente. 
• Al oír tu palma: pausa → escuchan. 
• Al oír dos palmas: cambio de velocidad, textura o energía según lo que el 

ambiente inspire. 
• Pueden tomar movimientos suaves o tensos según lo que “sientan” del 

entorno. 
 
3. Trabajo de percepción: “El lugar es un personaje” 
En parejas: 

• Uno observa el entorno por 30 segundos (sin hablar). 
• El otro usa el cuerpo para interpretar lo que su compañero percibió: 

o un temblor del viento, 
o un peso de la luz, 
o la energía del patio, 
o la calma de una sombra. 

 
4. Cierre: “Postura del Terreno” 
Cada quien crea una postura que represente cómo siente el espacio hoy. 
Se colocan en círculo. 
Se miran sin hablar. 
Esto crea cohesión y presencia. 
Notas: 
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SESIÓN 2 — “El Territorio Cuenta Historia” 
Tema: Narrativa y perspectiva ecológica. 
Objetivo: que los adolescentes den voz teatral a elementos del entorno. 
 
1. Calentamiento: “Movimiento en capas” 

• Primera capa: moverse como el viento del lugar. 
• Segunda: como la luz del lugar. 
• Tercera: como el material dominante (cemento, tierra, hojas). 

 
2. Ejercicio principal: “Monólogos del Territorio” 
En equipos: 

• Eligen un elemento: árbol, banqueta, charco, poste, sombra, etc. 
• Escriben un micro-monólogo (3–8 líneas): 

o lo que ve, 
o lo que padece, 
o lo que celebra, 
o lo que necesita. 

Luego lo actúan: 
• pueden usar voz, teatro físico, máscara neutral o un objeto como extensión 

del cuerpo. 
 
3. Ensamble: “Coro del Territorio” 

• Todos los grupos presentan sus monólogos al mismo tiempo, en volumen 
bajo. 

• Luego tú “diriges” subidas/bajadas del coro. 
• Se crea un paisaje sonoro teatral y ambiental. 

 
4. Cierre reflexivo 
Círculo rápido: 

• ¿Qué sintió tu cuerpo al representar un elemento del entorno? 
• ¿Hubo conflicto o fragilidad? 
• ¿Hubo belleza oculta? 

 
Notas: 
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SESIÓN 3 — “Conflictos Escénicos: Choques entre lo humano y lo ambiental” 
Tema: La paz ecológica implica reconocer tensiones. 
Objetivo: transformar conflictos en escenas creativas. 
 
1. Calentamiento: “Energía en oposición” 
Trabajo físico en duplas: 

• uno es “crecimiento”, 
• otro es “cansancio del lugar”. 

Improvisan fuerzas o movimientos opuestos sin tocarse. 
 
2. Mapa corporal-espacial: “Lugares en conflicto” 

• Se dibuja un mapa en el suelo con cinta (patio, calle, parque, escuela). 
• Cada joven “habita” un punto del mapa como un personaje del entorno 

(árbol, sombra, ruido, basura, agua, cemento…). 
• Se improvisan pequeñas escenas de convivencia y conflicto. 

 
3. Creación de micro-escenas (3–6 min) 
Cada grupo elige un conflicto: 

• ruido que desplaza calma, 
• calor que expulsa a la gente, 
• basura que invade una zona, 
• agua que falta o se desperdicia. 

Indicaciones para la escena: 
• 1 gesto repetido, 
• 1 frase en eco, 
• 1 momento de pausa profunda, 
• 1 transformación final (no solución mágica, solo cambio de intención). 

 
4. Observación nunchi 
El público ve sin comentarios, solo “siente”. 
Luego comparte con una sola palabra: 
“denso”, “rápido”, “esperanza”, “estrés”, “maduro”, etc. 
 
 
Notas: 
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SESIÓN 4 — “Escena Colectiva de Paz Ecológica” 
Tema: acción y co-creación. 
Objetivo: integrar lo aprendido en una obra coral simple pero poderosa. 
 
1. Calentamiento: “Respirar el nosotros” 

• Grupo en círculo. 
• Una respiración grupal que sincroniza ritmos sin forzar. 

 
2. Construcción de la escena final: “Ecos vivos” 
El grupo crea una pieza breve (6–10 min) que incluya: 

• Un paisaje sonoro generado con cuerpos y objetos del entorno. 
• Tres elementos del territorio representados por actores. 
• Una tensión ecológica clara. 
• Un momento de cuidado colectivo (no un final feliz obligatorio). 
• Un gesto de paz ecológica que cierre la pieza. 

Puede incluir: teatro físico, voces en coro, objetos, sombras, movimiento. 
 
3. Ensayo y presentación 
No necesita público grande. 
Puede ser solo para ustedes o para otro grupo. 
 
4.  Cierre: “Promesa corporal” 
Cada joven crea una postura de compromiso ecológico (no se verbaliza). 
El grupo se queda en silencio 10 segundos en esa postura. 
Corte. Fin. 
Notas:  
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Obra teatral  

En este apartado te compartimos el libreto completo para una obra corta (15–20 min) 
basada en Paz Ecológica, integrando nunchi como elemento dramatúrgico y 
simbólico. Está diseñado para adolescentes, con lenguaje accesible pero profundo, 
espacio para improvisación y elementos sensoriales/ambientales.  Su flexibilidad y 
creatividad te permitirá hacer las adaptaciones que consideres según el momento y 
la circunstancia.  (Principio fundamental del nunchi, adaptación)  

 

 

OBRA CORTA. “EL LUGAR QUE ESCUCHA” 
Una pieza sobre paz ecológica y nunchi 

Personajes: 

• Lía: sensible, observadora, con intuición ecológica. 
• Mauro: analítico, nervioso, evita emociones. 
• Río: personaje simbólico; a veces narrador, a veces elemento natural. 
• Eco: coro o personaje múltiple (pueden ser 2–6 jóvenes), representan el 

ambiente, señales, energía del lugar. 
• El Terreno: no es un personaje humano; se interpreta con movimientos, 

luces o sonidos. 
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INICIO  
ESCENA 1 — “EL LUGAR” 

(Luz tenue. Sonido suave de viento o agua. En escena está RÍO, inmóvil, con una 
tela azul o verde. El grupo ECO rodea el espacio lentamente.) 

RÍO (narrador): 
La tierra escucha. 
Pero escuchar no es solo oír… 
Es afinarse a lo que respira contigo. 
Algunos lo llaman intuición. 
Otros, respeto. 
En Corea le dicen nunchi: 
el arte de leer el ambiente y cuidar lo que sostiene la vida. 
Hoy, dos jóvenes llegarán a este lugar herido… 
A ver si pueden escucharlo. 
O si solo quieren usarlo. 

(Luces suben un poco. Entran LÍA y MAURO discutiendo.) 

LÍA: 
Te dije que no era un terreno baldío. Tiene señales por todas partes. 

MAURO: 
Señales… ¿como qué? ¿Una rama caída? ¿Un charco? Lía, venimos a hacer un 
proyecto escolar, no a hablar con un arbusto. 

LÍA (mirando alrededor): 
Shhh. Primero escucha. 
¿No lo sientes… tenso? 

(ECO hace un pequeño sonido coral, como un suspiro.) 

MAURO (sobresaltado): 
¿Qué fue eso? 

LÍA: 
El ambiente. Está respondiendo. 

RÍO (mirando a los dos): 
Algunos escuchan con los oídos. 
Otros… con el cuerpo entero. 
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ESCENA 2 — “LECTURA DEL TERRENO” 

(ECO forma un círculo alrededor del espacio, como sensores del ambiente.) 

LÍA: 
Vamos a hacer nunchi del terreno. Respira conmigo. 

(Guía una respiración en escena. Pausa dramática. ECO se mueve sútilmente con 
la respiración.) 

MAURO: 
¿En serio tengo que…? 

LÍA: 
Sí. O el lugar no te va a hablar. 

(Mauro lo intenta, se muestra escéptico.) 

LÍA: 
Ahora, mira tres cosas que normalmente ignorarías. 

MAURO (señalando): 
Una lata vieja… un pedazo de plástico… y una planta que parece estar 
muriendo. 

LÍA: 
Eso ya es un mensaje. 
Este sitio está cansado. 

(ECO repite “cansado” en eco susurrado.) 

MAURO (incómodo): 
Ok, esto ya está raro. 

 

ESCENA 3 — “CONFLICTO” 

RÍO: 
Cuando no escuchamos la tierra, sube la tensión. 
Es igual que entre personas. 

MAURO: 
Yo solo quiero terminar el trabajo y ya. No vamos a salvar al planeta con un 
proyecto de ciencias. 
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LÍA: 
No se trata de salvar… 
sino de no herir más. 

(ECO tensa el espacio: pasos fuertes, luces más duras.) 

MAURO: 
¿Y qué? ¿Si no hago todo perfecto soy el enemigo? 

LÍA: 
No. 
Pero si nunca miras… 
ya estás decidiendo. 

MAURO (explotando): 
¡Pues no sé qué se supone que sienta! ¡Nada me habla! 

(Pausa. Luces bajan un momento.) 

 

ESCENA 4 — “EL SILENCIO QUE HABLA” 

(RÍO se acerca lentamente a Mauro.) 

RÍO: 
La tierra habla despacio. 
A veces demasiado despacio para quienes viven con prisa. 
Pero intenta esto… 

(RÍO toma la mano de MAURO y la pone sobre una piedra o elemento natural.) 

RÍO: 
No escuches “qué dice”. 
Escucha cómo te hace sentir. 

(Pausa larga. Silencio. ECO se inmoviliza.) 

MAURO (suavizando): 
…se siente frío. 
Y triste. 
Como si estuviera esperando algo. 

LÍA (sonríe con alivio): 
Eso es nunchi.   No adivinar, percibir. 

 



 

46 
 

ESCENA 5 — “TRANSFORMACIÓN / PAZ ECOLÓGICA” 

RÍO: 
La paz ecológica empieza así: 
No con leyes, 
ni con discursos, 
sino con un acuerdo silencioso entre tú… 
y el lugar que te sostiene. 

(ECO empieza a moverse de forma más suave, circular.) 

LÍA: 
¿Ves esos residuos? 
No son basura: 
son heridas. 

MAURO (respira hondo): 
Entonces… 
si yo ayudo a sanar esto, 
¿el lugar… podría confiar en nosotros? 

(ECO, suave:) 
Sí… 

RÍO: 
No se trata de limpiar. 
Se trata de reconectar. 

MAURO: 
Entonces yo… 
(levanta una de las latas) 
quiero empezar por aquí. 

LÍA (sonríe): 
Cualquier gesto atento es paz. 

 

ESCENA 6 — “EL TERRITORIO RESPIRA” 

(ECO realiza una secuencia de movimientos que representan al espacio 
recuperándose. Pueden usar telas, sonidos suaves, luces verdes/azules.) 
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RÍO: 
Cuando dos humanos escuchan, 
el ambiente recupera su voz. 

MAURO: 
No sabía que un lugar podía sentirse tan… vivo. 

LÍA: 
Siempre estuvo vivo. 
Solo necesitaba que bajaras el volumen de tu ruido. 

MAURO (ríe ligeramente): 
Ok, ok. Entendí. 
Paz ecológica no es paz con el mundo… 
es paz con el mundo que toco. 

LÍA: 
Exacto. 

 

ESCENA 7 — CIERRE 

(RÍO al centro. LÍA y MAURO a los lados. ECO detrás formando un paisaje 
humano.) 

RÍO: 
Y así terminó el día. 
Un pequeño gesto, 
una mirada más atenta, 
un acuerdo sin palabras: 
cuidar lo que cuida. 

La tierra no exige héroes. 
Solo personas que sepan… 
(sonríe) 
escuchar. 

(Pausa. Todos miran al público.) 

TODOS (suave): 
¿Y tú? 
¿Qué está diciendo el lugar donde estás? 

(Luces bajan lentamente. Fin.) 
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10. Nunchi desde una mirada espiritual. 

El Nunchi, además de ser una habilidad social coreana para leer el ambiente y las 
emociones, también puede entenderse como una práctica de conciencia 
espiritual, porque: 

• Nos invita a estar presentes. 
• Nos conecta con la energía sutil de los espacios. 
• Nos ayuda a actuar desde la empatía, no desde el ego. 
• Nos orienta hacia el bienestar colectivo, no solo personal. 
• Nos vuelve más agradecidos, atentos y cuidadosos con los demás. 

Es parecido a prácticas como: 

• mindfulness, 
• escucha profunda, 
• atención plena del corazón, 
• presencia compasiva, 
• y la intuición relacional. 

Cómo se ve el Nunchi en la espiritualidad cotidiana. 

🧘 1. Presencia como forma de respeto 
Practicar Nunchi es sintonizar con el aquí y el ahora. Esa presencia es un acto 
espiritual, porque honra el momento y a las personas que lo habitan. 
“Estoy aquí contigo, te veo, te escucho y te siento.” 
 
💗 2. Leer con el corazón, no con la mente 
El Nunchi espiritual no solo observa gestos o tonos: 
observa intenciones, ritmos, silencios y vibraciones emocionales. 
No es magia; es sensibilidad. 
 
🕊 3. Cuidar la energía del grupo 
Quien practica Nunchi se convierte en un “guardían suave” del ambiente. 
Ayuda a que haya paz, fluidez, amabilidad y presencia. 
No dirige ni controla: acompaña. 
 
🔄 4. Regulación emocional como gesto espiritual 
Una persona que nota la energía alterada y la suaviza —respirando, 
hablando despacio o proponiendo una pausa.  
Está haciendo un acto espiritual:  ayuda a un grupo a volver a su centro. 
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🌱 5. Intuición como herramienta humana 
El Nunchi espiritual reconoce que todos tenemos una intuición social que se 
fortalece con la práctica.  Esa sensación de “algo cambió aquí” o “alguien 
necesita apoyo”. 
Escuchar esa intuición es parte de escuchar el alma humana. 
 

Prácticas para cultivar un Nunchi espiritual 
🌬 1. Respirar antes de entrar 

Antes de entrar a un espacio (casa, salón, reunión): 

• Respira 2 veces. 
• Pon tu atención en el pecho. 
• Observa qué sensación te da el lugar. 

Esto crea un “ajuste energético” suave y consciente. 

👁 2. Mirada de presencia suave 

En lugar de analizar, solo observa el ambiente desde la calma: 

• ¿Hay tensión? 
• ¿Hay prisa? 
• ¿Hay alegría? 
• ¿Hay silencio? 

Recibir sin juzgar es una práctica espiritual profunda. 

🤲 3. Bendecir el espacio internamente 

No tiene que ser religioso:  solo pensar….. 

“Que este lugar sea seguro, cálido y amable para todos.” 

Esa intención te alinea para actuar con cuidado y sensibilidad. 
 
🌗 4. Honrar los silencios 

El silencio también comunica. 
El Nunchi espiritual reconoce que en los silencios ocurren ajustes internos, 
emociones que se acomodan, pensamientos que se ordenan. 

Aprender a no llenarlo es parte del camino. 
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💞 5. Escucha compasiva 

Dejar que la otra persona termine, no interrumpir, no corregir, no adelantar. 
Escuchar con apertura es una forma de conexión espiritual. 

🔮 6. Diario de señales sutiles 

Cada noche escribe: 

• “¿Qué ambiente percibí hoy?” 
• “¿Qué señales me mostraron esa energía?” 
• “¿Cómo respondí?” 
• “¿Qué aprendí de mí?” 

Esto profundiza la intuición y la sensibilidad. 

🧿 7. Cerrar el día con gratitud energética 

Antes de dormir, piensa: 

“¿Qué gesto mío mejoró la energía hoy?” 
“¿Qué gesto de alguien más me ayudó?” 

La gratitud vuelve tu percepción más suave y espiritual. 
 

 
Una de las formas más efectivas de mostrar a los niños y niñas, aquellos conceptos 
abstractos no tangibles es mediante los cuentos, las fábulas, el dibujo, la música, etc., 
que les ayuda a una mejor comprensión haciendo de su imaginación y fantasía 
nuestro aliado.  ¿Qué te parece si contamos un cuento? 
 
Cuento: “Lía y el Susurro de la Luz” 

Para niños de 6 a 10 años • Enfoque espiritual, energético y de sensibilidad 

En un pueblo pequeño rodeado de montañas había una niña llamada Lía, que 
tenía un don muy especial: podía sentir cómo se “movía” la energía de los 
lugares. 
No era magia, era su corazón muy despierto. 

Cuando entraba a la casa de su abuela, por ejemplo, siempre sentía un calorcito 
suave, como una cobijita de luz. 
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Cuando entraba a la escuela, a veces notaba que el aire estaba ligero como 
plumas… y otras veces pesado como nubes. 

Pero Lía no sabía exactamente qué era eso que sentía, hasta que un día conoció 
a Lumi, una pequeña luciérnaga transparente que solo ella podía ver. 

Lumi apareció una tarde mientras Lía estaba sentada bajo un árbol de duraznos. 

—Hola, Lía —susurró la luciérnaga con una voz tan suave como una caricia—. 
Vengo a mostrarte algo que siempre has tenido dentro: tu luz que siente. 

Lía abrió los ojos sorprendida. 

—¿Mi… luz? 

Lumi se posó en la punta de su dedo. 

—Todos tenemos una luz interior. 
Es como un farolito que nos ayuda a leer el ambiente, las emociones, y la energía 
que nos rodea. 
Tú ya lo haces, solo necesitas aprender a escucharlo mejor. 

La luciérnaga agitó sus pequeñas alas y, de pronto, el mundo alrededor empezó 
a brillar con colores que Lía nunca había notado: 
el azul suave de la calma, 
el amarillo del entusiasmo, 
el verde de la amistad, 
y el gris cuando alguien estaba triste o preocupado. 

—Ven —dijo Lumi—. Te enseñaré a “sentir con el corazón”. 

Caminaron juntas por el pueblo. 

Primero llegaron a la plaza. 
Había niños jugando y Lía vio cómo pequeñas chispitas amarillas subían y 
bajaban a su alrededor. 

—Eso es alegría —explicó Lumi—. Cuando hay muchas risas, la energía se vuelve 
brillante y ligera. 

Después pasaron por la biblioteca. 
Las luces eran azules y se movían despacito, como si flotaran. 

—Aquí hay calma. Fíjate: la gente habla bajito, los cuerpos están relajados, todos 
respiran con tranquilidad. 
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Luego llegaron al mercado. 
Allí la energía era naranja y danzaba rápido, como si salpicara. 

—Aquí hay prisa y emoción —dice Lumi—. La energía se mueve rápido cuando la 
gente está ocupada o emocionada. 

Finalmente, pasaron frente a la casa de Tomás, el vecino de Lía. 
Había un tono gris-violeta alrededor de la puerta. 

—¿Eso qué significa? —preguntó Lía preocupada. 

Lumi bajó un poco su luz. 

—Eso es tristeza. A veces la gente lleva emociones que no dice con palabras. 
Tu luz interior puede ayudarte a notarlo… para acompañar, no para juzgar. 

Lía sintió un pequeño apretón en su corazón. 
Sin pensarlo, tocó la puerta y dijo: 

—Hola Tomás, traje galletitas. ¿Quieres jugar un ratito? 

Tomás sonrió por primera vez en días. 
Y algo maravilloso ocurrió: el gris empezó a transformarse en un lila suave… y 
luego en un azul brillante. 

Lumi brilló más fuerte. 

—¿Ves, Lía? Leer la energía no es para asustarse. 
Es para cuidar, acompañar y hacer que los lugares brillen un poquito más. 

—¿Todos podemos hacerlo? —preguntó Lía. 

—Todos —respondió la luciérnaga—. 
Solo necesitamos mirar con el corazón, escuchar con atención… 
y recordar que nuestra luz también cambia la luz del mundo. 

Esa noche, antes de dormir, Lía cerró los ojos y sintió su propio farolito interior. 
Era cálido, dorado, y se movía como una pequeña estrella contenta. 

Desde entonces, cada día salía al mundo con una misión: 
hacer brillar su luz y ayudar a que otros encontraran la suya. 

Y dicen que, aunque Lumi ya no se ve tan fácilmente, su suave susurro todavía  
aparece cuando Lía —y cualquier niño o niña— pone atención al mundo con el 
corazón abierto. 💜 
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Aquí tienes algunas actividades basadas en el cuento “Lía y el Susurro de la Luz”, 
diseñadas para niños de 6 a 10 años y con un enfoque espiritual suave, energético y 
emocional.  Ideales para talleres, clases, o sesiones familiares. 

1. Los colores de la energía 

Objetivo: identificar emociones a través de colores, como en el cuento. 
Material: hojas, colores, crayolas, acuarelas. 

Cómo se hace: 

1. Cada niño dibuja una escena del cuento (la plaza, la biblioteca, la casa 
de Tomás). 

2. Colorean el ambiente con los tonos que ellos perciben en esa escena: 
o Amarillo = alegría 
o Azul = calma 
o Naranja = energía activa 
o Gris/lila = tristeza o preocupación 

3. Comparten por qué escogieron esos colores. 

Aprendizaje: reconocimiento emocional y lectura energética del ambiente. 
 
2. Construyendo a Lumi (manualidad) 

Objetivo: conectar con la idea de la “luz interior”. 
Material: papel de seda, limpiapipas, cartoncitos, glitter, lámparas de té de 
batería. 

Cómo se hace: 

1. Cada niño crea su propia “Lumi”, la luciérnaga guía. 
2. Se puede agregar una velita LED dentro para representar la luz interior. 
3. Al final, cada quien comparte: 

o ¿Cómo se ve mi luz interior? 
o ¿Cuándo brilla más? 
o ¿Qué cosas la apagan un poquito? 

Aprendizaje: autoconciencia y expresión espiritual simbólica 
 
3. Escuchar con el corazón 

Objetivo: practicar la atención plena como lo hace Lía. 
Cómo se hace: 

1. Los niños se sientan en círculo. 
2. Uno habla durante 30 segundos sobre algo que le guste. 
3. El compañero escucha sin interrumpir, solo “con los ojos y el corazón”. 
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4. Luego dicen: 
o “Una cosa que noté mientras te escuchaba fue…” 
o “Un gesto que me mostró cómo te sentías fue…” 

Aprendizaje: escucha activa, empatía, percepción sutil. 
 
4. ¿Cómo se siente este lugar? (Lectura energética del espacio) 

Objetivo: percibir la “energía” o clima emocional de un espacio físico. 
Cómo se hace: 

1. Los niños entran en silencio a un salón o espacio. 
2. Observan 30 segundos: sonidos, luces, postura de otros, ambiente. 
3. Después dibujan o nombran cómo se siente el lugar usando: 

o un clima (soleado, nublado, ventoso) 
o un color 
o una textura (suave, áspera, ligera) 

Aprendizaje: presencia, observación y sensibilidad espiritual. 
 
5. El farolito interior (visualización guiada) 

Objetivo: ayudar al niño a sentir su propia energía. 
Duración: 2–3 minutos. 

Guía simple: 

1. “Cierra los ojos y respira.” 
2. “Imagina un pequeño farolito dentro de tu pecho.” 
3. “¿De qué color brilla? ¿Cómo se mueve?” 
4. “Ese farolito te ayuda a ver lo que sienten los demás y a cuidar tu propia 

luz.” 

Aprendizaje: introspección y regulación emocional. 
 
6. Misiones de Lía (juego de exploración) 

Objetivo: llevar el Nunchi espiritual a la vida diaria. 
Cómo se hace: 
Entrega “misiones” inspiradas en Lía: 

• Misión Suave: Encuentra un lugar que hoy tenga energía azul (calma). 
• Misión Luz: Haz brillar la luz de alguien con un gesto amable. 
• Misión Silencio: Descubre qué te dice un lugar cuando todos guardan 

silencio 10 segundos. 
• Misión Alegría: Busca un momento amarillo (alegría) y descríbelo. 
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Aprendizaje: sensibilidad y acción compasiva. 
 
 
7. Transformando el gris 

Objetivo: aprender a acompañar como Lía a Tomás. 
Material: plastilina o acuarelas. 

Cómo se hace: 

1. Cada niño escoge una emoción difícil (gris, lila). 
2. La representa con plastilina o pintura. 
3. Luego transforma ese color en algo más claro y luminoso. 
4. Platiquen: 

o “¿Qué acciones cambian la energía de un espacio o de una 
persona?” 

Aprendizaje: compasión, apoyo y regulación grupal. 
 
 
8. Teatro de Luces y Sombras 

Objetivo: expresar energías y emociones con el cuerpo. 
Cómo se hace: 

1. Con música suave, los niños representan: 
o Alegría (movimientos amarillos) 
o Calma (movimientos azules) 
o Energía rápida (naranja) 
o Tristeza suave (gris/lila) 

2. Luego cambian de emoción siguiendo las indicaciones del facilitador. 

Aprendizaje: expresión corporal y sensibilidad energética. 
 

 

 

11. Nunchi  cotidiano. 

Definición. 

El nunchi cotidiano es la capacidad de leer las emociones, la energía y el ambiente 
en la vida diaria —en casa, en la escuela, en el trabajo— y responder de manera 
sensible, respetuosa y armoniosa. 
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Implica: 

• Prestar atención a señales sutiles: miradas, tono de voz, silencios, ritmo del 
espacio. 

• Percibir la energía del momento: si está calmada, tensa, alegre, cansada. 
• Ajustar nuestra actitud según lo que el entorno necesita: hablar más suave, 

acompañar, guardar silencio, animar, dar espacio. 
• Cuidar la armonía del lugar y de las relaciones con pequeñas acciones 

diarias. 
• Actuar desde la empatía, presencia y respeto, no desde la prisa o la reacción 

automática. 

En pocas palabras: 

El nunchi cotidiano es el arte de estar atento al momento, comprender cómo se 
sienten los demás y contribuir a la armonía con gestos simples y conscientes.  

Tenemos algunas prácticas sencillas pero efectivas para llevar a cabo en el día a 
día.  

 
1. La Pausa de los 5 Segundos 

Cuándo: antes de entrar a un lugar (casa, salón, reunión). 
Cómo: 

1. Respira profundo. 
2. Mira alrededor en silencio. 
3. Pregunta internamente: 

o ¿Cómo se siente este lugar? 
o ¿Está tranquilo? ¿Tenso? ¿Alegre? ¿Rápido? 

4. Actúa acorde: si hay silencio, entra suave; si hay alegría, sonríe; si hay 
tensión, baja el ritmo. 

Función: te vuelve sensible a la energía del espacio en tiempo real. 
 
 

2. Detectar tres señales sutiles 

Cuándo: varias veces al día, donde sea. 
Cómo: observa discretamente: 

• un gesto del rostro, 
• la postura de una persona, 
• el ritmo de sus movimientos, 
• la forma en que respira. 
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El reto es identificar tres señales que te indiquen cómo está alguien. 

Función: entrena la percepción fina del nunchi. 
 
 
 
3. Ajuste de tono 

Cuándo: al conversar. 
Cómo: ajusta tu tono de voz al nivel emocional del momento: 

• si la otra persona está tranquila → habla suave 
• si está animada → energiza un poco 
• si está seria → baja el ritmo 

Función: te sincroniza con el estado del otro y mejora la conexión. 
 
 
4. ¿Cómo puedo ser de ayuda ahora mismo? 

Cuándo: cuando percibas un cambio de energía en alguien. 
Cómo: pregúntate mentalmente: 

• ¿Necesita silencio? 
• ¿Necesita compañía? 
• ¿Necesita espacio? 
• ¿Necesita palabras suaves? 

Actúa con delicadeza, sin invadir. 

Función: pasar de observar a acompañar. 
 
 
5. Minuto de coherencia 

Cuándo: cuando haya tensión o ruido emocional. 
Cómo: 

1. Respira lento 10 segundos. 
2. Suaviza tu expresión. 
3. Baja tu ritmo corporal. 

Función: tu calma influye en el ambiente —es un acto de nunchi espiritual. 
 
 
 
 



 

58 
 

 
6. El clima del espacio 

Cuándo: al llegar a casa o escuela. 
Cómo: describe mentalmente el ambiente como si fuera un clima: 

• soleado (alegre) 
• nublado (cansado) 
• ventoso (prisa) 
• lluvioso (tristeza) 

Función: ayuda a identificar la energía general de forma concreta. 
 
 
7. Microgestos de amabilidad 

Cuándo: espontáneamente. 
Cómo: realiza pequeños gestos que suavicen la energía: 

• ofrecer agua 
• mover una silla 
• hacer un comentario amable 
• sostener la puerta 
• guardar silencio cuando alguien lo necesita 

Función: transformar suavemente la energía del día a día. 
 
 
8. Escuchar más de lo que hablas 

Cuándo: en conversaciones importantes. 
Como……..: 

1. Deja que la otra persona termine. 
2. Escucha sin preparar tu respuesta. 
3. Mira a sus ojos con suavidad. 

Función: la escucha atenta es la base del nunchi. 
 
 
9. Mini diario del día 

Cuándo: por la noche. 
Cómo: tómate un par de minutos: 

• “Hoy percibí esta energía en… (lugar/persona)” 
• “La señal sutil fue…” 
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• “Yo actué de esta manera…” 
• “¿Me gustaría ajustar algo mañana?” 

Función: refinar tu sensibilidad cotidiana. 
 
 
10. Observar tu propia energía 

Cuándo: en cualquier momento. 
Cómo: pregúntate: 

• ¿Estoy acelerando a los demás? 
• ¿Estoy demasiado callado? 
• ¿Mi energía ayuda o complica? 

Función: hace que tu presencia sea cuidadosa y consciente. 
 

 
 

12. Guía de Nunchi  cotidiano para familias. 

Escucha fina, presencia amorosa y armonía en el hogar 

1. ¿Qué es el nunchi en familia? 

El nunchi es la habilidad de leer el ambiente, reconocer las emociones de otros y 
actuar con sensibilidad para crear armonía. 
 
En familia significa: 

• Notar cómo se sienten los demás sin que lo digan. 
• Adaptar mi energía para cuidar el ambiente. 
• Cultivar presencia, empatía y respeto. 
• Hacer pausas antes de reaccionar. 
• Entender que todos influimos en el clima emocional del hogar. 

2. Principios del Nunchi familiar 

Presencia Detener la prisa mental y realmente estar con el otro 
Observación suave Mirar pequeñas señales: tono, postura, ritmo, silencios. 
Energía atenta Notar si el ambiente está tenso, alegre, acelerado o 

cansado. 
Cuidado Consciente Ajustar mis palabras y mis acciones para apoyar la 

armonía. 
Respeto al espacio 
emocional 

Cada emoción tiene un lugar y una necesidad. 
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3.- Prácticas diarias (fáciles y breves) 

 
 

⭐ La Pausa de 10 Segundos 
Antes de dar una instrucción, responder un conflicto o entrar a casa: 
Inhala profundo. 
Nota cómo te sientes tú. 
Nota cómo parece sentirse el otro. 
Actúa desde calma. 
 
⭐ Termómetro emocional familiar 
Cada mañana o noche: 
“¿De qué color está tu energía hoy?” 
Verde: tranquilo 
Amarillo: cansado 
Naranja: inquieto 
Rojo: frustrado 
Azul: triste 
Nadie corrige el color del otro —solo se escucha. 
 
⭐ El Escucha-Ritmo 
Un miembro habla 30 segundos contando algo del día. 
Los demás escuchan sin interrumpir. 
Luego repiten lo que entendieron. 
Esto entrena la lectura de tono, ritmo y emociones implícitas. 
 
⭐ El Reto del Ambiente 
Una vez al día, alguien pregunta: 
“¿Cómo está la energía del cuarto ahora mismo?” 
Todos dicen una palabra: suave, pesada, alegre, acelerada, tranquila. 
Después ajustan algo: bajar la voz, abrir cortinas, música, un abrazo, silencio. 
 
⭐ Mirada de suavidad 
Antes de corregir o pedir algo: 
Suaviza tu mirada. 
Asegura que tu energía coincida con tu intención. 
Corrige sin dureza y comunica desde claridad, no desde tensión. 
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4.- Actividades semanales más profundas 

 

🌙 Círculo de Paz. 

Una vez por semana, en círculo: 

1. Cada persona coloca un objeto que representa cómo se siente. 
2. Hablan brevemente. 
3. Todos envían una intención de calma al círculo (manos al centro). 

Fortalece la conexión energética. 

🌳 Paseo de Observación Sutil 

En familia, salir a caminar con una misión: 

• Notar 5 señales sutiles de la naturaleza (una brisa, la luz, un pájaro, un 
sonido). 

• Luego en casa conectarlo con señales humanas: “¿Qué señales sutiles 
noté hoy de ustedes?” 

💛 El Guardián del Nunchi 

Cada semana una persona es “Guardián del Nunchi”. 
Su rol: 

• Recordar pausas. 
• Notar tensiones. 
• Proponer un ajuste suave (música baja, apagar pantallas, respirar juntos). 

Es divertido para niños y genera responsabilidad emocional. 

 

 

5.- Herramientas espirituales sencillas 

 

✨ Respirar para limpiar el ambiente 

Cuando la energía del hogar se sienta pesada: 

• Todos juntos respiran profundo tres veces. 
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• Sacuden manos y hombros. 

Perfecto para antes de comidas o tareas. 

✨ Encender una luz consciente 

Una vela o lámpara durante el diálogo familiar simboliza: 

• Escuchar con corazón abierto. 
• Hablar con intención limpia. 

✨ Agradecimiento del clima emocional 

Al final del día: 

• ¿Qué emoción trajo más aprendizaje? 
• ¿Qué energía quiero dejar ir? 
• ¿Cuál quiero sembrar para mañana? 

 
 

6.- Indicadores de que el nunchi se está fortaleciendo 

Indicadores:  

• Menos discusiones impulsivas. 
• Más sensibilidad entre hermanos. 
• Padres que corrigen con calma. 
• Niños que preguntan: “¿Cómo te sientes?” 
• Ambiente energético más ligero. 
• Mejor comunicación no verbal. 
• Mayor cohesión y respeto. 

 

7.- Frase guía para el hogar 

 

“Aquí nos miramos con el corazón, no solo con los ojos.” 💜 
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Actividades sencillas, cálidas y muy efectivas para practicar el Nunchi en familia, 
adaptadas para niñas, niños y adultos.  Fortalecen la sensibilidad, la empatía y la 
capacidad de leer el ambiente y las emociones. 

🏡 1. El Semáforo Familiar (para leer el ambiente) 

Objetivo: detectar el “clima emocional” de la casa. 
Edad: desde 5 años. 

Cómo se juega: 

• Se colocan tres tarjetas en un lugar visible: 
🟢 verde = ambiente tranquilo 
🟡 amarillo = ambiente sensible 
🔴 rojo = ambiente tenso 

• Cada miembro puede mover la tarjeta cuando sienta que la energía cambió. 
• Al moverla, solo debe decir: “Creo que ahora estamos en…”. 

Desarrolla: percepción del ambiente y comunicación sin conflictos. 

 

🐾 2. Detectives de Emociones 

Objetivo: identificar señales sutiles en los demás. 
Edad: 6+. 

Cómo se juega: 

• Cada miembro finge una emoción leve: cansancio, alegría suave, incomodidad, 
entusiasmo. 

• Los demás deben adivinar qué emoción es solo observando tono, postura y gestos. 
• Gana quien adivine más, pero lo importante es la conversación final: 

“¿Qué te hizo pensar eso? ¿El cuerpo? ¿Los ojos? ¿La voz?” 

Desarrolla: lectura corporal, empatía y atención a los detalles. 

 

🌬 3. El Termómetro de la Sala 

Objetivo: leer el clima emocional del espacio. 
Edad: 6–99. 

Cómo se hace: 

• La familia entra a una habitación en silencio. 
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• Durante 30 segundos la observa: ruido, orden, movimientos, tensión, calma. 
• Cada quien dice: “Hoy la sala se siente como…” y completa con: 

o clima (soleado, nublado, lluvioso) 
o color 
o textura 

• Se comparan las percepciones. 

Desarrolla: percepción ambiental y sensibilidad. 

 

👂 4. Escucho con los Ojos (la magia de las miradas) 

Objetivo: fortalecer la lectura no verbal. 
Edad: 5+. 

Cómo se juega: 

• Se hacen parejas. 
• Uno habla sobre algo simple (su comida favorita). 
• El otro solo escucha sin hablar, pero expresando atención con la cara, ojos y 

postura. 
• Luego intercambian. 
• Al final se comenta: 

“¿Qué señales sutiles te hicieron sentir que te escuchaban?” 

Desarrolla: atención plena, presencia y respeto. 

 

💫 5. Cambio de Energía 

Objetivo: sentir cómo cambia la energía del grupo. 
Edad: 6+. 

Cómo se hace: 

• La familia se toma de las manos en círculo. 
• El facilitador (mamá, papá o quien dirija) propone cambiar “la energía”: 

o de lenta a rápida 
o de suave a alegre 
o de dispersa a enfocada 

• Lo hacen solo con movimientos y respiraciones, sin hablar. 
• Después conversan: 

“¿Qué señales te mostraron que el ambiente cambió?” 

Desarrolla: sensibilidad colectiva y regulación emocional. 
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🎨 6. Diario del Nunchi Familiar 

Objetivo: reflexionar sobre convivencia y señales sutiles. 
Edad: 7+. 

Cómo se usa: 
Una vez por semana, cada uno contesta 3 preguntas: 

1. ¿Cuándo sentí un cambio en el ambiente de la casa? 
2. ¿Qué señales lo mostraron? 
3. ¿Qué hice yo que ayudó (o no) al ambiente? 

Desarrolla: conciencia emocional y responsabilidad afectiva. 

 

🎭 7. Teatro de las Micro emociones 

Objetivo: afinar la sensibilidad para emociones pequeñas. 
Edad: 6+. 

Cómo se juega: 

• Uno muestra micro emociones: una sonrisa suave, un ceño casi invisible, hombros 
tensos. 

• Los demás deben leerlas. 
• Después se comenta qué detalles observaron. 

Desarrolla: percepción fina y nunchi avanzado. 
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En conclusión respecto a la práctica del nunchi podríamos decir que……. 

El nunchi es un arte de presencia profunda que nos invita a percibir, interpretar y 
armonizar con las emociones, energías y necesidades que atraviesan cada 
encuentro humano. En sus distintas modalidades —nunchi familiar, cotidiano, creativo 
y espiritual— esta práctica se convierte en una brújula interna que nos ayuda a 
actuar con sensibilidad, respeto y claridad. 

El nunchi cotidiano cultiva la atención plena en los pequeños gestos del día a día, 
mejorando la convivencia y previniendo malentendidos. El nunchi familiar fortalece 
vínculos al promover la empatía, la lectura emocional y la comunicación suave, 
creando entornos seguros para que cada miembro se exprese sin temor. El nunchi 
creativo abre puertas a la intuición y a la inspiración, permitiendo conectar con las 
posibilidades que emergen más allá de lo evidente. Y el nunchi espiritual profundiza 
en la lectura de la energía, ayudándonos a reconocer los climas emocionales, la 
resonancia entre personas y los mensajes sutiles que guían decisiones más 
conscientes. 

En conjunto, la práctica del nunchi es una forma de afinar el corazón y la percepción. 
Nos enseña a escuchar más allá de las palabras, a movernos con intención y 
consideración, y a cultivar relaciones más armónicas, creativas y auténticas. Es, en 
esencia, un camino para vivir con mayor sensibilidad y sabiduría. 

Nunchi es ojo que siente 
oído que mira, 

alma que lee lo que el mundo respira. 

Es pausa sagrada, 
susurro del día, 

hilo de luz que une cada energía. 

En casa es abrazo, 
lo cotidiano, guía. 

En lo creativo, puerta, 
lo espiritual, armonía. 

Leer emociones, 
sentir vibraciones… 
es caminar despierto 

entre invisibles canciones. 

Nunchi es andar con el corazón abierto, 
paso suave, 
mirada fina, 

presencia que ilumina. 

. 
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NUNCHI PARA ADOLESCENTES 
 
La habilidad que cambia cómo ves y cómo te ven. 

1. Lee la vibra del lugar. 
Antes de hablar, mira. Cada espacio te dice algo. 

2. La energía no miente. 
Nota quién te suma y quién te drena. 

3. Tu presencia habla. 
Tu postura, mirada y tono dicen más que mil palabras. 

4. Pausa antes de reaccionar. 
Respira. Elegir > reaccionar. 

5. No es adivinar, es observar. 
Pequeños gestos = mucha información. 

6. Empatía es poder. 
Entender a otros te da claridad y evita dramas. 

7. Confía en tu intuición. 
Si algo no vibra bien, atiende esa señal. 

8. Nunchi es equilibrio. 
Saber cuándo hablar, cuándo escuchar y cuándo retirarte. 

 9. Practicar Nunchi  
= Mejor energía, mejores conexiones, mejor tú. 
 

Respiro, siento, escucho, comprendo. 
Leo la emoción, honro la energía. 

Camino con suavidad, actúo con consciencia. 
Abro mi corazón, afino mi presencia. 

Y dejo que el nunchi, guíe mi luz 
 

 
Con cariño, 
Rosario. 

✨🌷
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¿Quiénes somos? 

           
           

       de paz y solidaridad    
       

          
   con un  integral proactivo 
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