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Interocepción
El octavo sentido



"La autorregulación depende de tener una relación amistosa con tu cuerpo. 
Sin ella tienes que depender de la regulación externa: de la medicación, de las 
drogas como el alcohol, del consuelo constante o del cumplimiento compulsivo 

de los deseos de los demás."


- Bessel A. van der Kolk

Interocepción

¿Qué es?

Interocepción



¿Qué es?

Interocepción

Interocepción
La interocepción es la percepción de sensaciones desde el interior del cuerpo 
e incluye la percepción de sensaciones físicas relacionadas con la función de 
los órganos internos, como los latidos del corazón, la respiración, la saciedad, 
así como la actividad del sistema nervioso autónomo relacionada con las 
emociones. Gran parte de estas percepciones permanecen inconscientes; lo 
que se vuelve consciente, es decir, la conciencia interoceptiva, implica el 
procesamiento de las sensaciones internas para que estén disponibles para la 
conciencia



Interocepción
La regulación emocional implica una relación coherente con uno mismo, 
específicamente una comunicación efectiva entre cuerpo, mente y 
sentimientos. La regulación emocional efectiva implica la capacidad de 
detectar y evaluar con precisión las señales relacionadas con las reacciones 
fisiológicas a los eventos estresantes, acompañada de estrategias de 
regulación apropiadas que moderan e influyen en la respuesta emocional.

¿Es importante para la 
regulación del SNA?

Interocepción
La regulación emocional implica una relación coherente con uno 
mismo, específicamente una comunicación efectiva entre cuerpo, 
mente y sentimientos. La regulación emocional efectiva implica la capacidad 
de detectar y evaluar con precisión las señales relacionadas con las 
reacciones fisiológicas a los eventos estresantes, acompañada de 
estrategias de regulación apropiadas que moderan e influyen en la respuesta 
emocional.

¿Es importante para la 
regulación del SNA?

Zoom Out 
Big Picture 



Interocepción

¿Es importante para la 
regulación del SNA?

Zoom Out 
Big Picture 

Osteópata 

Fisioterapeuta

Odontólogo Entrenador  
Personal 

Médico 

Quiropráctico

Nutricionista 

Psicólogo 

Zoom Out Big Picture 
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Interocepción

CardíacaRespiratoriaEvento emocional
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Interocepción

Percibir

Interpretar

Habilidad 

Cardíaca

Respiratoria

Evento emocional

Interocepción

Percepción Interpretación

Cardíaca

Respiratoria

Evento emocional

Base de la experiencia emocional

Comprender y regular reacción  emocional 



Interocepción

Comprensión

Regulación
Mental

Salud
Emocional

Alteraciones

Percepción Interpretación

Cambios autonómicos 
Riesgo de 

enfermedades 
mentales 

Interocepción



Interocepción

1 - La señalización aferente (cuerpo-cerebro) a través de diferentes vías humorales y 
neuronales (incluye el sistema inmune y endocrino).

Interocepción

2 - La codificación neural, representación e integración de la información respecto la estado 
interno del cuerpo.



Interocepción

3 - La influencia de esta información en la percepción, cognición y comportamiento.

Interocepción

4 - La expresión psicológica de estas representaciones como manifestaciones físicas y 
sentimientos conscientemente accesible.



PICAICIC

Interocepción

• Vías humorales


• Vías neuronales


• Red central

Neurobiologia

• Vías humorales


• Vías neuronales


• Red central

Neurobiologia
Interocepción
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S1TalAmiOFCPFCACCAIC PIC
• Vías humorales


• Vías neuronales


• Red central

Neurobiologia
Interocepción

• Interocepción


• Nocicepción

• PIC - recibe información 
interoceptiva también de la 
corteza viscerosensorial

Representa e Integra las 
señales interoceptivas con la 
información exteroceptiva y 

motivacional.

• Vías humorales


• Vías neuronales


• Red central

Neurobiologia
Interocepción S1

Tal

Ami

OFC

PFC
ACC



PIC
• Vías humorales


• Vías neuronales


• Red central

Neurobiologia
Interocepción

AIC

Sentimientos 

conscientemente


 accesibles

Informar

Motivar

Emociones

Comportamientos

Modulando la función 
operativa del cerebro.

Recibe y responde a las 
señales aferentes 

homeostaticas

Integración de señales 
de diferentes categorías 

y temporalidad

Hormonales

Metabólicos 

Térmicos 

Inmune Nociceptivo Visceromotora

• Vías humorales


• Vías neuronales


• Red central

Neurobiologia
Interocepción

PICAIC

Hormonales

Activación 

Térmicos 

Vías 
Neuronales Humorales

Integración de señales 
de diferentes categorías 

y temporalidad

CerebroCerebro

A f e c t i v i d a d , s e n t i m i e n t o s , 
compor tamiento , exper ienc ia 
emocional, control homeostatico 
interno.



NTS

Antes 

• Vías humorales


• Vías neuronales


• Red central

Neurobiologia
Interocepción

PICAIC

HormonalesTérmicos 

Vías 
Neuronales Humorales

Integración de señales 
de diferentes categorías 

y temporalidad

CerebroCerebro

Niveles subcorticales y en 
e l t ro n c o e n c e f á l i c o , 
soporte a la homeostasis

Sin embargo 

• Vías humorales


• Vías neuronales


• Red central

NTSNeurobiologia
Interocepción



• Vías humorales


• Vías neuronales


• Red central

NTS
Neurobiologia
Interocepción

P r i m e r n i v e l d e 
control  para el output 
hormonal, inmune, 
autonómico.

• Vías humorales


• Vías neuronales


• Red central

Humoral - OCVNeurobiologia
Interocepción

Loop FB-,  respuestas 
homeostáticas integradas, 
mediadas a través de las 
hormonas pituitarias y del 
SNA.



• Vías humorales


• Vías neuronales


• Red central

Nervio VagoNeurobiologia
Interocepción

Complementa la 
principal proyección 

Talamo-cortical a la IC 
y a la ACC

• Vías humorales


• Vías neuronales


• Red central

Neurobiologia
Interocepción Interocepción

Niveles

Control 
autonómico

Estados fisiológicos 
internos
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Comportamiento

Cognición



• Vías humorales


• Vías neuronales


• Red central

Neurobiologia
Interocepción

Interocepción

Niveles

Control 
autonómico

Estados fisiológicos 
internos

Emociones

Sentimientos

Comportamiento

Cognición

Mente

Cuerpo

Señalización 

Bi-direccional  Top-Down Bottom - up

SNA 

Interocepción
En la salud y en la enfermedad Homeostasis

Sistema

Regulación alostática flexible 
para las demandas complejas.

Respuesta

Adaptación

Demanda X
Sobrecarga alostática 

Disfunción Enfermedad 



SNA 

Interocepción
En la salud y en la enfermedad

Sickness Behavior

Sistema

Sistema Inmune - Brain

Respuesta

Adaptación

Demanda 
al sistema

X Patrones de 
comportamiento 

disfuncional 

Cardíacas 

GI 

Fatiga 
Alteración 

apetito 

Aislamiento 
social

Anhedonia

Fiebre

Induciendo 

Inflamaciones 

Infecciones 

Gatillo 

SNA 

Interocepción
En la salud y en la enfermedad

Sickness Behavior

Sistema

Regiones cerebrales

AdaptaciónX

Soporte a las emociones 
y regulación afectiva

Conexión 

Alteraciones del humor Inflamación 

Aislamiento social 
Perturbación de 

los 

estados internos 

del cuerpo

Sickness Behavior

Desconexión social
Proceso de señalización social

Afecta la 
representación 
neural, estados 
emocionales, 

comportamiento



SNA 

Interocepción
En la salud y en la enfermedad

Fatiga

Sistema Sistema Inmune - BrainAdaptación

Constructo 
Multidimensional

X
Disturbios metabólicos 

Procesos motores 

Experiencia

Subjetiva de 

fatiga

Afecta las 
tareas 

rutinarias 

Estructuras 
cerebrales 

implicadas en la 
respuesta 

inmunológica

Inflamación

Periférica Estrés crónico - HPA 

Resultante

Procesos cognitivos 

Cambios de 
comportamiento

Activación

Disturbios inmunológicos 

SNA 

Interocepción
En la salud y en la enfermedad Depresión

Sistema

Disfunciones 
corticales 

visceromotoras

AdaptaciónX
Demanda VS respuesta

Síntomas afectivos

Desesperanza Síntomas 
somáticos

Signos 
aumentados de 

inflamación

Alteración 

Barorefleja 

Desequilibrio 

Proceso 

Alostático

aberrante 

Cognición negativa Insomnio 

HRV

Hiperactividad 

eje HPA

Fatiga 

Alt. Apetito 

Disfunción 

Autonómica

Metabólicas

Aumento citocinas

Proinflamatorias

Alteración sistema 
inmune y endocrino

Procesamiento 

Afectivo


Disfuncional

Síntomas somáticos y emocionales



SNA 

Interocepción

Ansiedad

Trastornos  
Alimentarios 

SNA 

Interocepción
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Interocepción

Interocepción

¿Y cómo medirla?



Interocepción

¿Y cómo medirla?

Interocepción

¿Y cómo medirla?



• 1 -  Señal aferente interoceptivo que es 
comunicado al cerebro por múltiples estructuras.


• 2 - Refleja el impacto de la información de las 
señales aferentes en otras funciones del 
procesamiento sensorial y cognitivo centrales y 
también  en el comportamiento. No consciente.


• 3 - Dimens ión ps ico lóg ica : Se refiere 
directamente a la percepción de las señales 
interoceptivas: precisión, sensibi l idad y 
awareness.

3 dimensiones
Interocepción

Prueba

• Lo hacemos por la percepción 
de la frecuencia cardíaca.


• Dos etapas


• 1 - Sentirlo sin tomar el pulso


• 2 - Sentirlo al tomar el pulso

Interocepción



SNA 

• Sentado


• Tumbado

Interocepción
Prueba

Interocepción
Prueba SNA 



Interocepción
Prueba SNA 

Interocepción
Prueba SNA 



Interocepción
SNA 

Interocepción
SNA 



Interocepción
SNA 

¿Qué hacemos cazadores?

HRV 

Interocepción
SNA 



Paciente
SNA HRV 

Razonamiento del 
águila

¿Qué hacemos cazadores?
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Esclerosis múltiple

Colon irritable

Dolor pelvico crónico 

Dispareunia

Alergias

Intolerancias 

Insomnio

Dolor crónico

Recidivas
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No avanza en el 
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Bloating

Cefalea / migraña

Niñ@
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No cumple las pautas

TDAH

Problemas sociales

Baja resiliencia

…
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Zoom Out Big Picture 

Razonamiento del águila

Hay que conectar los puntos…



Mira un cazador Águila  steve jobs
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Jerarquía  
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Paciente HRV 

SNA 

Razonamiento del águila
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Hola cazador



Paciente HRV 

SNA 

Razonamiento del águila

Alteración 

Gut Ansiedad

Dolor 
crónico 

ATM

Estrés 

Crónico

Respuesta

HRV 

SNA 

¿Empiezas a ver las 
rayas cazador?



“Encontraremos un camino, 

y si no, lo crearemos.”

HRV 

SNA 



“Encontraremos un camino, 

y si no, lo crearemos.”

Carpeta de pratica melhor



• Peter Levigne - Somatic experience

Prática

Peter Levigne



Respiración 4 7 8



Abdominal 

Normal 

Femoral venous blood 
flow


Cardiac output


Abdominal activo

Natural 

Caja torácica

Flujo de las extremidades al centro

Flujo del centro a las extremidades



Somatic experience techniqueCBT technique

• Enseñar cómo las situaciones 
e x t e r n a s n o s a f e c t a n 
internamente.


• E n s e ñ a r a c t i v i d a d e s d e 
autorregulación 


• Niños y adultos con desordenes 
sensoriales.

Teach awareness



“Encontraremos un camino, 

y si no, lo crearemos.”

Modulo 1 - Un extraño 
en casa

Paciente
SNA HRV 

Razonamiento del 
águila
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Razonamiento del águila


