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Origen y fundamentos del Yoga Somatico

Yoga somatico es una forma de prdctica corporal basada en la escucha interna, el
movimiento consciente y la autorregulacién del sistema nervioso

La palabra somatico viene del griego soma, que significa cuerpo vivo habitado desde
adentro

No se refiere al cuerpo mecanico, muscular o estético, sino al cuerpo sentido, el cuerpo
gue expresa emociones, memorias, tensiones, intuiciones y patrones profundos

En el yoga somatico no buscamos posturas perfectas, flexibilidad extrema o rendimiento
La intencién es despertar la sensibilidad interna, liberar patrones de tensién que vienen
de la vida diaria y del trauma, y devolverle al cuerpo su movimiento orgdnico

En su desarrollo contemporaneo, se inspira en principios de movimiento consciente,
neuroplasticidad, sensibilidad interna y reeducacion postural.

Se trabaja con

— movimientos lentos

— pausas

— microgestos

— exploracién sensorial

— respiracién que nace sola
— estado de presencia

— activacién del nervio vago
—seguridad y enraizamiento

En qué afo surge y donde

El enfoque somatico nace a mediados del siglo XX dentro de la educacién somatica, un
campo intermedio entre terapia corporal, neurociencia y movimiento consciente

Precursores directos (décadas de 1950-1980)

Las bases del yoga somatico se apoyan en tres grandes corrientes somaticas

— Hanna Somatics, creado por Thomas Hanna en los afios 1970 en Estados Unidos
— Feldenkrais, desarrollado por Moshe Feldenkrais desde 1950

— Continuum Movement, creado por Emilie Conrad en los afios 1970

Nacimiento del yoga somdatico como tal (afios 1990-2000)



El término somatic yoga empieza a utilizarse fuertemente en Estados Unidos a finales
de los 90

Fue impulsado por docentes y terapeutas que integraron el yoga con la educacion
somatica

Entre los pioneros aparecen

— Eleanor Criswell (California)

— Donna Farhi (Nueva Zelanda, pero con gran influencia en EEUU)

— Liz Koch (EEUU, enfoque del psoas)

— Bonnie Bainbridge Cohen (Body-Mind Centering, base fundamental)

El yoga empieza a alejarse del modelo gimnastico y vuelve al yoga como experiencia
interna

Ahi nace lo que hoy se llama somatic yoga / yoga somatico

Expansion (2010 en adelante)

Desde 2010 en todo el mundo —Latinoamérica incluida— surge un movimiento que
integra

—trauma informado

— regulacion del sistema nervioso

—enfoque somatico

—anatomia sensible

— practicas suaves y restaurativas

Hoy el yoga somdtico es reconocido como una via profunda para
—sanar trauma

— regular emociones

— reconectar con el cuerpo

—volver a la presencia

— restaurar la energia vital

Introduccion: el cuerpo como templo y lenguaje del alma

Habitar el cuerpo desde la conciencia revela que el yoga no es solo una practica fisica,
sino un acto de recordar: recordar quiénes somos, qué historias llevamos dentro y hacia
dénde nos dirige la vida. El Yoga Somadtico surge como una respuesta suave vy
profundamente transformadora, alejada de la exigencia y cercana a la presencia. No
busca la forma perfecta, sino el pulso interno. No se centra en la postura, sino en la
percepcion. Es el arte de sentir en lugar de hacer.

Durante mucho tiempo, la cultura del rendimiento llevd a relacionar evolucién con
esfuerzo fisico, disciplina rigida y superacién desde la exigencia. Sin embargo, el Yoga
Somadtico ensena que el verdadero despertar ocurre cuando dejamos de imponerle
modelos externos al cuerpo y comenzamos a escucharlo. Desde esa escucha, emerge la
sabiduria innata del organismo, una sabiduria que cura, reorganiza y guia.

El fuego interno del despertar




En esta practica, la transformacion no ocurre desde la fuerza, sino desde la sensibilidad.
El fuego del Fénix se enciende cada vez que una tension se libera, cada vez que una
emocién encuentra espacio para expresarse y cada vez que el movimiento surge desde
la honestidad del cuerpo. Este fuego no destruye: transmuta. No arrasa: purifica.

El Yoga Somatico convierte el cuerpo en altar, el movimiento en plegaria y la respiracion
en ofrenda. Cada gesto consciente abre un camino interior. Cada pausa revela una capa
de verdad. En este proceso, el cuerpo no es un objeto a perfeccionar, sino un territorio
vivo donde lo sutil y lo concreto dialogan en profundidad.

El arte de habitar el cuerpo

En el Yoga Somadtico, el movimiento nace desde dentro. No hay metas externas ni
posturas finales. En su lugar, surge una exploracién amorosa:

—¢Qué necesita mi cuerpo hoy?
—¢Qué emocidn se expresa en la respiraciéon?
—¢éDdnde se oculta la fatiga o el miedo?

Habitar el cuerpo se vuelve un acto de amor:

un aceptar, un sentir y un acompafiarse.

A medida que el movimiento se vuelve mas lento y atento, la mente se calmay el cuerpo
recupera su protagonismo. El tiempo se diluye, el ritmo se vuelve orgénico y aparece un
lenguaje somatico que siempre estuvo alli esperando ser escuchado.

A veces el movimiento es casi invisible; otras veces se convierte en una danza
espontanea y ancestral. Pero siempre nace desde la sensibilidad, nunca desde la
obligacion. El cuerpo se vuelve maestro y espejo. Cada movimiento revela algo: un
patréon emocional, un habito mental, una defensa, una apertura.

El Yoga Somatico desplaza el foco del molde externo a la escucha interna. La liberacion
no proviene de una técnica, sino de la conexidn intima con el cuerpo real, aqui y ahora.

Memoria corporal y liberacion

El cuerpo guarda historias. Cada musculo, cada postura y cada gesto cotidiano lleva
memoria. Tensiones que protegen, emociones que no encontraron palabras,
experiencias que quedaron suspendidas en la trama corporal.

El Yoga Somatico permite que esas memorias se expresen sin necesidad de ser
interpretadas intelectualmente. La liberacién ocurre cuando el cuerpo encuentra un
espacio seguro para sentir. A través de movimientos lentos, respiracion consciente y
presencia amable, las defensas comienzan a suavizarse. La practica no busca eliminar lo
gue duele, sino integrarlo. Al reconocer el cuerpo como un guardidan —no como un
enemigo— las memorias somaticas encuentran un cauce para transformarse.



La respiracion como camino de regreso al alma

Respirar conscientemente es volver a casa. La respiracidon marca el ritmo interno de cada
emocidn, pensamiento y sensacion. En el Yoga Somatico, la respiracién no se manipula,
se escucha. Su cualidad revela estados internos: se acorta cuando hay miedo, se
profundiza cuando hay apertura, se suaviza cuando el cuerpo encuentra seguridad.

La respiracion refleja y transforma a la vez. Cada inhalacion trae vida; cada exhalacion

libera lo viejo. En este ciclo continuo, el cuerpo aprende que puede habitarse con menos
esfuerzo, mas calma y mayor presencia.

El Yoga Somatico como alguimia interior

Esta practica es una alquimia viva donde movimiento, respiracion y conciencia
transforman tensién en energia, dolor en comprensién, densidad en luz. A medida que
la practica se profundiza, algo se reorganiza en la mente, en los tejidos y en el sistema
nervioso. El cuerpo se vuelve transparente al espiritu.

Esta alquimia no se aprende desde la teoria; se revela en la experiencia directa. Es un
didlogo entre sentir y soltar, entre sostener y permitir, entre presencia y entrega.

Renacer en el cuerpo

El Yoga Somatico devuelve a la persona al origen: el lugar donde el alma y el cuerpo no
estan separados. Alli, el cuerpo deja de ser un instrumento y se convierte en templo.
Renacer se vuelve una practica cotidiana: cada respiracién, cada liberacidén, cada
movimiento consciente es un acto de resurrecion.

Cuando una mujer habita su cuerpo con amor, toda su historia se transforma. Y desde
esa transformacion, el mundo también cambia.

Escuelas y caminos actuales

Existen multiples enfoques dentro del Yoga Somatico, algunos influenciados por
métodos como Body-Mind Centering, Feldenkrais, Hanna Somatics, Embodied Flow o
técnicas de movimiento restaurativo. Estas lineas comparten una vision comun:
privilegiar la sensacion por encima de la forma y permitir que el aprendizaje ocurra
desde dentro.

¢Para quién esta dirigido?
Es una practica inclusiva y profundamente humana, ideal para personas que:

o viven estrés o tensiones crénicas,
J transitan procesos emocionales o de trauma,



. buscan una practica suave y restaurativa,

] desean reconectar con el cuerpo desde el sentir,

o necesitan un camino espiritual encarnado.

o estdn atravesando procesos de ansiedad, burnout o desregulacidn,
J desean transformar historias corporales profundas,

J buscan volver a confiar en su propio cuerpo.

También es valiosa para docentes de yoga que desean enseiiar desde la escucha y no
desde la correccién, promoviendo autonomia, sensibilidad y autorregulacién.

®: Recomendaciones de priactica:

J Practicar en horarios donde el cuerpo esté receptivo.

] Mantener una actitud de curiosidad sin juicio.

J Priorizar la lentitud, la respiracion y el silencio.

o Permitir pausas para que la conciencia se asiente.

o Guiar, en caso de ser docente, desde la sensacién y no desde la forma.

El cuerpo somatico en contextos de trauma infantil :(Mi experiencia en Hogar El Alba )

La observacion de nifios y adolescentes en contextos vulnerables revela cémo el trauma
se inscribe en el cuerpo. Muchos presentaban rigidez muscular, posturas contraidas,
dificultad para estirarse y un tono corporal que expresaba defensas tempranas. Eran
cuerpos jovenes con gestos de adultez precoz, cuerpos que hablaban antes que las
palabras.

Esta experiencia evidencia que el trauma no solo afecta la mente: vive en el sistema
nervioso, en los musculos, en la respiracion y en la postura. El Yoga Somatico ofrece un
camino amoroso para acompafiar estos procesos, permitiendo que el cuerpo recupere
suavidad, seguridad interna y la posibilidad de sentirse habitado sin miedo.

Aportes contemporaneos sobre trauma, cuerpo y somatica

Las investigaciones actuales sobre trauma afirman que las experiencias adversas se
inscriben en el cuerpo. El sistema nervioso puede quedar atrapado en estados de alerta
o congelamiento aun cuando el peligro ya pasd, generando cuerpos tensos,
hipervigilantes o desconectados. La sanacidn requiere ofrecer al organismo nuevas
experiencias de seguridad a través de la respiracidn, el movimiento y la presencia.

Bessel van der Kolk explica que el trauma reorganiza el cerebro y el cuerpo, afectando
la capacidad de sentir seguridad interna. Judith Herman propone un modelo en tres
fases para la recuperacién del trauma:

1. Crear condiciones de seguridad interna y externa.



Sin seguridad, no hay posibilidad de sentir. La practica somatica es una de las
herramientas mas eficaces para construir este terreno porque trabaja con el cuerpo en
estados de calma.

2. Permitir que el cuerpo procese memorias guardadas.
No se trata de revivir el trauma, sino de dejar que el cuerpo complete respuestas que
guedaron bloqueadas. El movimiento lento, la respiracién y la presencia ayudan a liberar
patrones de tensién profunda.

3. Reconstruir la conexidn consigo y con el mundo.
Esta etapa implica recuperar la confianza en el cuerpo, en las relaciones y en la vida. El
Yoga Somadtico acompaia esta fase porque no fuerza, no expone, no exige: invita,
acompafa y suaviza las capas, como vos escribiste.

El cuerpo, el entorno y la percepcion

El cuerpo responde de manera inmediata al entorno que habita. Espacios rigidos o
urbanos generan alerta; ambientes naturales inducen calma y apertura. La cultura visual
contemporanea ha profundizado la desconexion corporal al privilegiar la imagen por
sobre la sensacion. Por eso, recuperar la percepcidon sensorial es una forma de
rehabilitar el vinculo con el cuerpo y con la vida.

La anatomia experiencial propone conocer el cuerpo desde dentro: percibir peso,
temperatura, apoyo, respiracion, ritmo interno. Esta percepcion reorganiza la postura,
mejora la autorregulacién emocional y permite entender los sintomas como procesos
de comunicacién del organismo, no como fallas.

Unidad del cuerpo vy la conciencia: la fascia y la dimensidn visceral

El cuerpo funciona como una unidad viviente gracias a dos ejes fundamentales:

v La fascia

Es el tejido continuo que sostiene, conecta y comunica todas las estructuras del cuerpo.
No es un accesorio: es el medio donde circulan fuerza, emocion e informacion. Su
organizacién determina la postura, la movilidad y el estado interno.

v La dimensidn visceral

Es el nucleo afectivo vy fisiolégico que sostiene la vida psiquica. Alli residen emociones
primarias, sensaciones profundas y la base del bienestar. Cuando esta dimension esta

desconectada, aparecen ansiedad, vacio, agotamiento o dificultad para sentir placer.

Integrar movimiento, respiracion y percepcién visceral permite recuperar vitalidad,
regular emociones y reorganizar patrones corporales y psicolégicos.

En qué momentos podemos utilizar el yoga somatico

1. Al inicio de la clase para generar presencia y seguridad



En fases de transicidon entre posturas o secuencias
Cuando hay alumnos con dolor crénico, tensiones o estrés
Para acompafiar procesos emocionales o momentos sensibles
En prdcticas de anatomia vivencial y conciencia corporal
Para regular el sistema nervioso y activar el descanso interno
En el cierre de la clase para integrar la experiencia

8. En talleres, retiros o espacios de introspeccién profunda
Yoga Somatico y Naturaleza: el cuerpo como extension del entorno

NouswN

El Yoga Somatico comprende al cuerpo como un sistema vivo en interaccién continua
con su ambiente. Desde esta perspectiva, la naturaleza no es un simple “escenario” para
la practica, sino un co-regulador del sistema nervioso y un agente que transforma la
experiencia corporal.

Los entornos naturales facilitan el acceso a estados de calma fisiolégica, abren la
percepcion sensorial y expanden la conciencia corporal. En la naturaleza, el cuerpo se
reorganiza de manera espontdnea: la respiracion se vuelve mas profunda, los musculos
se relajan, la atencién se descentraliza y vuelve a incluir al entorno. Esto permite una
practica somatica mas sensible y mas integrada.

El contacto con la tierra, la hierba, el viento o el agua activa mecanismos ancestrales de
pertenencia y seguridad. El cuerpo reconoce la naturaleza como “medio original”, lo que
disminuye los niveles de alerta y facilita soltar patrones de tension profunda. En este
contexto, el Yoga Somatico no solo produce liberacién muscular, sino también apertura
perceptual, ampliacidn de la conciencia y acceso a estados meditativos mas orgdnicos.

La naturaleza invita a un movimiento mds auténtico. El cuerpo se adapta a texturas,
irregularidades, sonidos y ritmos externos; esto aumenta la propriocepcidn y profundiza
la sensibilidad visceral. Practicar sobre la tierra o bajo arboles reintroduce ritmos
bioldgicos que la vida urbana bloquea. Asi, la naturaleza se convierte en un espacio
pedagégico, donde el cuerpo recuerda su ritmo propio, su orientacién interna y su
capacidad de autorregulacion.

Entornos naturales y sistema nervioso: bases somaticas

La neurociencia contemporanea confirma que la relacién entre cuerpo y naturaleza
tiene efectos profundos sobre el sistema limbico, la respiracién y el tono muscular. Para
la somatica, esto es fundamental: la practica no busca solo estirar o fortalecer, sino
reorganizar los sistemas internos que sostienen el bienestar.

v Regulacion del sistema nervioso auténomo

Los entornos naturales reducen la activacion simpdtica (estrés, alerta, tensién) y
aumentan el tono parasimpatico (calma, digestiéon, presencia). Esto facilita los estados
corporales que el Yoga Somatico necesita para que la persona pueda sentir su interior
sin defensas activas.



v Integracion sensorial

La naturaleza ofrece estimulos sensoriales menos invasivos que los urbanos. La luz
difusa, los sonidos organicos, la textura de la tierra y los movimientos del viento
estimulan el sistema sensorial sin sobrecargarlo. Esto permite que el cuerpo pueda
“bajar defensas” y acceder a la dimensidn visceral.

v Disolucién del limite rigido entre cuerpo y entorno

La prdactica somatica reconoce que el yo corporizado se expande cuando el sistema
nervioso se calma. En la naturaleza ocurre un fendmeno espontdaneo de apertura
perceptual: el cuerpo siente que es parte del entorno, no separado de él. Esta
percepcion disminuye tensiones y restaura patrones de movimiento mas fluidos.

v Rehabilitacion de la respiracion natural

El aire exterior, los ritmos del viento y la amplitud del cielo facilitan una respiracién mas
profunda y menos controlada. El Yoga Somatico trabaja con la respiraciéon como
experiencia interna, y los entornos naturales favorecen recuperar la respiraciéon
orgdnica, no mecanizada.

v Terreno irregular = inteligencia corporal

Practicar en superficies naturales (arena, césped, tierra) aumenta la actividad
proprioceptiva y fortalece la red neuromuscular profunda. Esto genera un cuerpo mas
receptivo, mas conectado con el plano sensorial y mas disponible para liberar patrones
de tension.

En sintesis, la naturaleza no acompaiia al Yoga Somatico: lo potencia. Es el entorno ideal
para que la conciencia corporal emerja sin esfuerzo.

Yoga Somatico y la India: raices, cuerpo sutil y conciencia encarnada

Aunque el Yoga Somatico es una disciplina contemporanea que integra educacion
somatica y principios del yoga tradicional, sus raices pueden vincularse con la visién
ancestral de la India respecto al cuerpo, la energia y la conciencia.

La tradicidon del yoga en India nunca concibié el cuerpo como una maquina, sino como
un vehiculo de conciencia. Los textos clasicos describen al cuerpo como un sistema de
prana (energia vital), nadis (canales), y chakras (centros de conciencia). Esta
comprensién es, en esencia, somatica: reconoce que la experiencia espiritual ocurre a
través del cuerpo, no fuera de él.

v El cuerpo como templo

Las tradiciones del yoga siempre vieron al cuerpo como vehiculo de conciencia y no
como maquina. Esta vision es completamente somatica.



v Prana, nadis y chakras

Los sistemas energéticos indios describen procesos que hoy también se comprenden
desde la fisiologia somatica:

J prana como respiracion y pulsacion vital,
o nadis como rutas de informacién neurofascial,
] chakras como centros de integracién psicoemocional.

v La lentitud y el interior

La meditacion, la quietud y el movimiento consciente forman parte de linajes como
Hatha, Raja y Tantra Yoga. El Yoga Somdtico continua esta tradicidn poniendo énfasis en
la interocepcion.

Vv La peregrinacion interna

El viaje espiritual en India es interior: volver a la respiracién, al pulso, al silencio. El Yoga
Somatico es esta misma peregrinacion traducida al lenguaje contemporaneo.

v El cuerpo como via para la liberacién

El yoga tradicional nunca negé el cuerpo: lo utilizd6 como camino. El Yoga Somatico
actualiza esa comprension, invitando a la liberacién a través del sentir encarnado.

Conclusién general

El Yoga Somatico es un camino de retorno. Un retorno al cuerpo, a la sensibilidad, a la
presencia. Es la via en la que conciencia y cuerpo se encuentran para transformar la
historia, liberar memorias y despertar nuevas formas de habitarse.

Renacer en el cuerpo es renacer en la vida.
Y cuando el cuerpo se enciende desde adentro, el Fénix despierta. aho
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