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»  Presentacion

Los avances en biologia y neurociencia han ayudado en gran parte a modificar el paradigma de la
supremacia de la mente sobre el cuerpo, expresada en la frase de Descartes “Pienso, luego existo.”
Sabemos ahora que el pensamiento y la mente estdn organizados sobre las bases de la estructura y el
funcionamiento del organismo bioldgico: “Somos y después pensamos, y s6lo pensamos en la medida en
que somos.” (Damasio, 2003)

Los enfoques somaticos en general (que integran las distintas disciplinas de entrenamiento fisico, los
enfoques corporales y psico-corporales, las practicas orientales como el Yoga o el T ai Chi, las técnicas de
relajacion y de meditacion, etc.) han colaborado a una vuelta al registro del cuerpo, a comprender la
importancia de mantenerlo en forma, y también a reencontrarse con las sensaciones, percepciones y
emociones generadas por el cuerpo en su interaccion con la mente.

Considero que la forma en que ensefiamos esta inevitablemente ligada a la concepcion que tenemos del
mundo, por lo que pedagégicamente, adhiero a la propuesta de la educacién somatica, el campo
disciplinario que agrupa a aquellos métodos interesados en las relaciones dinamicas entre el cuerpo en
movimiento, la percepcion, el aprendizaje y el medio ambiente. Este enfoque no aborda el movimiento
para liberar emociones o memorias, sino poniendo énfasis en sus aspectos sensoriales, propioceptivos y

kinestésicos; no enfatiza lo terapéutico sino el aprendizaje, la creaciéon de auto-conciencia.

> Conciencia cognitiva y conciencia somatica

En su libro Body Sense, Alan Fogel (2013) describe la diferencia entre dos tipos de auto-conciencia:

. La auto-conciencia conceptual (conciencia cognitiva, lo que pienso), basada en formas lingiiisticas
y simbolicas de expresion. Es racional, logica y explicativa. Es abstracta y trasciende el momento
presente. Produce la activacion de la corteza pre-frontal dorso-mediana, que organiza las acciones de

pensar, juzgar y auto-evaluarse.

! Publicado en Kiné, la revista de lo corporal n° 120 (diciembre 2015 / abril 2016)
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. La auto-conciencia corporalizada (conciencia somatica, lo que siento), con base en la sensacion,
el sentir y el actuar. Es espontanea, creativa y abierta al cambio. Es concreta, vivida en el momento
presente. Activa la corteza pre-frontal ventro-mediana, involucrada en el complejo proceso de formacion
del esquema corporal y la organizacion de la informacion proveniente de los distintos receptores

sensoriales.

Desde el punto de vista de la educacion somatica, la interaccidon constante entre estos dos aspectos es la
mejor manera de tomar decisiones que sean beneficiosas tanto para uno como para los demas.

Estudios realizados con equipos de resonancia magnética funcional han comprobado que la activacion de
la zona ventro-mediana de la corteza cerebral suprime la actividad de la dorso-mediana, y que la altima
modera la actividad de la primera: esto implica que cuando el organismo esta ocupado en percibir sus
sensaciones internas, la actividad cognitiva disminuye, y viceversa. Si el entorno es percibido como hostil
o peligroso, es usual que el sistema nervioso cambie a la “modalidad cognitiva”, suprimiendo
parcialmente o incluso eliminando la “modalidad sensitiva”, la posibilidad de percibir las sensaciones que
llegan del interior del cuerpo.

A diferencia de las conexiones neuronales del cerebro que generan los pensamientos (que son rapidas,
adecuadas para una generacion instantanea de ideas), las vias neurales que forman el complejo que
organiza la conciencia somatica son mas lentas. Entonces, para que la capacidad de percibir sensaciones
se mantenga activa, es necesario un entrenamiento deliberado y sistematico que implica, entre otras cosas,

aprender a aquietar la mente.

> De la piel hacia adentro

La conciencia abierta al medio interno se genera a través de los interoceptores que proveen informacion de
la actividad del contenido visceral, de los propioceptores en los musculos, ligamentos, huesos y fascia, y
de los receptores vestibulares del oido interno.

Debido a la dificultad para mantener activa la auto-conciencia corporalizada, el primer entrenamiento en
educacion somatica debera perfeccionar la capacidad de percibir el cuerpo: su peso, el largo y volumen de
sus extremidades, sentir la respiracion, etc. En quietud, encontrar estrategias que ayuden a la ampliar ese
registro, y a reconocer las imagenes y sensaciones que surgen tan s6lo con hacerse consciente de él.

Se entrena también la capacidad para mantener el foco de la atencion en una parte del cuerpo, en un
sistema fisiologico (piel, huesos, érganos, etc.) para iniciar el movimiento. La intenciéon como guia de la
atencion (focalizacion activa) provee nuevas imagenes y sensaciones que alimentan la auto-imagen,

generando mayores posibilidades de respuesta, y riqueza en la expresion y en la conexidn con el espacio.

2



Encuentro de Practicas Somaticas
13 y 14 de agosto de 2021

Luego de esta primera etapa de entrenamiento atento y focalizado hacia el interior del cuerpo, de didlogo
entre la conciencia conceptual y el soma, la segunda fase es abrirse conscientemente a la percepcion del

medio externo.

> De la piel hacia adentro

La conciencia abierta hacia el medio ambiente es posible gracias a los cinco sentidos: tacto, gusto, olfato,
oido y vista (exteroceptores).A partir de los estimulos recibidos por los sentidos externos, y en funcion de
la experiencia vivida, el cerebro selecciona parte de esa informacion, que se recupera luego a partir de los
sistemas de representacion (visual, auditivo, kinestésico, etc.).

El aprendizaje no es una sumatoria de datos aislados. El sistema nervioso selecciona y organiza, relaciona
y asocia la gran cantidad de informacion recibida, y crea esquemas de accidon y de pensamiento para
relacionarse con el ambiente. Es el centro primario de control del soma.

Para producir cambios eficientes en los patrones de habito (mentales, emocionales, de dinamica postural,
de comportamiento, etc.), es necesario que las ideas y los pensamientos organizados a partir de la auto-
conciencia conceptual se nutran constantemente de la informaciéon proveniente de la auto-conciencia
somatica.

Quienes trabajamos en educacion somatica pensamos que la forma mas efectiva de realizar esta
integracion es a través del movimiento.

El aprendizaje basico del funcionamiento del cuerpo bioldgico se produce desde el momento de la
concepcion hasta el momento en que, alrededor del afio de vida, el nifio es capaz de pararse y caminar.
Los sentidos y los patrones motores se organizan en la interaccion con el medio ambiente interno y
externo. Si hay cambios en la expresion motora, el sistema nervioso ajusta el resto de los parametros
(sensacion, sentimiento y pensamiento) para adaptarse a ellos.

La percepcion de los movimientos internos expresada en movimiento hacia el espacio es el primer paso
para conectar el soma con el ambiente. La segunda parte del aprendizaje consiste en explorar formas para
moverse en el espacio manteniendo viva la presencia del cuerpo. Considero que este aspecto es de vital
importancia para que los dos tipos de conciencia de los que hemos estado hablando puedan interactuar
eficientemente.

En Integracion Somatica® y Esferokinesis®, los dos métodos de educacion somatica que ensefio y
practico, me interesa particularmente elaborar estrategias de comunicacion y de accidon entre los

participantes de un grupo o una clase para desarrollar este aspecto:
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. Explorando la expresion y el didlogo a través del mismo sistema fisiologico: ;Como dialogan los
huesos, las visceras, las fascias, la piel con los huesos, las visceras, las fascias, la piel del compaiiero, del
grupo?

. Experimentando las calidades de movimiento que surgen a través de la combinacion de
estructuras y sistemas: ;Como es el didlogo entre tus musculos y los huesos del compaiero/a, entre tus
organos y su piel, entre tu sistema nervioso simpatico y su sistema nervioso parasimpatico, entre tu sangre
y su linfa?

. Incentivando la capacidad para escuchar y proponer: ;Cémo transitar de la quietud al movimiento,
y de ésta a la quietud, siempre atentos a las necesidades internas y las del compafero/a?

. Invitando el registro del ambiente cercano: ;Cudl es la sensacion que surge ante el contacto de tu
piel con tu propia piel? ;De qué manera el contacto con la pelota te ayuda a percibir tu respiracion,
sintiendo que la pelota respira contigo?

. Coordinando el movimiento con el ambiente lejano: ;Cémo afinar el movimiento hasta lograr el
mismo ritmo en toda la hilera, en todo el grupo?

. Entrenando la coordinacion en duos, trios, cuartetos, etc: ;Como mantener la conciencia enfocada
en tus sensaciones internas mientras registras los movimientos de la esfera y los coordinas con los

movimientos de tu compafiero/a?

Todas estas son estrategias destinadas a que el sistema nervioso entrene su capacidad para mantenerse
presente en los procesos internos, y a la vez conectado con el espacio, con los demas. Es un entrenamiento
para la vida cotidiana, para que lo que se practica en la clase perdure una vez finalizada la misma: la

practica de la conciencia abierta.

> Conciencia abierta y medio ambiente

El vocablo inglés “awareness” suele traducirse como auto-conciencia. Personalmente, prefiero el término
conciencia abierta, que se ajusta mas a los objetivos de la educacion somatica: Conciencia abierta hacia las
percepciones internas, pero también a los estimulos del entorno.

Uno de los errores mas comunes respecto a los métodos de educacion somatica es creer, precisamente, que
proponen llevar la atencion hacia el interior del cuerpo, para encontrar el equilibrio aislandonos de lo que
nos rodea. El verdadero proceso es hacerse consciente no del cuerpo sino a través del cuerpo. (Joly,

Educacion Somatica)
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Creo que parte de ese equivoco puede estar en el hecho de que muchas veces se enfatiza mas la creacion
de la conciencia y el registro de la piel hacia adentro, y no hay suficiente énfasis en la elaboracion de
estrategias para fortalecer el percibirse de la piel hacia afuera.

En la medida en que esto ultimo se desarrolle, la educacion somatica puede ser un cambio de paradigma
no solo para los métodos de entrenamiento fisico, sino como propuesta de aprendizaje para todos los
ambitos de la sociedad: la relacion con el entorno cercano, las relaciones laborales, la familia, y la

comunidad.

“Mi cuerpo existe contra el tejido de su ropa, los vapores del aire que respira,
el resplandor de las luces o los vapores de las tinieblas.”
Jean-Luc Nancy
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