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Se presenta el enfoque leodricu y practico de un

movimiento educativo interesado en desarrollar el

Tfie somatics education: a way to develop the human
potentialities. We present here, a practical

potencial humano a partir del aprendizaje consciente and theoretical approach of an educative stream that

de si mismo, y de importancia no sélo para los
educadores fisicos: la educacién somatica.

is interested in developing the human potentialities
whose starting point is a self awareness learning.
Such approach concerns not only those involved in

physical education.

"En la dimensién somatica, el ser humano es experimentado por si mismo desd® ggharinaj

La visibn somatica de la experiencia humana

La literatura existente sobre el campo d
Somatica se inici0 a principios del siglo.
1937, se public@he Thinking BodyEl cuerpc
pensante] de Mabel Todd, que es hoy un
los textos clasicos del ambito somatico.
embargo,el reconocimiento como campo

recupera asi la palabra griegapma, que
significa "cuerpo vivo", y define la somat
como el campo que estudia el soma: "El cu
percibido internamente por la prim
persona’. Algunos afios méas tarde, Hanna
propone una nueva definicion del am

estudio es relativamente reciente. Su orgaswmatico, no soélo precisando su objetc

zacion se propicia a partir de 1976 cue
Thomas Hanna empieza a publicar en Est
Unidos la reviste&Somaticscon s al final pal
distinguir el concepto del uso regular que
daba a lo somatico o psicosomatico. Hanna

conocimiento sino ademas reconocién
como practica profesmal: "La educacic
somatica es el arte y la ciencia interesada ¢
peocesos de interaccion sinérgica enila
consciencia, el funcionamiento biolégico
medio ambienté El campo de lo somético
delimita a partir de las siguien

* Este texto forma parte del marco tedrico de legtigacion "Consciencia somatica", cuyo objetis@gpbrar las manifestaciones y camt

de la consciencia somatica en un grupo de persmmagorsalgias de origen funcional durante un eatréento basado en la autoconsciencia.

** Fisioterapéuta, Magister en Desarrollo educatiweocial, docente e invegéidora del Instituto de educacion fisica de la Ersidad d

Antioquia.

*** Sjcologa, practicante certificada del Métodoldkenkrais, investigadora del Instituto de educaéisica de la Universidad de Antioquia.
1 Thomas Hanna. "The Field of Somatics". BomaticsVol.1-1, 1976, p.30. California.

Z1dem. p. 34

3 Thomas Hanna. "What is Somatics?". Epmaticsyol.4-4 1986, p. 4-8. California.
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1. La distincion entre soma y cuerpo

hay relacion entreansciencia y entorno. So
designa cualquier organismo vivo con capaci

Cuando un ser humanacs eobservado des dad, en algtin grado, de ser consciente del-entor

afuera, desde el punto de vista de una te
persona, se percibe el fendmeno de un ci
humano. Pero cuando ese mismo cuerp
observado desde el punto de vista de la pri
persona, desde sus propios sen

no (sensorium),y de actuar intencioalment
en él (motorium). La relacion reciproca en
movimiento y sensacion es el centro del psac
somatico. En dicho proceso el comp
sensoriomotriz es indisoluble. Uno de

propioceptivos, se percibe un fenémeno categ@tlazgos fundamentales de la psicol
ricamente diferente: el soma humano. flSIO|ég|C& es que, en los humanos’ el pro
sensorial perceptivo nunca trabaja solo; lo
siempre en asocio con el procesotmz. No e
posible tener percepciones corporales clar:
objetos exteriores si no se tiene una resp
motriz clara establecida, "no podemos senti
actuar ni actuar sin senflir"En palabras
Hanna: "Igual sucede con la sensacion in
de lapercepcion somatica; sentir lo que su:
en el soma es actuar sobre él, es regularlo
Ia]asensacién no es receptora de forma p
sino que es activamente productora del prc
somatico (...) El proceso somatico se const
en una unidad continua y propia de auto
regulacién y adaptacion constante esencial
la supervivencia. La auto-regulacion es vida"

La naturaleza humana ha construido
posibilidad de observarse desde los dos p
de vista mencionados; es decir, es igualn
capaz de ser consciente de si externar
como de serlo intermaente. EI soma percibi
internamente es distinto del cuerpo, no po
el tema sea diferente, sino porque el mod
acceso sensorial es diferente y por lo tan
informacion que proveen es unica, como lo
también las observaciones resultantes. Si
persona se mira a si misma, desde afuer:
ejemplo frente a un espejo, la informacion
obtiene es la de la estructura y forma exteri
Su cuerpo; mientras que si se mira a si m
desde adentro, la informacién surgird como
experiencia unifiada de sensacion de si y La educacion somatica se ocupa de los s
movimiento de sus dimensiones integxderns de la especie humana, que se caracteriza

mas cercana al soma. posibilidad de ser consciente de su som

cuyas capacidades sensoriomotrices esc
relativamente a la impronta de patrones
El estudio del soma se refiere al cue comportamiento genéticamente establecidc
biolégico vy fisiol6gico, funciones mediante cual le permite aprender a intervenir

cuales

2. El soma es auto-re guiador y auto-sensible

4 Ninoska GémezMovimiento, cuerpo y consciencia: Los procesos siows Departamento deducacién fisica. Universidad de Montr
Quebec, Canada, 1991. p. 18
® Thomas Hanna. Op. cit p.7
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activamente en el proceso
relaciin interna entr
congiencia, funcidén bioldgic
y entorng

La toma de consciencia ¢
Unica para los somas. El sc
es un sistema de toma
consciencia que se mue
intensamente y s6lo un &@me
de toma de consciencia tien:
capacidad de @erimental
entendiendo toma |
conciencia como la capacic
para sentir y actir
simultaneamente

3. Consciencia somatica

Los seres humanos es
dotados de una conscier
desarrollada que les pern
discriminar y saber qué ocu
en su interior cuando emple
esa facultad. Pueden sabe
entienden o no algo que sal
La consgencia somatica

refiere, entonces, a la capaci-

dad del ser humano de cen

sobre su proceso somati
Segun G6méez se define

"como una actitud de escu
hacia si mismo, de atenc
interna, que se desarrolla
medida que el individuc
participa activamente en
continua interaccion entre
procesos organicos del cuel
el entorno y las intenciones;

nente esencial de la formac

de un sentido cohesivo del yo

® Debra Green "Assomptions of Somatics". EomaticsVol 11-2, 1997. p. 29. California.

"|dem, p. 18

3 Moshe Feldenkraig\utoconsciencia por el movimientaidés, México, 1991. p.60
% Sylvie Duran. "La investigacion somatica: Una pagrara la desfragmentacién”. Documento, Institl@ducacion fisica. Universidlale

Costa Rica, San José, 1997. p.2
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Este tipo de conscienciadn
cercana a lo entendido |
conocimiento se diferencia
la connotacion de conscien
gue usualmente se identif
con el estado de vigilia (es
despierto). La diferencia
puede apreciar en el siguie
ejemplo que cita Feldenkr&is
"Puedo subird escalera de |
casa, con plena consciencie
lo que lo estoy haciendo, y
embargo ignorar  cuant
escalones he subido. Para s
cuantos hay, debo subir |
segunda vez, prestar atenc
centrarme y contls". Le
consciencia somatica es e
degierto a la vez que
comprende lo que suce
dentro de ella, es darse cue
de lo que se hace, se pien:
se siente cuando se ¢
consciente.

Otra precision necesaria
diferenciar el concepto
consciencia relacionado cor

cuerpo, entre los enfogs
dosicolégicos y  somaticc
Segun  Susan  Aposypt

.(citada por Durari) los
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primeros estan mas cerca del referente cuerpeurolégico, por el grupo de células que se

imagen, el cuerpo de la simbolizacion, mier
gue los segundos se mantienen mas proxin
cuerpo-cinestéso, el cuerpo de

propiocepcion. En ® enfoques psicolédgicos
congiencia corporal se asocian conceptos
hablan de d representacion, de como se \
como se siente el cuerpo en el espacio y ¢
momento especifico y el conocimiento
sentimiento del cuerpo adquiridos e influi
socialmente. En el enfoque somatico se |

utilizado efectivamente.

Una consciencia somatica completa supoil
un conocimiento sensoriomotriz de tode
estructura, superficie, contenido y funcic
corporales, lo cual es una situacion ideadoy
lo tanto escasa. Esto no es facil de advert

las situaciones corrientes, debido a su familia-

ridad misma y a que precisamente se utiliza
patrones sensoriomotrices habituales, pero

de una consciencia somatica relacionada go$qn enfrentarse a una situacion nueva para

percepcion anéssica, la cudl esta en la bas
los contenidos simbdlicos y afectiv
considerados como la expresion de lo que
consciencia cinestésica permite con relaci
como se experimenta la realidad.

cuentade la dificultad por falta de repertoric
de la disminucion del potencial individual.

La importancia de poseer una conscie
somatica lo mas completa posible radica en
mas alla de ser una funcidn efectiva

Esta consciencia designa el conocirwerfdaptacion del soma al entorno, le pegral se

sensoriomotriz adquirido a partir de
acciones y reacciones en el curso normal
experiencia. La consciencia somaética
entonces, confomada por el repertorio
aprendizajes sensorioetrices aprendidos.
rango de esta funcion sensorionmo#prendid.
determina qué tanto somos consciente

cuantas cosas podemos hacer voluntariam
10

La consciencia somatica es una funcion rel
gue puede ser muy amplia o muy redu
dependiendo del nivel de conocimiento sen
riomotriz adquirido do largo del ciclo vital e
las diversas experiencias humanas. Aunque

humano desarrollar su auténtico potencial
palabras de Hanna: "A mayor rango
consciencia, mayor sera el rango de auton
y autofegulacion, por lo que puede decirse
la consciencia somatica es el instrumento ¢
libertad humana, lacual puede expandir
mediante el aprendizaje consciente de

mismo"!,

4. Aprendizaje somatico

El aprendizaje somético es una actividad
expande el rango de consciencia somati

SO-

conocimiento sensoriomotriz voluntario. Es

consciencia no es estatica, poco a poco el reper-

torio se torna fijo, se transforma en habito
disminuye el potencial individual, ya que <
es constituida, desde el punto de vista

® Thomas Hanna. Op. cit. p.8
11 Thomas Hannz0p cit. p.7
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selectivo y usa el movimiento para pc
centrar la atencion en lo que le inte
reconocer y controlar proveniente del entor
del interior, del soma, como una famde
biorrealimentacion intrinseca.

Es posible centrar la atencion en actividi
somaticas que normalmente estan bajo cc
inconsciente 0 que son automaticas, con ¢
de desarrollar la capacidad para reconoct
controlarlas voluntariamente y mrganizarlas
"Corporizacién" es el término usado en
ambito somatico para describir el procest
hacer consciente lo inconsciente y, luegc
controlarlo, integrarlo de nuevo para que a|
la actividad intencional.

Se trata, entonces, de modificar dume:
corporales lo que implica ser conscientes d
cualidades de los diferentes sistemas
cuerpo. Para esto se dirige la atencion sof
sensacion de las diferentes partes espec
del cuerpo de las cuales provienen difere
tipos de informeidn. La sensacién es
encargada de formar la accion; al actus
utiliza la informacién perceptual y sensol
Sin atencién consciente a lo que se s
durante la accion y sin dirigir la atenc
directamente a todo el movimiento que re:
de esascciones, no se registra cambio alg
Con la mera repeticion mecénica, no se log
Esta es la diferencia con otros enfoque:
aprendizaje motriz basados en

condicionamiento externo. Para la educa

Controlar una accién conscientemente sigr
gobernar o verificar la propia actividad en ci
(auto-regulacion). Auteegular significa, a ¢
vez, estar atento a un proceso en ma
representando en la mente lo que va a su
(planificar) o discriminando lo que ya €
sucediendo (actuar) y asi decidirse para modi-
ficar la accion (controlal). Estos procesos

se dan siempre en palabras; también se d
imagenes, mediante las ates se opera
proceso de ensefal-aprendizaje, y que
relacionan y forman mapas mentales cor
cuales se puede comparar, ponderar posibili-
dades, formular juicios, tomar decisiones y ¢
nuevas pautas de accién, para luego transfe

al mapa yejecutar la pauta. Las pautas
enriquecen mediante el ensayo, la experier

la comparacién de diferentes posibilidades.

el individuo al relacionarse con una clase
pautas "aprende a aprends

La autoregulacion permite el mejoramiento

sblo en las acciones motrices sino tambié!
todas la dimensiones humanas. Para Felden-
krais, "aprender a saber cobmo se actla €
capaz de hacer lo que se quiere(...) es ha
involuntario voluntario, lo desconocido cono-
cido, lo imposible posible de realiz&t"

5. Amnesia sensomotriz

Aunque toda persona tiene el potencial
sentir con gran refinamiento el propio cuerpo y

12yochanan RyverantEl Método FeldenkraisPaidés, Barcelona.

somatica el aprendizaje implica desarrollar dao

capacidad para controlar las propias accion

S S )

3Moshe Feldenkrais."Prise de Conscience par le ment". En:
Développement SomaiiquTemps Présent, Paris,3®.
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éste se encuentra disef
para realizar movimient
faciles, comodos y con grac
pocas personas se han c
cuenta de este potencial
todos en algin momento de
vida han vivido un episodio
malestar por no saber u
adecuadaente su cuerpo.

como si se hubieran olvida
de cédmo sentir el movimier
y cOmo moverse con facilid
Esto es lo que se conoce e
medio somatico, con
amnesia sensomottiz

En el transcurso de la vida
sistema sensomotriz reaccit
constantemente a
ciones estresantes y traur

cotidianos con reflejos muscu-

lares especificos. Estos r¢die
desencadenados contimuante
crean tensiones musctda
cronicas, lo que conlleva
pérdida del control voltario
consciente de areas musculi
significativas,
predominantemente en
centro de gravedad. Se di
por ende, de sentirlas y
olvida cémo moverlas c«
soltura. Hannadice al respe
"es conp una pérdida
memoria de cdmo se sie
determinado grupo muscula
como controlarlo(...) origi-

las situa-

nado rigidez, inflamacién, y una disminucién de la capacid
15

movimiento™”.

La amnesia sensomotriz es algo de lo que la persona nc
cuenta ordinaamente sino hasta que encuentra una dificulti
la realizacion de sus movimientos habituales y cuanc
aparecido el sintoma del dolor. Esto es, porque ocurre a ni
sistema nervioso central y no hay consciencia de que suc
pesar de que no lgdafecta la imagen que se tiene de si mi
sino de lo que se hace, la manera de hacerlo y lo que se
hacer.

Para Hanng, frente a la amnesia sensomotriz es impor
considerar los siguientes aspectos:

* Puede comenzar a cualquier edad, pero seifiesia
preferiblemente entre los treinta y los cuarenta afios.

» Es una respuesta de adaptacion del sistema nervioso.

» Debido a que es una respuesta de adaptacion aprend

puede olvidar.

» Se puede evitar y revertir haciendo un uso directo y practi

dos caracteristicas exclusivas del sistema sensomotriz hu

olvidar lo que se ha aprendido y recordar lo que se ha olvidado.

e Es un patologia somatica que no puede ser diagnostic
tratada por los medios conservadores que comunmente L
los profesonales de la salud; es una patologia que req
educacion.

Dicha educacion se basa en aprender a afinar la capacidac

conscientes de los procesos somaticos que subyacen a las activi
dades voluntarias e involuntarias, reconociéndolos y controlan-

doos como una forma de biorrealimentacion intrinseca, es
precisamente de lo que se ocupan los métodos de edi
somatica.

¥ Thomas HannaSomatica. Recuperar el control de la mente sobramelimiento, la
flexibilidad y la saludYug, México, 1994. p.13

% 1dem, p.13

16ldem. p. 14
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6. Sarcalidad

En el campo somatico,
conocimiento filogenético
privilegiado. Al enfocar |
atenciéon hacia adentro de 1
mismo, se recobra la autoric

de los sentidos, lo que corresdireccion en la vida diaria".

ponde al reino del cor
cimiento filogenético
aprendizaje  organico.

conocimiento ontogenético
aprendizaje adquirido despi
del nacimiento es importat
también, pero el primero e
mas en la base porque

rosa: Toda sensaciéon y acci
las dos actividades primar

técnicas y practicas somati
estan disefiadas para opon

gue el cuerpo registra, ¢
evaluadas en términos

comodidad. Cuando son
conscientes de ellas tener
una fuente profunda de guii

a los patrones rigidos

perseeracion o habitos, pe
facilitar el cambio adaptativ
El principio organizatio de la
practicas somaticas es

intersticio: mediante

o _ interrupcion experiencial 1
El habito impide la sagdidad patrén rigido, inconsciente

pues es una condicion pers@mpitual puede ser hec

verante, resultado de la repggnsciente a partir de la nu
ticibn de ciertas conductas informacién obtenida por

patrones  de  pensamie nterrupcion?®,
inconscientes, involuntarios
habituales, y el soma e 7.Intencidn-Atencion

experiencia consciente volundisefiado para vivir en cons-

taria resulta y depende totaltante fluidez.

mente de la experien
inconsciente e involuntaria.

Dentro del dominio de

filogenética "yace el reino
la sarcalidad: un deseo
cierta facilidad y comodida
Sarcalidad es un sentimier

una sensacion suave, evocado-

ra de paz, abundancia
placidez que se recuerda de
la época de la matriz, en
comunicacion celular, cuan
todas las necesidades ¢
satisfechas libremente (Han
citado por Green}.

Para Greeli, "la concienci
sarcal provee una guia pode-

Ser activamete consciente
actuar con una conscien
Aprovechando la premisa enfocada y activa, es funciol
gue los somas humanos incocon intencion atenta, lo q
poran libertad de movimier constituye un enorme potaal
en pensamiento y accion, las no explorado.

La conciencia de la prime
persona es el dominio de
intencién-atencién. La
cion, el resultadadeseado ¢
un movimiento es invisib
para la tercera persona.
puede serni directament
observado ni medido. S¢
puede ser inferido pwn

7 |dem. p.30
18 Green. Op. cit. p. 31
9 |dem, p.32
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obsevador o comunicado por su au

determinado objetivo. La atencion, por su p

Afirmando la prioridad de la experiencia persexpresa la focalizacion interna o externe

nal se puede mejorar la correspondencia
intencidnatencion y accion. El reto
educacion somatica es contribuir a que
personas equiparen al maximo su nivel
atencon con las intenciones del movimiel
qgue les permitira un autocontrol eficiente d
accion, asi como equilibrio y facilidad de
mism&®.

Todo movimiento es la consecuencia di
intencion de quien se mueve; cada ac
expresa una intencion. Dichastenciones ¢
construyen desde los patrones inconscient
la vida fetal (patrones de desarrollo), pasi
por diferentes estadios sucesivos y crecient
organizacién motriZ.

El movimiento intencional es fundamental |
la experiencia de las aocies. El concepto
intencion es util porque permite hablar ac
de un fin, especificando sus significados.
cada momento el movimiento busca al m

nivel de consciencia de las activida
(inconsciente, subconsciente y consciente)
grado de participacién personal en la activ
(la alineaciébn, o no, con la intencién
movimiento).

El estudio de una actividad con propositc
puede comprender desdel pensamien
cibernético, ya que es éste se ocupa del recono
cimiento de los procesos comunes que
acen a toda accion con propoésito. Desc
punto de vista de la cibernética, la condi
presente del sistema se debe, al menos en
a sus progs acciones. El sistema actla, si
la accién y sus consecuencias, compara c
gque es sentido como la meta, actia
acercarse mas al estado deseado, sien
nuevo, compara de nuevo y actia de nuevo.

Para Goldfartf, en términos del mode
cibernético, la relacibn entre intencion-
atenciénacciéon en lo que respecta a

uno de los siguientes fines: cambiar la locafirganizacion del movimiento por el siste
zacion, mantener la posicién, impartir mowvirervioso humano permitadltiples circuitos d

miento aun objeto, controlar el movimiento
una persona o un objeto, o expresar cierta
emocion o cualidad.

En el proceso de conocimiento somatic
intencién juega un papel fundamental pu
que denota el punto de inicio del movimien
determina la smiencia y forma como

transmite el movimiento al resto del cuerg
como se aplican las fuerzas para que éc
mueva de forma exclusiva y directa hacia

retroalmentacion. El control del movimier
depende del circuito sensomaetriz y de I
habilidad para comparar lo que se siente cc

gue se desea. Sin percepcion sensorial, la
comparacion es imposible y no se dispone
habilidad

2 Gémez. Op. cit. p.25

21B. Cohen.. Sensing, Feeling and ActionContac Editions.
Massachusels,1993. p. 26.

2| awrence Goidfarb.Fundalions of Learning. Understand
Developement and Chan Editado por:Eeldenkrais Ressource
Estados Unidos. 1994. p. 23
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para el control voluntario. Mientras la pers

perceptualmente tomamos (adentro) del mt

no conozca lo que esta haciendo autonyalo que permaneceafuera) en el mundo (...

ticamente y no se dé cuenta de

consecuencias, el control voluntario no

posible, pues se basa en la comparacion
comparacion se basa en la habilidad

percibir la diferencia. La escogencia presu|
una distincion.

Durante las practicas somaticas se aprer
hacer nuevas distinciones cinestésicas.
lograrlo es mas importante como se llega
meta que la meta misma. Se aprende a diri

Esta misma autora, retoma lo que dice Chc
al respecto: "Nada en el mundo relativo e
fuera de la experienciapor tanto, afirma

cuando algo en el mundo ha cambiado aparen-
temente, es la experiencia la que ha cambiado".

La habilidad para realizar un movimie
coordinado y efectivo depende de la capac
para notar o percibir. Generalmente,

capacidad presenta multiples restriccic
desarrolladas en el transcurso de la experi

atencion hacia el proceso y hacia las consedos aprendizajes. El habito gesariamen

cuencias del res@ltlo. Es por esto por lo que
énfasis estd en lo cinestésico. Sentir es ¢
las distinciones que hacen posible una ac
aprender a hacer distinciones mas refinad
ser capaz de especificar la meta o intenci
estar en capacidad de lograrlo.

8. Percepcion y realidad

La experiencia determina la realidad. Segt
teoria de campo de Bode, las cosas se pe!
en términos de las respuestas a ellas
percepcion esta determinada por las ob:-
ciones individuales: sea lo que sea qu
persona frciba constituye la realidad, y ¢
realidad cambia. Entonces, no se trata de |
al mismo resultado, ya que todas las pers
logran algo distinto. La realidad es un conj
de perpectivas multiples que depende de dc
esté mirando cada persona.

En este sentido, para Gré&Ha percepcion n
nos muestra la realidad sino a nosotros mis
La percepcion es nuestro Unico contacto c

interfiere tanto en el movimiento como er
percepcion al limitar la habilidad para senti
gue esta pasando. Por otro lado, el aprenc
cuando no es automatico sino consciente |
expandir la percepcion, haciendo posi
nuevas distinciones.

La realidad de si mismo depende de
experiencia. En palabras de Goldfarb'La
percepcion de mi cuerpo no esta simplernr
dada, no es la percepciéon de mi mismo ¢
soy. La percepcion es activa. Como resul
del circulo de hacer y notar, yamnstruyo I
experiencia de mi cuerpo, de mi mismo".

9. Componentes de la experiencia humana

Para Feldenkraid "toda experiencia huma
estA compuesta por la sensacién,
pensamiento, el sentimiento y el movimientc
aporte de

% Green. Op. ciL p.32
% Goldfarb. Op. ciL p.27
2 Feldenkrais. Op. cit. "Autoconsciencia por el naiginto’ p.40

mundo. La realidad esta constituida por lo que
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cada uno de ellos a una accion particular \
tal como varian las personas que las ejec
pero en cualgier accién estaran presen
Excluir cualquiera de ellos solo se justifici
hablar de ellos. En la realidad, en el estac
vigilia no hay un solo instante en que el hor
no emplee al mismo tiempo todas
facultades".

La sensaciénincluye, ademasde los cinc
sentidos conocidos, el sentido cinestésico
sentido somatico. El primero comprende

alimentacion, digestion y circulacion de
sangre.

De la interaccion de estos componentes,
resultan en estados de ser, sentir, a
conocer y desear, se configura la experie
humana. Cada uno hargelo como base a to
una serie de métodos terapéuticos vy
desarrollo persmal, los cuales parten de
presuncion de que prestar atencion a cualc
de ellos influird sobre los otros y, por lo ta
sobre toda la persona.

sensaciones de estiramiento, tension y com-

prension; la orientacion en el espacio, el tie

JO. Potencial del movinmeo para ser el e

y el ritmo. El segundo comprende las senske los medios reeducativos y terapeuticos

ciones que pragten respuestas fisioldgic
como hambre, sed, necesidad de defece
orinar, de copular, de moverse, adema:
dolor, irritabilidad, asfixia, suefio, entre otras.

El sentimientoabarca, aparte de las conoc
emociones de alegria, tristeza, ira y skl
los sentimientos de fracaso o éxito y de ag
o desagrado y demas.

El pensamient@omprende todas las funciol
del intelecto, tales como las de establ
juicios entre derecho e izquierdo, bueno y n
acertado y errado; entender, saber quu
entiende, saber qué se siente, distingu
clasificar cosas, reconocer reglas, imag
recordar, entre muchas otras.

El movimiento incluye los cambios de secuen-

cia, direccion, relacion, apoyo, fluidez
esfuerzo del cuerpo y sus partes, tanto e

Se ha sefalado que cualquiera de los ¢
componentes de la experiencia humana in
sobre los otros; sin embargo, para el ca
somatico reeducar los movimientos consti
el mejor modo demejorarse a si mismo. L
razones para la eleccién del movimiento ¢
eje para el mejoramiento son expresadas
Feldenkrai€ en las siguientes afirmaciones.

v' La principal ocupacion del sistel
nervioso es el movimiento.

v La cualidad del movimiento esam facil
de distinguir.

v/ Se tiene una experiencia mas rica
movimiento.

v’ La capacidad para moversefluye

sustancial mente en el grado
autoestima, control de si y confianza
si mismo.

actividades de locomocién como de respiracién,,, 0.42-48
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v' Toda experiencia humana se origina €
accion muscular, poniendo de manifie
estados mentales y el motivo de
acciones.

v' Los movimientos reflejan el estado
integraciéon del sistema nervioso y
sistema fisiologico en general.

v El movimiento constituye la base ¢
conocimiento.

v’ La respiracién es movimiento y ella ref|
el estado fisico, emocional y vegetativc
la persona.

v El sistema sensoriomotriz es el so
estructural del habito. Todo cambio quu

opere en el sistema sensoriome
cambiara la imagen de si mismo
transformard la coordinacion de

Los Fundameéntal, de LabarBartenieff, y lo.
Soma-ritmos,de Ninoka Gomez. Todos ell
han  desarrollado diferentes  estrate
pedagdgicas que van desde el descubrir

guiado hasta la ensefianza del "I
movimiento”; uno sera directivo, otro n
correctivo, otro pondra el acento en

utilizacion del cuerpo en el espo, otro en |
visualizacion del movimiento; otro preferira
posiciones horizontales y el contacto col
suelo, otro la vertical o el uso de balones
lenguaje, la imaginacién, la lentitud, el silen
la comunicacion por el tacto, el dialogo dars
sensaciones internas y la expresion emot
artistica intervienen en mayor o menor grad
los diversas pedagogias somaticas que ti
sin embargo, una meta comun: aprender a i

patrones de accion o los patrones mismoda consciencia somatica mediante el sel

v El movimiento interviene en la expresivic
o claridad de la comunicacion en
interacciones sociales y afectivas.

La practica somatice
N Es un campo muy amplio g
{‘;;,_I ;} reGne metodos orientac
7 , Iy . . .
! hacia el aprendizaje de
_-=  “-.  consciencia del cuerpo de

.

cinestésico y propieptivo para actuar con
mayor eficacia, sin esfuerzo, con placer y
una auténtica expresion.

La educacion somética parte de que el
humano tiene un potencial de movimie
eficiente y armonioso que se expresa cu
una accion se hace facil y siesfuerzo,

sugiere que esta disponibilidad no se debe

la perspectiva de la experieratributo fisico ni a la posesion de habilide

) ;  cia personal, mas conocit

' » en Europay en Estados
Unidos que en Latinoamérica. En nue
medio, hemos tedo posibilidad d
experimentar y de acceder laa Eutonia,de
Gerda Alexander; Idécnicade Alexander, ¢
Mathias Alexander; la Antigimnasia de
Therese Bertherat; &@ody-Mind Centeringde
Bonnie Bainbridge Cohen, el Método
Feidenkraisde Moshe Feldenkrais;

deportivas, sino a un conocimiento consci
de si mismo. Para poder entender

posibilidad y los problemas que interfieren €
es imperativo ver el cuerpo dinamica
integralmente y apreciar la importancia d
experiencia de quien se mueve.

Precisamente, la caracteristica y objetivo d
programas de formacién soméatica es entrenar
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al futuro profesional o practicante en
desarrollo de su propia sensopercepcion
partir de la autoconsciencia, en el dominic
medios de observacion, maniptitan,
articulacion del movimiento, visualizacion
otros técnicas propias del campo.

La educacién somatica se ha configurado ¢
campo educativo e investigativo en el cue
han elaborado herramientas teodricas y prac
para enfrentar la realidadesternasubjetiva
externaebijeti va del cuerpo. Ha dado lugar
incorporacion y observaciéon de component
eventos que escapan a la observacion de:
tercer ojo, ajeno a la experiencia. Se le
llamado principios, mecanismos 0 expresi
elusivas de la movilidad y del organisn
Segin G6meéZ "son fenémenos de dive
indole que integran sinérgicamente los he
anatomicos, neurologicos y fisiologicos
estan en juego cuando el individuo se mue\
relacion con las caracteristicas fisicas giale:
del entorno”. Son ellos:

» La reciprocidadentre la forma y la funcic
en el cuerpo para aumentar las posibilid

de activar adecuadamente aspectos espec

ficos de sus funcionamiento.

* Lainteracciénde fuerzas dentro del cuerp
sobre él para favecer la integracion de
movilidad y la estabilizacion durante
reposo o la accion.

* La tridimensionalidad del cuerpo y de
movimiento para aprender a articular
diferentes partes del cuerpo, para definil
tensiones y distinciones, para cam
niveles y direcciones, para actuar simétri
asime-

e La

tricamente, para moverse en trayectoria

minima resistencia como las espirales

diagonales.

relacion entre contenido (6rgano
internos) y continente (estructura muscuio
esquelética) para apresrda sentir y a activ
el vinculo entre los 6rganos y el movimie
para discriminar la relacion integrada enti
centro y la periferia.

» Lasrelacionesentre lospuntos de apoyw la
dindmica del movimientgara clarificar °
coordinar las estructurasedsoporte y ©
movimiento en cualquier accion motriz.

» La relacion entre lassensaciones internag
externas para aprender a atggular el tonc
para discriminar el rango de secisaes
para aprender a conectarse y dasctarse
para modelar el foco de atencion.

e La corporalizacion de las sensacion
internas para expresar los movimier
internos, las emociones, las imagenes.

» Los patrones de desarrolldel movimientc
para mejorar su integracion y eficacia e
motricidad y para poner en evidencia

correspondencia entre la historia ontogené-

tica y filogenética del ser humano.

I'a relacion entre sensacion, sentimient
pensamientqyy deseocomo componentes
la motricidad para orientar la lectura corp
sobre la manera de ser, hacer y estar «
mundo.

Mediante el aprendizaje de las diferel
técnicas y métodos somaticos se logran
siguientes resultados:

27 |dem. p. 56
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Mejorar la postura y la respiracion.

» Desarrollar la autoestima.

Mejorar la coordinacion, la flexibilidad y » Reducir la fatiga y el estrés.

la capacidad para actuar.
Reducir y equilibrar el tono muscular
predominante.

Mejorar la habilidad para la orientacion

espacial.

Aumentar la cualidad y destreza de
movimientos al hacerlos mas simp
fluidos y faciles.

Equiliborar las funciones de los
hemisferios cerebrales.

Incrementar la retroalimentaci
sensorial consciente.

> Volver mas facil cualquier aprendizaje,
sea motriz o intelectual.

» Desarrollar la libertad y la autonomis
permitir a la persona actuar por escoge
en vez de reaccionar por habito.

» Un profundo conocimiento de si mismao.

En resumen, lo que se busca en la educ
somatica es integrar el cuerpo, la mentely e
espiritu para realzar el potencial person:
segun Feldenkrais, "restaurar en cada pe

su dignidad human&®

Favorecer el desarrollo de una meta-

cognicion motriz.
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