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En torno a conceptos 
generales que definen 
la Somática

por Francisca Morand

Este artí culo nace de la intención de 
presentar y discuti r ciertos conceptos 
y defi niciones en torno al, ¿campo? 
¿disciplina? ¿área de estudio? ¿conjunto 
de prácti cas? llamado Somáti ca. 
Gran parte de esta información la he 
extraído del primer capítulo de mi 
tesis de magíster, 2001, que tenía la 
intención de presentar las bases teóricas 
y conceptuales de lo que ya entonces 
en Estados Unidos se denominaba 
“Somati cs”. Aunque en Chile en esos 
mismos años ya existí a una serie de 
prácti cas somáti cas integradas al 
currículum de danza, no se conocían por 
ese nombre. Actualmente, el término 
se ha empezado a usar para denominar 
una serie de prácti cas asociadas a la 
consciencia corporal y la terapia en 
base al movimiento, pero no existe una 
claridad en el medio de la danza, fuera 
de un grupo de especialistas, del origen 
de este término y su real conexión con 
el desarrollo de la disciplina. Incluso 
he llegado a escuchar que la teoría de 
la Somáti ca sería un equivalente a una 
nueva teoría de la danza, lo que puede 
tener aspectos verdaderos, pero no 
en el senti do que se ha desarrollado la 
Filosofí a Somáti ca. En ese senti do sería 
restricti vo para la danza establecer 
sus principios en directa concordancia 
con una teoría que ti ene objeti vos 
a veces conectados, pero muchas 
veces discordantes, que es abordar 
problemáti cas fí sico-emocionales desde 

la consciencia corporal. A esto se agrega 
que gran parte de los integrantes del 
mundo de la danza no son practi cantes 
de alguna disciplina somáti ca ni abordan 
la creación ni la interpretación desde 
esa perspecti va. Mi intención con este 
artí culo es aportar a la discusión de un 
tema que está infl uyendo fuertemente 
en el desarrollo de la educación de 
la danza en Chile, y que lleva varias 
décadas imbricada con un número 
importante de programas de formación 
profesional de danza en Estados Unidos.

La Somáti ca, como un campo 
compuesto de diversas prácti cas 
terapéuti cas que usan el cuerpo como 
lugar de aproximación, ya sea con más 
o menos movimiento, se desarrolla a 
parti r de movimientos fi losófi cos como 
el existencialismo y la fenomenología, 
infl uenciada fuertemente por el trabajo 
de Freud, Jung y sobre todo de Reich 
en psicología; Delsartes, Dalcroze y 
Laban en los estudios culturales y 
del movimiento; y Heinrich Jacoby y 
John Dewey en educación. Nuevas 
aproximaciones se desarrollaron en 
Europa y Estados Unidos a parti r de 
experiencias y exploraciones parti culares 
y formas originales de organizarlas en 
sistemas de cuidado y educación del 
cuerpo. Thomas Hanna, educador y 
terapeuta, apoyado por Don Hanlon 
Johnson y Seymour Kleinman, vio 
característi cas similares en los métodos 
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desarrollados por Gerda Alexander 
(Eutonía), F.M. Alexander (Método 
Alexander), Feldenkrais (Autoconsciencia 
por el Movimiento e Integración 
Funcional), Laban (Teoría de Análisis 
Laban), Rolf (Rolfi ng), Mézières (Método 
Mézières), B.M. Mensendieck (Método 
Mensendieck), M. Todd (Ideokinesis), 
L. Middendorf (Experiencia de la 
Respiración), M. Trager (Método Trager) 
y Elsa Gindler (base de la psicoterapia 
corporal), todos considerados una 
primera generación de sistemas 
somáti cos. En una segunda generación 
encontramos los Fundamentos 
Bartenieff  (I. Bartenieff ), segunda 
generación de Ideokinesis (Sweigard 
y Clark), Rosen, Selver y Speads (todas 
discípulas de Gindler), y últi mamente 
Body Mind Centering (B.B. Cohen) y 
otro sinnnúmero de técnicas que se 
aproximan al cuerpo de forma similar, 
además de construir un cuerpo teórico 
que permite su transmisión a futuras 
generaciones. La Técnica Alexander, 
Eutonía, Autoconsciencia a través 
del Movimiento Feldenkrais, Análisis 
Laban, Fundamentos de Bartenieff , 
Body Mind Centering e Ideokinesis, han 
estado fuertemente ligados a la danza 
durante el siglo XX, ya sea porque gran 
parte de ellos han sido desarrollados 
por bailarines y porque gran canti dad 
de bailarines estadounidenses se han 
inclinado a certi fi carse en alguna de 
estas disciplinas, expandiéndose en 
el siglo XXI al conti nente europeo y 
al resto de América. La infl uencia a 
su vez de los sistemas somáti cos en 
la danza moderna y posmoderna de 
los países desarrollados, es enorme 
y ha consti tuido un intercambio 
tremendamente prolífi co entre ambos 
ámbitos. En el presente y desde 
hace varias décadas, varios sistemas 
somáti cos son parte del currículum 
de programas de pre-grado de danza 
en Estados Unidos, además de un 
área de estudio ligada a la danza en 
programas de posgrado, revistas 
académicas y congresos. La defi nición 
del concepto Somáti ca por Thomas 

Hanna comienza en los años 70, lo 
que ayudó a unifi car estos diferentes 
procesos. Hanna era fi lósofo y educador 
y quedó fuertemente impresionado 
por el trabajo de Moshe Feldenkrais, 
dedicándose por entero a la prácti ca 
de la Integración Funcional. Organizó 
el primer programa del Método 
Feldenkrais en Estados Unidos, 
desarrolló su propio sistema somáti co 
terapéuti co, además de defi nir el campo 
de forma teórica, contribuyendo a la 
discusión fi losófi ca a través de varios 
libros y la fundación de la revista 
Somati cs. Este trabajo será conti nuado 
por fi lósofos y académicos de fi nes del 
siglo XX (R. Shustermann, M. Johnson, 
E. Manning, G. Lakoff ), lo que ha 
contribuido a forjar la Somáti ca como 
campo de estudio y educación con 
característi cas parti culares. Además 
Hanna vio la directa relación entre los 
principios de los sistemas somáti cos y 
los nuevos descubrimientos sobre la 
relación cuerpo-mente que estaban 
llevándose a cabo en el campo de las 
neurociencias. A su vez, la explosión 
comunicacional y los cambios culturales 
de fi nales del siglo pasado han 
favorecido la expansión y el interés por 
el estudio y prácti ca de los sistemas 
somáti cos, pero aún en un ámbito 
eliti sta.

Los sistemas somáti cos se caracterizan, 
en general, por ser prácti cas que 
ti enen diferentes formas de ampliar la 
autoconsciencia propiocepti va cuando 
se trata del aprendizaje del movimiento. 
Las prácti cas Somáti cas basadas en el 
movimiento comparten determinados 
principios como “escuchar el cuerpo” y 
responder a esas sensaciones alterando 
de forma consciente las elecciones 
habituales de movimiento, pero cada 
sistema uti liza métodos disti ntos para 
dar a conocer conceptos fundamentales 
que se sustentan en cada técnica 
específi ca (Hanna, 1984). Practi cantes 
profesionales de disciplinas Somáti cas, 
basadas en el movimiento, usan una 
variedad de herramientas como 



diferentes cualidades de tacto, dirección 
e intercambio verbal intencionado y 
experiencias suti les y complejas de 
movimiento. Uno de los métodos más 
comunes de las prácti cas somáti cas 
es preocuparse del cuerpo de una 
manera silenciosa, lenta, fácil y amable. 
El énfasis está puesto en el senti r más 
que en el hacer. El silencio prepara al 
sistema nervioso para concentrarse 
en la autoconsciencia, reti rando de la 
escena todo estí mulo excesivo derivado 
del esfuerzo, dándole así oportunidad al 
cuerpo para que se abra al aprendizaje 
de nuevas formas de movimiento.

Algunas técnicas Somáti cas se han 
diseñado con el fi n de lenti fi car una 
determinada función en la acti vidad 
del individuo, de manera de hacer 
posible que sienta internamente un 
patrón determinado de movimiento. 
Otras técnicas se dirigen a ampliar el 
repertorio del movimiento esti mulando 
movimientos inusuales, para así 
interrumpir los patrones habituales e 
introducir un desempeño motriz más 
efi ciente.

Las prácti cas que aplica la somáti ca se 
relacionan con el movimiento como 
forma de percibir al yo. Consideran al 
movimiento como un evento holísti co, 
considerando la forma en que se han 
desarrollado los patrones de cada 
movimiento específi co dentro de 
un contexto cultural, psicológico y 
ambiental. Tanto las terapias como 
todas las prácti cas somáti cas se refi eren 
a menudo a “desenredar los patrones 
disfuncionales de la postura” en lugar 
de simplemente referirse a “susti tuir 
nuevos patrones” (Myers, 1984). 
Reemplazar los “patrones equivocados” 
por “patrones correctos” podría 
provocar problemas mayores en el 
desempeño del individuo. Las prácti cas 
somáti cas se encargan de intervenir 
discretamente y acercarse al individuo 
de forma holísti ca, integrando diversos 
métodos, en lugar de uti lizar sólo 
sistemas mecánicos.

La Somáti ca fue defi nida inicialmente 
por T. Hanna como “el arte y la ciencia 
del proceso interno que se vivencia 
entre atención, función biológica y 
relación con el ambiente que nos 
rodea, tres factores entendidos como 
un todo sinergéti co… Los sistemas o 
prácti cas denominadas “somáti cas” se 
organizan en principios e ideas basadas 
en la atención, experiencia percibida 
y respuesta intencionada” (Hanna, 
1983). Si consideramos a la Somáti ca 
como un campo de estudio, el objeto 

de ella es el ser humano como soma. El 
soma es “el cuerpo percibido desde el 
punto de vista de la primera persona” 
(Hanna, 1986). El soma no es sólo el 
cuerpo, ni la mente. De acuerdo con 
este concepto, al ser humano se le 
comprende como a un todo, como a un 
organismo corporal vivo. El soma es un 
proceso en constante adaptación frente 
a su medio ambiente.

El proceso percepti vo del soma, en 
primera persona, es la propiocepción 
que se relaciona con el proceso 
interno y personal de cada individuo. 
“Sin embargo, desde el punto de 
vista individual (en primera persona), 
se observan puntos de vista muy 
diferentes. Los centros propiocepti vos 
individuales se comunican entre 
sí y están retroalimentándose 
constantemente a través de una rica y 
amplia gama de información somáti ca 
auto observada y senti da como un 
proceso unifi cado y en acción” (Hanna, 
1986).

El punto de vista de la primera persona 
es disti nto al usado en tercera persona.
Ambas percepciones forman parte 
de la forma en que el ser humano se 
relaciona con el medio ambiente. El 
punto de vista de la tercera persona se 
refi ere a su observación desde afuera, 
que es el mismo proceso que uti lizan 
las disti ntas ciencias cuando desean 
obtener información respecto de algún 
fenómeno. La perspecti va de una 
tercera persona parece enfocarse en 
lo externo de un cuerpo, observando 
al ser humano como a cualquier 
objeto ajeno a ella. La perspecti va 
de la persona vista por sí misma 
pone el énfasis en el signifi cado de 
la experiencia interna -la percepción 
del sujeto como sí mismo- en la 
experiencia senti da y vivida. Es así que 
los conocimientos adquiridos a parti r 
de cada punto de vista darán como 
resultado datos disti ntos. “La diferencia 
reside en que las dos formas cogniti vas 
separadas son irreducibles. Ninguna de 
las formas de percepción es menos real 
o inferior a la otra: son equivalentes” 
(Hanna, 1986). El punto de vista de una 
tercera persona permite que el sujeto 
se separe de la experiencia vivida y 
refl exione al respecto. Esto no signifi ca 
que esta información sea más valiosa 
que la obtenida a través de la primera 
persona. Ambas perspecti vas son 
benefi ciosas para el proceso somáti co 
del auto conocimiento y del auto 
control, sin embargo, en el proceso 
somáti co se privilegia el punto de vista 
de la primera persona.
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El concepto de Conocimiento Somáti co 
se obti ene a través de la experiencia 
de la primera persona. En Somáti ca, la 
experiencia no es sólo un medio para 
asimilar al medio ambiente, sino que es 
una adaptación acti va y una ordenación 
de él, a través de la acción circular de la 
percepción sensorial y de la respuesta 
motora. Este proceso se denomina 
anillo senso-motor (Hanna, 1991). De 
acuerdo con la perspecti va somáti ca, 
el conocimiento es una experiencia 
“incorporada” en la que el ser humano 
está sinti endo y autorregulando al 
mismo ti empo. El conocimiento no se 
logra a través de la observación pasiva y 
de la comprensión, sino que a través de 
un compromiso acti vo con el proceso 
de relación con el medio ambiente.

La Somáti ca no uti liza conceptos 
tales como cuerpo ni mente. Lo 
que caracteriza a la experiencia del 
soma es su proceso integrado. Las 
disciplinas de la somáti ca se interesan 
en “la unidad sistémica de un proceso. 
Cuando todas las partes parti cipan 
en cualquier acti vidad senso-motora, 
lo hacen de una forma característi ca: 
sinergéti camente. La sinergia es la 
forma operati va del proceso somáti co”. 
En lugar de referirse al cuerpo o 
a la mente, la Somáti ca prefi ere 
hablar de función y estructura. La 
función se refi ere al movimiento 
y el movimiento, a su vez, es la 
principal cualidad del soma y de sus 
procesos. El movimiento, en Somáti ca, 
demuestra la inseparable consti tución 
y acción del soma: mover el cuerpo 
en coordinación con e integrando la 
información sensorial que se recibe 
de él. “Esto implica que el pensar es 
un acto fí sico, más específi camente, 
signifi ca que el pensamiento es un 
acto motor que gati lla a las neuronas 
motrices de la corteza motora que 
actúan directamente con los músculos 
del cuerpo. Pensar es un movimiento, 
un movimiento fí sico real del cuerpo 
humano” (Hanna, 1983).

A través de este proceso de 
experiencia somáti ca en el movimiento 
es que es posible senti r y actuar 
al mismo ti empo sobre el medio 
ambiente. Más aún, en la calidad de 
seres humanos, la característi ca del 
soma en este proceso en permanente 
desarrollo es el de adaptación. “El 
organismo completo pasa por un 
proceso de adaptación constante, 
funcionando como un único sistema” 
(Hanna, 1991), respondiendo a 
estí mulos a través de una acción 
motora, la que a su vez provoca un 
nuevo estí mulo.

La osmosis es la habilidad somáti ca 
que provee al sujeto de la posibilidad 
de cambiar y adaptarse al medio. 
Tal como sucede entre la célula y 
su membrana, los somas están en 
constante intercambio con su medio 
ambiente, se sienten afectados por 
él y se adaptan a sus cambios. En el 
ser humano, esta función de osmosis, 
se produce a través de la atención 
focalizada, la que regula la experiencia 
somáti ca, pudiendo abrir o cerrar 
el proceso de relación con el medio 
ambiente.

La consciencia y la atención focalizada 
son dos formas de percepción que 
consti tuyen la base de los sistemas 
somáti cos y de la educación. La 
autorregulación está asentada en 
ambos procesos. Thomas Hanna hace 
una disti nción entre consciencia y 
atención focalizada. La consciencia es 
una función general de la voluntad y sus 
rangos dependen de la acumulación de 
información consciente que el individuo 
ha recolectado voluntariamente. 
“Cuanto más amplio sea el rango de 
consciencia, mayor será el rango de 
autonomía y el de autorregulación”. 
Hannah pone el énfasis sobre el hecho 
de que la consciencia no es una facultad 
estáti ca de la mente… muy por el 
contrario, es una función senso-motora 
aprendida” (Hanna, 1987).

Por otro lado, la atención focalizada 
es la función que permite al soma 
llevar las sensaciones a la consciencia, 
“permiti endo así la unidad entre el 
conocer y el hacer” (Hanna, 1987). 
Tanto la atención focalizada como 
la consciencia están al servicio del 
control voluntario, sin embargo, este 
control es dirigido y enfocado. “La 
atención focalizada es una acti vidad 
somáti ca excluyente: hace uso de la 
inhibición motriz para excluir cualquier 
reconocimiento sensorial que no sea 
aquel en el que se ha enfocado; sucede a 
través de la inhibición motora enfocada, 
tal como sucede con un fondo negati vo 
ante el cual destaca una fi gura” (Green, 
1997).

Para poder modifi carse en relación 
a la atención enfocada se requiere 
de intencionalidad. La intención se 
relaciona con la capacidad humana de 
dirigirse hacia una meta determinada 
y de modifi carse. El cambio es el rasgo 
primordial del proceso de aprendizaje en 
la vida adulta. En Somáti ca, aprender es 
adaptarse. La adaptación es el proceso 
de intercambio entre el soma y su 
medio ambiente a través de un proceso 
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interrelacionado y de infl uencia mutua.
El aprendizaje somáti co no implica 
ningún ti po de condicionamiento. El 
condicionamiento funciona solamente 
desde el punto de vista de una tercera 
persona, reduciendo las respuestas 
voluntarias y conscientes. “El objeti vo 
del condicionamiento es crear una 
respuesta automáti ca que está fuera del 
rango de la voluntad y de la consciencia” 
(Hanna, 1997).

Aprender, en el senti do somáti co, 
signifi ca adquirir herramientas de 
autorregulación y auto control. La 
preocupación primordial de toda 
prácti ca somáti ca es la de modifi car los 
patrones de los hábitos ya establecidos 
que presentan difi cultades para la 
adaptación del sujeto a su contexto. 
Los hábitos y los refl ejos son eventos 
sensoriales así como motrices, sin 
embargo, cuando se transforman en 
involuntarios a nivel subconsciente se 
hace muy difí cil senti rlos y controlarlos. 
La Somáti ca se refi ere a este evento 
como “amnesia senso motora” (Hanna, 
1988). La amnesia senso motora es un 
estado provocado (la mayoría de las 
veces), y es el resultado condicionado 
de la repeti ción constante  o de 
condiciones de estrés mantenidas 
por largo ti empo. Cuando ello ocurre, 
hay partes de los músculos que ya 
no sienten ni se pueden controlar, 
poniéndose rígidos e inmovilizándose. 
El aprendizaje somáti co es un 
procedimiento a largo plazo que permite 
darse cuenta y acceder al control 
voluntario de la musculatura.

Una vez que un patrón anterior se hace 
consciente, creando además la voluntad 
para modifi carlo, es importante que 
el sistema nervioso reintegre el hábito 
modifi cado a nivel inconsciente. Para 
ello se requiere identi fi car las funciones 
sensomotoras necesarias, de modo 
de adquirir las habilidades motrices 
que correspondan a la nueva destreza. 
“Los hábitos nos permiten olvidar gran 
canti dad de cosas para poder así prestar 
atención a otras” (Roth, 1990). Sin 
embargo, la atención enfocada ya no 
se necesitará a parti r del momento en 
que un nuevo patrón de movimiento se 
ha converti do en habitual. La atención 
focalizada sobre cualquier acción abre la 
posibilidad de modifi car un patrón. “Si 
uno concentra la atención en algún lugar 
inconsciente y olvidado, puede empezar 
a percibir una sensación mínima que 
es apenas sufi ciente para dirigir un 
movimiento igualmente mínimo y esto, 
a su vez, le otorga nueva claridad al 
movimiento. Esta retroalimentación 

sensorial se asocia con las neuronas 
sensoriales adyacentes, clarifi cando 
aún más la sinergia que se hace 
posible gracias a las neuronas motoras 
asociadas al movimiento. Esto permite 
que el esfuerzo motriz siguiente incluya 
un rango más amplio de neuronas 
voluntarias asociadas, lo que permite 
ampliar y aumentar la acción motriz 
y, por lo tanto, aumentando también 
la retroalimentación sensorial. Este 
procedimiento motriz de ida y vuelta 
va abriendo gradualmente el sector 
amnésico, devolviéndolo al área 
de control voluntario. Es decir, lo 
desconocido se transforma en conocido 
y lo olvidado en re aprendido” 
(Hanna, 1988).

Este es el proceso por el que pasan 
todos los ti pos de educación somáti ca 
que provocan un incremento y 
mejoramiento del darse cuenta de sí 
mismo y en consecuencia logran auto 
control. El aprendizaje somáti co se 
puede uti lizar en el caso de amnesia 
senso motora o como forma de prevenir 
patrones poco efi cientes en acti vidades 
de la vida diaria. Las disti ntas formas 
de aproximación somáti ca uti lizan 
diferentes formas de intervención, con 
la fi nalidad de ampliar la capacidad 
de atención y, por lo tanto, de ampliar 
también el rango de “consciencia 
voluntaria en la tarea constante de 
adaptación al medio ambiente” (Hanna, 
1991).

El proceso de adaptación del soma 
no siempre es el más efi ciente ni 
el más exitoso para la persona. El 
desequilibrio, la rigidez y la distorsión 
son también respuestas adaptati vas. 
La meta de la Somáti ca es presentar las 
experiencias de aprendizaje adecuadas 
para cada individuo, de modo de 
“acti var movimientos que conformen 
respuestas más adaptati vas” (Gómez, 
1988). Las habilidades más efi cientes 
que se requieren para enfrentar al 
medio ambiente dependen de la 
función somáti ca denominada apertura 
osmóti ca. “La apertura osmóti ca se 
denomina así ya que es un estado de 
efi ciencia ópti ma y de bienestar; es el 
últi mo grado de perfección somáti co, 
o sea el “desideratum”. No es una 
exageración decir que el objeti vo 
general de toda la educación humana 
es lograr la posibilidad de llegar a este 
estado. Esto signifi ca aprender las 
sufi cientes destrezas de la voluntad de 
modo que el intercambio con el mundo 
no se convierta en una amenaza, 
provocando un cierre osmóti co” 
(Hanna, 1991).
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La educación somáti ca, a través 
de la expansión de la consciencia 
facilita el potencial humano de auto 
dirigirse y autorregularse, los que 
están directamente relacionados con 
cualidades como la autonomía y la 
auto gesti ón. Hanna establece que 
la educación somáti ca es un sistema 
educati vo que enseña responsabilidad, a 
través de lograr que la persona sea capaz 
de actuar por sí misma. La educación 
somáti ca provoca auto conocimiento a 
través del darse cuenta, lo que conducirá 
fi nalmente al auto control. Sin embargo, 
“control” en somáti ca no se interpreta 
como una acti vidad rígida y extenuante. 
El control siempre está relacionado 
con una adaptación motriz, plásti ca y 
fl exible ante el medio ambiente. Tener 
el control, desde un punto de vista 
somáti co, signifi ca darse cuenta del 
cómo nos relacionamos con el mundo 
que nos rodea, estar conscientes de las 
respuestas que damos frente a él y ser 
capaces de modifi car y dirigir dichas 
respuestas.

Debido a que la educación somáti ca 
se preocupa más de los medios (cómo 
estoy aprendiendo), que de los fi nes (lo 
que estoy aprendiendo), es capaz de 
proveer a la persona de las herramientas 
necesarias para enfrentar cualquier 
proceso de aprendizaje. “Aprender a 
reconocer un patrón propiocepti vo 
interno no difi ere esencialmente de 
aprender a reconocer el diseño visual 
de un mapa o la estructura auditi va de 
una melodía” (Hanna, 1988). Desde el 
punto de vista somáti co, el conocimiento 
y la realidad no son externas sino que 
están integradas por el individuo en una 
relación constante y holísti ca. La persona 
es quien procesa la realidad y crea una 
nueva a través de este proceso.

Los principios fi losófi cos delineados 
por Hanna son la base a parti r 
de la cual fi lósofos, académicos y 
practi cantes somáti cos han seguido 
desarrollando ideas en torno a las 
relaciones cuerpo, mente y sociedad. 
La infl uencia de la Somáti ca en la danza 
ha sido principalmente desde el marco 
conceptual y la prácti ca de algunos 
sistemas somáti cos. Ambos campos se 
cruzan, aportándose mutuamente. Sin 
embargo, cuando hablamos de teoría y 
fi losofí a somáti ca, aquí superfi cialmente 
esbozada, se presenta un campo 
complejo que puede esti mular las 
necesidades y preguntas de la danza, 
pero que no siempre ti enen que ser 
coincidentes.
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