Estrategia de Clase por Etapas

Yoga Terapéutico para Patologias Psicosomaticas:
Regulacion, Conciencia y Seguridad.




El Principio de Seguridad

En las patologias psicosomaticas, los sintomas son
reales. El yoga terapéutico ofrece un espacio de
regulacion, conciencia corporal y movimiento
Seguro.

Ki‘fli] El objetivo central: Construir confianza

en el cuerpo.

La adaptabilidad: No todas las posturas
son automaticamente beneficiosas.

El progreso: Avanzar requiere observar
constantemente la respuesta del alumno.
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El viaje de regulacion atraviesa cinco etapas disenadas para
despertar el cuerpo sin activar una respuesta de amenaza.
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Etapa 1. Seguridad y orientacion

Objetivo: Que el alumno sienta apoyo,

limites y confianza.

7 Tadasana.

) Sukhasana con soporte.
7 Respiracion natural.

’; ';, Movilidad articular suave.

 Savasana breve con apoyo.
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Etapa 2: Regulacion
respiratoria

Objetivo: Ordenar la respiracion sin
control excesivo.

Bhramari suave.
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Etapa 3: Movilidad =
consciente (Marjaryasana-

Bitilasana)

Movimiento lento Torsiones
con respiracion ~ suaves

Despertar
Aperturas de pecho ¥ el cuerpo sin Flexiones
con soporte activar laterales

dIT1€NdZad.
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Etapa 4. Activacion
moderada

Objetivo: Recuperar fuerza, energiay
confianza.

Virabhadrasana II. | Utkatasana parcial.

Plancha en pared. | Bhujangasana baja.

Utkatata en Setu Bandhasana
activo. activo.
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Etapa 5: Integracion

Objetivo: Cerrar sin dejar al sistema nervioso hiperactivado.

Nadi Sodhana.

Savasana.
Yoga Nidra breve.

Meditacion guiada.
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Secuencia Terapeutica Sugerida ) 45 a 60 minutos.

Objetivo: Regular el sistema nervioso, despertar la conciencia
corporal, reducir la tension y construir seguridad.
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Fase 1y Fase 2: Llegada y Movilidad

(L a—

- Sukhasana con soporte o silla.

% Fase 1: Llegada - Observacién de puntos de apoyo.

(@) (5 minutos) - Respiracion natural.
- Relajacion de mandibula, hombros y abdomen.

e —— ”"“’
- Movilidad cervical lenta.

— Fase2: - Circulos de hombros.

% Movilidad suave - Marjaryasana-Bitilasana (Gato-vaca).

45 (10212 minutos) - Flexiones laterales.

- Torsion sentada suave. ,,

T —
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Fase 3y Fase 4: Conciencia y Descarga

Fase 3 - Tadasana / Caminata consciente.

Conciencia corporal ~ Dixatasana parcial.
: - Virabhadrasana II suave.
(12 a 15 minutos)

- Trikonasana adaptado.

- Setu Bandhasana restaurativo.
Fase 4: Descarga - Supta Baddha Konasana con

y apertura soporte.
(10 minutos) - Balasana con soporte, si es comoda.
- Torsion reclinada.
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Fase 5y Fase b: Pranayama y Cierre

- Respiracion abdominal.
g - Nadi Sodhana sin retencion.
- Bhramari suave.

Fase 5: Pranayama
(8 a 10 minutos)

- Savasana con soporte.
Fase 6: Cierre E - Escaneo corporal.
- Orientacion final: sentir apoyo,
espacio y respiracion natural.

(8 a 12 minutos)




Serie Breve Diaria (Practica Personal)

@ Duracion total: 18 a 20 minutos.
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" Sentarse con apoyo \“
Respiracion natural
Movilidad de hombros
Gato-vaca
Tadasana
Caminata consciente
Setu Bandhasana restaurativo
Nadi Sodhana sin retencién

_ Savasana breve /




Practicas a Evitar o Adaptar

En patologias psicosomaticas, evitar o adaptar técnicas hiperactivantes.

Practicas Respiratorias |

Practicas Fisicas

- Bhastrika intensa. ' - Inversiones intensas.

- Kapalabhati. - Agni Sara sin preparacion / Nauli.
; | : ;

- Retenciones largas y Kumbhaka - Permanencias demasiado largas.

forzado. - Posturas que generen sensacion

- Respiraciones profundas forzadas. de atrapamiento.
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Practicas a Evitar (Entorno y Metodologia)

i A 4 h " 4 %
x Clases competitivas. x Lenguaje autoritario. x Ajustes fisicos
invasivos. -
& h " 4 i et : R
i écnicas que aumente
x Trataka prolongado. x SLe : mareo, ansiedad o
| busquen catarsis. - e g \

El criterio no es prohibir, sino adaptar

segun la respuesta del alumno.




Enfoque Pedagogico para Profesores

-
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Priorizar regularidad
antes que intensidad.

~
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El Compas del Guia

No
interpretativa

Respetuosa

II. |

Actitud del
Profesor

'

\

Trabajar dentro de la
zona de seguridad.

_\
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Ensenar autonomia
corporal.

~
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Recomendaciones Profesionales y Limites

Recomendaciones (Qué hacer) Limites Claros (Qué NO hacer)
» Validar la experiencia corporal. No diagnosticar.
 Dar opciones y permitir pausas. No decir “eso esta en tu mente”.
» Observar senales de activacion. Evitar promesas de cura.
» Usar lenguaje simple. Evitar contacto fisico sin
» Derivar a profesionales de salud consentimiento.

y coordinar tratamientos No forzar respiracion.
(médicos/psicologicos).




Tabla Resumen Estrategica I

) N
Aspecto Recomendacion
Enfoque central Seguridad, regulacion y conciencia corporal
Sintomas frecuentes Dolor, tension, fatiga, opresion, ansiedad
Primer objetivo Construir confianza en el cuerpo
Asanas Utiles - Sim ples, estables, progresivas y con soporte
Posturas No todas sirven; depende de la respuesta del alumno
Pranayama prioritario | Natural, abdominal, Nadi Sodhana, Bhramari
Bhastrika Activador; no imprescindible
Agni Sara / Trataka Activador abdominal (precaucion) / Concentracion (no universal)
Evitar Forzar respiracion, catarsis, intensidad y control excesivo

Cierre ideal Nadi Sodhana, Savasana o Yoga Nidra breve
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Conclusion y Aplicacion Practica

La Relacion Vital

Las patologias psicosomaticas
muestran la profunda relacion
cuerpo, mente, emocion y
sistema nervioso. Sus
sintomas son reales y
merecen respeto absoluto.

Adaptabilidad Progresiva

La clave esta en observary
respetar la zona de seguridad.
Avanzar progresivamente
priorizando estabilidad y
estabilidad y apoyo en las
primeras etapas.

Pranayama con Criterio

Nadi Sodhana es altamente
equilibrador. Bhastrika es
activador (nunca aplicar en
panico). Agni Sara y Trataka
requieren precaucion y no
son imprescindibles.




“En las patologias psicosomaticas, el
yoga no obliga al cuerpo a soltar; le
ensefna, poco a poco, que puede
sentirse seguro otra vez.”

Una frase util para guiar al alumno: “Vamos a explorar qué practica le da
a tu cuerpo mas sensacion de seguridad, estabilidad y espacio.”




