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Los Trastornos de la Conducta Alimentaria (TCA) son pato-

logías psiquiátricas, caracterizadas por alteraciones graves 

de las actitudes y comportamientos en relación al peso, la 

imagen corporal y la relación con la comida, entre otros1. Los 

TCA presentan desafíos complejos, no solo a nivel físico, sino 

también en el aspecto emocional y mental, implican un com-

portamiento alimentario alterado, así como profundas difi-

cultades emocionales y psicológicas, como la ansiedad, la de-

presión, la disociación del cuerpo y el trauma. En un estudio 

que se realizó integrando a población con TCA, tras aplicar el 

test de experiencias aversas en la infancia (EAI), concluyeron 

que las personas con TCA puntuaron más alto en el test EAI 

que el resto de la población2.

En la búsqueda de enfoques complementarios para la re-

cuperación en este campo, el yoga sensible al trauma (YST) 

emerge como una herramienta complementaria que puede 

ser especialmente beneficiosa dentro del marco de un enfo-

que terapéutico integral en la intervención psiconutricional, 

contribuyendo a restaurar la relación con el cuerpo y mejorar 

la salud mental. Es una forma de práctica de yoga diseña-

da específicamente para personas que han experimentado 

cualquier tipo de trauma y cuya conexión con su cuerpo ha 

sido alterada. Se centra en la seguridad, la autocompasión, 

la atención plena y en ofrecer modificaciones y adaptaciones 

para hacer que la práctica sea más accesible y respetuosa3.

Algunos de los principios básicos dentro del YST son: fomen-

tar la reconexión con el cuerpo, crear un entorno seguro y sin 

juicio, ofrecer opciones y autonomía en las posturas. Todo ello 

con el objetivo de ayudar a las personas a reconectar con sus 

cuerpos de una manera gradual, progresiva, segura y no in-

vasiva, así como brindar la oportunidad para vivir el presente 

a través del cuerpo, donde el objetivo en las sesiones no es 

calmarse, sino permitir sentirse4. 

Objetivos y Metodología

El objetivo principal de esta ponencia es conocer y explorar la 

práctica de YST y cómo puede integrarse eficazmente en un 

enfoque psiconutricional en el tratamiento de los TCA, ofre-

ciendo una alternativa complementaria. 

Conclusiones

La investigación indica que las prácticas de yoga pueden 

ayudar a reducir los síntomas de ansiedad, mejora la au-

topercepción corporal, la regulación emocional y fomen-

ta una mayor conciencia corporal en personas con TCA.  
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Además, el yoga sensible al trauma, que se enfoca en prácticas  

respetuosas y adaptadas, puede ser particularmente beneficio-

so al trabajar con personas que han experimentado traumas 

previos, situaciones comunes en los casos de TCA. Se observa 

una reducción significativa de los síntomas relacionados con el 

trauma, lo que sugiere que el yoga puede ayudar a trabajar las 

raíces subyacentes de los TCA5.

Dado que el YST es un enfoque relativamente reciente, la lite-

ratura científica sobre su efectividad y aplicación sigue siendo 

limitada, así como la cantidad de investigaciones centradas 

específicamente en los beneficios del yoga sensible al trauma 

para el tratamiento de los TCA, además de la falta de proto-

colos estandarizados para la implementación del yoga sensi-

ble al trauma en el tratamiento de los TCA. En cuanto a las 

recomendaciones para futuras investigaciones, se sugiere la 

realización de estudios que permitan conocer los beneficios a 

largo plazo de la práctica de yoga sensible al trauma como 

coadyuvante de tratamiento de los TCA6,7.
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