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— un atlas intimo —
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Doce sistemas. Doce ensenanzas.

Una sola escucha.
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APERTURA

Tu CUETPO €S Un territorio

que sabe hablarte.

Este no es un manual de anatomia. Es una invitacién a habitar lo que

ya eres.

Cada sistema del cuerpo guarda una sabiduria antigua. Late, filera,
respira, sostiene —y a la vez te susurra. Cuando algo duele, casi siempre
algo esta pidiendo ser visto. Cuando algo se cierra, algo esta pidiendo ser

nombrado.

En las paginas que siguen recorreras doce sistemas. En cada uno

/ / . / —~
encontraras que hace en lo fisico, que senales suelen aparecer cuando se
desordena, qué mensaje espiritual sostiene, qué ensefianza ofrece y tres

preguntas para sentarce COHtigO.

No 16218 I”J/.pld() Lee como quien escucha. El Cuerpo I”CSpOde mejor a Ll

pausa que a 13. prisa.
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Sistema Nervioso

« Eves el cable entre la luz y la carne. Todo lo que sientes,

primero pasa por aqu{. »

PAG.
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SISTEMA |

— | - FUNCION
;Que hace?

Es la red eléctrica del ser. Conduce el pensamiento, el
reflejo y la percepeion a través de un océano de fibras
finisimas. Recibe el mundo, lo interpreta, y devuelve

b ! .
respuesta. Sin ¢l no hay tacto, no hay memoria, no hay

YO.
J

— Il - ALMA

El mensaje espiritual

Cuando el sistema nervioso colapsa, el alma pide
silencio. Es la senal de que has estado escuchando
demasiados ruidos que no eran tuyos. El cuerpo te

ruega volver a un solo punto: la respiracion propia.

— V - REFLEXION

Pregunms p&”"&l sentarte COTltigO

01 02

é%é infbrnlacién estoy recibiendo

que en realidad no me pertenece?

Semara

d-Do’nde, en mi dia, estoy ncgando el

descanso que mi cuerpo me pide?

Sistema Nervioso ‘ PAG. 05

— Il - SIGNOS

Seniales fisicas
— Insomnio recurrente, suefio superficial
Tics, temblores, manos que vibran
Hipersensibilidad a la luz y al sonido
Niebla mental y olvidos de palabras

Ansiedad anticipatoria sin motivo claro

— |V - SABIDURIA
La ensenanza

No tienes que procesar todo lo que llega. Filtrar es un
acto sagrado. La consciencia se afina en la quietud, no

en la acumulacion de estimulos.

03

;Qué silencio me ha estado evitando,

Y qué encontraria en el?

@somara.earth



SISTEMA 11 1 EL MAPA DEL CUERPO

Sistema Digestivo

« AC]LU/ tmnsformas ZO que €Z mundo te ofrece en ZO que EL/{ eres.

Comer es una metdfom del VIVIY. »

S@MARA PAG. 06



SISTEMA |1

— | - FUNCION
;Que hace?

Es la alquimia de lo cotidiano. Recibe lo externo —
alimento, palabra, experiencia— y lo descompone
hasta volverlo nutricion o desecho. Decide, en
silencio, qué se queda en la sangre y qué se devuelve a

la tierra.

— Il - ALMA

El mensaje espiritual

Lo que no logras digerir en tu vida —una
conversacion pendiente, un duelo, una verdad— el

cuerpo lo intenta digerir por ti. Y se cansa. El

intestino es el segundo corazon: siente lo que la mente

todavia no nombra.

— V - REFLEXION

PTCgUTll'dS pde sentarte COTLL’igO

01 02

;Que situacion llevo dias intentando

'tragar’ sin lograrlo?

Semara

;Qué palabras me ha tocado guardar

cuando deberian haber salido?

Sistema Digestivo . PAG. 07

— Il - SIGNOS

Seniales fisicas
— Hinchazon después de comer
Acidez, reflujo, ardor en el pecho
Transito irregular o estrefiimiento

Intolerancias que aparcecen d€ PI'OTIEO

Nausea ante decisiones dificiles

— |V - SABIDURIA
La ensenanza

Soltar es una forma de digerir. No todo lo que entra
debe quedarse. La sabiduria visceral sabe distinguir

entre nutrirse y aferrarse.

03

;Qué necesito soltar hoy para hacer

espacio a lo que viene?

@somara.earth



SISTEMA 111 111 EL MAPA DEL CUERPO

Sistema Endocrino

« Las gldndulas Son ZOS OY&iCUZOS CZGZ CUGVPO. H&lbld?’l en gotas, y

€Z alma CSCMCh&l. »

SOMARA PAG. 08



SISTEMA |11

— | - FUNCION
;Que hace?

Compone la sinfonia hormonal del ser. Cada glandula
segrega Mensajeros que viajan en la sangre y dictan
ritmo, deseo, hambre, fertilidad y descanso. Es el reloj

interno que afina el cuerpo con las estaciones.

— Il - ALMA

El mensaje espiritual

Cuando las hormonas se desordenan, el alma esta
pidiendo coherencia. Vives a un ritmo que no es el
tuyo. El cuerpo intenta volver al compas antiguo:
dormir cuando es noche, descansar cuando es

invierno, florecer cuando es tiempo.

— V - REFLEXION

PTCgUTll'dS pde sentarte COTLL’igO

01 02

sEn qué estacion interna me

encuentro, y la estoy honrando?

Semara

7 _ o 0 /
("%C exigencia externa esta

desafinando mi reloj propio?

Sistema Endocrino . PAG. 09

— Il - SIGNOS

Seniales fisicas

— Cambios de humor sin causa visible
Cansancio profundo a pesar de dormir
—  Ciclo menstrual irregular o doloroso
— Anrojos extremos, peso que oscila

Frio o calor que no se regulan

— |V - SABIDURIA
La ensenianza

Tu cuerpo tiene estaciones. Honrarlas no es debilidad,
es inteligencia ancestral. La constancia no es hacer
siempre lo mismo, es responder a lo que cada

momento pide.

03

;Qué deseo verdadero he confundido

con un antojo?

@somara.earth



SISTEMA 1V vV EL MAPA DEL CUERPO

Sistema Linfatico

« El rio silencioso. Limpia lo que la prisa no deja ver. »

SOMARA PAG. 10



SISTEMA |V

— | - FUNCION
;Que hace?

Es el sistema de drenaje y vigilancia del cuerpo.
Recoge fluidos, residuos y células gastadas, los lleva a
los nodos donde son examinados, y devuelve lo limpio
al torrente sanguineo. Trabaja solo cuando tt te

mueves.

— |Il - ALMA
El mensaje espiritual

Lo linfatico es lo que no se ve pero sostiene. Cuando
se estanca, el alma te dice que has dejado de moverte
—no del cuerpo, sino del corazon. Hay algo viejo

circulando qU_C ya no deberfa escar.

— V - REFLEXION

Pregunms p&”"&l sentarte COTltigO

01 02

é%é emociones llevo dias sin

permitir que se muevan?

Semara

d'Do/nde se ha estancado mi vida sin

que me diem cuenta?

Sistema Linfdtico ‘ PAG. 11

— Il - SIGNOS

Seniales fisicas

— Hinchazon en piernas, manos o pz’u‘pados
Pesadez al despertar

— Resfriados o infecciones recurrentes

— Piel apagada 0 con retencion

Sensacion de toxicidad inexplicable

— |V - SABIDURIA
La ensenanza

El movimiento es medicina. Caminar, respirar
profundo, llorar, cantar: todo eso drena lo que ya no

sirve. La pureza no es esterilidad; es flujo.

03

é%é pequerio gesto puede devolverme

al flujo hoy?

@somara.earth



SISTEMA V EL MAPA DEL CUERPO

Sistema

« AC]U{ guardas Cl fuego CZC Z&l creacién. No siempre engendm

hijos: a veces engendm mundos. »



SISTEMA V

— | - FUNCION
;Que hace?

Sostiene la potencia generadora del cuerpo. En la

mujer, los ovarios componen el ciclo lunar de la vida.

En el hombre, los testiculos sostienen el impulso. En

ambos, es la sede del deseo, la creacion y el linaje.

— Il - ALMA

El mensaje espiritual
El dtero y el sacro son la cuna de toda creacion. No
solo de cuerpos: también de proyectos, ideas,

vocaciones. Cuando esta zona duele, algo esta

pidiendo nacer —o algo esta pidiendo ser llorado para

soltar.

— V - REFLEXION

PTCgUTll'dS pde sentarte COTLL’igO

01 02

;Que quiere nacer en mi y todaviano ~ ;Qué he dejado de crear porque

le he dado permiso?

Semara

alguien me dijo que no era para mi?

Sistema Reproductor ‘ PAG. 13

— Il - SIGNOS

Seniales fisicas
— Dolor pélvico, congestion, calor en el bajo vientre
Ciclos dolorosos o ausentes

— Perdida del deseo, desconexion del placer

Bloqueo creativo persistente

Vergiienza guardada en la cadera

— |V - SABIDURIA
La ensenanza

Tu energia creativa es sagrada y tiene memoria. Cada
gesto creador —desde cocinar hasta escribir— pasa

por aqui. Honra tus ciclos como honrarias la luna.

03

;Como esta mi relacion con el placer

en lo cotidiano?

@somara.earth
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SISTEMA VI

SO@MARA

VI EL MAPA DEL CUERPO

Sistema Tegumenmrio

« La piel es el primer libro que escribes. Y el primero que el

mundo te 166. »

PAG. 14



SISTEMA VI

— | - FUNCION
;Que hace?

Es el limite sagrado del ser. Te separa del afueray ala
vez te conecta con ¢l. Regula temperatura, repara
heridas, recibe el tacto y guarda la memoria de cada

caricia y cada golpe.

— Il - ALMA

El mensaje espiritual

La piel reacciona cuando los limites son borrosos.
Habla cuando dejas entrar lo que debia quedarse
fuera, o cuando guardas algo que debia expresarse. Es

la frontera donde el alma negocia con el mundo.

— V - REFLEXION
Preguntas pam sentarte contigo
01 02

;Qué he permitido encrar

ultimamente que ha sido demasiado? sin culpa?

Semara

d'Do/nde necesito un limite mds claro,

Sistema Tegumentario . PAG. 15

— Il - SIGNOS
- /.
Seniales fisicas
— Brotes, eczema, dermatitis
Sequedad o sudoracion excesiva
Picor sin causa aparente
— Cicartrices que no terminan de cerrar

Aversion al contacto fisico

— |V - SABIDURIA
La ensenanza

Tener un limite no es cerrarse: es saber donde
terminas tu y comienza el otro. La piel sana es la que

distingue, no la que aisla.

03

;Cudndo fue la ultima vez que recibi

un contacto que me nutrié?

@somara.earth



SISTEMA VII EL MAPA DEL CUERPO

Sistema

« EZ COV&lZCSﬂ no descansa. Late iﬂCZUSO CLLdﬂdO CZUG?”THCS.

APV€HCZ€ dCZ que nunca se VindC. »



SISTEMA VII

— | - FUNCION
;Que hace?

Es el motor incansable. Un pufio de musculo que
bombea sangre por miles de kilometros de venas,
llevando oxigeno, calor y nutrientes a cada c¢lula.

Latido tras latido, sostiene la vida sin pedir permiso.

— Il - ALMA

El mensaje espiritual

El corazon es el centro afectivo del cuerpo. Cuando

ducle, casi siempre algo afectivo esta implicado: una

7_dls o ol I
perdlda, una traicion, un amor que no encontro cauce.

El pGCl’lO se cierra para pI'O['GgGI', pero también par:l

guardar.

— V - REFLEXION

PTCgUTll'dS pde sentarte COTLL’igO

01 02

;Que amor me ha tocado guardar sin

entregar? honrar?

Semara

;Qué duelo no he terminado de

Sistema Cardiovascular ‘ PAG. 17

— Il - SIGNOS

Seniales fisicas
— Palpitaciones, taquicardia ante emocion
Pecho oprimido sin razon aparente

Frio en manos y pies

Cansancio al subir escaleras

Suspiros frecuentes, falta de aire
— IV - SABIDURIA

La ensenanza

Amar es la funcion mas antigua y mas arriesgada del
cuerpo. El corazon sano se permite abrirse y cerrarse,
latir y descansar. Vivir con el pecho abierto requiere

coraje —y la palabra coraje viene de cor, corazon.

03

./ / .
JA quién o a qué le entrego mi calor

cada dia?

@somara.earth



SISTEMA VIII VIII EL MAPA DEL CUERPO

Sistema Respiratorio

« Inhalar es recibir. Exhalar es entregar. Entre ambos, eres. »

SOMARA PAG. 18



SISTEMA VIII

— | - FUNCION
;Que hace?

Es el puente entre el adentro y el afuera. Los
pulmones reciben el aire, el cuerpo extrae el oxigeno,
y devuelve al mundo lo que ya no necesita. Cada

. ./ . . .
respiracion €s un mtcrcamblo tota] con C] universo.

— 11 - ALMA
El mensaje espiritual

El aire es lo primero que recibimos al nacer y lo

11.- . 5

ultimo que entregamos al morir. Cuando la
respil'acién se acorta, casi siempre algo no nos deja
recibir 0 no nos deja soltar. La angustia vive en una

exhalacion incompleta.

— V - REFLEXION

PTCgUTll'dS pde sentarte COTLL’igO

01 02

;Que no me estoy permitiendo recibir

hoy? postergando?

Semara

;Qué exhalacion llevo dias

Sistema Respiratorio ‘ PAG. 19

— Il - SIGNOS

Seniales fisicas
— Respiracion corta, alta en el pecho
Suspiros constantes

— Sensacion de no llenar los pulmones

Tos seca sin causa

Asma ante situaciones emocionales

— |V - SABIDURIA
La ensenianza

Respirar lento es un acto politico en un mundo que
corre. Recordar la respiracion profunda es recordar

que mereces tomar espacio, recibir, soltar.

03

;Cudndo fue la ultima vez que respiré

sin hacer nada mds?

@somara.earth



SISTEMA IX IX EL MAPA DEL CUERPO

Sistema Musculoesqueletico

il

L

L Ll LA

=TIyl 11

« El hueso te da forma; el musculo te da movimiento. Entre los

dOS.‘ tu manera de estar en CZ mundo. »

S@MARA PAG. 20



SISTEMA [|X

— | - FUNCION
;Que hace?

Es la arquitectura viva. El esqueleto sostiene la forma,
los musculos generan el movimiento, los tendones
traducen una en otro. Te permite caminar, abrazar,

sostenertce y sostener.

— Il - ALMA

El mensaje espiritual

El cuerpo guarda la postura del alma. Cargas pesadas
se vuelven hombros tensos. Decisiones aplazadas se
vuelven caderas bloqueadas. Lo que no expresas lo

VU.€1VCS estructura.

— V - REFLEXION

Pregunms p&”"&l sentarte COTltigO

01 02

;Qué peso, real o simblico, llevo y no

me corresponde?

Semara

;En qué parte de mi cuerpo guardo lo

que no he dicho?

Sistema Musculoesquelético ‘ PAG. 21

— Il - SIGNOS

Seniales fisicas

— Dolor lumbar persistente

Tension cervical y de mandibula

— Postura encogida, hombros adelantados
— Articulaciones que crujen o duelen

Rigidez al despertar

— |V - SABIDURIA
La ensenanza

Tu cuerpo no esta diseiado para cargarlo todo. Pedir
ayuda es anatomicamente correcto. La fuerza

verdadera incluye la capacidad de soltar el peso.

03

;Qué movimiento me ha estado

pidiendo el cuerpo y no le he dado?

@somara.earth
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SISTEMA X EL MAPA DEL CUERPO

Sistema

« Saber distinguir lo propio de lo ajeno es la primem forma de

amor por uno mismo. »



SISTEMA X

— | - FUNCION
;Que hace?

Es el guardian. Un ejército de células que reconoce,
recuerda y defiende. Distingue lo que es ti de lo que
no lo es, y acttia en consecuencia. Es vigilancia

silenciosa, dia y noche.

— Il - ALMA

El mensaje espiritual

Cuando la inmunidad falla, el alma esta agotada de
defenderse. Has estado en alerta tanto tiempo que el
cuerpo ya no distingue donde acaba la amenaza y
donde empiezas ti. La autoinmunidad es, a veces, una

metafora exacta.

— V - REFLEXION

PTCgUTll'dS pde sentarte COTLL’igO

01 02

;De qué llevo demasiado tiempo

defendiendome?

Semara

;Dénde he confundido lo propio con

lo ajeno, o al reves?

Sistema [nmunoldgico ‘ PAG. 23

— Il - SIGNOS

Seniales fisicas
— Resfriados que no se van

Fatiga prolongada tras enfermar
— Alergias nuevas en la edad adulta

Inflamaciones recurrentes

Aftas y herpes ante el estrés
— IV - SABIDURIA

La ensenanza

Defenderse demasiado es también una forma de no
vivir. Confiar selectivamente es parte de la salud. El
sistema inmune se fortalece en el descanso, en la risa,

en el contacto con la tierra.

03

;Qué me devuelve el sentido de

seguridad en el cuerpo?

@somara.earth
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SISTEMA XlI EL MAPA DEL CUERPO

Sistema

« Aqu{ filtms la vida. Lo que no sirve, vuelve a la tierra. »



SISTEMA XI

— | - FUNCION
;Que hace?

Filtra la sangre y libera el cuerpo de toxinas, exceso de
aguay residuos del metabolismo. Los rifiones son los
grandes purificadores; la vejiga, la copa que se llena y

N Vac{a con ritmo natural.

— Il - ALMA

El mensaje espiritual

Los rifiones, en muchas tradiciones, guardan la fuerza
ancestral y el miedo. Cuando esta zona se debilita,
algo del linaje pide ser visto: un miedo heredado, una

historia familiar que sigue filtrandose en ti.

— V - REFLEXION

Pregunms p&”"&l sentarte COTltigO

01 02

;Qué miedo cargo que no nacio en

mi? intoxicandome lentamente?

Semara

;Qué habito o vinculo estd

Sistema Urinario ' PAG. 25

— Il - SIGNOS

Seniales fisicas
— Infecciones urinarias frecuentes
Hinchazén en ojos al despertar
— Sensacion de presion en zona lumbar

Sed insaciable o falta de sed

Orina que cambia de color sin causa clara
— IV - SABIDURIA

La ensenanza

Soltar es purificar. Lo que ya no te nutre debe volver
al ciclo. Lo que cargas por otros —miedos, deudas
emocionales— tambi¢n puede liberarse. No todo lo

1’1€I'€d21d0 debe quedarse.

03

;Qué necesito devolver para poder

seguir limpio?

@somara.earth



SISTEMA XII EL MAPA DEL CUERPO

Sistema Nervioso

« Dos hermanos viven en ti: uno te empuja a actuar, el otro te

mnvita a descansar. La salud €s S&lb@V €SCUCh017” a dWlbOS. »



SISTEMA XII

— | - FUNCION
;Que hace?

Es la regulacion invisible. Dos ramas: la simpatica
enciende, acelera, prepara para la accion; la

o g - .
parasimpatica calma, digiere, repara. Ambas trabajan

sin tu permiso, pero 1‘csp0ndcn a tu manera de vivir.

— Il - ALMA

El mensaje espiritual

Cuando vives demasiado tiempo en simpatico, el alma

olvida que esta a salvo. Cuando vives demasiado
tiempo en parasimpatico bajo, el alma se desconecta.

. ! 4 .
La sabiduria esta en oscilar: encenderse cuando toca

)

apagarsc cuando toca.

— V - REFLEXION
Preguntas pam sentarte contigo
01 02

;Que senal de mi cuerpo me esta
pidiendo bajar el ritmo y la estoy

ignorando?

Semara

;Cudndo fue la ultima vez que me

senti verdaderamente a salvo?

. . / -
Sistema Nervioso Autonomo ‘ PAG. 27

— Il - SIGNOS

Seniales fisicas
— Estado de alerta constante

Dificultad para relajarse aun en descanso
— Digestion bloqueada bajo estres

Mente acelerada al acostarse

Fatiga simultdnea con incapacidad de parar
— IV - SABIDURIA

La ensenanza

El descanso no es pereza, es la otra mitad del trabajo.
Tu cuerpo necesita la fase parasimpdtica para reparar
lo que la accion desgasté. Permitir que ambos sistemas

se alternen es vivir en ritmo natural.

03

;Qué ritual sencillo puede recordarle

a mi cuerpo que ya puede soltar?

@somara.earth



— clerre —

Volver al cuerpo
es volver a casa.
Que esta lectura sea

una semilla, no un destino.

S

Semara - La Escuela del Ser

@SOMARA.EARTH
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