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Trauma Center Yoga Sensible al Trauma 
(TC-YST) es un tratamiento complementario 
para el trauma complejo causado por 
negligencia en la infancia, abuso, maltrato, 
agresión sexual, sistemas de opresión u otra 
violencia humana.

TC-YST se basa en una forma suave y 
accesible de hatha yoga, desarrollada en el 
Trauma Center de Brookline MA, y enfocado en 
aliviar y curar los síntomas de trauma complejo. 
Con TC-YST las personas con trauma están 
invitados a explorar, a su propio ritmo:

• Estar atento y consciente del momento 
presente

• Escoger entre opciones para cómo mover 
su cuerpo

• Conectarse con un sentido de ritmo y de 
tiempo

• Fortalecer su experiencia de eficacia
• Expandir su “ventana de tolerancia” para 

las sensaciones físicas y emocionales
• Practicar interocepción: poniendo su 

atención en las sensaciones de su cuerpo

Desarrollado por el autor y profesor de yoga 
David Emerson con Dr. Bessel van der Kolk y 
sobrevivientes de trauma, TC-YST se basa en 
la investigación del trauma, la teoría del 
apego, y la neurociencia.  Es reconocido por 
la Administración de Servicios de Salud Mental 
y Abuso de Sustancias (SAMHSA, por sus 
siglas en ingles) como un tratamiento adjunto 
validado empíricamente para trauma complejo.
  
Para obtener más información sobre la 
investigación de TC-YST, visite 
www.traumasensitiveyoga.com.

Clare Norelle es una facilitadora bilingüe 
del Trauma Center Yoga Sensible al Trauma        
(TC-YST), con 300 horas de capacitación 
centrada en el tratamiento del trauma, y 
supervisión y capacitación continuas a través 
del Centro de Trauma del Justice Resource 
Institute, en Brookline, MA.

Clare también es una maestra de yoga 
registrada con experiencia (E-RYT), con 
experiencia personal en el uso de yoga para la 
sanación después de trauma. Clare ha 
compartido yoga con personas de todas las 
edades y de diversas culturas, incluidos los 
que han sufrido abandono, abuso, agresión 
sexual, racismo, homofobia, violencia 
doméstica, pérdida traumática o guerra.

A través de Greenroot Yoga LLC, Clare 
ofrece:

Sesiones de TC-YST para individuales o 
grupos pequeños, para adultos, jóvenes, o 
niños.

Presentaciones sobre el trauma complejo y el 
TC-YST; y sesiones de práctica de TC-YST en 
inglés o español para escuelas, agencias y 
organizaciones.

Servicios para personas con Medicaid que 
tienen diagnósticos de salud mental o de 
drogas y alcohol, a través del programa de 
Comprehensive Community Services (CCS) 
del condado de Dane.
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Trauma Center     
Yoga Sensible al Trauma AccesibilidadObjetivos de Tratamiento

Con TC-YST usted experimentará:

Respeto: Se lo mirará y se lo tratará con 
respeto, y se le alentará a que le informe al 
facilitadora qué más podría hacer para 
ayudarlo a sentirse respetado y seguro.

Invitación: En TC-YST está invitado a probar 
las cosas si, cuándo, y cómo usted lo elija, sin 
presiones ni expectativas de los demás. Esto 
incluye movimientos físicos, prácticas de 
respiración, y de atención.

Apoyo: Solo se le darán sugerencias 
verbales y visuales de apoyo; las asistencias 
físicas no se usan, y los participantes no son 
tocados ni corregidos individualmente.

Espacio personal: se lo alentará a que tome 
todo el espacio personal que desee.

Gentileza: En TC-YST usamos movimientos 
suaves y de bajo riesgo, y omitimos algunas 
formas de yoga y lenguaje que pueden 
provocar en muchas personas con trauma 
complejo sensaciones abrumadoras.

• TC-YST es accesible para personas con 
diversos tipos de cuerpo o condiciones 
físicas, y los que tienen poca o ninguna 
experiencia de yoga.

• El TC-YST se puede practicar de pie, 
sentado en una silla o acostado.

• El TC-YST se puede adaptar para adultos, 
jóvenes o niños.

• El TC-YST puede también brindar apoyo a 
las personas que tienen un trauma 
secundario debido al contacto cercano 
con el trauma de otros.

• Clare Norelle ofrece TC-YST en español y 
en inglés.

• Clare ofrece TC-YST en base a una escala 
móvil para individuos o agencias.

• Clare ofrece TC-YST a las personas en el 
Condado de Dane que reciben Asistencia 
Médica, a través del Programa de 
Servicios Comunitarios Integrales (CCS) 
del Condado de Dane.

• Clare ofrece TC-YST a individuos en una 
variedad de lugares alrededor de Madison, 
WI; también a través de sesiones en línea, 
si se lo necesita. 

Con TC-YST usted puede elegir sus propios 
objetivos de tratamiento:

• Experimentar un sentido de control y 
capacidad, al decidir cómo y cuándo usted 
se moverá o volverá a la quietud.

• Poder enfocarse en el momento presente y 
sentir el paso del tiempo, habilidades que 
muchas veces son dañados por el trauma.

• Reintegrar su sistema nervioso y expandir 
su ventana de tolerancia a las sensaciones 
emocionales y físicas, a través del 
fortalecimiento de las vías interoceptivas 
asociadas con la salud mental y el bienestar.

• Explorar un posible sentido de conexión 
con los demás, a través de una práctica 
segura, respetuosa y compartida.

"Solo quería que supiera qué catalizador 
han sido sus clases de yoga para mí 
…"cambiar la vida" no estaría lejos de la 
realidad. Siento que me dio valor y 
confianza para enfrentarme a mí misma de 
una manera que realmente no lo había 
hecho antes ".

-Cliente de TC-YST de Greenroot Yoga


