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Introduccién

Las reglas del juego gravitatorio

Hoy es el dia de la evaluacién anual de la postura para los estudiantes
de séptimo curso de ensefianza primaria, y td estés en la fila que espe-
ra a la puerta de la enfermera, feliz de verte libre del examen de his-
toria. Cuando entras en la consulta, la enfermera, con un rotulador,
te traza una linea de puntos en la espalda y, sefialdndote un cuadro de
las curvaturas de la columna vertebral, te explica las calamitosas con-
secuencias de la escoliosis (una curvatura lateral de la espina dorsal).
Durante un par de dias, todo el interés se centra en la amenaza de la
escoliosis; se dice que una de tus compafieras fa sufre y que probable-
mente tendr4 que llevar un corsé especial. Pero eso de la postura es
un tema aburrido del que no tardéis en olvidaros alegremente; vues-
tra refinacién mundana os lleva a imitar las imdgenes que veis en las
revistas, y eso de «andar derechos» es algo que ya estd pasado de
moda.

Demos ahora un salto en el tiempo hasta llegar a la reunién con
que celebréis el cincuenta aniversario del final de vuestros estudios
secundarios. Pregtintate si tu aspecto y la sensacién que tienes de tu
cuerpo se corresponden con la vitalidad, la flexibilidad y la imagen
que te gustarfa tener. Y si no es asi, ;por qué no? Muchas cosas han
afectado a tu cuerpo entre el tltimo curso de ensefianza primaria y tu
septuagésimo cumpleafios: la dieta, el cjercicio, el trabajo, la diver-
sién, el amor v la suerte, por no citar més que algunas. Otro factor
importante es la actitud que cada cual tiene hacia su cuerpo. ;Lo ves
solamente como algo que hay que decorar o camuflar, como un mero
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12 TECNICAS DE ROLFING-MOVIMIENTO

vehiculo que te transporta de un lugar a otro, de una experiencia a la
siguiente?

La mayorfa de nosotros nos desentendemos del cuerpo. Al
comienzo del juego de la vida nos dieron, como si fueran cartas de
un mazo o propiedades del Metropol y, cierta cantidad de «yos»: el yo
mental o intelectual, que va a la universidad hasta obtener un titulo;
el yo emocional, que se enamora y se desenamora, y llora al ver cier-
tas peliculas, y el yo espiritual, que busca el significado en Ia religién
0 la paz en la meditacién. Al yo fisico, es decir al cuerpo, se lo relega
a la misién de llevar a sus otros compafieros al trabajo, a la iglesta y a
la discoteca. En el yo fisico ni siquiera se piensa, hasta que un dfa, en
mitad del juego, es él quien impide que alguno de los otros «yos» se
mueva.

La «forma» de nuestro cuerpo no es sélo su apariencia, sino tar-
bién su capacidad para moverse, para llevarnos de un lado a otro con
energfa y gracia a lo largo de la vida. Y tu forma es algo que ya empe-
z6 a estar condicionado mucho tiempo antes de la rutinaria aprecia-
cién de tu postura que pueda haber hecho la enfermera. Desde muy
temprano empezamos a moldearnos tomando como modelos a las
personas que nos rodean, que generalmente son nuestros padres y
hermanaos. Inconscientemente, imitamos sus ritinos, posturas, gestos
y tensiones. Estas petsonas constituyen nuestro mundo conocido, y
como necesitamos sentirnos cerca de ellas, hacemos lo mismo que
hacen ellas.

Cuando llegamos a la adolescencia, generalmente recubrimos
nuestras pautas de movimiento familiares y adquiridas con los gestos
de nuestros amigos, con las posturas de nuestros héroes, con nuestra
actitud de rebeldfa. Mds adelante, a medida que nos hacemos adul-
tos; nuestros modelos son las imédgenes de lo que para nuestra socie-
dad son el logro y el éxito. En el mundo de hoy, dominado por los
medios'de comunicacién, nos vemos cada vez més acosados por la
tentacién de asumir formas y posturas que vemos fuera de nosotros
MISmOos, v i

Aungque el papel de la mujer en nuestra sociedad ha empezado a
cambiar en las tltimas décadas, la imagen que los medios de comuni-
cacién siguen presentando de nuestro cuerpo corresponde a ideales
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Figura 1: La
despreocupada gracia de
una modelo encubre una
estructura mal
equilibrada y un porte
inestable.

fisicos anticuados. La moda ofrece dos alternativas a las mujeres. Una
de ellas es la postura negligente de las modelos, con la pelvis hacia
delante, el pecho hundido y la cabeza hacia delante, en una combina-
cién de pasividad y seduccién. La otra, mds autoafirmativa y extra-
vertida, levanta los pechos y la cabeza, arquea la espalda y hace sobre-
salir las nalgas. Ambas posturas sugieren que la mujer es un accesorio
sexual del hombre, Es raro que se retrate a una mujer apoyada sobre
ambos pies, a no ser en una actitud desafilantemente masculina. A
medida que el papel de la mujer y su concepto de si misma, condi-
cionados por el colectivo, vayan cambiando y volviéndose mds defi-
nidos y seguros, también cambiard la imagen que nos dan los medios
de comunicacién del cuerpo femenino.

En cuanto a los hombres, a los pobres se los condiciona desde la
infancia para «mantener el tipo», proyectando una pétrea imagen de
estoicismo y estabilidad. En nuestra cultura, usar el cuerpo como un
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medio de expresién ha sido un signo de debilidad, y la movilidad de
la pelvis una sefial de afeminamiento. Elvis Presley introdujo un cier-
to grado de libertad dentro de los limites de la industria del espec-

téculo: mientras estéis haciendo misica, chicos, no hay nada de malo
en que moviis las caderas. A medida que el papel masculino cambia,
los medios de comunicacién también empiezan a presentarnos a los
hombres en posturas més relajadas, pero por cada hombre que da la
impresion de sentirse cémodo en su cuerpo sigue habiendo multitud
de cinturas rigidas y labios tensos. '

Ademis de estos modelos familiares y culeurales, ;qué mds hay
que determine nuestra forma? Pues, accidentes, traumas, enfermeda-
des... Las pruebas que impone la vida nos van vaciando, nos dejan
menos enteros de lo que estabamos. ;Recuerdas aquel accidente de
esqui? ;Aquel esguince? ;La vez que se te enganché el tacén y trope-
zaste en las escaleras? Desde entonces no te has sentido tan en forma,
tan 4gil ni tan libre en tu cuerpo como antes. ;Y qué hay de todos
esos kilos que aumentaste al romper con tu novio, durante los largos
meses de depresion y terapia hasta que recuperaste tu autoestima?
Finalmente, pudiste volver a tu peso normal, pero nunca recobraste
del todo la antigua sensacién de ligereza y naturalidad.

Y ademds, claro, est4 tu trabajo. Quizd te pases muchas horas ante
el ordenador, o puede que seas dentista y tengas que inclinarce y
doblarte para observar a tus pacientes. Y tampoco te hace ningtin
bien sostener el teléfono entre el mentén y el hombro mientras tomas
nota de algo. Ni cargar con un equipo pesado de un lado 2 otro en
un’edificio en construccién. Usamos el cuerpo de muy diversas
maneras, y pocos hay que lleguemos a la noche sin quejarnos de
algiin efecto fisico de nuestras actividades cotidianas.

-~ Nuestro cuerpo debe de estar hecho de pldstico flexible para
dejarse moldear tan ficilmente por los modelos a imitar, las modas,
los traumas y los gajes del oficio, es decir, por Ja vida. Y cuando nos
aproximamos a la madurez y el pldstico se vuelve menos flexible, el
cuerpo empieza a {lamarnos la atencién de otra manera. Ya no nos
recuperamos como antes. A eso Jo llamamos «envejecer, y el hecho
de que las primeras sefiales aparezcan prematuramente lo achacamos
a nuestra mala suerte. Darfamos cualquier cosa por volver a sentirnos
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bien en nuestro cuerpo, por recuperar la libertad y la soltura que
antes tenfamos.

Pues, lo creas o no, podemos hacerlo. El primer paso en esta
direccién consiste en modificar nuestras actitudes respecto de lo que
es el cuerpo. En vez de considerarlo un estorbo, hemos de verlo como
algo que estd condicionado por la manera en que lo habitamos. Y
puesto que ¢l cuerpo responde al trato que le damos, quizd seamos en
cierto modo responsables de éL.

Supongamos que el cuerpo, en vez de ser una carta que nos han
servido al comienzo de ese juego que es la vida, es en realidad el lugar
donde se juega la partida. Tal vez la idea de la Biblia sea la correcta:
nuestro cuerpo es un templo, una obra arquitecténica mévil que es
nuestra morada.’ Visto de esta manera, el cuerpo hace mucho mds
que servirnos de disfraz, contenernos y llevarnos de un lado a otro.
Cada aspecto nos sirve para expresarnos, y todo lo que le sucede nos
afecta esencialmente.

Todo cae

Todos los objetos que hay en el universo estin sometidos a la grave-
dad. La ley newtoniana de la gravitacién universal, uno de los princi-
pios fundamentales de la fisica, afirma que todos los objetos del uni-
verso atraen a todos los demds objetos del universo. La fuerza de
atraccién es mayor o menor seglin sean el tamafio y la distancia, pero
de todas maneras, la atraccién estd presente en todas partes.

Esta fuerza, que nos liga a la Tierra y que liga entre si a las estre-
llas y los planetas, es un factor de nuestro bienestar fisico que gene-
ralmente pasa inadvertido. Y sin embargo, dado que nuestro cuerpo
es una estructura fisica, est4 sujeto a las mismas leyes fisicas que cual-
quier otra estructura de nuestro planeta. Asf pues, una estructura que
no se encuentre en una relacién equilibrada con la fuerza de la grave-
dad se desplomaré debido a la magnitud inmensamente mayor de la

1. 1 Corintios 6, 19-20.
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Tierra en relacién con cualquiera de los objetos que hay sobre ella. La
gravedad puede ser temporalmente desafiada por otros factores, como
la energfa mecdnica, la velocidad o el equilibrio, pero cuando las dos
fuerzas se desequilibran, siempre gana la gravedad, y nos caemos.

Nuestra manera de movernos, aceptando la influencia de la gra-
vedad u oponiéndonos a ella, viene a ser como jugar con la grave-
dad... o quiz4 sea mds bien ella fa que juega con nosotros. La buena
disposicién con que permitamos que juegue con NUEstro CUErpo y a
través de él determina en gran parte en qué forma llegaremos a cum-
plir los setenta.

Piensa en la dltima vez que tropezaste con algo. En el momento
en que estabas 2 punto de caer tenfas varias opciones: prepararte para
resistir tensdndote, relajarte totalmente y entregarte a la experiencia
que te reservara la gravedad, o cualquier variante intermedia entre
estos dos extremos.

Nuestro instinto nos conduce generalmente a la primera opcién:
prepararnos para resistir tensindonos. Procuramos mantener las con-
diciones del templo. Cuando el suelo se mueve, ya sea en sentido lite-
ral o figurado, desafiamos temporalmente a la gravedad reforzando la
tensién del cuerpo. Si este refuerzo temporal se mantiene mucho rato
después de la caida, el cuerpo lo acepta como un sostén permanente,
y la pauta de compensacién se vuelve rigida. Y como esta tensién no
es inherente a la estructura, desequilibra el cuerpo y lo hace mds vul-
nerable.

Un segundo tropezén puede causar un dafio mds grave, que con
frecuencia se localiza misteriosamente en el sitio ya lesionado. Y
cuando dejas de estar pendiente del pie donde te rompiste un dedo,
te tuerces ¢l tobillo.

Los ingenieros sismoldgicos saben que la seguridad estructural de
un edificio exige que los cimientos sean méviles y los pilares flexibles.
Cuando hay un terremoto, la rigidez estructural es un desastre, y esto
no es menos valido para el cuerpo humano. Cuanto mds flexible y
eldstico sea el cuerpo, mis segura serd su relacién con la gravedad,
y més perdurable su vitalidad.
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Una metdfora del amor

Nos defendemos de la gravedad tanto por razones emocionales como
por causas puramente fisicas. Los malos trartos fisicos o emocionales,
Jas pérdidas, el abandono, el rechazo, son experiencias que equivalen
a una «cafda» emocional, y nuestra reaccién ante ellas es proteger
nuestros sentimientos tensando el cuerpo. Curiosamente, cuando nos
quitan la «alfombra» emocional sobre la cual nos apoyamos, nuestra
reaccién es tan fisica como si la alfombra fuera real. ;Podria ser que
nuestra experiencia fisica de la gravedad fuera en cierto sentido una
plantilla de nuestra vivencia emocional de la seguridad?
Supongamos ahora que en vez de luchar con la gravedad nos
dejamos apoyar por ella. Imagina qué sensacién te darfa tener a la
gravedad como compafiera, y no como adversaria. Nuestra primera
vivencia de estar apoyados se remonta a la infancia, cuando el amor

Fi.gura 2: Un equilibrio
acorde con la gravedad se
percibe y se siente como

algo pacifico y tranguilo.
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de nuestros padres nos envolvia, tanto fisica como emocionalmente.
Y a lo largo de toda la vida hemos tenido otras vivencias de apoyo,
gracias a los amigos, 2 un maestro a quien respetdbamos, a una espe-
culacién en bolsa afortunada... Recuerda cémo en esas ocasiones tu
cuerpo se sentfa equilibrado, firme, seguro, capaz de flotar, flexible,
expansivo, grdcil, cémodo y libre. Cuando el cuerpo estd equilibrado
en relacién con la gravedad, tenemos estas mismas sensaciones fisicas.
La gravedad nos nutre, nos da una sensacién muy semejante a la de
ser queridos.

"El simbolismo cristiano refleja la ley de la gravitacién con la
Estrella de Belén: la gravedad anuncia el nacimiento del amos. La
atraccién de la estrella por la Tierra simboliza el amor que nos vincu-
la a unos con otros como seres humanos y nos proporciona nuestra
primera sensacién de contar con un apoyo en el universo isico.

Cuando perdemos esta seguridad de tener un apoyo y nos pone-
mos tensos ante los golpes de la vida, perdemos nuestra relacién ori-
ginaria con la gravedad. Dejamos de sentirnos fisicamente apoyados
y dejamos de sentirnos amados. Cuando luchamos o competimos
con la gravedad, por la razén que fuere, restringimos nuestra capaci-
dad de encarnar plenamente el amor y de expresarlo con libertad.

Cuando por razones emocionales desafiamos a la gravedad, esta
vivencia deja en el cuerpo huellas de tensién, que asumen la forma de
gestos de rabia, dolor, sufrimiento y miedo. Quizd no tengamos con-
ciencia de que en nuestra carne han quedado estas huellas, y no sean
tampoco visibles para un ojo inexperto, pero se han convertido en un
factor subyacente en nuestra comunicacién reciproca e influyen en
nuestro trato con el mundo. Hacen cambios en los planos del tem-
plo. Por ejemplo, levantas una taza de té de una forma que te parece
la mds normal del mundo. Pero el modo en que mueves el brazo y el
hombro estd marcado por un momento de impaciencia que tuvo tu
madre cuando tenfas tres afios. Ella te sacé bruscamente del patio de
recteo, y en ese instante sentiste un intenso dolor, confusién y pérdi-
da de confianza. A partir de entonces, el uso de tu brazo se encuentra
limitado por un gesto de contraccién defensiva del que ni siquiera te
das cuenta y que es automdtico, incluso cuando te acercas a alguien
para abrazarlo.
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El restablecimiento de tu
relacion con la gravedad

Entonces, ;qué se ha de hacer? ;Tenemos que ser prisioneros de la
carne, o hay alguna manera de devolverle su vitalidad original y de
borrar la huella del dolor?

En este libro sugiero que una forma de hacerlo es restablecer la
sensacién de apoyo mediante una toma de conciencia de los desequi-
Jlibrios gravitatorios existentes en el cuerpo y la liberacién de las ten-
siones que los mantienen. Cuando se liberan las tensiones fisicas, se
aflojan también los componentes emocionales, abriendo asf en el
cuerpo un camino por el cual tanto la gravedad como el amor pue-
den moverse sin impedimentos.

El rolfing* y la Integracién corporal
por el Rolfing-Movimiento

La doctora Ida P. Rolf fue la primera persona que dio forma a la idea
de que la gravedad puede servir de apoyo a las estructuras humanas, y
definié su descubrimiento como un «uso mds humano de los seres
humanos». A partir de los afios treinta, la doctora Rolf fue dando
forma a una serie de manipulaciones fisicas, dividida en diez pasos, a
la que Hlamé Integracidn Estructural. Trabajé a partir de la premisa
de que el cuerpo humano es pléstico: si la gravedad podia moldearlo
imponiéndole formas desequilibradas, el equilibrio podia serle
devuelto mediante ¢l toque humano. En la década de los sesenta, su
método habfa adquirido notoriedad, llegando a ser conocido por
su nombre popular de rolfing?

La doctora Rolf se dio cuenta de que si las personas que se habfan
sometido al rolfing no aprendian a usar de otra manera su cuerpo,
con frecuencia volvian a sus desequilibrios anteriores y perdfan los

* La palabra Rolfing es una marca registrada por The ROLF INSTITUTE of
Structural Integration.
2. En la Bibliografia se hallardn titulos referentes al rolfing.
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beneficios del tratamiento. Durante los afios sesenta y setenta, la
especialista en rolfing Dorothy Nolte y la bailarina Judith Aston idea-
ron una serie de ejercicios de autoayuda para la transformacién
estructural, que resultaron eficaces independientemente del progra-
ma de rolfing® Desde entonces, otros muchos especialistas en rolfing
y en el movimiento han contribuido a la evolucién de lo que actual-
mente llamamos Integracién corporal por el Rolfing-Movimiento,* o
dicho en forma condensada, Rolfing-Movimiento (RM).

El Rolfing-Movimiento (RM) combina el contacto fisico y la
comunicacién verbal para que el estudiante sea consciente de las sen-
saciones internas de tensién. El maestro de RM se vale de las manos
y de la palabra para ayudar al estudiante a liberar las tensiones y para
guiarlo en el descubrimiento de las sensaciones que produce el hecho
de estar y de moverse en armonia con la gravedad. Una vez que el
estudiante ha aprendido nuevas pautas en actividades tan bésicas
como la respiracién y los movimientos articulares mds simples, puede
aplicar los mismos principios a actividades de la vida cotidiana como
sentarse y ponerse de pie, caminar y correr, estirarse y empujar, traba-
jar y divertirse.

 E1 RM va mucho mds alld4 de unas meras lecciones sobre lo que es

una buena postura o un movimiento eficaz. Si uno cambia de postu-
ra sélo en apariencia, el cambio no se siente como auténtico. Inténta-
lo ahora, obedeciendo la antigua consigna de mantener los hombros
hacia atris. Lo sientes como un esfuerzo, ;verdad? Sin duda, tampoco
te sientes «realmente tti». Cambiar arbitrariamente una forma corpo-
ral o un gesto en la superficie de la piel es como ponerse una prenda
de ropa o, empleando la analogia del «templo», es como restaurar el
exterior de un edificio sin tenovar la estructura, las cafierfas y la insta-
lacién eléetrica.

El RM nos lleva en un viaje por el plano interior bdsico de nues-

3. En el Apéndice se encontrard informacién referente a los programas
«Structural Awareness», de Dorothy Nolte, v «Aston Patterningy, de Judith Aston,

4. Gael Ohlgren, Heather Wing, Vivian Jaye, Jane Harrington y Megan
James han hecho importantes contribuciones a la evolucién del Rolfing-
Movimiento.
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tra propia estructura. A menudo, como resultado de la profundidad
de la conciencia fisica que se alcanza, afloran a la superficie recuer-
dos de accidentes o de tensiones emocionales ya olvidados. Con la
soltura y el equilibrio fisico llega la sensacién de estar centrado, de
autenticidad y de libertad de expresion. Cuando la estructura cambia
como resultado de estos métodos, se siente el cuerpo como nuevo,
con el verdadero yo liberado, por fin, desde dentro hacia fuera.

%

Para ganar en el Juego de la Gravedad

Este libro es una introduccidn a los conceptos bisicos y a los méto-
dos de ensefianza del RM. Dos de los conceptos bdsicos que estudia-
remos son el de equilibrio estacionarioy el de equilibrio en movimien-
to. Una parte fundamental de ambos es la sensacién de apoyo
gravitatorio.

Los maestros y practicantes de rolfing cuentan con tres tipos de
apoyo. El primero es la base del apoyo, constitnida por lo que podria-
mos llamar los cimientos del cuerpo: los pies, los tobillos, las rodillas,
las caderas y la pelvis. El segundo tipo de apoyo son las dimensiones
del cuerpo, es decir, la relacién entre la anchura, la profundidad y
la longitud que aumenta o disminuye la forma del equilibrio.
El apoyo estructural exige que haya un equilibrio dimensional entre
la parte frontal y la espalda, los lados derecho e izquierdo, la parte
alta y la baja.

El dltimo tipo de apoyo es el llamado nzcleo (o centro) de la
estructura. Anatémicamente, abarca la musculatura més préxima al
centro del cuerpo, que es donde al parecer se almacena el recuerdo de
las experiencias traumdticas del pasado y donde se produce la tensién
defensiva contra el dolor y la angustia.’ La tensién en el niicleo de la
estructura impone estrés a la periferia, con lo cual socava a la vez las
dimensiones y los cimientos. Para que el cuerpo se mantenga centra-
do, es necesario que el niicleo sea flexible y eldstico.

5. Hunt, Valerie V., y cols., A Study of Structural Integration from Newro-
muscular, Energy Field and Emotional Approaches, informe inédito, p. 6.
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Ademis de un apoyo constante, el equilibrio en el movimiento
exige fluidez y congruencia. La fluidez es el cardcter fluido y gricil del
movimiento que caracteriza a los atletas y bailarines de primera fila,
La flexibilidad forma parte de ella, asf como la coordinacién. Hay
fluidez cuando un movimiento en cualquier parte del cuerpo crea
una onda de respuesta integrada que se propaga por la totalidad de
éste. :

La congruencia (o conveniencia) indica integracién del movi-
miento. El cuerpo entero acttia de forma concertada, sin que ningu-
na parte suya se retrase ni se mueva inarménicamente en relacién con
las demds. En los lideres y los artistas mds carismdticos se puede
observar esta caracteristica.

Estos conceptos aparecerin a lo largo de todo el libro como temas
constantes que se irin estudiando en el contexto de las diversas regio-
nes del cuerpo. Las dimensiones, por ejemplo, serin uno de los temas

del capftulo dedicado a la respiracién (capitulo 2), y también del -

dedicado al equilibrio entre los dos lados del cuerpo (capitulo 8).

Es probable que el RM te interese por muy diversas razones. Qui-
z4s hayas hecho recientemente algdn trabajo con la estructura corpo-
ral y andes en busca de maneras de aumentar tu experiencia, o tal vez
este libro te haya llamado la atencién simplemente para mejorar tu
apariencia. En este caso, es probable que obtengas de él mds de lo
que esperabas. El RM te demostrard que en tu cuerpo albergas a un
sanador, un consejero y un amigo. O tal vez hayas andado en busca
del complemento fisico de un despertar interior: has golpeado la
almohada, has vertido ligrimas de dolor y de rabia, hasta que final-
mente has logrado resolver una dolorosa experiencia del pasado. Esta-
bas respondiendo a la vida con una madurez nueva, pero, inesperada-
mente, alguna situacién vuelve a provocar en ti la misma reaccién
que antes. Otra vez sientes que se te mueve el suelo bajo los pies; con
desdnimo, compruebas que estds volviendo 2 viejos comportamientos
que ya creias superados. Y quizd lo que necesitas no sea una nueva
catarsis emocional ni hacer otra vez un andlisis mental del problema.
Puede ser que la clave para obtener tu transformacién esté en tu
estructura fisica.

Sea cual fuere la razén que tienes para interesarte por tu cuerpo,
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te har4 bien tomar conciencia de la influencia que tiene sobre él la
gravedad. No importa si nos damos cuenta o no: todos participamos
en este juego, y la gravedad siempre gana. Pero rambién nosotros
podemos ganar si aprendemos las reglas del juego.

Cémo utilizar este libro

Este libro est4 organizado en forma de tres exposiciones paralelas. La
primera parte de cada capftulo presenta los conceptos y principios
implicitos en la relacién de tu cuerpo con la gravedad, y describe ade-
més «exploraciones» que te ayudarin a experimentar por tu cuenta
esos principios mediante pautas de movimiento simples, que van
estableciendo en el cuerpo sendas neuromusculares por donde la gra-
vedad puede transitar mds libremente.

La segunda parte de cada capitulo cuenta la historia de cuatro
personas que precisamente estin leyendo un libro sobre cémo influye
la gravedad en el cuerpo, y ti podris seguir a Bill, Margie, Pauline y
Fred a medida que vayan probando los ejercicios del libro, y compar-
tir las dudas que se les plantean, sus experiencias y todo lo que van
comprendiendo. Aunque los personajes son ficticios, sus experiencias
estan basadas en los problemas estructurales de verdaderos estudian-
tes de RM y en las soluciones que fueron encontrando.

Finalmente, dentro de cada capitulo hay una serie de guiones de
exploracién fisica que van apareciendo entremezclados en el texto.
Como la mayor parte de este trabajo se ha de hacer tendido en el
suclo, te resultard mas ficil seguir los guiones si tienes a alguien que
te lea las instrucciones o si te grabas una cinta. Una cinta con tu pro-
pia voz grabada como gufa puede ser un poderoso instrumento de
transformacién. La eficacia de las exploraciones depende de que te
encuentres en un estado de relajacién profunda; de ahi que muchos
de los guiones procuren ajustarse a un ritmo hipnético. Los guiones
incluyen puntos suspensivos entre las frases clave, para indicar una
pausa en la lectura. Graba o lee las instrucciones lentamente, con
calma, dejando bastante tiempo entre una oracién y otra para poder
sentir o hacer lo que te indica ¢l guién.
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Aun siendo simples, las exploraciones propuestas son poderosas,
y pueden provocar reacciones emocionales inesperadas. En ¢l capitu-
lo 9 encontrards pautas para una autoayuda emocional, y en el Apén-
dice hay una lista de recursos para una asistencia mas profesional.

Piensa en este libro como si fuera tu maestro en RM. Tal vez
quicras empezar por leértelo de cabo a rabo, saltindote los guiones;
esto te dard una visién a vuelo de pajaro de la direccién en que irds
moviéndote. Incluso si te lo lees rdpidamente para tener una idea
general, cuando la parte narrativa te indique que te sientes de cierta
manera o que te pasees por la habitacién, es importante que en ese
mismo momento Jo hagas. El tratamiento subsiguiente del tema da
por supuesto que has tenido las vivencias sensoriales y cinéticas que
el guién te sugiere. Si te limitas a leerlo sin hacer ninguno de los
movimicntos, el libro no tendrd tanto sentido para ti.

Y prométete que volverds atrds para hacer las exploraciones. Para

que los conceptos afecten a tu cuerpo y a tu vida, tienes que conce--

derte algunas experiencias nuevas en el nivel fisiolégico. Planea dedi-
car varios dfas a las exploraciones que propone cada capitulo. Cam-
biar los habitos fisicos lleva su tiempo.

Como las experiencias se van acumulando, te sugiero que hagas
las exploraciones en el mismo orden en que aparecen. La profundi-
dad con que experimentes el guién 13 depende de lo completa que
haya sido tu experiencia del guién 3.

Las exploraciones son precisamente eso, «exploraciones». No son
ejercicios de los que puedas beneficiarte haciéndolos de forma rutina-
ria, sino que te exigen una atencién y una conciencia plenas. Su obje-
tivo es descubrir sensaciones internas nuevas que puedas usar para
volver a disefiar tu forma de moverte por la vida. En la mayorfa de los
casos no hecesitards practicar mds de una o dos veces cada explora-
ciém, lo suficiente para llegar a una vivencia sensorial del concepto
que estds explorando. El objetivo no es que sigas practicando los ejer-
cicios, sino que incorpores a tu vida cotidiana los conceptos de
apoyo, fluidez y congruencia. Los guiones 5, 20-22 y 31 estdn pensa-
dos para proporcionarte experiencias de integracién, y los puedes
emplear en cualquier momento a modo de repaso.

El plano bésico de la estructura

He aqui un sencillo experimento que te recordard cémo funciona la
gravedad. Coge un ldpiz u otro objeto pequefio que tengas 2 mano y
déjalo caer. Hazlo varias veces para observar la fuerza de la gravedad
en accidn. Siente lo que le sucede al 14piz como si estuvieras en su
lugar. Por més tonto que parezca, al hacerlo sentirds mds respeto por
el equilibrio con que nos responde ¢l cuerpo cada vez que damos un
paso. Por supuesto, nosotros tenemos méds alternativas que un l4piz
en lo que respecta a la fuerza de la gravedad, pero la hazafia que signi-
fica andar en posicién vertical sobre un par de zancos articulados es
algo en lo cual no solemos pensar.

El modelo més simple del equilibrio estacionario en el cuerpo es
el formado por una pila de bloques como esos con que juegan los
nifios. Supongamos que quisieras construir con ellos una figura
humana. Escogerfas bloques para los pies, las piernas, los muslos, la
pelvis, la cintura, el térax, el cuello y la cabeza, y empezarias a apilar-
los. Elegirias bloques de igual longitud para los segmentos de las piet-
nas, porque asf la pelvis estarfa nivelada, y dispondrias cuidadosa-
mente los segmentos del torso para asegurarte de que la cabeza estd
firmemente apoyada sobre ellos. Cualquier bloque que estuviera
deformado, torcido o desequilibrado harfa que la gravedad volviera a
reducir toda tu construccién a las partes con que la empezaste. Afor-
tunadamente para nosotros, los «bloques» que constituyen nuestro
cuerpo estn bien asegurados por capas de piel y miisculo, porque, de
lo contrario, terminarfamos convertidos en un montén informe.

25
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Figura 3:

Es probable que,
como resultado del
hdbito de cargar el
peso sobre la pierna
y la cadera
derechas, este
adolescente sufra
dolores en la parte
inferior de ln
espalda cuando sea
mayor.

Nuestro cuerpo es una estructura asombrosamente maleable,
capaz de acomodarse a toda clase de deformaciones y seguir funcio-
nando. Cuando la gravedad tira hacia abajo de nuestras mal alinea-
dos bloques, los miisculos que hay entre ellos se contracn para man-
tenerlos en su lugar. Un cuerpo desequilibrado, no importa de qué
manera esté encorvado, retorcido y comprimido, se tensa, se pone
rigido, para mantenerse erguido ante el estrés. El resultado es un
cuerpo mis tenso de lo necesario, y que funciona como si fuera mis
bajo y mds grueso de lo que realmente es. La definicién mecénica de
la palabra «estrés» implica la resistencia del tejido eldstico a las fuerzas
externas. Eso es lo que hacemos: resistir, compactdndonos, a la fuerza
de la gravedad, y asf reducimos nuestra capacidad para reaccionar
ante el estrés con elasticidad y movilidad.

- ;Te suena todo esto como un sermén para que NOs PONGamos
derechos? Pues en realidad no lo es. Nuestro objetivo son cuerpos
equilibrados en accién; pero, por el momento, s6lo estamos mirando
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de qué manera afecta al movimiento el plano bésico de la estructura
estatica.

En el nivel mds simple, nuestro cuerpo es como una pila de blo-
ques: cuando los bloques estdn adecuadamente alineados, el cuerpo
es estable y amplio, y los tejidos son eldsticos y estdn relajados, Cuan-
do los bloques estén torcidos, el «factor plistico» que hay en el cuer-
po los pega como si fuera un cemento, deformando la estructura cor-
poral y restringiendo su capacidad de movimiento. Veamos ahora
cémo funciona la misteriosa maleabilidad del cuerpo humano.

El factor plistico

Todas las partes del cuerpo (huesos, misculos, érganos, vasos sangui-
ncos y nervios) estdn rodeadas por (y en parte mezcladas con) un
material fibroso semieldstico al que llamamos tejido conjuntivo o
conectivo, o utilizando su nombre mds téenico, fascia. Para ayudarte
a visualizar las fascias, imagfnate una naranja. La naranja estd rodeada
por una gruesa piel externa que la recubre, y tiene ademds una mem-
brana que rodea sus segmentos individuales (gajos) y una delgada
pelicula que separa las diminutas particulas que hay dentro de cada
uno de ellos,

Imaginate que todas esas capas se comunican entre si y se afectan
unas a otras. As{ es como la fascia estd entretejida dentro del cuerpo:
la fascia superficial es una vaina que recubre todo lo que hay debajo
de la piel y que estd directamente conectada con las vainas fasciales
que envuelven cada uno de los misculos y 6rganos internos, e inclu-
so con las membranas celulares. Las fascias se estiran como un género
de punto: si te enganchas el jersey en un clavo, el tirén lo deforma
por entero.® &

Combinemos ahora este concepto de un tejido pldstico interco-
nectado con la imagen del cuerpo visto como una pila de bloques: si

6. Las analogfas de la naranja y ¢ jersey son de ia doctora Rolf. En su libro
Rolfing: La integracion de las estructuras del cuerpo humano [Urano, Barcelona,
1994] hay un inimitable estudio de la fascia (cap. 3).
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uno de ellos se desplaza o se tuerce, Ja membrana que los envuelve
tironea también de los otros bloques. Todas las partes de nuestro
cuerpo s¢ intercomunican mediante las fascias; a esto se debe que de
cualquier incidente de tension resulten pautas de compensacién muy
complejas.

El principal componente del tejido conectivo es la proteina cono-
cida como «coldgeno», que tiene la fascinante cualidad de poder cam-
biar de textura: segin la forma en que se lo use, puede pasar de la
condicién de una especie de gelatina a ser algo mds semejante a un
pegamento, e incluso parecerse al cuero.

Cuando un blogue corporal se tuerce o se ladea, los muisculos del
drea adyacente se contraen para mantener en su lugar la parte desali-
neada. Con el fin de sentir cémo se produce esto, levanta el hombro
derecho hasta la oreja derecha y mantén la posicién mientras termi-
nas de leer este parrafo. Para hacerlo es necesario gastar energia, y

seguir contrayendo indefinidamente los misculos del hombro serfa -

un gran desperdicio energético, de modo que ah{ es donde acude la
fascia al rescate. Cuando una parte del cuerpo, como puede ser ¢l
hombro, sufre una falta de alineamiento crénica, el tejido normal-
mente eldstico que rodea y separa los miisculos afectados (es decir, la
fascia) va tomando una consistencia coridcea. Al volverse rigido y per-
der elasticidad, de hecho termina por inmovilizar el hombro. Los
musculos se acortan, se tensan y pierden la capacidad de responder
plenamente al deseo de relajarlos. A la larga, las vainas que separan
entre sf los musculos se van soldando y asf se restringe la amplitud de
movimiento de la articulacién.

El tejido cicatricial es un ejemplo del tipo de tejido conectivo
rigido y falto de elasticidad que cl cuerpo fabrica alrededor de una
herida cuando necesita repararse y protegerse. Es un tejido cuya fun-
cién consiste en restringir el movimiento en el lugar de la herida. El
desequilibrio estructural es como una acumulacién de heridas leves
ante las cuales el cuerpo ha reaccionado volviéndose, en general, mds
rigido y menos mévil.
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El patrén fascial determina
la forma en que te sientas

Inmovilizate. No muevas un musculo. Lo mds probable es que te
hayas sentado en la posicién mds habitual para ti. Dediquemos un
momento 2 considerar el disefio estructural de tu forma de sentarte.

Empieza por fijarte en la orientacién de la pelvis. ;Te apoyas mds
en una nalga que en la otra? ;Una de las caderas estd mas comprimida
por el peso del torso? ;Te sientas hacia delante, sobre los muslos, o
hacia atrds, sobre ¢l céccix? ;Tienes una picrna cruzada sobre la otra?
:De qué manera?

Fijate ahora en la orientacién de la caja toricica en relacién con
la pelvis. El tdérax, ;estd mds cerca de la pelvis por delante o por
detrds? ;Del lado derecho o del izquierdo? ;Dénde estdn los extremos
de los hombros en relacién con el pecho? ;Uno de los hombros esta
mds alto que el otro, o mds hacia delante que el otro? Y fijate en la
cabeza: ;Sientes que una oreja estd mds hacia delante que la otra, o
mds alta?

Ahora, invierte tu modo de sentarte: cruza las piernas en el otro
sentido, cambia el peso sobre la otra nalga, curva la columna en la
direccién opuesta, levanta el otro hombro y modifica la inclinacién
de la cabeza. Ponte en una postura tan inversa de la otra como te sea
posible. ;Cémo te sientes? Si tienes una sensacién mds o menos inter-
media entre algo espantoso y algo rarisimo, te pasa lo mismo que ala
mayoria de la gente.

La posicién en que te has sentado al principio, la que te resulta
cémoda, expresa el patrén fascial, la forma de orientarse que prefiere
tu cuerpo. Tus fascias se han acomodado al patrén de compresién y
rotacién de tu cuerpo, de modo que esa posicién ligeramente descen-
trada hace que te sientas firme y estable. Como veremos mis adelan-
te, de la pauta fascial depende la actitud que habitualmente adoptas
cuando estds de pie y tu forma de usar el cuerpo en cualquier movi-
miento que hagas.
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. s gt et d
;Y qué hay del ejercicio:

—Bueno, ;y qué pasa con eso? —preguntas—. Sin duda, mi mala
postura se debe simplemente a que no hago bastante ¢jercicio. Lo
{inico que necesito es encontrar tiempo para ir al gimnasio...

Uno de los beneficios de la gimnasia es que la contraccién y rela-
jacién ritmica de los miisculos actita como una bomba que ayuda al
corazén en su trabajo de hacer circular la sangre por el cuerpo. Sin
embargo, cuando el movimiento en una parte del cuerpo se ve limi-
tado por un engrosamiento del tejido conectivo, fa accién de bom-
beo de los misculos de esa zona queda inhibida, lo cual restringe la
circulacién de los fluidos y nutrientes por el torrente sanguineo. La
mala alineacién hace que esa zona se vuelva doblemente vulnerable: a
las lesiones, debido a la reduccién de su flexibilidad, y a la enferme-
dad, a causa de la congestién y la acumulacién de toxinas. Asi, en el

proceso de envejecimiento, una mala alineacién corporal y la inmovi--

lidad por ella provocada pueden ser causa de artritis o de otras inca-
pacidades.

La investigacion actual indica que el ejercicio puede aliviar, e
incluso invertir, algunas de las enfermedades caracterfsticas del enve-
jecimiento. Como es tanta la gente que en las dltimas décadas ha
practicado seriamente ejercicios fisicos, es probable que las personas
mayores de mafiana sean un grupo mds saludable que los ancianos de
hoy, pero el ejercicio por si solo no invertird los efectos del Juego
de la Gravedad. Es mds, sin una alineacién adecuada es posible que el
ejercicio mis bien refuerce los hdbitos de desequilibrio.

Si uno ya tiene los bloques corporales mal alineados, tenderd a
trabajar su cuerpo siguiendo las pautas de estrés ya incorporadas a las
fascias. Digamos que te resulta mds fécil inclinar el torso hacia la
izquierda que hacia la derecha. Si no conoces bien tu patrén estruc-
tural, es probable que lo agraves, estirando en exceso el lado que se
mueve con mds facilidad, con lo cual fomentards tu restriccién. Para
hacer fuerza, tenderds a forzar hasta el limite el lado que ya es mds
fuerte. Este tipo de uso desequilibrado del cuerpo termina por causar
lesiones.
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Figura 4: Un largo dia en un lugar de trabajo mal adaptade impide que
este hombre respire bien y hace que vuelva a casa con tensidn en el cuello y

los bombros.

Como cambiar tus hdbitos de movimiento

De hecho, el uso repetitivo de tu estructura va moldeando tu forma.
Es fécil reconocer el engrosamiento de cuello y hombros en un juga-
dor de rugby, los muslos prominentes de una bailarina, las piernas
arqueadas de un cowboy o los hombros encorvados y la cabeza alar-
gada hacia adelante de un programador informético. El sistema ner-
vioso dice a los musculos lo que han de hacet, y el wjido conectivo se
adapta. El sisterna neuromuscular entra en un surco, como la aguja
del tocadiscos, reconoce una orden y la ejecuta una y otra vez de la
misma manera. Con el tiempo, el acortamiento de las fascias impone
una via de menor resistencia que rige el movimiento. Es lo que se
llama un hébito. Los hdbitos nos parecen eficientes porque son fami-
liares. La premisa de [a Integracién corporal por el Rolfing-Movi-
miento (RM) es que podemos restablecer el equilibrio en nuestra
estructura si cambiamos los hibitos de movimiento que perpetian el
desequilibrio. |

No todos los hibitos de movimiento son tan faciles de identificar
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como los que he mencionado. Digamos que hace diez afios tuviste
una caida en una pista de esqui y que después cojeaste durante unos
seis meses. Aunque hayas olvidado aquellos meses de incomodidad,
tu fascia todavia sigue cargando con una débil huella de aquella coje-
ra, lo suficiente como para que al andar te apoyes con apenas un poco
mids de fuerza en la pierna que no estuvo lesionada. Hay muchas otras
razones por las cuales podrias preferir cargar mds peso sobre la pierna
izquierda; tal vez tu padre tendfa a apoyarse més en la derecha, y para

compenetrarte con él, inconscientemente te hayas convertido en un -

reflejo de su manera de andar.

La fascia se adapta siempre a la forma en que se la usa: va engro-
sandose y endureciéndose segiin cudles sean las lineas de tensién que
le impone tal o cual forma de estrés. La orientacién de las fibras del
tejido conectivo refuerza el cuerpo de tal modo que éste pueda res-
ponder, en el futuro, a presiones similares. Cuando el estrés que la
caus$ desaparece, ese patrdn fascial cae en desuso, porque se convier-
te en un factor de limitacién. En ocasiones, la gente se identifica con
sus patrones fasciales hasta el punto de que, inconscientemente, se
pone en situaciones que simulan la presién que las originé. Por ejem-
plo, una persona a quien en su nifiez intimidaron con amenazas
adopta una postura defensiva en su relacién con el mundo. Incluso
cuando ya es una persona madura, su actitud corporal carga con el
lastre de la postura que antes adoptaba para expresar sumisién o desa-
fio. Con el tiempo, esa actitud se «congela» en un patrén fascial que
es una manera de que esa persona sepa quién es. Las fascias se con-
vierten asi en una prisién fisica que provoca ciclos de comportamien-
tos disfuncionales.

Si se permite que la espiral de desequilibrio y estrés siga perpe-
tudndose, la gravedad gana la partida. Este resultado se puede invertir
si se toma conciencia del problema y se inicia el proceso de liberarse
de él y de establecer hdbitos nuevos. Lo primero es la toma de con-
ciencia, porque no podemos liberarnos de un desequilibrio mientras
no sepamos que existe.

A veces, el proceso de liberar estas tensiones evoca el recuerdo del
estrés que las originé. Sin embargo, no siempre es importante deter-
minar la fuente de un hébito. Lo importante es la creacidn de opcio-
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nes neuromusculares nuevas para que los viejos hdbitos puedan dejar
de limitarnos. Una vez que se libera la tensién, el cuerpo tiene que
encontrar una orientacién diferente para que la trama o envolturas
constituidas por las fascias puedan readaprarse. Esto se consigue
mediante una prictica consciente de nuevas pautas de movimiento.
La reeducacién motriz revisa nuestra sensacién interna de equilibrio
y comodidad. Con el tiempo, el nuevo equilibrio se vuelve familiar y
llegamos a sentir que la nueva forma de moverse es mejor que la anti-
gua. Entonces, los nuevos hibitos nos proporcionan una base fisica
para ir mejorando tanto la imagen que tenemos de nosotros mismos
como nuestro comportamiento.

Cémo familiarizarte con tu propia estructura

El guién 1 te ayudard a dar el primer paso para tomar conciencia de
tus patrones estructurales. Con el fin de evaluar tu forma de andar,
elige una habitacién o un pasillo donde puedas dar unos veinte pasos
en linea recta. Camina resueltamente, como si estuvieras atravesando
la habitacién para abrir una ventana. Ve y vuelve una y otra vez hasta
que sientas que la longitud y el ritmo de tus pasos son los habituales.
Sigue caminando mientras alguien te lee el guién, o bien mientras
escuchas la cinta grabada por ti. No todas las preguntas serdn aplica-
bles a todos los lectores, de modo que presta atencién a las que te
parezcan pertinentes en tu caso.

4
GUION 1

Cémo evaluar tu modo de estar de pie y de andar

Comienza por ponerte en una posicion comoda, de pie, sélo con calceti-
nes. Ve moviendo el cuerpo hasta que sientas que estds en una postura
familiar, tal como te pondrias si estuvieras, por ejemplo, en una cola para
entrar al teatro. ; 1¢ resulta comoda esta posicidn, con el peso del cuerpo
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mds apoyado en una pierna que en la otra? ... ;Tienes los pies vueltos
hacia fuera o hacia dentro? ... Las rodillas, jestdn trabadas? ... ;Estds
cargando la mayor parte del peso en una cadera? ... Procura apoyarlo en
la otra y observa si esta posicidn te resulta igualmente coémoda. Abora,
vuelve a tomar la postura mds familiar.

Fijate en lo que haces con los brazos. ;Los tienes cruzados o bien en
jarras, con las manos sobre las caderas? ... La posicion de los brazos, ;es
una manera de sentir mds estable el vorso? ... ;Qué alineacidn hay entre

la caja torvdcica y la pelvis? ... ;Tienes las caderas hacia delante y el pecho

hundido ... 0 las nalgas echadas hacia atvds y el pecho hacia delante?

Abhora fijate en la cabeza. ... ;Estd comodamente equilibrada sobre
la columna ... o tienes que tensar el cuello para mantenerla en su lugar?
... En cuanto a la mandibula, ... jestds proyectando el mentén hacia
delante o recogiéndolo hacia la garganta?

Ahora empieza a caminar y témate un minuto para adoptar un
ritmo familiar. Presta atencidn al ruidoe de los pies sobre el suelo. Sigue
caminando hasta que puedas reconocer el sonido como si estuviera graba-
do en una cinta. ;Con qué levedad o con qué firmeza golpeas el suelo con
los talones? ... ; Tz parece que un pie golpea con mds énfasis que el otro? ...
iDas el paso mds largo con una pierna que con la otra?

Observa a qué distancia del suelo estd tu caja tordcica mientras
andas. Es una distancia que has de percibir cinéticamente, no algo que
necesites medir con una vara ni mirar én un espejo. Procura percibirla
bien. ;Sientes que el pecho estd lejos o cerca del suelo?

Considera que tu cuerpo tiene una mitad superior y una inferior.
cDinde sientes que estd la linea de demarcacion? ... ;En las caderas, en el
diafragma, en la parte superior del pecho? No todos la sentimos en
el mismo lugar.

Durante un momento, deja de caminar y veldjate. Si tu andar estu-
viera controlado por un motor colocado dentro de tu cuerpo, ;dénde esta-
ria? ... Cuando das un paso, ;ddnde se genera el impulso del movimien-
t0? ... ;En la parte superior de tu cuerpo o en la inferior?

Encuentra el centro de tu pecho, la region del corazén. ;Dénde tienes
el corazdn en relacion con las rodillas y con los pies? ... ;Delante o detrds
de ellos? ... ;Sientes como si el corazén te hiciera avanzar ... o son las
caderas las que avanzan mientras el tronco se va quedando atrds? ... ;Y
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I cabeza? sLa sientes sostenida por el corazin o te sobresale por delante

" del pecho?

Sélo para divertirte, exagera las caracteristicas que acabas de obser-

var en tu postura. Lo mds probable es que la exageracion te resulte fami-
" liar, algo asé como la forma en que te sientes cuando te levantas con el
' piez izquierdo. No pierdas la esperanza. Recuerda que tienes und estruc-
tura plistica y que su plano bisico puede cambiar.

4

Acabas de realizar una exploracién preliminar de algunas de las carac-
teristicas del plano bésico de tu estructura. En los capftulos siguientes
tendris la oportunidad de hacer nuevas evaluaciones y de aprender
mis sobre tu modo de estar de pie y de andar.

Concédete unos minutos para tomar nota de lo que has aprendi-
do sobre tu cuerpo después de haber escuchado y seguido el guién.
Anota tus impresiones para tener un punto de referencia que luego te
permita evaluar la forma en que vaya cambiando tu cuerpo.

Observa con objetividad, pero no juzgues; cultiva una actitud
amistosa hacia tu estructura tal como es. Nadie responde si se intenta
educarlo con métodos intimidatorios, y tu cuerpo menos que nadie.
Al fin y al cabo, tus tensiones y desequilibrios son el resultado de los
mejores esfuerzos de tu cuerpo por ayudarte a resistir sin desmoro-
narte al estrés de la vida. Considera respetuosamente esos esfuerzos,
aunque estés intentando ofrecer a tu cuerpo otras maneras de ser
alternativas.

En el capftulo 2 vamos a descubrir cémo reacciona tu estructura
ante ¢l movimiento més basico de Ia vida: la respiracién. Tomar con-
ciencia de cémo respiras te ayudard a tener una vivencia de primera
mano de la capacidad de respuesta que tiene realmente tu cuerpo.
Pero primero vamos a encontrarnos con Bill, un miembro de nuestro
imaginatio Grupo de la Gravedad. Bill es un hombre comin y
corriente, de treinta y tantos afios, que durante su crisis de mitad de
la vida de repente empezd a preocuparse por su estructura.

¥ * *
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El Grupo de la Gravedad

~Qye, Larguirucho —se burla Mike—, ;por qué la préxima vez no
aterrizas sobre los sesos?

Billy, victima a [os diez afios de un enorme «estirén», se frota la
rabadilla magullada, recoge el condenado patin que lo arroja al suelo
en cada curva y se refugia en un mundo imaginario de videojuegos
donde se puede jugar sin que a uno le duela nada. A fuerza de aterri-
zar tantas veces en la acera no sélo ha llegado a creer que no tiene la
menor coordinacién, sino que se ha acostumbrado a contraer ligera-
mente los doloridos misculos del trasero, y también a recoger y bajar
alin mds la pelvis en respuesta a las zurras que de vez en cuando le
propina su padre,

A medida que Billy va creciendo, su pelvis estd en peores condi-
ciones para brindar apoyo a la longitud cada vez mayor de su colum-
na. Para compensar el desequilibrio del torso, va,adquiriendo el hdbi-
to de dejar caer la cabeza hacia delante, lo cual también le ayuda 2
ponerse al nivel de los ojos de sus compafieros, que son mis bajos. Y
este hdbito se estd haciendo cada vez mis pronunciado de tanto mirar
videojuegos.

En la escuela secundaria, gracias a su altura, Bill destaca en el
baloncesto, y su vida social va mejorando. Es un buen estudiante, de
modo que termina por ir a Ja universidad y més adelante consigue un
buen trabajo: las dificultades de su nifiez han quedado atrds. Sin
embargo, las caderas encogidas y los hombros encorvados siguen
reflejando una falta de confianza nada acorde con sus verdaderas
capacidades. Es mds, siempre parece un poco intimidado, como si
alguien acabara de gritarle en tono burlén: «Oye, Larguiruchot»,

Bill es consciente de que su nifiez no fue ninguna maravilla, aun-
que en realidad ni se le ocurre pensar que le hayan quedado cicarrices
emocionales. Pero las tensiones de su cuerpo dicen otra cosa. Se queja
de algunas molestias fisicas, principalmente de tensién en el cuello
y de alguno que otro dolor de cabeza, que alivia con aspirinas. Jamds
se le ocurre siquiera que la fuente de su malestar pueda ser la tensién
que oculta bajo los fondillos de los pantalones.

No hace mucho tiempo, su mujer lo dejé. Fue en un momento
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pésimo, la misma semana que en la empresa le negaron un ascenso 'y
que su equipo de baloncesto preferido perdié el campeonato. Aun-
que por lo menos ganaron el dltimo partido. Pero ahora Bill necesita
algo més que le levante el 4nimo, que le ayude a sentirse ms fuerte,
mds poderoso. Quizd si probara a levantar pesas... Pero ya se lo vefa
venit, con esa columna y esa pelvis: una de las primeras bajas de la
sala de entrenamiento. Y en el combate contra la gravedad, un round
tnés que ésta le gana. )

Bill ha decidido ir entrando gradualmente en su programa de
rehabilitacién fisica con una clase de gimnasia aerébica que no
le exija demasiado. La instructora, una guapa mujer con leotar-
dos de color azul brillante, tiene un aspecto estupendo mientras
hace la demostracién para el grupo. Bill hace tode lo posible por imi-
tar sus movimientos, pero cuando se ve fugazmente en el espejo, no
puede menos que reirse... con sus flojos pantalones de gimnasia de
color marrén oscuro, las protuberancias de sus rodillas moviéndose
ripidamente de arriba abajo, aleteando con los brazos, jadeando
como un perro. Si ese es el camino para estar «en forman, a ¢l le fal-
tan kilémetros.

Mientras regresa al vestuario, Bill se fija en su postura en el espe-
jo. No es raro que Kay lo haya abandonado, piensa. ;Quién podria
amar a un tipo con ese aspecto de flan? Obliga a su cuerpo a adoptar
lo que recuerda como imagen de una postura bien alineada, algo
sobre una lfnea recta que pasa por la oreja, el hombro, la caderay la
rodilla. Eso... Ahora ya se ve mejor. Pero tan pronto como intenta
dar un paso, la perfeccién se desvanece,

Bill est4 decidido a hacer algo para mejorar su imagen. Un dia,
curioseando en una librerfa, tropieza con un libro que habla del cuer-
po como una estructura, como una obra arquitecténica mévil. La
idea le interesa. Recuerda sus dias en la escuela dominical, donde la
sefiora Edwards les ensefiaba que el cuerpo es un templo. Este libro
explica que el cuerpo se reconstruye continuamente de acuerdo con
un plan interior, y que relajdndonos podemos modificar nuestra pos-
tura. Eso podria ser un camino.

Como es meticuloso, Bill busca en el diccionario la palabra
«pasturar, que significa «situacién o modo en que estd puesta una
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persona o cosar, «posicién adoptada por alguien». No es nada raro
que le haya dado siempre la sensacién de ser algo muy trabajoso.

«Si puedo equilibrar mi estructura cambiando mis antiguos hébi-
tos —reflexiona para sus adentros—, entonces puedo crearme un nuevo
yo.» Saca la cartera para pagar el libro, pensando: «Tiene sentido. Si
a uno no le gusta el antiguo disefio, debe empezar por cambiar los
planos».

Bill no es un hombre que haga las cosas a medias. Ha escogido el
tenis como otra forma de ejercicio, y a estas alturas ya ha aprendido
un par de cosas sobre su manera de moverse y puede ir modificando
su estructura mientras practica el servicio. A veces tiene que detener-
se para hacer una inspiracién profunda: los viejos hdbitos siguen resis-
tiéndose. Pero ahora Bill sabe que en el momento en que empieza a
hacer un esfuerzo, estd instalando una nueva tensién nada recomen-
dable. Cuando la vieja sensacién de torpeza se aduefia de él, enfunda
la raqueta y da el dia por terminado. A veces, el hdbito mds dificil de
perder es el de esforzarse demasiado.

Con el tiempo, la atenciéon que Bill estd prestando 2 su estructura
empieza a dar sus frutos. Siente el cuerpo mds libre y ligero de como
lo ha sentido en muchos afios... tal vez como nunca en la vida.
Durante breves momentos, una nueva sensacién interna se apodera
de €l: se siente como el hombre que quiere llegar a ser. Y externamen-
te también le estd sucediendo algo. Los amigos se dan cuenta de que
es mds capaz de hacerse valer en el trabajo, y les parece que camina
con mids energfa. Y ¢l jefe empieza a preguntarse si no lo habri estado
subvalorando.

Cada vez que tomas aliento

—;Qué tal va eso? —te pregunta el jefe.

~Ya est4 —le respondes, mientras sacas de un manotazo las hojas
de la impresora para entregdrselas. Estds jadeante como si acabaras de
escalar una pendiente de quinientos metros. Como tres veces por
semana juegas al frontén para mantenerte en buen estade fisico, no
es ese el problema. Pero el hecho es que has estado concentrdndote
tanto en tener ese informe listo para mediodfa que ni siquiera has
podido tomarte un sorbo de café, y no hablemos de respirar profun-
damente.

;No es raro que tengamos necesidad de dejar lo que estamos
haciendo para respirar? La vida, tal como estd disefiada, implica un
consumo de oxigeno. Sin respiracién no hay vida, y sin embargo
mucha gente se pasa una buena parte del dfa respirando superficial-
mente... si es que respira. Los fumadores resuelven ¢l problema inha-
lando el humo del tabaco: fumar les da una excusa para detenerse un
momento y no sélo consumir su dosis de nicotina, sino también
hacer un par de inspiraciones profundas.

Un levantador de pesas contrae el tronco alrededor del aire que
inspira, acorazdndose contra Jos 225 kg de peso que estd a punto de
levantar con gran esfuerzo, y de manera semejante, somos muchos
los que tratamos de estabilizar el cuerpo reteniendo el aliento al
echarnos al hombro la carga que nos toca. Y aunque a veces parezca
que la carga pese efectivamente 225 kg, contener la respiracién no es
una manera eficaz de enfrentarnos a ella.

39
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Un uso eficiente y pleno del aparato respiratorio es la primera
defensa que tenemos frente a la fuerza de la gravedad, que actda
como una presidn hacia abajo. Para entender de qué manera funcio-
na todo esto, empecemos por echar un vistazo al aparato respiratorio,
es decir, a los pulmones, la caja toricica y el diafragma.

La anatomia de la respiracion

El diafragma es un midsculo de forma abovedada, situado transversal-
mente hacia la mitad del tronco, que separa el térax del abdomen.
Cuando se contrae, se aplana y desciende, y asf crea en la caja torici-
ca un vacio para que el aire pueda precipitarse por succién en los pul-
mones. A medida que el diafragma se contrae, sentimos una ligera
expansién en el abdomen.

La caja toricica es algo mds que una jaula 6sea que rodea y prote-
ge los pulmones. Est4 atravesada por musculos diminutos que se
entrecruzan y le permiten funcionar como si fuera un conjunto de
persianas venecianas. Con cada movimiento respiratorio, las costillas
giran imperceptiblemente al moverse arriba y abajo. Otros misculos

expanden la caja tordcica hacia delante y hacia atrds y de lado a lado. -

En condiciones dptimas, todos estos musculos ayudan al diafragma
en su funcién de llevar el aire al interior de los pulmones.

Recuerda que todos los misculos estdn revestidos de (e interco-
nectados por) la red de fascias que abarca la totalidad del cuerpo.
Cuando los misculos que participan en la respiracién desempefian
su funcién de bombeo, toda esa red responde. El cuerpo en su totali-
dad participa en la respiracién, hasta el dedo pequefio del pie. Una
vez que seas realmente consciente de tu estructura corporal, llegards a
percibirlo.

El hecho de hacer que la caja torédcica participe plenamente en la
respiracién tiene como consecuencia varios beneficios estructurales.
El movimiento de la caja tordcica eleva la parte superior del torso,
alejdndola de la pelvis, con lo que deja mds espacio a los érganos
internos. Cuando tu postura es desgarbada y retienes el aliento, los
drganos internos se encuentran oprimidos entre el diafragma y el

Cada vez que tomas aliento 4]

suelo pelviano, y esas no son las mejores condiciones para que fun-
cionen de manera Gptima.

Otra de las ventajas de la movilidad de las costillas es que favore-
ce la elasticidad de la columna. Los extremos de cada par de costillas
se articulan con la vértebra correspondiente, de manera que cuando
las costillas se mueven, la columna vertebral se alarga. Este movi-
miento relaja la tensién en la espalda y restablece la capacidad de la
columna para actuar como amortiguador del peso corporal cuando
nos MoOvemos.

Un tercer beneficio de respirar con todo el cuerpo es que el
aumento de las dimensiones de la parte alta del térax proporciona
al cuello y a la cabeza una base sobre la cual pueden descansar. En
una postura desplomada, al estar hundida la caja torécica, la cabeza
carece de apoyo y, para mantenerla levantada, el cuello debe hacer un
esfuerzo, con lo cual se pone tenso.

Los maestros de canto y los entrenadores deportivos suelen insis-
tir en que la respiracién sea mds bien abdominal que completa. Las
pricticas terapéuticas basadas en las ensefianzas de Wilhelm Reich
también abogan por la respiracién abdominal, al igual que la mayorfa
de las escuelas de meditacién. Para las actividades que exigen tales
técnicas, est4 bien que se la siga usando; una respiracién estructurai-
mente equilibrada no se considera prioritaria para alcanzar un alto
nivel operistico, atlético o espiritual. Sin embargo, una vez que lleva-
mos ef aliento al interior del torso y la caja tordcica empieza a mover-
se libremente, podemos evaluar por nosotros mismos si la mejorfa
estructural es o no beneficiosa para nuestras ocupaciones.

Cdmo evaluar tu vespiracion

Tiéndete sobre una superficie firme y respira de la manera habitual.
Si has practicado algtin método especifico de respiracién, como la
respiracién abdominal profunda, o la has ajustado a algin ritmo
numérico, deja de lado esa prictica por el momento. Por mds valiosos
que sean, estos métodos pueden, en ocasiones, enmascarar tu propio
ritmo respiratorio, que es con lo que queremos contactar en este
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momento. O sea que limitate a respirar como si estuvieras a punto de
echarte una siesta.

Observa tu respiracién durante los préximos diez ciclos, fijindo-
te en el ritmo de la inhalacién y la exhalacién. ;Qué parte te lleva
més tiempo? ;Cudl te resulta més ficil? ;De cudl disfrutas més? ;Hay
una pausa o vacilacién en algin punto de tu ciclo respiratorio?
;Dénde?

;Qué partes del cuerpo parecen moverse cuando respiras? ;El
abdomen, la parte inferior del pecho, la parte supetiot, los hombros?
Tal vez te sorprenda sentir lo poco que se te mueve la caja tordcica.

Ahora haz una inspiracién més plena y profunda. Esta vez nota-
rds mds movimiento en la caja tordcica; también es probable que
notes mds esfuerzo. Retén en la memoria la sensacidn del esfuerzo: en
una escala de uno a diez, ;cdan dificil es en este momento para ti
hacer una inspiracién completa?

Finalmente, ponte de pie y toma contacto con tu respiracién en
posicidn erguida. Fijate en qué parte del cuerpo sientes movimiento
al respirar y evalda el esfuerzo que necesitas para hacer una inspira-
cién profunda.

En este capftulo vas a practicar dos tipos de respiracién. Al pri-
mero lo denominaremos «respiracién de las fascias». Su objetivo es
llamarté la atencién sobre ¢l movimiento que se produce en el resto
de tu cuerpo cuando respiras. Una vez que hayas tomado concien-
cia de €él, pasaremos a la «respiracién estructural», que te ayudard a
mejorar el equilibrio estructural de la caja tordcica.

Hace siglos que se reconoce el valor de estar atento a la respira-
cién. Tanto el sufismo como el yoga y el taofsmo son disciplinas que
trabajan con las diversas formas de influir en la respiracién para alte-
rar el contenido de oxigeno de la sangre y llegar a estados modifica-
dos de conciencia. También la hipnosis da mucha importancia a la
respiracién. En los ejercicios siguientes tendrds que prestar atencién
al modo en que sueles respirar. No trates de respirar mds profunda-
mente ni de controlar el ritmo, ni hagas nada que te exija un esfuer-
z0. Los guiones te ayudardn a tomar mds conciencia de tu respiracién
de la que habitualmente tienes.
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Para hacer los ejercicios tendris que tenderte de espaldas sobre
una superficic firme pero cémoda, como puede ser un suelo alfom-
brado o una colchoneta de gimnasia. Ponte un cojin debajo de las
rodillas para reducir la tensién en la parte inferior de la espalda. Sien
esa posicién sientes que la cabeza se te va hacia atrds, o que se te estre-
cha la garganta, apoya la cabeza sobre un cojin plano o una toalla

doblada.

[

Tu ciclo respiratorio

El guién 2 te ayudard a concentrate conscientemente en tu ritmo
respiratorio. La exigencia de oxigeno del cuerpo es algo que cambia
a cada momento. Algunas inspiraciones pueden ser largas y profun-
das, otras breves y superficiales. Lo importante es que la exhalacién
sea completa. Mucha gente elude esta parte del ciclo respiratorio o
la lleva a cabo de forma muy precipitada. La exhalacién estd bajo el
control de la misma parte del sisterma nervioso que se encarga de
relajar el tono muscular, lo cual significa que si no exhalas a fondo,
estds saboteando la inclinacién natural de tu cuerpo a relajarse. La
pausa respiratoria es Jo que completa la exhalacién, haciendo que el
nivel de CO, de la sangte avise al sistema nervioso de que es hora de
volver a inhalar ox{geno. Si se deja que la pausa se complete, la ins-
piracién que la sigue se realizard plenamente y sin esfuerzo, perque
lo que la desencadena es una automética demanda fisiolégica de
mds aire.

r
GUION 2

La exploracién de tu ritmo respiratorio

Tiéndete comodamente en el suelo con las rodillas sobre un cojin y el cue-
Uo sostenido por una toalla doblada, de manera que la posicion te resulte
cémoda. Deja que el cuerpo se acomode como si se hundiera en el suelo.
Una vez que te sientas a gusto puedes empezar a tomar conciencia del
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ritmo de tu respiracion. Fijate en el tiempo que tavda el aire en entrar ...
y en lo que tarda en salir. ... ;Qué es lo que parece mds ficil? ... ;Qué
entre ... 0 que salga? ... Hay un momento, cuando culmina la inspira-
cion ... en que los pulmones hacen saber al cerebro gque ya estin lenos.
Entonces el aliento se libera y el aire sale. Al final de la exhalacion hay
una pausa ... hasta que el cuerpo decide volver a inspirar. Verds que esa
pausa puede durar poco tiempo ... o ser mds larga. Cada vez que exhalas,
descubres qué duracién quiere tener la pausa. Ese momento es el centro
de tu respirvacion, ... un momento de descanso. Durante la pausa te per-
wmites sentirte en paz ... durante ese descanso en medio de tu respiracién
... un descanso que hace falta en tu vida.

Tdmate un momento, antes de volver a la lectura, para apreciar tu
respiracion. ... Cuando tengas ganas de hacerlo, abre los ojos y pansada-
mente vuelve a sentarte.

4

La respiracion de las fascias

El guién 3 te pide que tomes conciencia del movimiento de la respi-
racién en diferentes partes del cuerpo. Digamos que estds sintiendo el
movimiento de la respiracién en el antebrazo. Cuando lo haces, no es
en realidad un caudal de aire [o que te causa la sensacién en el ante-
brazo. Lo que sucede es que al concentrar la atencién en el brazo
mientras respiras, puedes sentir el movimiento de las fascias, que
siempre tiene lugar alli, sin que importe que lo percibas o no. Intén-
talo ahora. ;Puedes sentir el movimiento de la respiracién en tu ante-
brazo? Si no es asi, intenta imaginarte cémo serfa si lo sintieras. Ima-
ginate cémuo las fascias de tu antebrazo sc estiran suavemente hacia
fuera cuando inhalas.

El guién 3 se inicia dirigiendo la conciencia hacia el movimiento
de la respiracién en todo tu lado izquierdo. Antes de pasar al dere-
cho, te resultard util hacer una pausa para fijarte en cémo sientes cada
pierna. Es probable que notes una diferencia entre ellas, como si la
izquierda pesara mds, fuera mds grande o tuviera mds energfa o vitali-

dad. Ahora, repite el guién 3 para el lado derecho.
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Una vez que estés respirando con las dos piernas, vuelve a hacer
una pausa para observar cémo las sientes. Lo mis probable es que te
parezcan mds iguales, pero también es posible que sigan pareciéndote
muy diferentes, como si una de ellas fuera més pesada o estuviera mds
caliente que la otra. Quiz4 te parezca que estdn hechas de dos clases
diferentes de arcilla, o incluso que tienen personalidades opuestas.
Esta sensacién se debe a que ahora tienes una imagen corporal mas
diferenciada de ambas piernas.

La imagen corporal

La imagen corporal es la sensacién neurolégica que tienes de ti, es la
forma en que el cerebro percibe al cuerpo.” Se desarrolla por medio
de las experiencias que vas teniendo y del uso que haces de tu cuer-
po. Por ejemplo, una persona que haya perdido mucho peso puede
seguir teniendo una imagen corporal «gorda». Para cargar con esos
treinta y tantos kilogramos de mds habia adoptado cierta manera de
moverse, y aunque el exceso de peso haya desaparecido por comple-
to, sigue moviéndose igual. Por esta razdn, a pesar de lo que indi-
quen la biscula y la talla de su ropa, su forma de moverse dice que
todavia sigue sintiéndose obesa.

Bill, nuestro amigo del primer capitulo, cargd con una imagen
corporal de adolescente torpe hasta bien entrada su vida adulta. Al
haber crecido tan rapidamente (casi treinta centimetros en un afio),
le costé armonizar su sensacién de seguir siendo un nifio con la esta-
tura de hombre adulto que tan repentinamente le habia caido enci-
ma. Sentfa como si la parte inferior y la superior de su cuerpo estu-
vieran desconectadas. Sus piernas le parecfan gruesas y como si fueran
de goma, pero sentia el pecho y los brazos delgados, y vacia la parte
central de su cuerpo. Como un reflejo de su deseo de cambiar su ima-
gen corporal por otra mas fuerte, conectada y competente, sintié el
impulso de tratar de levantar pesas.

7. Véasc Jean Houston, The Possible Human, capitulo 1: «Awakening the
Body». Se trata de una hermosa exposicién del concepto de imagen corporal.




46 TECNICAS DE ROLFING-MOVIMIENTO

La imagen corporal, que es distinta de la imagen que tenemos de
nosotros mismos, suele ser un factor inconsciente que égtermina
nuestras posturas y nuestro modo de movernos. Es posible que
alguien viva en su cuerpo como si fuera gordo, o torpe, §jp ser cons-
ciente de ello. Cuando se toma conciencia de estas imdgenes, es posi-
ble transformarlas en otras de equilibrio, gracia e integracién. Al cam-
biar tu imagen corporal, estds cambiando el plano bisico de tu
estructura. Para hacerlo, el primer paso es tomar conciencia y apre-
ciar tu imagen corporal tal como es ahora.

Si después de haber escuchado el guién 3 sientes que hay una
diferencia importante en la forma en que notas cada pierna, ello indi-
ca un desequilibrio estructural en tu sistema de apoyo. ;Recuerdas
cudl es tu postura habitual de pie? Lo mds probable es que apoyes
més el peso sobre el lado que ahora te da la sensacién de ser mis gran-
de o mis compacto. En el capitulo 8 aprenderds algunas maneras de
nivelar este tipo de desequilibrio, pero por ahora limitate a registrar
este aspecto de tu imagen corporal sin preocuparte por él.

El resto del guién 3 extiende al torso, los brazos y la cabeza la sen-
sacién de que las fascias respiran. El cuerpo entero respira al unfsono.

La respiracién de las aponeurosis refuerza la sensacién de que hay

una relacién entre una parte del cuerpo y otra, no importa cudl sea.
Asi pues, podrfas sentir cémo fa cadera derecha y el hombro izquier-
do respiran juntos, o cémo lo hacen los ojos y las plantas de los pies.

Fl guién de la respiracién de las fascias te ayuda a explorar tu ima-
gen corporal. Es como un vuelo de reconocimiento por tu interior. La
respiracién es el vehiculo que te permitird moverte de un lado a otro,
dentro de tu propia piel. En tu paisaje interior, el terreno puede ser
muy diverso. Quizés algin lugar dentro de tu cuerpo te parezca denso
o duro, dificil de atravesar para el aliento. Otro sitio tal vez te parezca
vacio, blando o espinoso. Las imdgenes que recibas pueden incluir
colores, formas, diversas temperaturas e incluso sonidos.

No te preocupes si no puedes tener todas las sensaciones que
sugiere el guién. Tu percepcién ird evolucionando y profundizindose
a medida que practiques. Limitate a imaginar que las tienes; asf
podrés proporcionar a tus percepciones un trampolin para dar el
salto.
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$
GUION 3

La exploracién de la respiracién de las fascias

Tiéndete de espaldas con un cofin debajo de las rodillas y una toalla dobla-

da debajo de la cabeza si te resulta mds comodo. Empieza a tomar con-
ciencia del ritmo de tu respiracion. ... Deja que éste ... con su breve pausa
... permanezca en el fondo de tu conciencia, y fijate ahora en el movimien-
to del diafragma ... cada vez que inhalas y que exbalas. ... Tal vez advier-
1as que este movimiento provoca una ligera presion en la pelvis. Sientes esa
presion en la cadera izquierda, como aparece ... y desaparece. ... La sientes
como si fuera el suave balanceo de una embarcacion, anclada en un puerto
tranquilo. (%) ¥ la sensacion de balanceo te llena la nalga izquierda. Sigues
con esa sensacibn mientras baja por el muslo izquierdo ... mientras el muslo
te late suavemente al ritmo de la vespiracidn. Ahora parece que la rodilla te
latiera, como si dentro de ella tuvieras un pequesio pulmon que se fuera
Henando cuando inspiras ... y se vaciara cuando espiras. ... Nota cémo la
pantorrilla descansa con suavidad en el suelo ... y se relaja ... mientras el
movimiento de la respiracion ... desciende por toda la pierna ... y entra en
el tobillo izquierdo. Tu aliento entra y vuelve a saliv suavemente ... por la
cadera izquierda ... y la pierna izquierda ... y llega a la planta del pie.
Parece como si todo el lado izquierdo del cuerpo fuera alargdndose ... cada
vez quie inhalas ... y hundiéndose cada vez mds en el suelo.

Mientras sigues respirando, observas qué sensacidn tienes en la pier-
na izquievda ... y qué sensacidn tienes en la pierna derecha. Tal vez un
lado te parezca muy diferente del otro.

Y al sentir una vez mds el movimiento de la respivacion en el dia-
Sfragma ... sigue con esa sensacion a medida que desciende dentro de la
pelvis ... y siente un suave balanceo en la cadera derecha.

Repite las instrucciones desde el asterisco (¥} de arriba, cambiando
«izquierdolar por «derecholar.

Abhora, con tu aliento moviéndose a través de ambas piernas, puedes
empezar a sentir un eco de ese movimiento en los brazos. ... Quizd sien-
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tas que la respiracion produce una ligera expansion en la articulacion del
hombro izquierdo. Y el espacio entre el brazo y el hombro puede parecer-
te como el espacio que queda entre dos botes amarrados uno junto a otro
en un puerto. ... Parece como si la suave ondulacion de la marea te reco-
rrieva el brazo, descendiendo, ... bajando por el codo, ... por el antebrazo

y por la mufieca. Quizd te parezca que los huesos del brazo estdn flo-
tando ahi, dentro de la picl.

Y ahora empiezas a genevalizar la sensacion de la respiracidn, que se
mueve como und marea a través del lado devecho de tu cuerpo. Concédete
todo el tiempo que necesites para sentir la suave ondulacion de tu aliento
en el hombro devecho, ... bajando por el brazo, ... el codo ... y la mufieca.

1é resulta fdcil sentir ese movimiento ondulante y placentero por los
brazos ... y las piernas ... al mismo tiempo. Y mientras lo sientes, te das
cuenta de que la columna participa en él de un modo natural, es decir,
que hay un suave movimiento respiratorio que sube y baja por tu colum-
na cuando inhalas ... y exhalas. Pavece como si la columna se te hundiera
cada vez mds profundamente en la alfombra. Y ahora hasta es posible
que sientas el suave ir y venir de la vespivacion dentro de la cabeza...

entre los ofdos... por detrds de los ojos ... y debago de la lengua.

Quédate unos minutos mds con esta sensacién placentera ... imagi-
ndndote que cada célula de tu cuerpo respira. ... Todo tu cuerpo se renue-
va con und energia nuceva ... y cuando tengas ganas de seguir leyendo,
deja que los ojos se te abran y siéntate.

¢

La respiracién estructurval

Una vez que la conciencia de tu cuerpo se haya intensificado gracias a
la respiracién de las fascias, puede-ser que empieces a notar que la
caja tordcica se te mueve con mdés libertad. El guién 4 te ayudara a
liberar todavia el movimiento de la caja toricica.

Si eres como la mayorfa de las personas, la imagen corporal que
tengas de tu caja toricica sélo abarcard el pecho, es decir, la parte
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delantera de las costillas. Lo mas probable es que nunca hayas pensa-
do que la caja toricica también tiene una parte lateral y otra poste-
riot, correspondiente a la espalda,

El guién 4 te ayudard a ser consciente de nuevas posibilidades de
movimiento en el interior de tu caja tordcica, y de las relaciones que
hay entre las diversas estructuras del torso. Imaginate el torso como
un tubo vertical, atravesado por tres importantes divisiones horizon-
tales. La supetior es ¢l techo abovedado de la parte alta de la caja tors-
cica, la inferior es el suelo pelviano, y la del medio es el diafragma.
Son estructuras parecidas a un tambor, y entre ellas resuena tu respi-
racién.

Es probable que al principio te encuentres inhalando profunda-
mente cuando intentes sentir que las costillas se mueven de un modo
desacostumbrado. Asume poco a poco la profundidad habitual de tu
respiracién y tu ritmo respiratorio normal, y deja que sea el proceso
de visualizacién el que se ocupe de inculcarte la nueva pauta. Cuando
se trata de transformar los hdbitos del «cuerpo/mente», el efecto de la
intencién mental es mayor que el del esfuerzo fisico.

El desarrollo de un nuevo ritmo respiratorio cambiard la vivencia
que tienes de tu cuerpo en su totalidad. Al final del guidn se te pedi-
r4 que describas con algunas palabras esta experiencia. Es probable
que sientas un calor poco habitual en el cuerpo, que te parecerd mis
transparente, profundo o mayor. Podrias sentirte como si un arco iris
girara a través de tu cuerpo, al que tal vez «oigas» canturrear una
melodfa. Cualquiera que sea tu experiencia, describetela especifica-
mente.

A continuacién se te pedird que «deshagas» esa nueva sensacién.
Este es un paso importante en el aprendizaje. Fijate en los ajustes que
haces para deshacerla. ;Qué tensiones especificas has reemplazado?
Después, el paso siguiente en esta prictica serd volver a crear la nueva
sensacién. Sin repetir otra vez la totalidad del guién, limitate a reem-
plazar el estado de pesadez o de tensién por el otro, mds expansivo,
que lograste al seguir las instrucciones. Este proceso de deshacer/reha-
cer te ayudari a implantar en tu cuerpo la nueva informacién neuro-
musculat, como quien siembra semillas en un jardin. A medida que
practiques las nuevas pautas, las semillas irdn fructificando.
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Concentrarse en la respiracién es una experiencia muy poderosa.
Aungque el objetivo del trabajo exploratorio que estamos haciendo es
fa percepcién consciente de la estructura y no la meditacién, la relaja-
cién profunda y la concentracién modificardn tu estado de concien-
cia. Por eso, dedica siempre unos minutos a desperezarte y «volver a
[a realidad» después de practicar los ejercicios que incluye este libro. -

4
GUION 4

Toma de conciencia de la respiracién estructural

Tiéndete comodamente de espaldas, toma conciencia del vitmo de tu res-
piracidn. ... Deja que tu ritmo respiratorio y el movimiento de las fascias

contintien en el trasfondo de tu conciencia. Con las palmas apoyadas lige-

ramente sobre el torso, ... desplaza tu atencidn hacia las tres primeras cos-
tillas, las que estdn debajo de las claviculas. Esas costillas forman circulos
concéntricos en la parte alta del pecho. Cuando respivamos, los circulos se
expanden uniformemente hacia fuera, en todas divecciones. ... Al expan-
dirse hacia delante, puedes sentir la ligera elevacidn de las claviculas. ...
Cuando lo hacen hacia los lados, puedes sentir que hay mds espacio de
lado a lado en la parte superior del pecho, debajo de las axilas. ... ¥V
cuando relajas la parte alta de la columna, puedes dejar que los circulos
se expandan hacia la espalda, ... invitando al aire a que se adentre en el
espacio que queda entre los omdplatos.

Los circulos se expanden en todas direcciones. ... Y cuando exhalas,
... €l cuerpo se ablanda ... y sientes dentro de ti una profunda sensacién
de liberacion.

Abhora los omdplatos flotan, transportados por el movimiento de la

caja tordcica. Incluso es posible que percibas como las costillas superiores

se deslizan suavemente por la superficie interior de los oméplatos. Toma-
te todo el tiempo que necesites para dejar que el vitmo de la respiracion te
afloje la tensidn en la zona de los hombros. ...

Y ahora puedes dejar que tu percepcidn descienda por el interior del
pecho, como si pudieras bajar por dentro hasta llegar al corazon. Quéda-
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te un rato alli, contemplando desde abajo el techo abovedado que forman
por encima de ti las costillas. ... Es como el techo de una catedral o la
béveda de una mezquita. Observa cémo late suavemente la cipula al
compds de tu aliento, que entra y sale. Por encima, siente cémo se te rela-
ja la garganta ... y como el cuello y la cabeza se acomodan al ritmo suave
de tu respiracion.

Si ahora desplazas la atencibn hacia la cintura, ... puedes sentir el
movimiento del diafragma, una expansion suave en lo alto del abdomen.
Y fijate en las costillas de la cintura, en la forma en que se expanden
hacia los lados, ... y en cémo la caja tordcica se ensancha cuando inbalas.
En la espalda puedes sentir las costillas inferiores ... como si flotaran sobre
la ola de tu respiracion. O tal vez puedas ver cdmo se abren y se cierran
suavemente ... COMO UNd PErsiand veneciand.

Abhora fljate en el movimiento conjunto del diafragma y la parte alta
de la caja tordcica. Cuando el diafragma desciende, las costillas superio-
ves se expanden en todas divecciones, ... como un paraguas que se abre. Y
cuando 11 exhalas, el paraguas se afloja.

Por debajo de la cintura empiezas a sentir la vesonancia de la respi-
racién en el vientre, ... en la parte inferior del abdomen, ... en el suelo
pelviano. Puedes sentir como la respiracion se desplaza por detrds de la
pelvis, ... bajando por el sacro hasta llegar al céceix. Y el suelo pelviano
refleja el movimiento del diafragma a medida que tit inspiras y espiras.

Al respirar, notas cémo se mueven a la vez la parte alta del térax, ...
el diafragma ... y el suelo pelviano. ... Todo tu cuerpo se expande y se
alarga con cada inspiracion ... y se relaja con cada exhalacion. Y sientes
que te es posible alcanzar una profunda paz.

Ahora, presta atencion a la sensacion global que te transmite e cuer-
po en este momento. ;Como la describirias? Si pudieras verla, ;a qué se
pareceria? ... Si pudieras oirla, jcémo sonaria? ... Si pudieras rocarla,
jqué temperatura tendria, qué forma, qué textura?

Ahora que ya sabes que puedes volver a crear esta sensacidn siempre
que lo desees, date cuenta de como es dejar de sentirla. Deshazla poco a
poco, observando cuidadosamente cémo lo vas consiguiendo. ;En qué
lugares vuelves a tensarte? ;Dénde vuelves a cerrarte?

Después, recuerda la sensacion que tuviste antes y recupérala, ... con
su color, su textura, su forma, su sonido, ... con tu aliento que vuelve a
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meoverse por todo tu cuerpo. Observa cuidadosamente como lo haces. Tu
imagineria personal es el camino mds seguro hacia una respiracién mds
libre.

Ahora empieza a volver a tu estado de conciencia habitual. Deja que
se te abran los ojos. Mira los objetos que hay en la habitacién. Fijate en
las formas y en los colores. Siente la textura de la alfombra sobre la que
descansa tu cuerpo. S¢ consciente de los ruidos y sonidos del mundo exte-
rior. Y encuentra una manera cémoda de ponerte de pie, conservando
dentro de ti las nuevas sensaciones.

4

Las reacciones emocionales

Es probable que mientras practicas este u otros ejercicios del Juego de
la Gravedad, sientas inesperadamente oleadas de emocién. Puedes
tener momentos de tristeza, encolerizarte y sentir miede, alivio o gra-
titud. No es necesario que tengas ninguna de estas emociones para
que el trabajo estructural sea eficaz, pero si te sucede, es probable que
te preguntes por qué.

Las emociones, al igual que la imagen corporal, afectan al plano
bésico de tu estructura. Para entender por qué pueden surgir emocio-
nes mientras aprendemos a mejorar nuestra forma de respirar, vea-
mos por qué se nos corta la respiracién en momentos de estrés.

Casi todos hemos pasado por algin momento en que nos senti-
mos amenazados y, por una razén u otra, no pudimos responder con
la reaccién de «ataque o fugar. En lugar de ello, durante esos instan-
tes nos quedamos helados, nos convertimos, metaféricamente, en
piedra. La reaccién fisica es similar, con independencia del grado de
amenaza real que represente el estimulo: un caudal de hormonas se
vuelca en la sangre, el ritmo cardiaco se acelera, se produce una inspi-
racién brusca, hay una contraccién muscular stbita. Como un cone-
jo que olfatea a un depredador, el cuerpo se nos paraliza; durante ese
momento, incluso la respiracién se detiene.

Inmovilizarse hasta ¢l punto de volverse invisible es una reaccién
de supervivencia tan fuerte como primitiva. Con el tiempo aprende-
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mos que contener el aliento y tensar los misculos es una manera efi-
caz de sentirse seguro en cualquier circunstancia; es una reaccién que
constituye un eficaz escudo ante los malos tratos por parte de los
adultos, el acoso de los compafieros de escuela, la soledad y el recha-
zo. El hébito puede llegar a estar tan arraigado que no sélo nos prote-
ja del dolor, sino también del éxito y de la alegria. La tensién ha que-
dado asf incorporada a nuestro plano estructural bisico.

La parte del sistema nervioso que se encarga de nuestra supervi-
vencia no deja nunca de ser primitiva, por muy sofisticados que nos
vayamos volviendo al madurar. Ya puedes ser vicepresidente de una
gran empresa y tener a tu disposicién la mds moderna tecnologfa: en
un momento de crisis (una fusién de empresas, pongamos por caso)
tu mecanismo de defensa mds arcaico se preparard para el desastre.
Por muy controlado que parezca tu comportamiento, y aunque no
pierdas la cabeza en situaciones de esurés, de todas maneras, la proce-
sién va por dentro: una tensa inmovilidad interior y una respiracién
que se ha vuelto superficial te devuelven al estilo de supervivencia
que aprendiste en tu nifiez.

Lo que sucede cuando te concentras en la respiracién es que
empiezas a liberarte del hdbito de la inmovilidad. Descubres que ten-

_ sarte no es mds que una de las reacciones posibles ante el estrés.

Cuando el movimiento de la respiracién hace que el cuerpo vuelva a
sentirse mds integro y flexible, la parte de tu imagen corporal que se
relaciona con la respiracién empieza a recuperarse de la sensacién de
supervivencia amenazada que la habia invadido para reencontrar su
competencia y su capacidad de afrontar la situacién. Cuando deja-
mos de lado ese escudo que es la inmovilidad, podemos ver los senti-
mientos y las emociones que se ocultaban tras ella, y es probable que
aflore a la superficie el recuerdo de otras ocasiones en que necesita-
mos el mismo escudo.

Algunas personas pueden percibir fisicamente esos sentimientos,
mientras que otras quizd tengan imégenes visuales, como si estuvie-
ran sofiando despiertas. Puede ser que algunas oigan sonidos o voces.
Déjate experimentar esos sentimientos o recuerdos; ya sabes que sur-
gen porque tu cuerpo estd aflojando las tensiones crénicas que los
mantenfan ocultos. Hasta puede suceder que los visualices espontd-
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neamente, como si los vieras proyectados ante ti sobre una pantalla
imaginaria.

A medida que las emociones se vayan resolviendo, tendrds la sen-
sacién corporal de que ha quedado libre un lugar que estaba «atasca--
do» o de que te has quitado un peso de encima. Generalmente, una
descarga emocional que se produce mediante una liberacién de ten-
siones fisicas es breve y va seguida por una sensacién de alivio. Sin
embargo, puede ser que desees contar con ayuda profesional en el
caso de que afloren emociones que no se dejen resolver ficilmente.
En el capftulo 9 encontrards un resumen de diversos enfoques tera-
péuticos, y en el apéndice hay una lista de profesionales de diversas
tendencias que pueden ayudarte.

Problemas respiratorios especiales

Hay personas, sobre todo las que tienen curvaturas pronunciadas en
la zona lumbar, a quienes les resulta dificil sentir el movimiento de
las costillas inferiores en la espalda. En ese tipo de curvaturas, la
espalda estd muy tensa y rigida y la columna forma un surco profun-
do en la cintura. Si este es tu caso, quiz te sea ttil empezar a trabajar
con los guiones relativos a la respiracién boca abajo. Ponte un cojin
bajo el abdomen para que la parte inferior de la espalda tenga mejor
apoyo. El capitulo 4 te ayudar4 a entender la tensién que sientes en fa
espalda, y la pauta de movimientos de los guiones 12 y 13 (pégi-
nas 98 y 101) te ayudard a relajar la parte inferior.

Si tienes antecedentes de asma o de otra enfermedad respiratoria,
presta especial atencidn al movimiento del esternén. La forma de res-
pirar del asmético {leva hacia dentro el extremo inferior del esternén
cuando el paciente inhala, y esto puede persistir y seguir deformando
Ia caja toricica mucho después de que el trastorno respiratorio haya
desaparecido.

Tiéndete de espaldas y apoya una mano sobre el plexo solar. Rela-
ja los musculos de la parte superior del abdomen y siente cémo se te
ablandan bajo la mano. Concentra la atencién en el esternén y obser-
va cémo sube y baja con la inhalacién y la exhalacién. Imaginate que
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el extremo inferior del esternén se eleva hacia el techo cuando inha-
las. No hagas nada por levantarlo; imaginate el movimiento tan vivi-
damente como puedas y nada mds. Cambiar una pauta respiratoria
asmatica puede requerir su tiempo, pero la posibilidad de liberar el
movimiento del pecho se merece tu paciencia.

La conciencia de la respiracién
cambia tu modo de andar

Antes de que pases al parrafo siguiente, vuelve a leer el guién 1, sobre
c6mo evaluar tu modo de andar (pédgina 33).

Ahora siéntate en una silla firme cuya altura te permita tener las
articulaciones de las caderas un poco por encima de las rodillas. En el
capitulo 3 me referiré de nuevo y con mds detalle al apoyo necesario
para estar sentado, pero por ahora siéntate en el borde del asiento, sin
apoyarte contra el respaldo. Endereza la pelvis de modo que puedas
sentir los isquiones (los huesos con los que te sientas) debajo del tron-
co. Distribuye el peso de modo que el tronco esté descansando den-
tro de la cavidad pelviana y las piernas soportadas por los pies. Con
esta amplia base de apoyo, puedes mantener la columna cémoda sin
que se incline. Ahora, en esta posicién, repasa el guién 4, sobre la res-
piracién estructural {pégina 50). '

Una vez que puedas sentir la dimensién plena de tw resplraaén
en la posicién sentada, ponte de pie llevando contigo esa plenitud.
Siente tu aliento en la pelvis, en el diafragma y en la caja tordcica, por
el frente, por los lados y por la espalda. Luego empieza a caminar
como lo hiciste en el primer capitulo. :

Comparados con aquella vez, Ccémo te suenan ahora tus pasos’

;Més fuertes o més débiles? La caja tordcica, ;estd a la misma distan-
cia del suelo, o ligeramente mds distante?

Si las exploraciones respxratorias han sido eficaces, ahora sentirds
que tu andar es mis ligero y mds facil. Quizd sientas que hay mds
conexién entre la mitad inferior y la superior de tu cuerpo, y apoyes
mis silenciosamente los pies. Hasta puede ser que sientas que tu esta-
tura ha aumentado. Eso se debe a que la liberacién de la caja tordcica
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relaja la columna, alargdndola y devolviéndole la capacidad de amor-
tiguar tu peso mientras te mueves. A medida que la percepcién cons-
ciente de tu estructura se desarrolle durante las lecciones siguientes,
tu sensacién de ligereza y de facilidad ird en aumento. Y cuando te
acostumbres a este nuevo equilibrio, empezaris a sentir que ese es tu
«verdadero» yo.

Caminar es cuestién de caerse y recobrar el equilibrio. Puedes
caminar con gracia y eficacia, o de una manera trabajosa y a la buena
de Dios. Es ineficaz que con cada paso que das tengas que levantar o
empujar tu peso hacia delante, porque asi empleas mds energfa de la
necesaria. Cuando la columna se alarga como resultado de una respi-
racién correcta, tu centro de gravedad estd alto, un poco por encima
del nivel del ombligo. Como tu cuerpo ya estd levantado, no tienes
que levantarlo a cada paso que das. Por eso sientes una mayor ligereza
al caminar, y tus pasos suenan mds ligeros.

La conciencia de la respiracion
cambia tu apariencia

La vieja recomendacién segtin la cual para cambiar de postura se han
de echar hacia atr4s los hombros jamds funciond, porque no hacia
nada por cambiar la base sobre la que descansaban los hombros.
Cuando la caja tordcica puede expandirse en las tres dimensiones, el
torso se alarga, los hombros se ensanchan automdticamente y la pos-
tura desgarbada desaparece. El hecho de respirar con la caja toricica
tiene ademds un efecto beneficioso en lo que se refiere a la «batalla
contra la barriga». Mirate de perfil en un espejo: ;qué pasa con tu
abdomen ahora que respiras de esta manera nueva? Un torso hundi-
do ejerce tanta presién hacia abajo sobre el abdomen que a éste no le
queda otro remedio que sobresalir.

No hay forma de disimular la barriga. Con levantar el pecho y
mantenerlo firme no se consigue nada. Imponerte a la fuerza una
nueva forma de respirar inhibir4 tu libertad de movimientos tanto
como tu hébito anterior... o mds. Pronto te cansards y te pondrés de
mal humor, y volverds a tu modo habitual de respirar. Para cambiar
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realmente Ja estructura de tu torso, debes tomarte el tiempo necesa-
rio para cambiar tu forma bésica interna de respirar.

Repite las exploraciones respiratorias tantas veces como sea nece-
sario para que la nueva forma de respirar te resulte cémoda antes de
pasar a los capitulos siguientes. Resérvate tiempo para la préctica res-
piratoria de la misma manera que te lo reservarfas para aprender cual-
quier habilidad nueva. Recuerda que ademis de estar abriendo nue-
vas vias neuromusculares, es probable que también estés revisando un
mecanismo de defensa profundamerite arraigado. Presta atencién a
cualquier parte del cuerpo en donde te resulte dificil sentir el movi-
miento de la respiracién. Como esto puede ser un indicio tanto de
desequilibrio estructural como de un escudo o proteccién emocional,
pon mucha atencién a esa parte. Con sélo cinco minutos de prictica
diaria conseguirds mantener vivas en la conciencia tus nuevas sensa-
ciones. El éxito, cuando se trata de cambiar de hdbitos, depende ini-
cialmente de la intencién consciente. Poco a poco, tu sistema nervio-
so llegard a preferir el nuevo modo de respirar y te encontrards con
que lo haces automdticamente.

Cémo aplicar la respiracién consciente
a la vida cotidiana

Para empezar a incorporar a tu rutina cotidiana la respiracién corpo-
ral plena, intenta lo siguiente: tiéndete cémodamente sobre la estera
de ejercicios. Imaginate que te dedicas a alguna tarea simple, como
lavar fos platos o llenar de gasolina el depésito del coche. Imaginate
haciéndolo, como si estuvieras mirando una escena en el teatro o en
el cine. Fijate en la ropa que llevas, presta atencién a los movimientos
de tu cuerpo, oye el entrechocar de los platos, siente el agua jabonosa
en [as manos y nota la presién de los pies contra el suelo. Fijate tam-
bién en cédmo respiras al imaginarte la escena. Toma nota de cual-
quier sensacién de opresién en el pecho o el abdomen, de cualquier
tensién en el cuello o en los hombros.

Ahora olvidate de la escena y dedica unos momentos a evocar la
sensacién que te dio respirar con todo el cuerpo. Siente cémo las cos-
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tillas se expanden suavemente, percibe la tridimensionalidad del
torso, la conexién que hay entre brazos y piernas. Disfruta de la faci-
lidad con que tu cuerpo se entrega a la exhalacién. Una vez que todo
esto te resulte cémodo, vuelve a evocar la escena: el lavado de los pla-
tos o lo que hayas elegido. Esta vez, escinde la atencién, dividela de
tal modo que puedas continuar respirando plenamente mientras te
observas en tu actividad. ;Sientes algin cambio de energia en la
forma en que estds haciendo la tarea?

Aparte del cambio en tu respiracién, ;qué diferencia hay entre las
dos maneras de usar tu cuerpo? Busca las palabras que necesites para
describirla. Vuelve alterhativamente de una forma a la otra hasta que
tengas conciencia de las diferencias especificas en la manera que tie-
nes de sentir tu cuerpo. La préxima vez que realmente estés lavando
los platos o llenando de gasolina el depésito del coche, haz la tarea de
tal manera que incluya tu sensacién mds plena de la respiracién y del
cardcter diferente del movimiento. ,

Realiza este mismo proceso con diversas tareas simples y familia-
res, para tener asf varios momentos especificos del dia en los que
vayas introduciendo pautas nuevas con ayuda de la respiraciéon cot-
poral plena. De esta manera podrés pasirtelo bien mientras incorpo-
ras a tu vida una nueva forma de percibir tu cuerpo, y ademds, te sen-
tirds mejor.

El Grupo de la Gravedad

Bill tiene una experiencia interesante con los guiones de percepcién
consciente de la respiracién. La primera vez que lo intenta no consi-
gue sentir gran cosa. Entonces decide que se concentrard ¢n la pausa
respiratoria, algo quizd més importante de lo que €l se imaginaba. Lo
curioso es que de pronto se siente ansioso, y hasta un poco asustado.
Es como si prolongar la pausa pudiera hacer que se olvidara de hacer
la inspiracién siguiente. Es una sensacién rara, casi como si se ahoga-
ra, aunque no recuerda ninguna ocasién en que haya tenido proble-
mas nadando.

A Bill le parece raro estar cémodamente tendido en la atmésfera
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acogedora de su hogar y sentir el miedo de no poder respirar, Para su
mentalidad 18gica, es algo que no tiene ningtin sentido. Con curiosi-
dad, se observa mientras experimenta esa extrafia sensacién, que sin
embargo le resulta de alguna manera familiar. Como hace algunos
afios estuvo haciendo pricticas de meditacién, eso le ayuda a distan-
ciarse y diferenciarse de su experiencia.

Ahora, mientras se observa, Bill tiene la vaga impresién de ser de
nuevo un nific pequefio que, hace mucho tiempo, se escondia de algo.
Se ve a s{ mismo estremeciéndose, frunciendo el cefio y finalmente,
como si le quitaran algo que le oprimia el pecho, haciendo una inspira-
cién profunda y completa para después exhalar lentamente el aire.

Poco a poco, su ansiedad disminuye y termina por sentirse cada
vez mis cémodo haciendo pausas cada vez mds largas entre los movi-
mientos respiratorios. La pausa empieza a parecerle una especie de
descanso en la actividad respiratoria. Cuanto mds se permite tomarse
ese descanso, tanto mds profunda y més ficil le resulta la respiracién,
y mis sosegada la encuentra.

De pronto, Bill siente que sus rodillas estin haciendo algo raro.
Parece como si se agrandaran y luego se redujeran, como si también
estuvieran respirando. Al mirar hacia abajo, no ve que le esté pasando
nada raro en las piernas. «Y td qué sabes —piensa—; jserd el movimien-
to de las fascias! :

Ese es un momento estupendo para Bill, cuya mujer siempre se
estd quejando de su falta de sutileza. Mientras continta explorando
su respiracién, descubre que la pausa respiratoria es la clave para él.
Todos los demis cambios en el movimiento y en la toma de concien-
cia fluyen con naturalidad de ella. Pero st se olvida de la pausa, todo
lo demis lo siente artificial.

Bill estd tendido en el suelo, sintiéndose mds relajado que nunca
desde su luna de miel. Se pregunta qué pensarfa Kay, que habia desa-
probado sus pricticas de meditacién, quejindose de que asf se distan-
ciaba de ella. Pero le parece que la toma de conciencia del cuerpo
serfa algo que también podrfa gustarle... y quizds incluso le aliviara el
sindrome premenstrual. Tal vez asi pudieran hablar de muchas cosas.
«Mejor que vayas paso a paso», le susurra su voz interior. «Primero
tienes que aprender il a afirmarte sobre tus pies.»




60 TECNICAS DE ROLFING-MOVIMIENTO

Cuando se levanta, siente el cuerpo ligero, y las articulaciones
bien lubricadas. Camina por la casa, lava los platos y después se da
una ducha, canturreando una melodfa, transportado a las alturas por
su propia respiracién. Al salir de la ducha se detiene ante el espejo.
Vaya desilusién: sigue teniendo el mismo aspecto desmadejado. Kay
s¢ burlarfa de él. Al imaginarse la reaccién de su mujer, su pecho se
tensa y su respiracién se vuelve superficial.

Sus pensamientos cambian. La expansién que hace unos momen-
tos sentia en el pecho era espectacular. «Y ahora, ja dénde se ha ido?»,
se pregunta Bill. El Juego de la Gravedad parece tan légico; debe de
haber algo que se le escapa. Y de pronto, la idea: por supuesto, es la
gravedad lo que se le escapa. «Cuando estaba tendido, [a gravedad
sostenfa todo el peso de mi cuerpo», murmura. «Todavfa no he apren-
dido a mantener esa sensacién estando de pie.» Se da a si mismo una
enérgica sacudida, hace una profunda inspiracién y se mete en la
cama. Todo esto tiene su miga.

3

Cémo manejar tu peso

Unr apoyo para tus intenciones

«Caminar es cuestién de caerse y recobrar el equilibrio.» Tal vez en el
capitulo anterior hayas lefdo esta frase sin encontratle demasiado senti-
do. Bueno, para la mayor parte de las personas efectivamente no lo
tiene. La mayorfa no se cae hacia delante al caminar, sino que va empu-
jando los pies hacia delante y tirando del cuerpo, que se queda atrés.
Pero fijate en un crio que acaba de aprender a andar y atraviesa, como
catapultado, una habitacién: el chiquillo quiere ver qué es ese objeto
amarillo brillante, se concentra en su objetivo y se arroja hacia él con
todo su peso. En un instante, tu porcelana antigua queda hecha afiicos.
En cambio los adultos, cuando ponen en practica sus intenciones, lo

" hacen con delicadeza, y a menudo también con timidez, miedo, una

actitud defensiva, vergiienza, falta de sinceridad, sentimiento de culpa-
bilidad y otras emociones que contradicen sus intenciones.

Generalmente, estas «contraintenciones» no son conscientes, y a
menudo ni siquiera provienen de nuestra experiencia presente. Nues-
tro amigo Bill era trabajador, inteligente y capaz, y sin embargo pate-
cla como i una parte suya no quisiera seguir adelante. Habfa algo en
su modo de andar que le decfa: «No, Larguirucho, nunca lo conse-
guirds». Cuando volvié a aprender fo que ¢l nifio que da los primeros
pasos sabe instintivamente, es decir, a dejar su peso por detris de sus
intenciones, toda su vida mejoré: en la pista de tenis, en la oficina y
en su hogar.

61
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A Margie, la directora de personal de la empresa donde trabaja
Bill, la han elegido para participar en un proyecto piloto para fomen-
tar el espiritu de equipo. El programa incluye una semana de monta-
fiismo bajo la direccién de un gufa experto que culmina con la ascen-
sién a una montafa de 4.200 metros. Aunque estd en buena forma,
ya que practica levantamiento de pesas y corre, Margie tiene terror a
las alturas. «Mantén el peso sobre los pies», le recomienda el instruc-
tor. A Margie el cuello le desaparece entre los hombros contraidos,
tiene el pecho hundido y apenas respira. Mientras tantea ansiosamen-
te con la bota izquierda el siguiente canto rodado, inclina los hom-
bros hacia la derecha. El miedo hace de contrapeso a su intencién de
Hegar a la cumbre.

Cualquier esquiador atestiguar que las piernas se te deslizarin

“hacia fuera en la pendiente a menos que el peso de tu cuerpo esté
centrado. En el preciso instante en que la mitad superior del cuerpo

no concuerde con lo que estén haciendo las piernas, se producird la -

cafda. Y sin embargo, incluso para el mds experto de los esquiadores
o montafieros, el concepto cinético de «mantener el peso sobre los
pies» sigue siendo algo sobre lo cual tiene mucho que aprender.
Los seres humanos tenemos una interesante capacidad para alcanzar
la maestria en un dominio de gran interés y dificultad, mientras deja-
mos de lado o mds bdsico. ;Has visto alguna vez a una bailarina
andando con zapatos de calle? Ese cuello de cisne, ;no forma una
extrafia pareja con ese andar de pato? En la mayorfa de las personas,
la imagen corporal tiene sus incongruencias.

Vamos a estudiar la forma en que tu estructura sostiene tu peso, y
hasta qué punto tu modo de andar expresa bien tu intencién de ir
hacia delante. Empezaremos por examinar tu postura habitual cuan-
do estés de pie.

El equilibrio entre la parte frontal del cuerpo
y la espalda

Ponte cémodamente de pie, sin llevar mds que calcetines, y fijate en
cémo tu peso cae sobre las plantas de Jos pies. Lo sentirds como una
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presién contra la alfombra. Observa si hay més presién sobre los talo-
nes o sobre las almohadillas. Para evaluarlo, echa ligeramente el cuer-
po hacia atrds hasta que sientas que el peso estd de lleno sobre los
talones. Nota cémo deben contraerse los miisculos de la parte delan-
tera de los tobillos, de los muslos y del abdomen para evitar que te
caigas hacia atrds. Ahora inclinate hacia delante, con los tobillos
haciendo de bisagra, hasta que sientas ¢l peso sobre las almohadillas
de los pies. En esta posicién te encontrards contrayendo los dedos, el
arco del pie, las pantorrillas y las nalgas. Oscila muy suavemente
hacia delante y hacia atrds, observando de qué manera afecta cada
posicién a las tensiones en las piernas, el abdomen, la espalda y los
hombros.

Imaginate que puedes dividir tu cuerpo en una mitad frontal y
una mitad dorsal, como si fueran los dos lados de un bocadillo. Pres-
ta atencién a tu imagen corporal mientras te sostienes con la mitad
frontal del cuerpo, apoyando el peso en las almohadillas de los pies.
Después pasa el apoyo a los talones, y percibe qué diferencias hay
entre ambas posiciones. Lo més probable serd que sientas tu imagen
corporal como algo espeso y denso en la mitad en que te apoyas, y
borroso o vacio en la mitad pasiva.

Sigue meciéndote hacia atrds y hacia delante, y ve reduciendo gra-
dualmente la oscilacién hasta que identifiques una zona central
donde te sientas que te sostiene las dos mitades del cuerpo. Cuando
estds de pie en esta zona, tienes el peso distribuido de forma unifor-
me entre los talones y las almohadillas. El peso se apoya en las «pal-
mas de los pies», tal como lo apoyarias en las palmas de las manos si
estuvieras haciendo el pino. Mas adelante refinaremos esta percep-
cién, pero por ahora visualiza la huella de tus pisadas como marcas
iguales sobre un suelo de arena hiimeda y compacta. Observa que los
mdsculos de los pies, tobillos y rodillas apenas trabajan. Cuanto mds
auténtico sea el equilibrio, menos tensién sentiris.

Ahora sactidete un poco y vuelve a tomar la postura original. Si el
peso sc te acomoda de un modo natural sobre los talones, la huella de
estos tiltimos sobre la arena himeda serd mds profunda. Si llevas el
peso hacia delante, la més profunda seré la de los dedos.

Si trabajas en pareja, te propongo otra manera de evaluar tu siste-
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ma de apoyo. Haz que tu compafiero se ponga de pie sobre una silla, -

detrs de ti, de modo que poniéndote las manos en lo alto de los
hombros pueda ejercer suavemente una presién que descienda a lo
largo de tu cuerpo hasta llegar al suelo. Dile que lo haga mientras ¢4
te mantienes en tu postura habitual. Fijate en qué parte del cuerpo
sientes la presidn adicional, y cudl es su efecto. ;Se te empieza a
doblar la espalda? ;Sientes tensién en los hombros, o quizds en el
cuello?

Ahora, dile que ejerza presién sobre tus hombros hacia abajo
mientras ti mantienes el peso distribuido de modo uniforme sobre
los pies. Tu compafiero debe imaginarse que est4 haciendo presién
directamente hacia abajo a través de la parte del medio de tu cuerpo,
entre las mitades anterior y posterior del «bocadillo». Esta vez debe-
rias sentir una presién generalizada que te baja por el torso y las pier-
nas hasta llegar a las plantas de los pies. En este caso, la presién adi-

cional la comparten todas las partes de tu estructura, sin que ninguna -

de ellas esté sobrecargada.

Empujar y estirarse®

Si te fijas en cémo camina la gente, observards que muchos van
empujindose hacia delante con la mitad inferior del cuerpo, y otros
se estiran con los brazos y el pecho, mientras las piernas se esfuerzan
por seguirlos. En ambos casos, la mitad superior del cuerpo y la infe-
rior reflejan diferentes intenciones, y el movimiento del cuerpo no es
congruente. La mayoria de las personas, en un sentido muy literal,
no lo tienen «todo junto». ;De qué manera expresas, con tu modo de
moverte, tu intencién de ir hacia donde vas?

En pocos minutos evaluaremos tu forma habitual de andar, pero
hagamos primero un muestreo de algunas de las maneras de caminar

8. Estoy muy agradecida al experto en rolfing Hubert Godard, quien en la
Conferencia Internacional de 1990 del Rolf Institute me sefialé la diferencia entre
«empujar y cestirarsen. Con sus observaciones se podria, ficilmente, Henar otro

libro.
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que tiene la gente. Lo haremos de forma teatral, improvisando algu-
nas maneras de andar exageradas y desequilibradas. Al desequilibrarse
a propésito, se cultiva la necesidad de equilibrio y se descubre cudl es
la sensacién que se tiene realmente al estar en equilibrio. Espero que
te diviertas con estas exploraciones, pero recuerda que el desequili-
brio provoca tensién, de modo que no lo hagas de un modo tan crea-
tivo que te hagas daiio.

Empieza por caminar pateando con los pies hacia delante, a par-
tir de las rodillas. Deja que a cada paso los talones hagan un poco de
presién hacia abajo. Y exagera ¢l movimiento: deja que el pecho entre
y haz fuerza con los pies como para hundirlos en el suelo. Siente la
energfa en la parte inferior del cuerpo: en la pelvis, los muslos y los
pies. Salvo la cabeza, que empuja hacia delante, la parte superior del
cuerpo va queddndose detrds de las piernas. Procura intuir los senti-
mientos o las actitudes de alguien que camina de esta manera. ;Cémo
es esta persona? :

Toma otra postura. En esta ocasién, en vez de empujar con las
piernas y la pelvis, avanza con los hombros y el pecho. Ahora, tu vita-
lidad est4 situada en la parte superior del cuerpo, y las piernas son
como primas lejanas a quienes apenas conoces. Mientras el pecho
avanza con empuje, la pelvis se queda atrds y las caderas giran un
poco. Acabas de crear un balanceo hacia atrds. ;Qué pasa con la cabe-
za y los hombros? O bien sientes tensién entre los oméplatos a fuerza
de echar hacia atrds los hombros, o llevas el cuello tenso por la retrac-
cién del mentén. Cada vez que una parte del cuerpo estd desequili-
brada, otra parte también lo estard, ya que la tensién mantiene juntas
las piezas. ;Qué tipo de persona camina asi?

Una postura mds: esconde el sacro debajo de la columna y dirige
tu andar con el hueso pdbico. Esto garantiza que caminards arras-
trando los pies y te moverds como un pato. Deja que los talones se
arrastren por ¢l suelo como si anduvieras con las pantuflas de tu abue-:
lo, y fijate en lo rigida y tiesa que se te pone la columna, y'enlo que
te cuesta respirar. ;Dénde sientes ahora la energfa? ;En la parte supe-
rior del cuerpo o en la inferior? Sigue un minuto mas as{ y sentirds
que vas entrando en la vejez. :

Ahora camina como sueles hacerlo. jUfl Qué alivio. Compara tu
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modo habitual de andar con los movimientos exagerados que acabas
de hacer. ;Sientes mas vitalidad en la parte superior del cuerpo o en
la inferior? Al caminar, jte empujas con las piernas y la pelvis o avan-
zas con los brazos y el pecho? ;Dedicas mds tiempo a la pierna que da
el paso para avanzar o a la que empuja desde atrds? ;Dénde estd el
centro del pecho, la zona del corazén, en relacién con las piernas?
¢Vas por delante o por detrds de ti? ;Tienes mds conciencia del abdo-
men y el pecho, o de la espalda? Date cuenta de la medida en que se
ha enriquecido tu percepcién de ti mismo/a desde la primera evalua-
cién de tu modo de andar, en el capitulo 1.

Ahora, atraviesa la habitacién con toda la atencién puesta en la
mitad delantera del cuerpo. Después sigue andando, pero con la aten-
cién puesta en la parte posterior de la cabeza y el dorso de la columna
y de las piernas. Observa cémo al desplazar la atencién va cambiando
el caricter del movimiento. ;De qué manera te parece mds familiar?

Exagera tu estilo habltual de andar. ;Quién es esta persona? Qué
estado de 4nimo expresa esta caracterizacién?

Los guiones de este capftulo desarrollan la capacidad de percibir
el apoyo fisico de nuestras intenciones, de sentir la congruencia en-
tre el cuerpo y su accién. Todo se mueve al unisono, la parte frontal
del cuerpo, y la espalda, la de arriba y la de abajo, combinando las
energias de estirarse y empujar,

El dorso de tu imagen corporal

Somos muchos los que cargamos el peso sobre los talones, apoyindo-
nos con un exceso de tensién en la mitad dorsal del cuerpo. Esta es
una de las razones de que nos resulte mds dificil sentir el movimiento
de la respiracién en la mitad de atrds del cuerpo, ya que la tensién
excesiva oculta la sensacién. Otra razén es que tendemos a presentar-
nos frontalmente ante la vida; la espalda no nos parece demasiado
importante, de modo que nos resulta diffcil sentirla, a no ser que nos
duela. \

El guién 5 es una exploracién de la mitad posterior de la imagen
corporal. En esta experiencia, empezaris por centrar la atencién en el
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movimiento de la respiracién en la mitad anterior del cuerpo; gene-
ralmente, la sensacién del movimiento del tejido conjuntivo es mds
accesible en la zona frontal. Después irds desplazando gradualmente
la sensacién hacia la parte dorsal, liberando la tensién que allf
encuentres. Procura no forzar el aliento en la espalda, ya que el
esfuerzo ird en desmedro de la relajacién que esperas alcanzar. Imagi-
nate, en cambio, que la espalda ya se ha vuelto més décil y te respon-
de mejor, y que lo tnico que tienes que hacer es sentirla.

¢
GUION 5

La exploracién de tu mitad posterior

Tiéndete en el suelo o en tu estera de ejercicios con un cojin debajo de las
rodillas y una almobada pequesia bajo el cuello si lo encuentras codmodo.
Deja que las palmas de tus manos descansen sobre el diafragma.

Ve respirando de la manera habitual, dejando que el aive vaya y
venga sin esfuerzo segin lo necesite tu cuerpo, ... dando margen a una
ligera pausa al final de cada exhalacidn. La mitad superior del torso se
eleva hacia el cielo raso cada vez que inhalas, ... el abdomen se expande
suavemente, ... el pecho y las claviculas flotan sobre la marea de tu respi-
racién. La garganta se afloja, ... la mandibula se afloja, ... y los misculos
que hay dentro de la boca, ... debajo de la lengua ... y detrds de los ojos ...
se aflojan.

A medida que tu aliento fluye sin dificultad hacia abajo desde la
cabeza, ... por el interior del tronco, ... a través de las piernas, ... hacia
los pies, ... tu respiracion retoza por toda la mitad frontal de tu cuerpo
como una ondulacion suave en un estanque tranguilo. ... Y ti encuen-
tras tus propias palabras para describir la sensacién. Quizd la parte
delantera del cuerpo se ve llene de luz o de color. Tal vez se te ablgnde ...

0 se te endurezca, ... se te ennbze . 0 se te refresque. lal vez la szenms
latiy, ... ondeas, ... susurrar.

Abora desplaza tu atencidn hacia la mitad posterior de tu cuerpo, ...
fijdndote en las diferentes sensaciones que percibas. Aprecia la textura de
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la espalda: su color, ... su temperatura ... y su densidad. Aprecia el duro
trabajo que hace la espalda sirviéndote de sostén,... y apoyo, ... y deja que
sienta cémo es eso de no tener que esforzarse tanto. ...

Ahora empieza a unir las sensaciones de la parte frontal del cuerpo y
I espalda, dejando que se mezclen colores y texturas: dejando que lo duro
se ablande, ... que lo que es débil tome prestada la firmeza del otro ladbs,
... tomdndote todo el tiempo que necestes.

Con las palmas de las manos apoyadas sobre el plexo solar, desplaza
la atencién hacia las costillas en la espalda, justo por encima de la cintu-
ra, ... y respira suavemente, sintiendo cdmo esas costillas empiezan a
expandirse un poco. Y observa cémo el aliento se mueve fdcilmente y
entra en la mitad posterior de la caja tordcica, ... llevando consigo una
sensacion de relajacion.

Abora, al mover las palmas de las manos hasta que descansen sobre
l parte inferior del abdomen, desplaza la atencion bacia la pelvs, ... y
deja que se aflojen los miisculos de las nalgas, ... imagina cémo se ablan-
da el denso muro dorsal de la pelvis, ... vespondiendo al movimiento de
la vespiracion. ... A medida que la pelvis se instala mds comodamente
sobre la estesa, puedes seguir el movimiento de la respiracion a lo largo
de la superficie interior del sacvo. ... Y sientes el abdomen blandy, ... a
medida que se va relajando plenamente al hundirse en la cavidad pel-
viand.

Abhora dirige tu atencion hacia arriba, por la mitad posterior
del torso hasta la parte alta de la columna. Al apoyar suavemente las
palmas de las manos sobre la parte alta del pecho, sientes subir y bajar
el movimiento de la respivacion, ... y cuando aflojas el espacio que
hay entre los omdplatos, ... todo tu cuerpo puede entregarse a la gra-
vedad.

Tu respiracién recorre la curva en forma de cuenco de la parte poste-
rior de la cabeza. ... El crdneo te parece blando ahora, ... al ensancharse
y ahondarse con el ritmo de la respiracion.

Sigue saboreando lus pausas de tu respivacion, ... concentra la aten-
cidn en la mirad posterior de tu cuerpo, ... que parece hundirse cada vez
mds en el suelo. Y la sensacion de peso y de relajacion en la mitad poste-
rior de tu cuerpo baja como una corriente por la parte de atvds de los
muslos, ... las rodillas, ... las pantoreillas, ... los tobillos. Ahova, la mitad

Como manejar tu peso 69

posterior de tu cuerpo descansa sin resistencia alguna sobre la estera, ... y
la mitad anterior se te hunde dentvo de la espalda, ... y la gravedad te
apoya. '

Ve deshaciendo poco a poco la sensacion de apoyo, observando cuida-
dosamente los lugares espectficos en donde el cuerpo se vuelve otra vez
mids compacto, mds cerrado, mds tenso. Y despuds, vecordando tu respira-
cion, vuelve a crear la sensacidn de apoyo.

Cuando sientas que puedes retomar tu estado de conciencia habitual,
deja que se te abran los ojos. Presta atencion a lo que te rodea. Puedes
mantener la sensacién de apoyo si ruedas suavemente hacia un lado y te
empujas contra el suelo para sentarte.

4

Tu niicleo o centro de apoyo

;Recuerdas cuando tu compafiero ejercié presién, desde arriba, a tra-
vés de la parte central de tu cuerpo? Ese es ¢l ndcleo o centro de apoyo
de tu estructura, el sitio donde el peso estd equilibrado sobre las plan-
tas de los pies. Cuando estd libre de tensién, ese centro es fluido,
eldstico, y responde a la demanda de equilibrio, siempre cambiante,
que le llega del cuerpo. Es probable, sin embargo, que tu centro
no esté libre, sino mas bien acorazado contra experiencias delorosas,
pasadas o futuras. Esta zona de tu cuerpo, profunda y vulnerable,
puede ir asociada con sentimientos de los que todavia no tienes con-
ciencia.

El guién 6 evoca las sensaciones ¢ imdgenes de tu centro de
apoyo. Esta parte del medio de tu cuerpo puede ser muy delgada,
como una masa de hojaldre; quizd parezca una especie de tubo o una
cinta de brillantes colores. Su textura puede variar desde acuosa hasta
acerada. Témate todo el tiempo que necesites para evocar las image-
nes que te sugiera tu centro de apoyo. T'ématelo también para explo-
rar tus asociaciones emocionales. Si necesitas ayuda, consulta el capi-
tulo 9, donde encontrards maneras de enfocar la elaboracién
emocional. Cuando las emociones se resuelvan, sentirds incrementa-
da la sensacién de fluidez en tu centro de apoyo.
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0
GUION 6

La exploracién de tu centro de apoyo

Vas a encender una luz en el centro de apoyo de tu cuerpo, partiendo de
la region del plexo solar. Tiéndete en el suelo o en tu estera de ejercicios,
con la atencion puesta en el drea del diafragma, y explora la zona inter-
media entre las dos mitades de tn cuerpo, la parte frontal y la espalda, ...
observando cémo se mueve entre ellas el aliento. Fsta zona intermedia
puede ser muy delgada, como un hilo, ... o puede ser un drea muy amplia
y abierta. Fso solo depende de ti.

Ahora recorre el espacio interios, lentamente y con sensibilidad, des-
cendiendo por el abdomen, ... entrando en la pelvis, ... y témate el tiem-
po necesario para respivar y explorar el centro de la pelvis, ... el espacio

que hay entre la parte frontal de tu cuerpo y la espalda. Permitete apre-

ciar las valiosas sensaciones internas que allf tienen lugar.

Y ahora encuentra un pasillo que desciende a lo largo del muslo
derecho, ... de la vodilla, ... de la pantorrifla ... y del tobillo, ... hasta la
planta del pie,... y a lo largo del muslo izquierdo, ... la rodilla, ...
la pantorrilla, ... el tobillo ... y el pie. A medida que respiras a través de
tu centro de apoyo, puedes sentir una respuesta en las plantas de los pies,
... J te parece que las piernas se te alargan un poco cada vez que inha-
las, ... y cuando exhalas, una sensacion muy suave te inunda todo el
cuerpo.

Ahora viajas de vuelta por los pasillos de las piernas hasta la pelvis,
... el abdomen, ... el pecho, ... la garganta ... y la cabeza. ¥ encuentras
tus propias palabras para describiv tus imdgenes y sensaciones de la zona
intermedia de tu cuerpo. :

Después deshaz esa sensacion, borrando la percepcion consciente de
tu centro de apoyo, ... observando la diferencia en lo que sientes. Y luego,
valiéndote de la respiracion, restablece la conciencia de tu centro de
apoyo.

Ahora imaginate que la superficie donde te has tendido puede poner-
se en posicién vertical, y que mdgicamente te encuentras de pie. Deja que
tu peso lo sostenga el centro de apoyo de tu cuerpo, ... descansando en lus
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«palmas de los pies». Imagina la ligera presién de la respiracion a través
de las plantas de los pies, como si tu aliento te conectara con la Tierra,

Ahora empieza a vegresar a tu estado de conciencia habitual. Suave-
mente, deja que se te abran los ojos. Mira a tu alrededor, mira los objetos
que hay en la habitacion, y siente la textura de la superficie sobre la cual
descansa tu cuerpo. Escucha los vuidos y sonidos familiares.

$

- Cémo ponerte de pie con la ayuda de tu centro
de apoyo

El guién 7 te ayudard a mantener la sensacién de apoyo mientras te
levantas del suelo. Irds desenrollando el cuerpo hacia arriba, desde la
posicién arrodillada hasta estar de pie, moviéndote muy lentamente.
Imaginate que estds experimentando tu evolucién desde fa condicién
de cuadripedo hasta la postura humana erguida. Un secreto impor-
tante para que tu centro de apoyo te ayude consiste en tener. tu base
en las plantas de los pies.

Ahora mismo, como experimento, tiéndete y después vuelve a
levantarte del suelo como lo haces normalmente, fijindote en cémo
son tus movimientos. Por contraste, la exploracién que sigue te mos-
trard que tu cuerpo se siente mds armédnico, ligero y firme cuando es
tu centro de apoyo el que o sostiene.

La gente que tiende a iniciar el movimiento empujandoe hacia
delante con la parte inferior del cuerpo se sentird mds alta cuando
descubra su centro de apoyo. Los que inician ¢l movimiento avan-
zando con la parte superior del cuerpo tienden a sentirse mds bajos o
mds compactos, porque encuentran que su centro de apoyo les
ayuda a asentarse mas profundamente en la Tierra. El centro de
apoyo nos ayuda a integrar la parte frontal de nuestro cuerpo y la
espalda, la parte superior y la inferior, la accién de estirarse y la de
empujar.
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GUION 7

Para ponerte de pie, desenréllate

Tiéndete en el suelo o en tu estera de ejercicios, recuerda la sensacion de

qgue tu centro de apoyo te sostiene 3, perezosamente, haz rodar tu cuerpo
sobre uno de los lados, dejando que las rodillas se doblen y las piernas se
recojan, aproximdndose al cuerpo. Deja que éste se afloje, hundiéndose

en el suelo mientras te detienes un momento, asi, de lado. ... Ahora, usa

los brazos para impulsarte y sentarte. Siente cémo te mueves a través de
tu centro mientras te vas levantando hasta sentarte. ... Repite varias veces
este movimiento, dejando que el sistema nervioso incorpore la sensacion
de moverte contando con un firme apoyo. Fijate en cdmo colaboran en
este movimiento la parte frontal de tu cuerpo y la espalda. Abhora, vuelve
a tenderte, y levdntate como sueles hacerlo, observando la diferencia.
Pasa una vez mds de la posicidn tendida a la posicidn sentada con-
tando con tu centro de apoyo, y entonces gira hasta ponerte a gatas, sobre
las manos y las rodillas. Esconde los dedos de los pies y desplaza el peso
corporal sobre los pies, dejando que la parte superior del cuerpo cuelgue
relajadamente hacia delante, con la cabeza meciéndose. Haz una pausa
para recordarte que tienes que respirar. Despacio, ve enderezando las
rodillas, equilibrando el peso sobre las plantas de los pies, entre la almo-
hadilla y el taldn. ... Deja que las rodillas permanezcan relajadas, ligera-
mente flexionadas, mientras sigues enderezdndote. ... Con lentitud ve
bajando el sacro hasta nivelar la pelvis, sin dejar de apoyar el peso sobre
las plantas de los pies. ... Abora, mientras los brazos, la cabeza y los hom-
bros siguen colgando hacia delante, endereza el abdomen y la cintura,

imagindndote que respiras por el centro de tu cuerpo. ... Y a medida que

la parte central de la vegidn pectoral vuelve poco a poco a alinearse con
los empeines, ... automdticamente, los omdplatos se deslizan hacia ln
espalda. ... Y cuando el cuello se despliega, ... la cabeza vuelve a equili-
brarse en lo alto del cuerpo. :

Ahora, haz un recorrido por tu cuerpo. ;Lo sientes mds alto, ... mds
entero, ... mds movil, ... mds relajaclo? Esta manera de estar de pie, ;afec-
ta 4 tu respiracion?
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FPara percibir el contraste, estivate y muévete durante un momento
con el fin de desprenderte de todas las percepciones que acabas de tener.
Piensa en una sitvacion especifica en el curso del dia, en la que estés de
pie y esperando algo. Adopta tu postura habitual, que probablemente
serd un poco diferente de la nueva manera de estar de pie.

Abora, lentamente, introduce la sensacién de contar con itu centro de
apoyo en esa situacion especifica, sélo lo suficiente para que te sientas a
gusto. En ese momento y ese lugar precisos, puedes llegar a sentir un poco
mds de apoyo a través de las plantas de los pies. ... Puedes llegar a sentir
las dimensiones de tu cuerpo, ... y el movimiento de la respiracion a tra-
vés de tu centro de apoyo.

4

Cémo caminar contando con tu centro de apoyo

El guién 8 te ayudars a andar contando con tu centro de apoyo. Aun-
que la sensacién de descansar en tu centro todavia puede parecerte
nueva o algo incierta, es probable que empicce a resultarte mds ficil
encontrarla. El centro es mévil; fluye y late con la vida. Nuestro cuer-
po no es jamds estdtico, por més ceremoniosos o disciplinados que
nos volvamos o por més inméviles que estemos.

Una vez que hayas terminado el guién 8, ya podrds entender la
afirmacién de que caminar es cuestién de caerse y mantenerse. El
fmpetu para avanzar proviene de un cambio concertado de peso en el
tronco, es decir, en la cabeza, el pecho y la pelvis. Lo que se siente en
la mente, ¢l corazén y las visceras se une en la intencién, que a su vez
se apoya en los pies y las piernas.

Esto fue algo que Margie aprendié, por la fuerza, en la cima de
una montafa. «Ponte las manos en los bolsillos y confia en los pies,
Margie», le dijo Pete, su instructor. Mientras ella avanzaba poco a
poco sobre los cantos rodados, los brazos le aleteaban a ambos lados
como si buscaran un pasamanos. Después se metié decididamente las
manos en los bolsillos, y al hacerlo rompié Ia pauta de «contrainten-
cién» de la parte superior de su cuerpo. Al momento, tuvo la sensa-
cién de que bajo sus pies el granito era mas firme.
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Paso a paso, Margie siguid a Pete, imitando la forma en que sus
pies establecfan contacto con la roca. Intentd apoyar el pie exacta-
mente en el mismo lugar, con la misma confianza. Cuando se acorda-
ba de respirar, casi hasta podfa disfrutar del ascenso. De pronto, el
grupo se detuvo en la cumbre de la montafa y ella salié de su trance.
Con las manos en las caderas, sin que le temblaran ahora las rodillas,
Margie miraba hacia el horizonte para admirar la majestuosidad de
las Sierras. La forma dispersa en que llevaba el peso estuvo a punto
de sabotear su intencién de llegar a la cumbre. Lo que vas a aprender
en la siguiente exploracién es més sutil y mds preciso que meterte
simplemente las manos en los bolsillos, pero el principio es el mismo:
dejar que tus piernas refuercen tu intencién.

$
GUION 8

Estar de pie y andar

Recuerda las palabras con que describiste la sensacién de contar con el
apoyo del centro de tu cuerpo, y deja que te guien mientras caminas por
la habitacion de una manera suelta y comoda. Deja que los pies se rela-
Jen, de modo que llegues a sentirlos blandos y flexibles. El talén es lo pri-
mero que se apoya en el suelo al dar cada paso, pero en vez de instalarse
en él, el peso del cuerpo se desplaza hacia delante a través del empeine,
hasta apoyarse en la almohadilla del pie. Cada vez que apoyas el pie, tu
peso cae, pasando por el centro, sobre las plantas de los pies.

Observa que todo el torso puede moverse hacia delante al mismo
tiempo, tanto la mitad anterior como la posterior, guiadas por el centro
de tu cuerpo. Las piernas, en vez de conducirte, se limitan a acompatiar-
te. Fijate en la suavidad con que se articulan las almobadillas de los pies
¥ los tobillps. Siente como estdn conectadas las partes inferior y superior
de tu cuerpo, de manera que avanzar es algo que sucede sin ningtin obs-
tdculo.

'd'Ca’ma stentes esta manera de caminar? Todavia rara y poco familiar
quizd; pero, ;qué mds? ;Suave, mds conectada, mds segura?
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Deténte un momento para sacudir todo el cuerpo, y después vuelve a
caminar como sueles hacerlo. Poco a poco, ve incorporando algunas de las
nuevas sensaciones, manteniendo los elementos que necesites de tu mane-
ra de caminar babitual, y afiadiendo los nuevos que te resulten mds

cémodos.

4

Preguintate en qué difiere tu manera de andar como resultado de
haber lefdo los guiones 5,6, 7 y 8. ;Qué diferencia notas en el cardc-
ter global de tu movimiento, en la forma en que usas la encrgfa, en tu
estado anfmico? Alterna ambos modos de andar, el habitual y el
nuevo. Conserva lo que te guste del estilo antiguo y ve incorpordndo-
le algunas de las caracteristicas nuevas, hasta encontrar la combina-
cién adecuada para ti.

Un par de veces cada dia, resérvate cinco minutos para practicar
fa nueva forma de andar. Haz que se conviertan en un rato de con-
centracién y contemplacién, diferente del resto de tu rutina diaria.
Observa cualquier lugar donde tu cuerpo te dé la sensacién de estar
resistiéndose a la nueva manera de apoyo, ya que eso indicarfa una
zona a cuya relajacién podrias dedicar més tiempo, aflojando las ten-
siones con ayuda de la respiracién.

Mantén una actitud respetuosa hacia cualquier tensidn que se
resista a tu nueva manera de andar. Los viejos h4bitds te han sosteni-
do y apoyado desde hace muchos afios. Tal vez el cuerpo necesite
algin tiempo para entender que las nuevas formas de apoyo serdn tan
fiables como las anteriores.

Un apoyo en forma de tripode para sentarte

La dltima exploracién que haremos en este capitulo se referird a la
forma en que nos apoyamos cuando estamos sentados. Necesitards
un banco o una silla con un asiento firme, de la altura necesaria para
que las articulaciones de las caderas estén a un nivel ligeramente supe-
rior al de las rodillas. Y ademds, lo bastante bajo como para que




76 TECNICAS DE ROLEING-MOVIMIENTO

puedas tener los pies firmemente apoyados en el suelo. Si la altura de
tu asiento no es ajustable, recurre a las guias telefénicas: para ponér-
telas debajo de los pies si te falta altura, o sentarte sobre ellas si eres
alto y no consigues la inclinacién adecuada.

Siéntate de manera que puedas sentir debajo de ti ambos isquio-
nes (los huesos sobre los que te sientas), Después localiza el hueso
pubico, el punto medio en la parte delantera de la pelvis. Si pudieras
mirar a través de tu cuerpo desde arriba, verfas que estos tres puntos
forman un tridngulo. Este tridngulo perfila el suclo pelviano. Los
lados y el dorso curvos del cuenco pelviano se elevan desde ese espa-
cio triangular, .

Si te sientas con la pelvis centrada en ese tridngulo, la cavidad
pelviana estard nivelada. Deja que tu peso se asiente, a través de tu
centro, en el interior de la pelvis. Tienes las rodillas hacia adelante y
los talones directamente debajo de las rodillas. Siente cémo la silla

sostiene el peso de tu cuerpo a través de la cavidad pelviana, y cémo -

la Tierra te sostienc las piernas a través de los pics. Este tripode crea-
do por ambos pies y la pelvis constituye una base muy estable para
sentarse, ya que proporciona tres puntos de 2poyo. Como la base de
la columna, es decir, el sacro, queda en libertad de adaptarse a los
cambios de peso cuando te mueves en tu asiento, eso también pro-
porciona movilidad al resto de la columna.

Para apreciar el contraste, siéntate de la forma en que lo haces
habitualmente. Si eres como la mayorfa de las personas, llevas la pel-
vis hacia atrds, de modo que el peso se apoye en el céccix y el abdo--
men se te vaya hacia dentro. Asf tienes poca o ninguna sensacién de
apoyo en los pics. Comparado con el apoyo del tripode, el que tienes
ahora no da la sensacién de ser muy firme ni equilibrado, ni siquiera
demasiado c6modo. Imaginate lo apretados que deben de estar los
6rganos internos. ;Cémo pueden digerir adecuadamente el almuerzo
estando tan comprimidos? Y con el sacro tan inmovilizado, la sensi-
bilidad y la capacidad de reaccionar disminuyen en todo el trayecto
hasta la cabeza. :

Un error comin cuando se intenta corregir una posicién sentada
desgarbada es irse demasiado para el lado opuesto, sentdndose hacia
delante, sobre los muslos, lo cual provoca una hiperextensién de la
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parte inferior de la columna. Y lo raro es que, aunque €n esta postura
¢l cuerpo estd inclinado hacia delante, uno t_odavia sigue sintiendo
que tiene poco apoyo en las piernas y los pies. Esto se debe aque
hemos acortado los musculos de las ingles, retrayendo las piernas
hacia dentro de la pelvis. La energfa estd concentrada en la parte
superior del cuerpo, y las piernas se sienten «desconectadas». _
Siéntate en tu posicién habitual y haz que tu compafiero ejerza
presién sobre tus hombros desde arriba hacia abajo. Obser\ia cgal-
quier esfuerzo que ello te provoque en'la zona lumbar. Después, sién-
tate de un modo equilibrado con el apoyo del tripode y ha.z que
repita la presién. Sentirds esa presién en las nalgas, pero ningdn
esfuerzo ni tensién en punto alguno de la espalda. .
Prueba ambas posiciones, fijindote en la facilidad y plepitud’ d.e
la respiracién. ;Cudl de las dos favorece la movilidad de la caja torici-

ca en todas direcciones?
El guién 9 te ayudard a ir encontrando una manera cémoda de

sentarte moviéndote hacia delante y hacia atrds entre dos extremos.
Al ir alternando entre una postura desgarbada y una rigidamente
erguida, encontrards un punto intermedio de equ1hbr.1(? y apoyo. El
ritmo extremadamente lento de la exploracién te permitird distinguir
sutiles variaciones en tu sensacién interior de apoyo.

A medida que experimentes con la forma de sentarte «en tripo-
de», reconocerds que el apoyo es mds bien una «zona» que un solo
punto. Aquello de «sentarse quieto» es un concepto erréneo del pasa-
do. Estar sentado es una actividad, no es estar inmévil.

4
GUION 9

La exploracién de la zona de asiento

Siéntate en tu silla con la pelvis centrada en el espacio triangular que
gueda entre el hueso pithico y los isquiones. Deja que tu peso desr:fmse
sobre el suelo pelviano. Con las rodillas frente a t, pon los mlm’es Justo
debajo de ellas. Percibe el movimiento de la respivacion a través de las
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piernas; ... al inhalar, puedes sentir una minima presion en las plantas
de los pies. Observa los movimientos de la respivacion en la pelvis, ... en
la parte frontal de tu cuerpo ... y en la espalda. ... Sigue la respivacion
fjdndote en como sube hasta tu centro, desde el suelo pelviano, ... elevdn-
dose por el vientre, ... por la zona del diafragma ... y por la caja tordcica;
.. sigue el fluir de la vespiracion que se expande y libera todo el cuerpo.
... St velajas la garganta ... y la mandibula, ... incluso puedes sentir el
movimiento de la respiracién en la cabeza.

Abhora, gradualmente, deja que la pelvis se mueva hacia atrds y gque
el tronco se hunda en una postura desgarbada. Observa que las piernas
ya no te ayudan a sostenerte, que te has sentado detrds del tridngulo del
suelo pelviano, y que la vespiracion ya no puede moverse con libertad por
todo tu cuerpo.

Contintia respirando cémodamente, ... y con el ritmo con que crece
una planta, empieza a mover las caderas hacia delante a través del

tridngulo de la base de la pelvis. A cada instante de este largo camino,

observa los cambios que se producen en todo el cuerpo, ... la forma en
gue el peso fluye como un liquidoe espeso, ... descendiendo muy lenta-
mente por los muslos, ... y penetrando en los pies. Sin dejar de vespirar
comodamente, ... el pecho se te levanta, ... recuperando su plenitud, ...
el diafragma se despliega con suavidad, ... y a medida que recuperas ru
centro de apoye, el cuello y la cabeza encuentran el equilibrio en lo alto
del torso.

Ahora contintia moviendo la pelvis hacia delante, todavia mds en la
diveccidn del vértice del tridngulo. Advierte que las piernas han perdido
esa sensacion de comodidad, ... y que sientes la columna como si fuera
una barra de acero ... que ya no responde al movimiento de la respira-
cidn.

Sin dejar de respirar, ... y con mucha lentitud, deja ahora que la pel-
vis vuelva a moverse hacia el centro del suelo pelviano, ... y que el tronco
se asiente en el espacioso cuenco de la pelvis. Las piernas sivven una vez
wds de apoyo, ... y los pies recuerdan su contacto con la Tierra. A medida
que la mitad posterior de tu cuerpo se relaja, ... siente cémo la respira-
cidn circula libremente a través de todas las partes de tu cuerpo. Vel
fuerte tripode de la base, formado por la pelvis y los pies, ... vuelve a sen-

tirse comodo.
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Abora, dejando que el cuerpo se mueva muy ligeramente hacia
delante, ... hacia atrds ... y hacia cada lado, ... percibe el pevimetro de tu
zona de asiento, ... y aprecia con qué generosidad te sostienen la pelvis y
las piernas.

¢

Cdmo usar el apoyo del tripode
para sentarte en tu vida cotidiana

Con la conciencia que ahora tienes de lo que es el apoyo ideal para
sentarse, es probable que las sillas en que normalmente te sientas ya
no te parezcan adecuadas. Las que tienen un hueco o depresién, o
que son demasiado blandas, pricticamente te obligan a adoptar una
postura desgarbada. Recurre a un almohadén para llenar ¢l hueco o
proctirate una silla més firme.

Puede que necesites hacer ajustes en tu lugar de trabajo. Si
encuentras necesario elevar tu asiento, quiza te haga falta hacer lo
mismo con la mesa. Si trabajas con un ordenador, adapta el nivel del
teclado de manera que los brazos cuelguen hacia abajo en linea con el
torso, con los codos a noventa grados y las mufiecas horizontales. La
parte alta de la pantalla debe estar a la altura de tus ojos. _

Si los pies te quedan colgando y no tienes manera de bajar la silla,
encuentra ¢l modo de elevar el suelo; un taburete o una pila de libros
pueden salvarte. Aunque tus compafieros de trabajo se burlen de tu
ergonomia improvisada, el tltimo en reirse serds ti, cuando el dolor
de espalda te desaparezca, mientras el de ellos empeora.

Dedica unos minutos a explorar algunos de los movimientos
bésicos del trabajo ante una mesa o un escritorio. Empieza exploran-
do tu antigua postura sentada. Extiende el brazo por encima del
escritorio para alcanzar algo que esté del lado opuesto. Fijate en
cémo estds usando el cuerpo. Si lo haces como la mayorfa de las per-
sonas, la pelvis se te quedard atrds en la silla, mientras tii te estiras
hacia delante desde la cintura. Asf tendrds poco o ningtin apoyo en
los pies y las piernas para tu accién de estiramiento. Como tu cuer-
po estd yendo en dos ditecciones opuestas (hacia atrds en la pelvis y
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hacia delante en los brazos), tu movimiento y tu intencién no con-
cuerdan. Una vez que hayas cogido el objeto, la parte inferior de
tu cuerpo tendrd que hacer un esfuerzo para volver a la posicién
original. :

Ahora siéntate de la nueva manera, sobre tu tripode. Recuerda
que tienes que respirar. Para llevar el brazo hacia delante, empieza
por inclinar el tronco desde los isquignes. Al inclinarte hacia delante,
hacia el vértice del tridngulo formado por el suelo pelviano, parte de
tu peso descenderd por las piernas hasta los pies. La cintura, el pecho
y los brazos caerdn hacia delante con naturalidad y sin esfuerzo. Al
usar el impulso de todo el tronco para iniciar la accién de alcanzar
algo con el brazo, realizar el gesto te resultard ficil y cémodo.

Para volver a sentarte con el cuerpo erguido, empuja tu peso
desde los pies para que vuelva al interior del tridngulo pelviano. La
parte superior de tu cuerpo, motivada desde abajo, retomard sin
esfuerzo la posicion erguida. o -

Improvisa con esta manera congruente de utilizar el cuerpo estan-
do sentado. Si te estiras para alcanzar algo que se halla a tu derecha,
cambia un poco la posicién del pie hacia ese lado y apoya mds peso
en el pie derecho. Tras haber finalizado la accién de estirarte, empi-
jate hacia atrds con el pie derecho para volver a centrarte. -

Si tienes un trabajo sedentario, te resultard beneficioso imaginar-
te y redisefiar varias tareas especificas que realices diariamente en
posicién sentada ante tu lugar de trabajo. Inténtalo ahora con una de
ellas, con algo simple, como abrir la correspondencia. Siéntate de la
manera habitual e imaginate desempefiando esa actividad. Imagina
cada detalle: la sensacién de tu ropa en contacto con la piel, el peso
de los objetos que vas manejando, los sonidos y ruidos que oyes, las
formas y colores de las cosas que te rodean. :

Obsérvate haciendo la tarea como si estuvieras viendo un video.
Fijate en la forma en que estd apoyado tu cuerpo, observa cémo res-
piras y c6mo son tus movimientos. -

Ahora desconecta el video y muévete en tu asiento hasta que per-
cibas el apoyo del trfpode. Desde esta base, mira un segundo video de
la actividad. Describete las diferencias entre las dos versiones. Vuelve
a ver ambos videos dos o tres veces, de modo que cuando hagas de
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nuevo en tu trabajo la tarea en cuestién, descubras que la estds reali-
zando con mejor apoyo.

“En situaciones de estrés, volvemos casi siempre a las pautas fami-
liares, a las viejas tensiones establecidas que nos han visto pasar por
mas de un apuro. Ahora, dedica algiin tiempo a reprogramar, en tu
imaginacién, una tarea que represente para ti un apuro.

Gradualmente, tu cuerpo empezard a preferir la comodidad de
contar con un apoyo, y te encontrards con que al terminar el dfa estd
menos fatigado. Lo fundamental es que tu silla y tu escritorio estén a
la altura adecuada para tu cuerpo. Haz todo lo que sea necesario para
conseguir que tu entorno se adapte a tu cuerpo. Hacer que tu cuerpo
se adapte al entorno es un insulto, no sélo para tu condicién huma-
na, sino también para tu estructura.

Tus dimensiones

A lo largo de este capitulo hemos hablado de la forma en que tu
cuerpo pucde estar sostenido desde abajo, es decir, por los pies estan-
do de pie y caminando, y por la pelvis en la posicién sentada. Pero
durante todo este tiempo hemos trabajado también con el tercer
aspecto del apoyo, es decir, tus dimensiones, la plenitud de tu ima-
gen corporal.

Imaginate una pelota de baloncesto, que sélo cuenta durante un
breve instante con el apoyo del punto de su superficie que golpea
contra la pista. Lo que impide que se deshinche entre un rebote y
otro es su presién interna. En este caso, la presién serd constante
mientras la pelota no sufra un pinchazo. La presién interna del cuer-
po es algo mucho mds complejo y fluctuante que la de una pelota de
baloncesto. Metaféricamente hablando, la pelota, si tuviera concien-
cia, se conoceria por todos lados. Asf es como se las arregla para girar
en torno de su centro y caer sobre cualquier parte de su superficie.
El hecho de ir equilibrando tu percepcién consciente de tu parte
frontal, tus costados y tu espalda te reforzar la sensacién de la tridi-
mensionalidad de tu cuerpo y te ayudard a sentir mejor tu centro. Y
tener conciencia no sélo de tu parte frontal, sino también de tu espal-
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da y de tus costados, hard que te sientas mds grande, sustancial y esta-

ble, mas «totalmente ahi».

"Toma conciencia de las dimensiones de tu cuerpo al volver a dise- -

fiar una actividad ya familiar. Observa aquellos lugares de tu estruc-
tura en donde tiendes a limitar tu espacio respiratorio endureciendo
el cuerpo mientras realizas la tarea. Divide tu atencién entre la accién
¥ tu espacio interno. Al respirar en el interior de esa 4rea restringida,
suavizando y relajando cualquier lugar que esté rigido, incrementaris
el apoyo de tus dimensiones para la accién.

Curiosea un poco

Una manera de refinar la percepcién consciente de tu estructura es
observar c6mo se mueven otras personas. Instélate en alguna calle o

plaza muy concurtida o en un paseo maritimo, en donde puedas

observar a la gente sin parecer impertinente. Procura intuir la tensién
implicita en las estructuras desequilibradas que veas. Observa a esas
personas que avanzan con sus piernas pateando delante de ellas y los
tacones clavindose ruidosamente, echando hacia atrés la parte supe-
rior del cuerpo. Otros se inclinan hacia delante como si tuvieran
entre los oméplatos una mano fantasma que los empujara desde atrss.
Y los hay que van rebotando desde los dedos de los pies, como si los
llevaran de las narices. Sus intenciones, jcuentan con el apoyo de sus
respectivas estructuras? Empezards a ver hasta qué punto la mayoria
de las personas son incapaces de luchar con la gravedad, y te com-

padecerds de sus improvisados intentos de jugar al Juego de la
Gravedad.

El Grupo de la Gravedad

Cuando Margie desciende de la montafia, decide introducir algunos
cambios en su vida. Como es una persona capaz y segura de sf misma,
descubrir que tiene miedo a las alturas Ia ha dejado sorprendida: El
hecho de afrontar este miedo le ayuda a darse cuenta de que también
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all4, en casa, al nivel del mar, hay tensiones a las que no sabe cémo
hacer frente. Pero ahora que ha trepado 2 la cumbre de l2 montafa,
sabe que también puede escalar su montafia interna si se comprome-
te de corazén a hacerlo.

Esto es lo que piensa un dfa, cuando Bill empieza a jactarse de su
manera de jugar al tenis (parece que ha estado leyendo un libro sobre
la «toma de conciencia de la gravedad», y que eso estd mejorando su
manera de jugar y su vida). Ella puede hacer lo mismo que ha hecho
Bill, piensa Margie. Desde que Kay lo abandoné, él ha sido un caso
tipico de crisis de mitad de la vida. Todas las semanas tiene las Glti-
mas noticias del movimiento del «potencial humano». Pero Margie
empieza a darse cuenta de que ltimamente hay algo diferente en
Bill. Est4 més abierto, mds seguro de s{ mismo. Hasta su voz suena
diferente, mds... ;méas qué? Habla en un tono de voz mds resonante,
eso es.

—;Puedes prestarme ese libro? —le pregunta Margie.

A medida que va tomando mds conciencia de su imagen corpo-
ral, Margie descubre algo interesante relacionado con su postura. De
jovencita, los pechos se le habfan desarrollado antes que 2 sus compa-
fieras, y se habia visto sometida a las burlas despiadadas de los chicos
del barrio. Y aunque ahora no es especialmente pechugona, descubre
que tiene cierta tensién en el pecho, una sensacién como de an-
dar contrayéndose, algo as{ como un escudo. Por pura curiosidad, lo
exagera.

Mientras se pasea de un lado a otro de la sala de estar, observando
cémo las piernas quieren avanzar y el pecho se le va quedando atras,
Margic empieza a pensar en la calle donde vivia cuando era nifa.
Vuelve de la escuela caminando, oyendo aquellas burlas. Se detiene,
estremeciéndose como si quisiera sacudirse de encima ese desagrada-
ble recuerdo. Después se mira furtivamente en el espejo del vestibulo.
Hay cierta redondez en los hombros y una apariencia acortada, inclu-
so regordeta. Estd empezando a parecerse a su madre. Se echa sobre

una alfombra, cerca de la chimenea.

Mientras observa las sensaciones que le produce la respiracién en
diferentes zonas de su cuerpo, Margie se encuentra con que su parte
frontal tiene una textura como de gomaespuma, esponjosa y quebradi-
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za a la vez, mientras que su espalda parece dura y robusta, como si fuese
de madera, salvo esos refuerzos de acero que siente en la zona de la cin-
tura y el sacro y en lo alto de los hombros. Margie es fuerte, como tenfa
que serlo. Su nifiez fue siempre un reto, un desafio. Sus padres estaban
continuamente peledndose, y ella actuaba de pacificadora.

Margie habfa convertido su instinto de supervivencia en un
impulso para llegar a la cima en su profesién. Su esfuerzo laboral era
preductivo, midiéndolo en éxito material, pero Gltimamente habia
estado buscando algo mds, algo que ella misma no puede llegar a defi-
nir del todo.

Al principio, le cuesta imaginar que la respiracién pueda provo-
car un movimiento en la mitad posterior de su cuerpo. Después se
imagina que el aire pasa entre las células de la madera. Sin saber
cémo, la madera se convierte en un drbol, en algo vivo, y después el
crecimiento del 4rbol se invierte, retrocediendo en el tiempo hasta

transformarse en un arbolillo, verde y tierno. Es un dia de primavera,

tibio, de hace mucho tiempo. Margie va caminando por un bosque
con una nifia que también es ella. Va llevindose a si misma de
la mano y explicindole algo a ese otro yo mds joven. Las palabras y
las risas mezquinas de los chicos se pierden en la distancia, detrds
de ellas.

~Debo de haberme quedade dormida —musita.

Ahora le parece como si el interior de su cuerpo estuviera hundi-
do en un tibio bafio de burbujas. El acero, la madera y la gomaespu-
ma se han fundido en una sola cosa, convirtiéndose en... Margie se
retuerce, riéndose por lo bajo... una masa informe. «Vaya viaje», mur-
mura. :

—:Qué cuernos estds haciendo? —pregunta Pauline, a quien no se
le ha escapado que durante la dltima semana su compafiera de piso se
ha pasado todas las tardes tendida en el suelo. Ya es hora de que e
explique algo. '

Pauline la escucha con interés mientras Margie hace todo lo posi-
ble por explicarle qué son la «imagen corporal», el «centro de apoyon
y la «intencién».

~En realidad, yo misma todavia no lo entiendo —admite—, pero
tendrias que ver a Bill. Ha levantado su escritorio sobre ladrillos y se
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ha conseguido una silla realmente alta, y estd sentado allf arriba como
un rey, diciendo a todo el mundo que estd apoyando a su estructura.
Parece rarfsimo, pero la verdad es que... bueno, estd —Margie busca la
palabra adecuada—, vamos, que esté floreciendo.

—;Que Bill est4 floreciendo? ~repite Pauline, incrédula—. Pero,
;cémo, exactamente?

~Para empezar, cuenta chistes. Tiene sentido del humor. Kay
solfa decirme que era divertido, pero a mi nunca me lo parecié. Sélo
hablaba de ordenadores. '

—Si, recuerdo que lo conocf en tu fiesta de Navidad y me parecié
muy aburrido. Oye, estoy pensando si el libro ese podria ayudarme
con el canto. Tt dijiste que servia para mejorar la respiracién, ;no?

—Aj4. Tal vez pueda influir en la emisién de la voz. ;Por qué no
haces la prueba? —pregunta Margie—. Entonces podrfamos trabajar
juntas. Serfa divertido.

Pauline se adhiere sin vacilar al Juego de la Gravedad, y pronto
ella y Margie se dedican casi todas las noches a hablar sobre el enri-
quecimiento de la percepcién que ambas experimentan. A Pauline le
impresiona particularmente el concepto de las dimensiones del cuer-
po. Afios de entrenamiento vocal le han ensefiade una forma muy
frontal de presentarse.

—Me siento como un decorado cinematogrifico ~admite un dfa—,
lieno de color y luces en la parte de delante, pero sin nada més que
andamios rigidos por detrés.

Pero cuando procura llenar las dimensiones de su imagen corpo-
ral y permitirse sentir menos rigida la espalda, choca con alguna resis-
tencia interior: su concepto de lo que es «estar delgadan.

~;Cémo puede ser que te quejes de sentirte mds relajada? ~Je pre-
gunta Margie, con asombro.

—Me gusta sentirme relajada —dice Pauline—, y desde luego me
alivia esa tensién constante que tengo en la espalda, pero...

—;Pero qué?

—Me hace sentir gorda.

—Mira, vamos a hacer un experimento ~le sugiere Margie—. Haz
cualquier cosa que necesites para sentir tu cuerpo tan delgado como
te gustaria que fuese.
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—De acuerdo.

-Y ahora, ;cémo lo sientes?

—Lo siento delgado... —responde su amiga—, pero también com-
primido, y tenso... apenas puedo respirar.

~Muy bien. Ahora, déjate expandir por dentro. Por el momento,
ocupa la totalidad de tu espacio interno. Inspira hasta llenar toda la
profundidad de tu cuerpo.

—Asi es mucho mds cémodo... y lo siento mucho mis grande.

—De acuerdo, Paulie, sé sincera contigo misma. ;Hasta qué punto
son diferentes tus contornos externos ahora, si los comparas con los
de antes, cuando te forzaste a sentirte delgada?

Pauline permanece quieta, comparando las dos posibilidades.
Después de un rato, se le ilumina la cara al comprenderlo, y responde
encogiéndose de hombros:

—No mucho.

Pauline es amiga de la hermana menor de Margie. Acaba de obte-
ner un titulo universitario en musica, y todavia no ha encontrado su
lugar en la ciudad. Pero hay algo que si sabe: odia ser camarera. Una
tarde regresa a casa con algunos puntos de vista nuevos con respecto
a su situacion:

—He estado pensando en la «intencién» —le cuenta a Margie,
mientras las dos se sientan a la mesa—. Mi verdadera intenci6n es ser
cantante, y no camarera.

~Yo pensaba que habias aceptado ese trabajo en el café porque el
horario te dejaba tiempo para tus lecciones y para practicar —comenta
Margie.

—Exacto —Pauline toma una cuchara y subraya sus palabras con gol-
pecitos sobre la mesa—. Por eso hoy me he dado un sermén a mi misma.
He decidido que también podia prestar atencién a la forma en que uso
mi cuerpo mientras atiendo a los clientes. ;Qué diferencia hay entre
estar en un escenario o en el café? ;Acaso no estoy en el mismo cuerpo?

—Asi que, mientras servias las mesas, has pensado que también
podrias proporcionarte un buen apoyo a ti misma.

~Exacto. El centro de los pies, la respiracién, la espalda... todas
las piezas. Y me han sucedido tres cosas. Una es que esta noche estoy
mucho menos cansada de lo habitual.
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—Y las otras?

—Bueno, eso de sentirse tridimensional fuera de casa, en el
mundo, te da la sensacién de... no sé cémo explicirtelo. Te sientes
vulnerable, como si fuera mds fécil ser plana, ser sélo una fachada.

—;Como si no fuera seguro ser tan accesible?

~Si.

~Eso yo también lo he notado —asiente Margie—. Al principio
s6lo podia permitirme sentir esa plenitud cuando estaba sola. Me
parecia como si fuera una dimensién de m{ misma que no hubiera
percibido durante mucho tiempo... tal vez desde que era muy peque-
fia. Sin embargo, ahora ya me estoy acostumbrando mds a ella. ;Qué
otra experiencia has tenido?

—Algo que me ha sucedido durante mis pricticas de canto. Hoy
estaba experimentando con las dimensiones de mi cuerpo, sintiendo
su profundidad. Ya sabes, mds bien apreciando la plenitud que empe-
fisndome en sentirme delgada. Entonces he empezado a pensar en
mi base de sustentacién y en mis pies. —Pauline se levanta para hacer
la demostracién—. Ffjate, se supone que nos mantenemos en pie con
los dos pies juntos, asi... Pero si apoyo un pie sélo un poco delante
del otro, apenas dos centimetros, me siento mds estable. Parece como
si diera mds profundidad a mi base de sustentacién, y entonces tengo
mejor apoyo para mi Voz.

Pauline se encamina hacia la puerta.

—:Es que no me lo vas a demostrar cantando?

Aungue se ha decidido a preguntirselo, Margie sabe que su amiga
es timida para actuar ¢ ignora cudl serd su respuesta.

—Quiz4 mds tarde —responde Pauline—. Ahora sélo te diré una
cosa mds, porque tengo que marcharme a toda prisa —anuncia, ya en
mitad del pasillo.

—sQué?

—~Creo que sé por qué los cantantes estdn tan gordos —responde
desde su dormitorio—. Aumentan de peso para compensar la falta de
un apoyo adecuado. Es una manera de sentirse bien plantados.

Margie la sigue por el pasillo.

—;Adénde vas ahora? —pregunta.

—He quedado con Fred.
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—Ese chico tan simpético del coche deportivo... No estd mal. ;A
qué se dedica?

—Al parecer, hace un poco de todo: trabaja en el ejército, pero
también dirige un centro de gimnasia, y es representante de ventas de
una empresa de ropa deportiva. Antes de eso... bueno, serd mejor que
no te lo diga —Pauline se ruboriza.

—Qué?

—Prométeme que no se lo dirds a nadie.

—Prometido. Vamos, déjame boquiabierta.

~Bueno, trabajaba en una discoteca... como chico go-go.

~Lo dirds en broma! : .

—No te dejes engafiar porque lleve gafas. Tiene un cuerpazo, y de
verdad que sabe moverse. Y recuerda lo que me has prometido.

—Bueno, por lo menos podré mirarlo, ;o no? '

—De acuerdo —se rfe Pauline—. jPero recuerda que yo fui la prime-
ra en verlo! ' —

4

La conexién pelviana

Una estacion repetidora para el movimiento
congruente

Los practicantes de artes marciales consideran que la fuente de su
poder es un punto al que llaman Aar, situado en el abdomen, aproxi-
madamente 2 dos centimetros y medio por debajo del ombligo, y
que constituye el centro de gravedad del luchador. Con las rodillas
flexionadas y las piernas separadas, los misculos de los muslos, las
nalgas y el tronco se tensan alrededor del hara, la fuente de toda ener-
gia potencial. Las patadas y los pufietazos estallan a partir de un
niicleo duro como la piedra, pero el centro mismo se mantiene inmé-
vil. Esta clase de cuerpos son méquinas de luchar, tan eficientes como
bellas. _

Ganar-en el Juego de la Gravedad exige que se tenga en la pelvis
un tipo de fuerza diferente del que busca el practicante de artes mar-
ciales. El centro endurecido del luchador sirve de apoyo para movi-
mientos stiibitos y enérgicos; nuestras actividades diarias, por otra
parte, no suelen exigir tanta fuerza ni tanta velocidad. Para moverse
cémodamente en la vida cotidiana, es necesario que el nicleo de la
pelvis se mantenga fluido y flexible; se ha de sentir abierto, de modo
que la respiracién se mueva libremente a través de él. Entonces el
centro de gravedad puede desplazarse a mayor o menor altura en res-
puesta a situaciones cambiantes.

89
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Fred es un hombre que siempre esté en movimiento. Cinturén negro
de Tae Kwon-Do, también destaca en submarinismo, esqui y balon-
cesto. De gran éxito en su trabajo como representante de ventas de
una empresa de prendas deportivas, el afio pasado gané un coche
nuevo por ser el primer vendedor de su empresa en el 4mbito nacio-
nal. Pero dltimamente ha sentido unos dolores en la espalda, que le
aparecieron tras mds de treinta kilémetros de marcha forzada en un
campamento de reservistas del Ejército. Es cierto que iban muy car-
gados de equipo, pero hasta entonces el programa de mantenimiento
corporal de Fred le habia proporcionado una buena preparacién para
ese tipo de rigores. Ahora se encuentra con que por un dfa de coche,
visitando a sus clientes, tiene que pagar un precio: dolor de cintura y
de espalda. Después, en el gimnasio, se le pasa con estiramientos,
pero es un fastidio tener la sensacién de que necesita cuidarse.

Recorrer penosamente 32 kilémetros a pie, cargado con una pesa-
da mochila, somete al cuerpo a una clase de estrés diferente del que
resulta de las dos horas de entrenamiento en un dojo impecablemente
limpio. Y cuatro horas sentado al volante también son una prueba
totalmente distinta. Y la misma tensién pelviana que le permite esos
saltos espectaculares en los que gira en el aire para asestar una patada
impresionante a su contrincante se vuelve contra él en la vida cotidia-
na. Fred necesita aprender a liberar la tensién en la pelvis cuando no
estd practicando kdrate, de modo que puedan transmitirse libremente
otros impulsos mds sutiles entre las piernas, la pelvis y la columna. El
atletismo, que Je ha proporcionado un espléndido tono muscular,
también lo ha llevado a tensarse demasiado en su centro. Fred est4
empezando a sentirse limitado por su propia fuerza.

Pauline ha empezado a relajar la tensién pelviana desde que dejo
de creer que tensar ¢l abdomen la hace parecer mis delgada. La ten-
sién abdominal es un hébito comiin entre las mujeres que creen estar
demasiado gordas. Al contraer todo el contorno de la cintura, obli-
gan al contenido abdominal a descender, formande un bulto peque-
fio y duro. Esta accién se combina gencralmente con el intento de
esconder los isquiones para reducir al minimo el contorno de las nal-
gas. Una tensién como ésta, que toma la forma de un cinturén, redu-
ce la libertad de movimiento de las caderas. Esa restriccién de la
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movilidad obstruye el metabolismo y puede incluso producir un
exceso de tejido precisamente donde no se lo quiere. '

La pelvis es una estacion repetidora donde el impulso Fie estirarse
con la parte superior del cuerpo y el de empujar con las piernas pue-
den integrarse en un movimiento congruente de avance de la totali-
dad del cuerpo. En la mayoria de las personas, la pelvis carece de la
movilidad esencial necesaria para que esta integracién se produzca.

El disefio de la pelvis es similar al armazén que utiliza un escala-
dor para sentarse o al columpio de un nifio pequefio. La bandalt trase-
ra de la pelvis estd formada por una recia estructura sea, mientras
que la parte frontal sélo estd cerrada por musculos, que permiten la
libertad de moverse hacia delante. La articulacion de la cadera corres-
ponde a las aberturas para las piernas que tiene el asiento de un 'bebé.
También puedes visualizar la pelvis como una silla de montar inter-
na. Siéntate utilizando el apoyo del tripode, e imaginate que tu peso
se asienta en una de esas sillas de montar antiguas, de respaldo alto.
El hueso del pubis es el pomo. Puedes seguir sintiendo el apoyo de
esta silla aun cuando estés de pie y andando. Siempre y cuando una
tensién muscular inadecuada no se lo impida, la pelvis actuard como
una combinacién de columpio y silla de montar, que responde tanto
a los movimientos de la columna como a los de las piernas.

Las exploraciones de este capitulo favorecen el desarrc')llo de una
percepcién adecuada de lo que es el movimiento apropiado en las
articulaciones de la cadera y en la parte inferior de la columna, con lo
que se incrementa la capacidad de reaccién de la Relvis y se da mayor
congruencia al movimiento del cuerpo en su totalidad.

Cémo puedes evaluar el movimiento de tus cadervas

Atraviesa andando la habitacién, como lo has hecho ya otras veces,
pero zhora presta atencién a la pelvis. ;La sientes rele.lcionada con las
piernas o mds bien conectada con la parte superior del cuerpo?
;Dénde tienes la sensacién del balanceo de las piernas? ;En los mus-

C 7 - . -
los, en las articulaciones de la cadera, o mds arriba, en el interior del

tronco?
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Toma conciencia del centro de tu pelvis, de la zona que hay por
detrds y por debajo del ombligo. ;Puedes sentir cémo el movimiento
reverbera en toda esa zona cuando caminas? ;O tu sensacién es mds
bien la de tener un ladrillo en la barriga, un lugar inmévil alrededor
del cual tienes que mover las piernas?

Nota lo que estdn haciendo tus caderas. Algunas personas sienten
un desplazamiento lateral (de lado a lado) de las caderas con cada
paso que dan, a medida que el peso de su cuerpo se desplaza de una
de las articulaciones de la cadera a la otra. Esta clase de movimiento
es comdn en las mujeres.

Los hombres tienden mds a desplazar lateralmente su peso
moviendo de lado a lado la parte superior del cuerpo. En vez de
moverse desde la cintura para abajo, lo hacen desde los hombros para
abajo. Una tercera forma comuin de caminar es la oscilacién de la pel-
vis alrededor de la parte baja de la columna, un estilo que Marilyn
Monroe hizo famoso.

Estas tres formas de moverse llevan a un uso muy y limitado de la
capacidad de rotacién de las articulaciones de la cadera, cuya estruc-
tura (recuerda que la cabeza del fémur se aloja en el acetdbulo del
hueso pelviano) permite una gran libertad de movimiento a las pier-
nas; no obstante, la accién mds eficiente en lo que respecta a la loco-
mocién para realizar el avance es el movimiento pendular de oscila-
cién del muslo hacia abajo y hacia delante. Cuando esta oscilacién
est4 inhibida, se produce en alguna otra parte del cuerpo un movi-
miento compensatorio. Esto provoca, a través de toda la estructura,
una reaccién en cadena de tensiones innecesarias tendentes a apoyar
el movimiento inadecuado. En vez de caminar sin dificultad, el peso
del cuerpo provoca un desvio lateral a cada paso.

Las exploraciones de este capftulo te ayudardn a restablecer los
movimientos independientes de fa pelvis y el fémur (el hueso del
muslo), de modo que estas dos partes de la articulacién de la cadera
puedan recordar qué han de hacer para funcionar cada una en rela-
cién con la otra, y no como una unidad estructural. En los guiones
encontrards las directivas para que puedas hacer algunos movimien-

tos muy pequenos cont un ritmo muy 161’1[0 Esos movimientos

minusculos son como secretos que le murmurases a tu sistema ner-
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vioso, secretos que tienen que ver con maneras nuevas de sentir y de
hacer las cosas. El sistema nervioso estd dispuesto a aceptar nuevas
posibilidades cuando se lo sugieres en voz baja, pero reacciona empe-
cindndose si le gritas.

El procedimiento de moverse lentamente induce la relajacién de
las capas superficiales de la musculatura, y te ensefia a iniciar el movi-
miento desde tu centro. Cuanta menos actividad haya en los niveles
superficiales, mejor podrds sentir lo que estd sucediendo en el cen-
tro de tu cuerpo. Una vez que te parezca ficil en tu centro, podris
movette al ritmo que quieras.

Mientras practiques estas pautas es posible que notes pequefias
vacilaciones en el movimiento. Ello es el resultado de las reacciones
neuromusculares que se dan 2 lo largo de esa via del movimiento que
ha quedado restringida por tu tensién habitual. Las fibras musculares
y-las neuronas asociadas con ellas estin amazacotadas por el tejido
conjuntivo, lo cual produce un movimiento espasmdédico como el del
segundero de un reloj que funciona con pilas. Al moverte muy lenta-
mente das tiempo al sistema para que se reorganice. A medida que la
operatividad se extiende a mds fibras y neuronas, tu movimiento se
suaviza hasta parecerse al del segundero de un reloj de cuerda,

Cdmo aflojar la parte interior del muslo

En el guidn 10 se explora la interaccién de la tensién entre los
miisculos rotadores profundos de las nalgas y los musculos y tendo-
nes de la parte interior del muslo y de la ingle. La tensién en estos
misculos hace que pies y piernas giren hacia fuera, y restringe la libre
oscilacién hacia delante de los muslos.

Tiéndete en el suelo, con los pies desnudos, las rodillas flexiona-
das y los talones cerca de las nalgas. Ponte junto a una de las caderas
un cojin firme y grueso, y mantén una separacion de unos ocho cen-
timetros entre los pies y las rodillas. Relaja los musculos de las pier-
nas y deja que la gravedad te sostenga los huesos. Si cuando empieces
la exploracién los pies tendieran a deslizarse, alejdndose del cuerpo,
puedes trabajar con los dedos apoyados contra una pared.
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El primer movimiento de este guién consiste en bajar lentamente
el muslo sobre el cojin que tienes a tu lado. Come dispondrds de por
lo menos ocho ciclos de respiracién para completar el proceso del
descenso, tendris tiempo de sobra para ir haciendo que desaparezca
cualquier aumento de tensién que puedas notar en los misculos de la
parte interna del muslo.

Si liberar esta tensién te hace sentir demasiado vulnerable o te
angustia, sigue respirando mientras tratas de observar esos sentimien-
tos como si estuvieras a cierta distancia de ellos. Quizés en el pasado,
la tensién en piernas y caderas haya sido una manera de protegerte de
sentimientos indeseados. Al ritmo del tranquilo fluir de tu respira-
cién, convéncete de que estds a salvo, en este momento y en este
lugar, al dejar que esos musculos se relajen.

La segunda parte del guién 10 te ayudard a reconocer la diferen-
cia que hay entre levantar el muslo con los ghiteos (los musculos de
las nalgas) tensos y la articulacién de la cadera comprimida, y hacerlo
con esa articulacién moviéndose libremente. Aunque la primera
forma pueda parecerte mds familiar y ficil, Ia verdad es que te exige
mds esfuerzo. Si relajas los gliteos, la gravedad hace de contrapeso
para las rodillas y ayuda a que los misculos de la parte interior del
muslo te levanten {a pierna.

La gravedad es una gran compafiera, y puedes darte cuenta de
que es ella quien sostiene tu estructura cuando para mover el cuerpo
no necesitas mds que un minimo esfuerzo muscular.

Q__
GUION 10

Relajacién y elevacién de los muslos

Tiéndete con las rodillas flexionadas mirando al cielo raso, con los pies
ligeramente separados y cerca de las nalgas. Debes sentir que los pies te
sostienen las vodillas sin dejar que se ladeen la una hacia la otra. Ponte
un cojin grueso junto al muslo derecho. '
Armonizate con el movimiento interior de tu respivacion, ... con la
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forma en que parece que el aliento fluyera a través de tu cuerpo, ... como
un arroyo de montafia atraviesa cafiones y gargantas. loma conciencia
del lugar donde la parte inferior de la columna se une con la pelvis. Sien-
te en ese sitio el movimiento de tu respiracion. ... Es como un lugar donde
el lecho del rio se ensancha.

Rodea con las palmas de las manos las curvas de las nalgas. Imagina-
te las articulaciones esféricas que hay en su interion, ... y siente como res-
ponden al movimiento de tu respiracion.

Dentro de un momento empezards a dejar que el muslo derecho se
vaya yendo hacia fuera, hacia la devecha, y que descienda lentamente
hasta apoyarse en el cojin que tienes al lado. Cuando lo hagas, notards
que el peso de la parte inferior de la pierna se desplaza hacia el borde
externo del pie.

Empieza ahora, sabiendo que pava llegar a tu destino tienes por lo
menos ocho ciclos de respiracion completa. Siente como el glilteo se te aflo-
ja en la mano a medida que el peso del muslo va pasando por la articu-
lacion de la cadera. El cuello, la mandibula y el pecho también se relajan
mientras concentras tu atencion en la velajacion lenta, muy lenta, de la
parte interior del muslo.

Deja bien pasivos los miisculos de la parte interior del muslo, ... déja-
los que descansen contra el largo hueso del muslo. En este momento, tu
pierna tiene que descansar. ... Por fin, estds confiando el peso de la pier-
na al cojin y a la gravedad.

Antes de emprender el largo viaje de regreso a la posicion de partida,
vas a explorar una manera laboriosa y tensa de levantar el muslo desde el
cojin. Empieza por contraer los miisculos de la nalga derecha. Si te la
rodeas con la palma de la mano encorvada, podris sentivlos con toda cla-
ridad. A medida que los gliteos se contraen, lo hacen también los miscu-
los de la parte interior del muslo, y notas que el muslo empieza a levan-
tarse del cojin. No te detengas, y levanta la rodilla hasta enderezarla,
usando estos dos grupos de misculos.

Y después, relajando el muslo, vuelve a bajar lentamente la pierna
sobre el cojin. Tomate todo el tiempo que necesites, ... suavizando las
pequerias sacudidas que se produzcan en el movimiento a medida que
vas aflojando la parte interior del muslo.

Abhora levanta lentamente la rodilla sin tensar los gliteos. A medida
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que la pierna se levanta del cojin, su peso se va yendo hacia atrds, entran-
do en el acetdbulo del hueso pelviano y cargdndose sobre el borde lateral
del pie. El movimiento es suave y se hace sin esfuerzo; ... la rodilla va
volviendo lentamente a la posicién inicial, con el peso apoyado una vez
mds en el centro del pie. '

Repite esta misma exploracién con el muslo izquierdo.

.4

Cémo diferenciar el muslo y la pelvis

El guién 11 refina tu percepcién de la relacién entre el muslo'y Ia
pelvis. Trabajar4s con las rodillas flexionadas, como antes. Levanta
una rodilla para dibujar circulitos en el aire con un rotulador imagi-
nario que tienes en la rétula. Este movimiento afina tu sistema neu-
rolégico para percibir los sutiles desplazamientos del peso y los cam-
bios de direccién en la articulacién de la cadera. Son circulos muy
pequefios, de un didmetro de tres centimetros como méximo, y el
movimiento es tan lento que un observador podria suponer que la
rodilla permanece quieta.

El movimiento de la rodilla se produce debido a minimos cam-
bios de direccién en la articulacién de la cadera, de manera que con-
centra la atencién ahi. Imaginate que tus ojos y oidos ~todos tus sen-
tidos— estuvieran situados en el interior de esa articulacién. Esta
percepcién en profundidad te ayudaré a liberar el movimiento de la
articulacién. Cuanto mds puedas aflojar del todo cualquier contrac-
cién muscular innecesaria alrededor de la articulacién, mis suaves
serdn tus movimientos. Si sientes incomodidad en el pliegue inguinal
(lo cual es un indicio de que estis forzando los musculos del muslo),
prueba a apoyar ligeramente una mano sobre la parte exterior del
muslo para sostener la rodilla. Después, relaja los misculos de la ingle
y deja que el muslo flote en la articulacién esférica de la cadera. Al
sensibilizarte para todas las sutilezas que es posible percibir en las
articulaciones de la cadera, aumentards tu capacidad para encontrar
un apoyo sensible ¢n la pelvis.
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4

GUION 11
Los circulos con la rodilla

Tiéndete con las rodillas flexionadas y los talones cerca de las nalgas.
Mientras el pie derecho se levanta de la esteva, eleva la pierna flexiona-
da hacia el cielo raso hasta que la sientas cémodamente equilibrada
sobre el hueso de la cadera. Sostén la parte inferior de la espalda dejan-
do que el pie izquierdo se hunda en el suelo. Deja flotar la rodilla dere-
cha por encima de la pelvis como si fueva la aguja de una brijula que
busca el norte. Afloja los miisculos de la parte interior del muslo y de las
nalgas, ... y los tendones que atraviesan la ingle, ... y relaja la pantorri-
la y el pie.

Dentro de un momento, con la rodilla, vas a trazar lentamente un
diminuto circulo en el aire, como si tuvieras un rotulador mdgico en la
réeula. Controlards este movimiento desde el interior de la articulacion
de la cadera, girando la cabeza esférica que hay en lo alto del fémur
para asi mover la rodilla. Haz que el circulo mida unos tres centimetros
de didmetro, y témate mds o menos seis ciclos respiratorios para comple-
tarlo.

Abhora, vespirando con facilidad, empieza a trazar el primer circulo.
Cuanto mds profundamente relajes las ingles y los gliteos, mds suave se
volverd el movimiento. Puedes ir aflojando todas las tensiones que ten-
gas en los hombros, las mandibulas y la frente. ... Haz otras seis inspira-
ciones para hacer girar la vodilla en la direccidn opuesta. ... Nota que
en lo alto del circulo el peso de la pierna puede apoyarse en la cavidad
pelviana, y deja que la parte inferior de la espalda se adapte a este cam-
bio de peso.

Cuando hayas completado el movimiento, relaja los tendones de la
ingle y deja que el pie vuelva a su posicion de partida.

Repite esta misma exploracién con la cadera izquierda.

4




98 TECNICAS DE ROLFING-MOVIMIENTO
Para aflojar la articulacién de la cadera

El guién 12 te pide que te concentres en la sensacién que se tiene al
dejar que la gravedad dirija la accién de la cadera y del muslo. Prime-
ro has de elevar la rodilla hasta un lugar donde ésta quede en equili-
brio en linea con la ingle. Si lo haces de manera relajada, sentirds
como si el muslo se te estuviera hundiendo hacia el interior de la pel-
vis. El lugar del equilibrio es mds bien una zona que un tnico punto
estitico. En esta posicién, sentirds la rodilla como si estuviera suspen-
dida por encima de la cadera. ,

La segunda parte del ejercicio consiste en aflojar la tensién mini-
ma que aiin quede en la cadera y dejar que la pierna vuelva al lugar
de donde partié. Durante el fugaz momento en que el muslo estd
cayendo, la articulacién de la cadera funciona sin esfuerzo. Es una
sensacién maravillosa. Plintala como si fuera una semilla en tu jardin

neuromuscular. Pronto habris de cultivarla en tu modo de andar.

como un movimiento de oscilacién del muslo a través de la articula-
cién de la cadera.

$
GUION 12

Las caidas del muslo hacia delante

Tiéndete con lus rodillas flexionadas, y levanta del suelo el talén derecho.
La rodilla empieza a moverse hacia el cielo raso. Al dejar que los dedos
del pie se separen del suelo, la rodilla sigue subiendo, llegando gradual-
mente a situarse por encima de la cadera derecha. Mientras lo haces, deja
que ¢l pie izquierdo se hunda suavemente en el suelo para sostener la
parte inferior de la espalda.

A medida que la vodilla derecha se aproxima a la vertical, puedes
sentir que la cabeza del fémur penetra profundamente en el acetdbulo.
Busca ahora un lugar de equilibrio para el muslo, ... donde el minimo
esfuerzo te deje la rodilla equilibrada en el aire. Si aflojaras por un ins-
tante ese minimo esfuerzo, el pie volveria a caer sobre lu estera,
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Imaginate que en la planta del pie tienes un imdn que lo atrae hacia
el suelo. Si aflojas los tendones de la ingle, la pierna vuelve a la posicidn
de partida. Prueba varias veces esta accion de levantar la rodilla hasta la
zona de equilibrio por encima de la cadera, ... usando como apoyo
la otra pierna, ... y después relaja los miisculos que atraviesan la ingle, ...
y deja que el pie vuelva a caer al suelo. Concentra la atencion en el
momento en que el muslo estd «en el aives. Recuerda cudl es la sensacion
quee te produce en la cadera ese momento de libertad. Esta es la sensacion
que has de volver a encontrar al caminar.

Repite esta exploracién con la pierna izquierda.

.4

La movilizacién de la pelvis

Hasta ahora te has concentrado en el movimiento del muslo en rela-
cién con la articulacidn de la cadera, la cual también permite que la
pelvis se mueva sobre el muslo si la parte inferior de la columna no
estd trabada. Ambas acciones son necesarias para el equilibrio dind-
mico de la pelvis al caminar. El guién 13 te ayudard a descubrir el
movimiento de la parte inferior de la columna.

Para esta exploracién deberss tenderte en el suelo con las rodillas
flexionadas y los pies cerca de las nalgas. La primera accién consiste
en presionar las plantas de los pies contra el suelo, mientras exhalas.
La presién es demasiado ligera para merecer este nombre, ya que en
realidad las piernas han de darte mds bien la sensacién de que s estin
hundiendo en el suelo que la de estar sometidas a una presién logra-
da mediante un esfuerzo muscular.

A medida que los pies se hunden, advertirds que se produce un
ajuste en la pelvis, cuyo peso empieza a desplazarse, rotando hacia
arriba a través del sacro, hacia la parte inferior de la espalda. ;Te has
fijado alguna vez en esos hoyuelos que se forman a ambos lados del
sacro? Pues sentirds que tu peso se desplaza hacia arriba y dentro de
esos hoyuelos. Si dejas que los pies se hundan un poco mds, la pelvis
podrd elevarse ligeramente, hasta despegarse del suelo. Con esto se
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forma en la parte inferior de la espalda una curva semejante a la
de una hamaca. Y el abdomen se relaja y se acomoda en el interior de
dicha hamaca.

La segunda parte del movimiento consiste en ir bajando poco a
poco el sacro hasta la posicién de partida. Puede ser que al principio
sientas que el sacro sélo puede hacerlo de golpe, pero si realizas el
movimiento muy lentamente, centrando toda la atencién en el sacro,
no tardaris en tener pequefias sensaciones indicadoras de que el siste-
ma nervioso empieza a redescubrir el maravilloso movimiento inte-
rior de la pelvis.

El movimiento de rotacién pelviana introduce la experiencia de
la sutileza en los musculos profundos de la pelvis, que generalmente
se dedican a reforzar la rigidez de la parte inferior de la espalda,
haciendo que la descarga de todas las fibras musculares se produzca al
mismo tiempo, continuamente. El movimiento de rotacién de la pel-

vis interrumpe esta pauta de «todo o nada» en la tensién muscular, -

y recuerda a los misculos lo que son la «sutileza» y la «diferencia-
cién». Cuando estos misculos profundos recuperan la capacidad de
moverse, la tensién en la parte inferior de la columna se relaja.

Un ejercicio llamado «inclinacién pelviana», que es un movi-
miento similar a l4 rotacién de la pelvis, se ensefia con frecuencia en
las clases de rehabilitacién de la espalda. Consiste en presionar la
parte inferior de Ia espalda contra el suelo, contrayendo el abdomen,
y después se levanta la pelvis tensando las nalgas y los muslos. Su
objetivo es fortalecer una posicién estructural que es la que se consi-
dera correcta. El enfoque de la Integracién corporal por el Rolfing-
Movimiento (RM) es muy diferente. M4s bien que empefarnos en
lograr una determinada posicién para la pelvis, desarrollamos un
nuevo movimiento en su intetior. La extensién del movimiento, es
decir, hasta qué altura consigues levantar las caderas, no tiene impor-
tancia. Se estd mds atento 2 la rotacién que a la elevacién, como si los
fluidos corporales se fueran vertiendo lentamente hacia arriba a tra-
vés del tronco. De este modo, la pelvis se elevard sin ningin esfuerzo
excesivo de las nalgas, los muslos o el vientre. Esto asegura la movili-
dad en la parte frontal del sacro, un 4rea de la columna que general-
mente se mantiene inmévil. Por supuesto, en realidad el sacro no
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puede girar, ya que es una fuerte placa de vértebras fusionadas. Pero
al trabajar con ¢l como si fuera flexible, se puede obtener la respuesta
de algunas fibras musculares que en circunstancias ordinarias no par-
ticipan en el movimiento.

El guién para la rotacién pelviana te ensefia a sentir cémo tu peso
se desplaza a través de una pelvis abierta con una columna flexible.
Después vendran las instrucciones para realizar «mal» el mismo movi-
miento, es decir, con tensién en nalgas y muslos. Eso te demostrard
que la tension en Jas caderas reduce la movilidad de la parte inferior
de la columna. Aunque para un observador externo la accién podria
parecer idéntica, tu cuerpo tendrd dos sensaciones completamente
diferentes. :

Al terminar el guién 13, te invitamos a explorar caminando.
Notaris una movilidad diferente en las articulaciones de la cadera: las
sentirds mds suaves, como si te las hubieran lubricado. La parte infe-
rior de la espalda y el sacro responderin mejor no sélo al movimiento
de las piernas, sino también a los impulsos de la parte superior del
cuerpo. Te sentirds como si cabalgaras sobre una silla de montar inter-
na, con el apoyo de la pelvis cuando estés entre un paso y el siguien-
te. Las ligeras fluctuaciones de la pelvis te proporcionardn a cada ins-
tante una nueva relacién con la gravedad, dando mayor fluidez a
todos los movimientos de tu cuerpo.

4
GUION 13

Los movimientos de rotacién de la pelvis

Tiéndete en el suelo con las piernas flexionadas y los pies ligeramente
separados, de manera que las rodillas estén sostenidas por los pies, ... y
concéntrate en el movimiento de la respiracidn a través de la parte cen-
tral de tu cuerpo.

La préxima vez que exhales, haz una ligera presion con las plantas
de los pies contra el suelo, notando cémo la pelvis se mueve hacia arrds
al adaptarse al desplazamiento del peso. Mientras dejas que los pies se
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hundan en el suelo, siente como el peso se desplaza hacia arriba, ... al
interior de los hoyuelos que se forman a ambos lados del sacro. Es un
movimiento muy pequefio, sélo lo suficiente para que sientas que hay
una conexidn entre los pies y el sacro.

Al volver a exhalar, empieza a invertir el movimiento, haciéndolo muy
lentamente, ... notando el mds minimo incremento posible del movimien-
10, ... mientras el sacro vuelve a moverse hacia abajo para descansar.

Abora coloca las palmas de las manos alrededor de la curva de las
nalgas para que los misculos (los gliiteos) no se tensen cuando repitas el
movimiento hacia arriba. ... El abdomen también se reldja, ... y ti
encuentras un camino para el movimiento detrds del vientre. Esta vez
deja que los pies se hundan un poquito mds, de modo que la pelvis ape-
nas se levante del suelo. La parte inferior de la espalda se alarga, ... y el
abdomen se siente como si estuviera acomoddndose en una hamaca.

Y abora, sin dejar de respirar en el interior de la pelvis, ... ve desen-
rollando la columna, ... descendiendo hasta los hoyuelos, ... desplegando
lentamente el sacro, ... como si extendieras los eslabones de una hermosa
cadena, ... un pequerio eslabon tras otro.

Para percibir el contraste, repite por tercera vez el movimiento,
dejando que la parte interior de los muslos y las nalgas se contraiga a
medida que vas moviendo otra vez el sacro hacia abajo. Nota cémo-la
tensidn adicional reduce la sensacidn de flexibilidad en la parte inferior
de la espalda.

Afloja el exceso de tensidn y repite por sltima vez el ejercicio, con la
atencion puesta en el movimiento de las articulaciones esféricas de las
caderas. Puedes sentir como se produce esto en la profundidad de las nal-
gas cuando les permites que se relgjen. Y a medida que, lentamente, mue-
ves el sacro hacia abajo, pucedes apreciar las sensaciones de movimiento,
cada vez mds sutiles, dentro de la pelvis.

Si te parece comodo, deja ahora que las piernas se deslicen hacia
abajo hasta que tu cuerpo esté completamente extendido. Ponte un cojin
debajo de las rodillas. S

Fjate en Il sensacién que tienes abora en la pelvis y las piernas. Pro-
cura describirla con tus propias palabras. Si esa sensacién estuviera en la
palma de tu mano, ;qué aspecto tendria? Si pudiera emitir un sonido,
scomo sonaria?
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Imaginate cémo seria caminar con la sensacion que ahora mismo tie-
nes en el cuerpo. Visualfzate caminando de esa manera. ;Qué diferencia

_ notas con respecto a tu forma habitual de caminar?

Ahora, empieza a volver a un estado de conciencia ordinario, trayen-
do contigo las nuevas sensaciones. Deja que se te abran los ojos, ... y
observa las formas y los colores de todo lo que te rodea. Siente la textura
del suelo contra la piel. Ovye los ruidos y sonidos del exterior de la habi-
tacidn.

Y, respirando sin prisa, ... deja que la pelvis siga sintiéndose relajada
y espaciosa, ... mientras te vuelves sobre el costado, ... y gradualmente te
vas impulsando para sentarte. Ponte a gatas, ... y luego en cuclillas, ... y
empieza a enderezar las rodillas. Acuérdate de vespirar con ru centro, ...
centrando la pelvis sobre las plantas de los pies, ... y lentamente despliega
la columna hasta que tu cuerpo esté erguido.

Deja que el peso del torso se instale sobre la pelvis y que a través de
los pies se hunda en la Tierra. Deja que la pelvis se sienta abierta y espa-
ciosa cuando empieces a andar, ... y que los muslos oscilen cémodamente.
.. A medida que el peso se transfiere con suavidad de un pie al otro, sien-
tes que el movimiento de las articulaciones de las caderas es fluido y
lubricado.

Nota cualgquier sensacién en las rodillas o en los tobillos que resulte

de la mejor movilidad de las caderas.
4

Ahora ya ticnes cierta experiencia de la pelvis como estacién repeti-
dora y lugar donde el peso de la parte superior del cuerpo se desplaza
suavemnente de una pierna a la otra cuando caminas, bailas, trabajas o
te diviertes. La pelvis estd atravesada por tantas sendas neuromuscu-
lares como soluciones humanas existen para la tarea de caminar. Con
el incremento de tu percepcién consciente del movimiento, serds
capaz de notar esta diversidad de soluciones cuando observes la
manera de caminar de otras personas. La senda neuromuscular mis
equilibrada pasa por el centro, y su resultado es un movimiento de
avance simple y fluido, sin sacudidas, giros ni oscilaciones. La pelvis
deberfa flotar entre la columna y las piernas, para poder responder
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libremente a las exigencias, variables a cada momento, del apoyo, el
equilibrio y la expresividad.

En pequefias dosis, a lo largo del dia, ve haciendo que tu sistema
nervioso se familiarice con tu nueva forma de moverte. Quizés haya
un pasillo o una acera que tengas que recorrer varias veces en el curso
de tu rutina diaria. Haz que tu presencia en ese lugar especifico sea
un recordatorio de fa nueva apertura y el apoyo que estds descubrien-
do en la pelvis. Haz una inspiracién y, a lo largo de ese recorrido, dis-
fruta de la comodidad de tu nueva manera de andar.

Dedica varias sesiones de prictica a sentirte a gusto con las sensa-
ciones y los movimientos que has practicado en los dltimos cuatro guio-
nes (10, 11, 12 y 13) antes de seguir con este capitulo, cuyos tres tlti-
mos guiones te llevarin a un nivel mds profundo en tu percepcién
consciente de la pelvis.

El suelo de la pelvis

El guién 14 incorpora la toma de conciencia del suclo de la pelvis al
movimiento de esta estructura. El suelo pelviano es el 4rea triangular
definida por los isquiones y ¢l hueso piibico. Hablamos de él en el
capitulo 3 como base de apoyo para la pelvis en una postura sentada
equilibrada,

Los musculos del suelo pelviano forman una divisién o diafrag-
ma que sostiene y controla tanto la actividad sexual como la elimina-
cién de los desechos. Es innecesario decir que se trata de una de las
zonas mds sensibles del cuerpo humano, neurolégicamente compleja,
y que estd intimamente asociada con expetiencias que tienen que ver
con las relaciones humanas. Ya sea debido a un manejo torpe al cam-
biar los pafiales a un bebé, a la confusién de sentimientos tipica de la
adolescencia o a la atrocidad de una agresién sexual, en el suelo pel-
viano se localiza una tensién protectora que puede alterar el equili-
brio estructural de todo el cuerpo. Ademis, todos estamos condicio-
nados por el hecho de que nuestra cultura judeocristiana niega o
degrada las funciones bdsicas del cuerpo. Todos somos victimas del
maltrato cultural del cuerpo.
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Sé paciente contigo al trabajar con tu imagen corporal en todo lo
relacionado con la pelvis. Quiz4 te sientas vulnerable, ¢ incluso te
resistas a las sensaciones que se despierten en esta zona de tu cuerpo.
Recuerda que tu resistencia estd ahf para protegerte. A medida que
vayas encontrando y desarrollando otras maneras de protegerte, ya
no necesitards recurrir a las tensiones fisicas.

El guién 14 te ayudars a desarrollar un suelo pelviano espacioso,
que sea una amplia base de apoyo para tu pelvis, y también a regular
el dngulo o inclinacién de esta estructura.

Ademas, te introducird directamente en el guién 15, que es una
revisién del movimiento de la pelvis en posicién sentada. En ese
guién se te llama la atencién sobre la sensacién del movimiento en
las articulaciones de las caderas, y se aumenta y enriquece tu percep-
cién consciente de tu «silla de montar interna». Para este trabajo
necesitards una silla de asiento firme, cuya altura has de adaptar de
modo que las articulaciones de las caderas estén ligeramente més ele-
vadas que las rodillas.

4
GUION 14

La exploracién del suelo pelviano

Tiéndete en el suelo con las piernas dobladas de manera que las rodillas
estén sostenidas por los pies, y percibe el movimiento de la respiracidn a
través de todo el cuerpo. Siente el pulso de lu respirvacion en el suelo pel-
viano. A medida que aflojes los milsculos alrededor de los isquiones, ... y
que relajes la zona genital, ... podrds sentir como se expande el suelo de la
pelvis.

Y ahora, cuando exhales, ... imaginate que los isquiones se aproxi-
man a los talones de un modo suave, ... y presiona ligeramente las plan-
tas de los pies hundiéndolas en el suelo, ... mientras el suelo pelviano
empieza a volverse hacia el cielo raso. ... sin dejar de estar blando y espa-
cioso al ir moviéndose hacia arriba, ... al tiempo que tu peso se desplaza
hacia atrds, siguiendo al vientre relajado hasta mds alld de los hoyuelos
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del sacro. Los miisculos de la pantorrilla y del muslo estin relajados, y los
pies se te hunden en el suelo.

Ahora, respirando con comodidad, ... invierte el movimiento de rota-
cidn de la pelvis, mientras observas interiormente el movimiento del suelo
pelviano a medida que regresas a la posicidn de partida. .

Para comparar, repite el movimiento de rotacion de la pelvis, ... pero
esta vez contrae ligeramente los misculos del suelo pelviano. Nota como
esto hace que la parte interna de los muslos y las nalgas también se con-
traigan. Esta tensidn adicional reduce la movilidad de la parte inferior
de la columna, comprime las articulaciones de las caderas y disminuye la
sensacion de apoyo proveniente de los pies.

Repite el movimiento sin la tension adicional, respirando comoda-
mente y tomdndote todo el tiempo que necesites.

A medida que sientas disminuir las tensiones en la pelvis, agradéceles
la proteccidn que te han proporcionado hasta ahora. Al dejar que desa-
parezca el escudo que representaban esas tensiones, has de saber que si
alguna otra vez legas a necesitar de sus servicios, las tendrds de nuevo a
tu disposicion. Poder elegir es algo maravilloso. Reconoce y agradece la
libertad que te proporciona el hecho de desprenderte de esas tensiones.

Lentamente, gira hasta apoyarte en las manos y las rodillas. ... Lleva
hacia atrds los pies y, apoydndote en ellos, despliégate hasta volver a
encontrarte de pie, dejando que el suelo pelviano siga manteniéndose
espacioso. Deja que tu cuerpo se acomode en sii zona central, con el peso
centrado en las plantas de los pies. Toma conciencia de como tu peso atra-
viesa tu suelo pelviano a medida que te entregas al apoyo de la Tierra.

‘
GUION 15
La exploracién de la pelvis en posicién sentada
Siéntate en una silla firme, a la altura ide;zl para tu cuerpo, con las rodi-
las frente a ti y los talones divectamente debajo de las rodillas. Toma

conciencia de como los pies y la pelvis forman un tripode que te sostiene
el cuerpo. Relaja el suelo pelviano, dejando que el hueso pithico se hunda
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y que el peso se instale en la silla de montar interna de la pelvis. Nota
que la base de la columna queda en libertad de moverse.

Lentamente, haz oscilar el tronco hacia delante, mds alld de los
isquiones. Inclinate hasta un dngulo aproximado de sesenta grados,
dejando que la cabeza y el torso sigan el movimiento de la pelvis. Relaja
el misculo en el plicgue inguinal, ... percibe cémo tu peso desciende
a través de la parte central de los muslos hasta llegar al interior de los
pies. Ahora, apdyate en ellos para volver suavemente tu peso a la silla, ...
manteniendo relajados el pliegue inguinal y el suelo pelviano, ... y deja
que el torso se despliegue hasta volver a sentarte en posicion erguida.

Repite el movimiento, balancedndote suavemente hacia delante a
partir del suelo pelviano, y dejando que las caderas se te ensanchen
4 medida que el peso desciende al interior de los pies. ... Y vuelve, apo-
ydndote en las plantas de los pies y moviéndote hacia el interior de la
silla pelviana. Respirando comodamente, ... signe oscilando hacia de-
lante, ... y hacia atrds, ... repitiendo varias veces mds el mismo movi-
miento, tomando conciencia de la facilidad de rotacion en las articula-
ciones de las caderas, ... a medida que la cavidad pelviana se inclina
hacia adelante, ... y hacia atrds. Memoriza la sensacidn que tienes en
las articulaciones de la cadera, para que puedas reconocerla cuando estés
caminando.

$
Un recordatorio del Juego de la Gravedad

El guién 16 es una pauta de movimiento integradora que ayuda al
sistema nervioso a organizar la informacién nueva sobre la pelvis
como combinacién de columpio y silla de montar, sobre la forma en
que tu centro est4 sostenido por el centro de los pies, y sobre el equi-
librio entre los impulsos de empujar y estirarse. Es una simple flexién
de rodillas, realizada con muchisima lentitud para dar tiempo a que
el sistema neuromuscular coordine toda la informacién nueva que va
recibiendo.

Flexiona ahora mismo las rodillas para evaluar cémo sueles hacer-
lo. Ponte cémodamente de pie, con los pies un poco separados, mis
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o menos en linea con los pezones. Los isquiones estardn en linea con
los talones. Con un movimiento lento, flexiona las rodillas, dejando
que el suelo pelviano descienda unos cinco centimetros. Después,
lentamente, endereza las rodillas y vuelve a la postura inicial. Observa
dénde apoyas el peso al levantarte. ;Son los talones los que lo sopor-
tan? ;Tienes més tensién en la mitad posterior del cuerpo? ;Sientes el
impulso a levantarte como un estiramiento hacia arriba con el pecho

o como un empujar hacia arriba desde las piernas? ;De qué manera -

participan en este movimiento la pelvis y las caderas? ;Qué sucede
con las dimensiones del suelo pelviano?

Cuando realices el movimiento correctamente, sentirds la apertu-
ra y el apoyo de la pelvis, el centro de tu cuerpo estard centrado sobre
los arcos de los pies y, al elevarse saliendo de la posicién con las rodi-
llas flexionadas, el tronco se levantard empujado por las piernas.

Si al evaluar tu modo de andar en el capitulo 3, observaste que al
caminar uno se adelanta con los brazos y ¢l pecho, es probable que
tengas dificultad para percibir el movimiento de elevacién de las rodi-
llas flexionadas como empujar hundiéndote en el suelo, Una manera
de encontrar ese empuje es revisar la forma en que piensas en él. Pien-
sa en tu relacién con la gravedad como un intento de llegar hasta el
centro de la Tierra, de modo que cuando doblas las rodillas, estds tra-
tando de bajar a través de los centros de tus pies. Sigue intentando
bajar mientras enderezas las rodillas y te levantas. Aquellas personas
que tienden a dirigir el movimiento desde la parte inferior del cuerpo
demuestran ya que tienen una orientacién hacia abajo. A estas perso-
nas deberfa resultarles familiar la sensacién de que las piernas empu-
jan hacia el interior de la Tierra.

El movimiento de flexionar las rodillas estando de pie se puede
usar durante todo el dia como un recordatorio del Juego de la Grave-
dad. El movimiento en posicién sentada se ha de practicar mds bien
como una meditacién sobre el movimiento que como un ejercicio.
Practicalo en tandas lentas de tres: tres veces seguidas es una buena
dosificacién para el sistema nervioso en cualquier momento.

Al mismo tiempo que refina la coordinacién y el equilibrio, el
movimiento de flexionar las rodillas pone a prueba la fuerza de los
musculos de la parte central del cuerpo. Lo tipico es sentir una reac-
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cién de temblor caracteristica cuando empiezas a explorar ese movi-
miento. Esto indica que se estdn activando las fibras musculares a lo
largo de una senda nueva. El temblor es como el de un cervatillo
recién nacido que intenta encontrarse las patas.

Tras flexionar tres veces las rodillas, se te invita a caminar, a obser-
var cémo la apertura, ahora mayor, del suelo pelviano apoya tus
movimientos. Asf como encontraste tres puntos de apoyo para sen-
tarte —los dos pies y la cavidad pelviana—, ahora tienes los mismos
tres puntos de apoyo para estar de pie y caminar. Y de este modo
«cabalgards» mis cémodamente en tu «illa de montar».

Es muy probable que encuentres que la incorporacién del suclo
pelviano 2 tu imagen corporal causa cambios en partes distantes del

cuerpo. ;Cémo sientes el cuello ahora que la pelvis estd mds abierta?

;Y la garganta... l]a mandibula... el plexo solar?

La recuperacién del apoyo, el equlhbno y la capacidad de reac-
cién del cuerpo depende de que tengas opcidn en lo que respecta a
tus tensiones. Generalmente nuestras tensiones son reacciones ante
un estimulo actual que el sistema netvioso confunde con un trauma
del pasado. Las tensiones son como escudos que antes nos proporcio-
naron una proteccién beneficiosa y necesaria, pero que hoy pueden
haberse vuelto obsoletos. Para reemplazarlas con el equlhbrio yla
sensibilidad adecuados quizd necesitemos un poco de paciencia y de
valor.

Las tensiones secundarias que encuentres pueden representar una
preocupacién inconsciente por tu seguridad en la medida en que te
vas liberando de una pauta de proteccién ya antigua. Has de valorar
esa respuesta por lo que tiene de buena intencién, pero también
tomar conciencia de lo que es tu seguridad en el momento actual.
Déjate guiar por el sentimiento de seguridad que te advierta cuinta
tensién has de dejar marchar en un momento determinado.

En el caso de que experimentes ansiedad al tratar de relajar tu suelo
pelviano, o al realizar cualquiera de las exploraciones de este libro, con-
sulta el capftulo 9 sobre los diferentes tipos de tratamiento personal. Y
si siguieras sintiendo ansiedad, consulta a un profesional de las terapias
cuerpo/mente para que te ayude a elaborar las emociones que puedan
surgir. En el Apéndice encontrards algunas referencias.
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\4
GUION 16

Las flexiones integradoras de las rodillas

En posicién erguida, con los pies comodamente separados, los dedos
medios de cada pie en linea con los pezones, y los talones en linea con los
isquiones, deja que tu peso se apoye en las plantas de los pies, justo delan-
te de los talones. Invita a la respiracion para que llegue a todas las
dimensiones de tu cuerpo: ... la parte frontal, ... los lados ... y la espalda,
... y déjala fluir a través de tu centro, ... del suelo pelviano ... y de las
piernas. Nota cémo la respiracion presiona suavemente las plantas de los
pies cada vez que inhalas. ¥ los pies se ablandan, ... y se ensanchan, ... y
se alargan. Deja que los brazos se velajen, ... y que los ojos miren pasiva-
mente hacia delante, ... mientras sientes la cabeza sostenida por el pecho.
La préxima vez que exhales, deja que las rodillas se aflojen como si estu-
vieras empezando a ponerte en cuclillas. Moviéndote en cdmara lenta,
deja que las rodillas se doblen, bajando unos cinco centimetros la pelvis.
Cuando te sientas en tu silla de montar interna, ... el suelo de
la pelvis es espacioso, el hueso pribico desciende de forma relajada y tienes
la sensacidn de que los isquiones pesaran y se apartaran mucho. ... T
peso desciende hasta establecerse en las plantas de los pies. Puedes sentir
cémo la zona del corazon se apoya en la pelvis, ... y la pelvis se apoya en
los pies.

Sin dejar de respirar, levintate empujando hacia abajo, hacia la Tie-
r1a, ... enderezando lus rodillas muy lentamente, ... dejando que la parte
superior del cuerpo vuelva a subir con el apoyo de la pelvis. Y si notaras
que oscilas hacia atrds, sobre los talones, contrarvéstalo volviendo a des-
plazar suavemente el peso hacia delante, sobre las plantas de los pies.

Repite dos veces mds este movimiento, coordindndolo con el ciclo res-
pirarorio: una exhalacion y una inhalacion para bajar, y lo mismo para
subir. Flexionando ligeramente las rodillas, empieza a ponerte en cucli-
Uas, aflojando el hueso pitbico a medida que los isquiones se ensanchan.
... Y con la conciencia puesta en las plantas de los pies, ... endereza las
rodillas, levantdndote a través de la zona central de tu cuerpo.

Ahora ya puedes llevar incorporada esta nueva percepcion consciente
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de tu cuerpo cada vez que camines. Sigue dejando que el suelo pelviano
sea espacioso, ... siente la amplitud de tus caderas, ... y camina como si te
hundieras en los pies, relajados y abiertos. ... Siente la suavidad de las
articulaciones de la cadera, ... mientras sigues cabalgando en tu silla de
montar interna. La parte superior de tu cuerpo ... y la inferior avanzan
juntas, armoniosamente. Y tii adviertes la comodidad con que tu cuerpo
apoya tu intencidn de avanzar.

Encuentra tus propias palabras para describir la sensacion que tienes
en este momento al andar. ;Qué sientes en la pelvis y en las caderas?
;Hasta qué punto seria comoda esa sensacidn para que te acompasiaras
en tu vida cotidiana?

Ahora deja de caminar e imaginate que tienes dentro un interruptor
de los que pueden regular la intensidad de la luz y que te permite gra-
duar lo que sientes por dentro para percibir cudl es la cantidad adecuada
de esa sensacion nueva en la pelvis. Ti puedes ajustarlo para que esté
mids o menos abierto, segtin ddnde y con quién estés.,

4

El Grupo de la Gravedad

La pelvis, como seguramente sabes, puede tener diversos tamafios,
formas y orientaciones espaciales. Es importante que tengas concien-
cia de la orientacién espacial de tu pelvis cuando trabajes con los ejer-
cicios de este capitulo. Si tiendes a echarte hacia atrés, es decir, a lle-
var la pelvis apuntando hacia delante, tendrds un conjunto de
tensiones pelvianas diferentes de las que tiene alguien que anda
escondiendo la pelvis. Al trabajar con los guiones centrados en la pel-
vis, Pauline y Bill van tomando conciencia de algunas cosas que te
ayudarin en tus propias exploraciones.

Pauline, nuestra amiga cantante, pertenece a [a categoria de las
personas que se echan hacia atrds. La columna se le arquea hacia
delante en la parte baja de la espalda, y cuando camina gira las cade-
ras alrededor de ese lugar arqueado. Al principio, Pauline se resiste a
los ejercicios para relajar las caderas, quejindose de que eso hace que
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las sienta mds anchas. Durante afios ha luchado contra su tendencia 2
engordar en los muslos y las nalgas, sin que haya encontrado ningiin
ejercicio que la ayudara a reducirlos.

Pauline persiste en trabajar con las caderas porque su nueva per-
cepcién del apoyo y de las dimensiones ya ha significado una diferen-
cia importante para su actividad como cantante. Quizd su toma de
conciencia de la pelvis le proporcione otra sorpresa. Pero se siente
atin mids frustrada cuando intenta las rotaciones de la pelvis.

—iNo hay manera! Siento la parte inferior de la espalda como si
fuera una pared de ladrillos —exclama mientras intenta hacer rotar
lentamente la pelvis hacia abajo, desde los hoyuelos hasta el céccix—.
El sacro es un hueso, ;no es asi? jNo puede desplegarse como los esla-
bones de una cadena!

Margie le tecuerda que ha de dejar que el movimiento de la respi-
racién fluya a través de su cuerpo. Mientras Pauline se calma, Margie
pone un poco de misica suave. ,

—Imaginate que eres una sirena —le dice, apelando a la naturaleza
teatral de Pauline—, y que la parte inferior de tu columna es la cola,
sensual, reluciente y plateada.

Pauline sonrfe y empieza a relajarse. Se da cuenta de que incons-

cientemente ha estado tensando el vientre y, con un suspiro, lo relaja. -

Aquel viejo hdbito de tratar de sentirse delgada se resiste a desapare-
cer. Ahora puede notar la respiracién de las fascias en el sacro. Al ima-
ginarse el movimiento de su «cola» plateada, poco a poco puede lle-
gar a mover la totalidad del sacro, lenta y suavemente. Las primeras
veces siente un agradable hormigueo en la columna, pero luego la
acomete una breve oleada de ansiedad.

—:Qué te pasa? —pregunta Margie, al advertir la expresién de
inquietud en el rostro de su amiga.

—Algo rarisimo —responde Pauline, abriendo los ojos y enderezdn-
dose—. Algo que habia olvidado por completo. Cuando yo era peque-
fia, debfa de tener unos dos afios, fbamos a visitar a mis abuelos todos
los fines de semana. Era un largo viaje en coche, y mi madre solfa elo-
giarme por llegar a casa del abuelo con el pafial limpio. Es algo que

acabo de recordar ahora... como si hubiera oido a mi madre dicién-
dolo.
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—Es como si eso tuviera algo que ver con tu tensién en la pelvis.

—~Me imagino que si. La «necesidad de complacer 2 mami» ah{
sepultada bajo la de «parecer delgada». Margie, jeste trabajo es asom-
broso!

~Es como ir pelando una cebolla ~asiente Margie.

Lentamente, Pauline sigue moviendo el sacro, experimentando con
la sensacién de liberacién, mientras en su interior mantiene una charla
con su madre y con la nifia que tanto se empefiaba en ser buena.

—Ya no tengo que seguir haciendo ‘eso —murmura.

Margie advierte que un débil rubor sube a las mejillas de Pauline
cuando parpadea y abre los ojos. Pauline le sonrfe, enjugindose una
ldgrima.

—Estoy bien —dice, respondiendo a la mirada interrogante de su
amiga.

Cuando Pauline se pone de pie para practicar el ejercicio de fle-
xionar las rodillas, tiene que concentrarse mucho para mantener el
abdomen y las nalgas relajados. Hace mucho tiempo, en una clase de
ballet, le habian ensefiado a mantener bajo el trasero, contrayendo
los gliiteos. Ahora se vale de la imagen de la sirena para ayudar a
que la parte inferior de su columna se alargue mientras flexiona las
rodillas. Cuanto mas relaja los gliteos, més suave se vuelve el movi-
miento.

Para Pauline, su recién hallada movilidad en la pelvis y en las
caderas es una gran revelacién. Caminar es una flamante experiencia
que consiste en balancear los muslos desde la articulacién de la cade-
ra, en vez de girar las caderas alrededor de la parte inferior de la
columna.

—Es un poco raro tener las piernas tan separadas ~comenta con
Margie~. Casi parece impropio de una dama.

~Pero sientes la pelvis mds libre, ;no es asi? —pregunta su amiga.

—Claro que si. Antes andaba como caminando por una cuerda
tensa, pero ahora me siento tan fluida e responde Pauline, fascinada.

Y como no es una persona que haga las cosas a medias, practica
su nueva manera de andar hasta que le duelen las caderas. «Debo de
estar usando un grupo de miisculos completamente diferente», pien-
sa. Y en la cabeza se le enciende una luz al darse cuenta de que tal vez
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siempre tuvo las caderas demasiado anchas porque en realidad no
estaba usindolas. Y ahora que las usa, quizd consiga reducirlas des-
pusés de todo.

—«Oh, que esa carne demasiado sélida se fundiera» —gime Bill,
mirdndose en el espejo.

Nadie lo podtfa acusar de falta de sinceridad: ha estado respiran-
do fielmente todas las noches, mientras visualiza un ndcleo de luz
dorada, y se ha vuelto el blanco de muchas bromas por haber trans-
formado su lugar de trabajo para adaptarlo mejor a su estructura. Y
realmente se siente mejor sentado a su escritorio, pero desde el espejo
sigue mirdndolo alguien tan escudlido y desgarbado como siempre.

—De acuerdo, gravedad, vieja amiga —dice, amenazando al espejo
con el pufio—. Tal vez la pelvis sea ese eslabén perdido.

Bill lleva la pelvis escondida hacia abajo, mueve las piernas hacia

fuera y tiene tendencia a ir pateando con los talones hacia delante -

cuando camina. La parte inferior de su espalda, que deberia tener
una ligera curva hacia delante, es pricticamente plana. Para Bill, la
parte mds importante de los ejercicios de movilidad de la pelvis es
aprender a relajar la musculatura profunda del suelo pelviano. Al
explorar la rotacién de la pelvis, su primera reaccién instintiva lo leva
a contraer esos miisculos. «Pero ya tengo el trasero demasiado metido
hacia abajo —se dice—, de manera que esto no puede estar bien.»
Recuerda que un equilibrio flexible exige un minimo esfuerzo mus-
cular y se dice: «Muy bien, entonces haré como si lo Gnico que se
moviera fuesen los huesos, pero ningtéin miisculo».

Se imagina que su pelvis flota en el agua como el casco de un
barco, y eso le hace sentir el movimiento de una forma completa-
mente diferente. Ya no le parece como si tuviera los isquiones com-
primidos. El suelo pelviano es espacioso. Se da cuenta de que hay un
resto de tensién alrededor de la punta del céccix, y al aflojarla, siente
la pelvis mucho mis libre. :

El reto siguiente con que se enfrenta es continuar con esa sensa-
cién de libertad mientras estd de pie y cuando camina. Est4 tan acos-
tumbrado a sostenerse con la tensién en las nalgas que al relajarlas
siente como si se fuera hacia atrds. Se mira de perfil en el espejo.
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Ahora puede observar una ligera curva en la columna, sin que se haya
producido una desviacién. Vuelve a mirar, y su pecho le parece mds
ancho. Lo mejor de todo es que ahora tiene unas nalgas mds firmes.
Siempre le habfa intrigado cémo se las arreglaban otros tipos para lle-
nar los tejanos. Arquea un poco mis la espalda. jAy! Esto es demasia-
do. Se dice que es mejor realizar los cambios gradualmente y buscar
un término medio que le resulte cémodo.

Mientras se mira en el espejo, Bill hace aparecer y desaparecer
alternativamente su nueva imagen. Sélo con volver a apretar los
isquiones, puede hacer que reaparezca el perfil desgarbado y metido
hacia abajo. Cuando los afloja, no solamente se le eleva el pecho, sino
que ¢l peso de su cuerpo se desplaza de inmediato hacia delante y
hacia el centro de los pies. Aunque le resulta extrafia, esa nueva orien-
tacién es mds estable, y le da un aspecto como si hubiera estado entre-
nindose en el gimnasio.

Cuando Bill prueba a hacer el ejercicio de flexién de rodillas,
siente inmediatamente que se le contrae el suelo pelviano. Necesita
varios intentos para poder flexionar las rodillas sin aguantarse las nal-
gas con las manos. Es més ficil si deja que el hueso del pubis descien-
da cuando los isquiones se abren. Una vez que ha encontrado la sen-
sacién de ponerse en cuclillas de ese modo, rdpidamente adquiere
una nueva manera de andar. La nueva orientacién de su pelvis hace
que sus rodillas oscilen directamente hacia delante, y no hacia los
Jados como sucedia antes.

Retrospectivamente, le parece que antes caminaba como un pato.
Le gustan la franqueza y la confianza que transmite su nueva manera
de andar. Ademi4s, también en los pies tiene sensaciones sorprenden-
tes. Es como si ahora rodara sobre ellos, de modo que siente que tam-
bién las plantas estdn activas. Ahora tiene pies de verdad, en vez de
patas de pato. Su nueva manera de andar hace que Bill se sienta...
busca la descripcion adecuada. Poderoso. jQué te parece!

No pasa mucho tiempo hasta que Pauline empieza a hablar a Fred
del Juego de la Gravedad. Y lo hace con tanto entusiasmo que él le
pide que le muestre el libro que estd leyendo. Estd decidido a probar
cualquier cosa que pueda liberarlo de su persistente dolor de espalda.
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Fred tiene menos éxito que el resto de nuestros amigos con los
ejercicios de refajacién de la pelvis. No es que no pueda sentir la
movilidad en las articulaciones de la cadera y en la parte inferior de
la espalda. Puede, y le parece grandioso... siempre y cuando esté acos-
tado. Incluso puede percibir cémo el pecho responde al movimiento
de rotacién de la pelvis, como una ola que ondulara hacia arriba,
pasando por el centro del torso. Pero tan pronto como se pone de
pie, la espalda se le tensa de nuevo. Camina como lo ha hecho siem-
pre, con el peso en los talones, el pecho alto, haciendo oscilar los bra-
zos. Le gusta su manera de andar, desenvuelta y enérgica, la adecuada
para un hombre joven y emprendedor.

Sélo por divertirse, Fred exagera su modo de andar, arqueando la
espalda, balanceando los hombros y rebotando de los talones a los
dedos de los pies. Al echar un vistazo a su reflejo en el cristal de la
ventana, piensa que Hitler lo habria aprobado.

~Me imagino que podrfa tener mds de una manera de caminar

—murmura—, Al fin y al cabo, tengo mds de un estado de dnimo.

Se detienc para estirarse, aflojando la rigidez de la columna,
mientras reflexiona sobre sus diversos estados de 4nimo. Esté el de
«vendedor tenaz y desafiante», y el karateca, dos ritmos que siente en
su cuerpo y que no son tan diferentes. También estd el de seductor.
Con una mueca burlona, recuerda lo timido que solfa ser con las
mujeres, pero ya no. Un compaiiero de kdrate lo habfa animado a
entrar en el «mercado»... Empieza a hacer un giro ondulante, para
después deslizarse de un lado a otro de la habitacién al ritmo de algu-
na misica interior. Este habia sido un buen afio.

Ahora, Fred vuelve a su manera normal de caminar, intentando
dejar que en ella se expresen las diferentes partes de sf mismo. Acot-
ta el paso y lo hace mis lento, dejando que las caderas se le abran
un poco. Esto es importante. Siente cémo su peso se asienta en su
centro.

~Ya lo pesqué —masculla para sus adentros—. Asf es ms fdcil y...
~frunce el cefio, buscando la palabra adecuada~ y estd mds integrado.
Y me siento... ;cémo? ;M4s tranquilo?

Fred no estd seguro de que le guste esa nueva sensacién. Siente el
cuerpo mds relajado, especialmente en las caderas, pero le parece
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como si estuviera blando, y eso no concuerda con la imagen que él
tiene de cémo ha de caminar un hombre. Se va a la cocina para beber
algo y marca el niimero de Pauline. Sélo porque a ¢lla le entusiasme
tanto eso de la gravedad no significa que estos ejercicios sean para él.
Escucha sonar el teléfono.

Pero estd esa sensacién rara en la parte baja de la espalda, que
siempre empeora después de estar mucho tiempo al volante. Ha
hecho ajustar el asiento del coche para poder estar mds erguido, y se
~ ha puesto detrds un cojin para tener mds apoyo. Le parece que esos
cambios son sensatos, pero no le resuelven el problema. Bueno, segui-
14 practicando la rotacién de la pelvis... eso hace que sienta mejor la
- espalda. Y quién sabe, tal vez a medida que siga leyendo descubra
- algo mds referente a su cuerpo.

- —;Pauline? Oye, soy Fred. Escucha, tengo algo que ofrecerte 2 lo
que no te podrds negar: observar la gravedad. Tengo entradas para el
~ partido de Jos Lakers. ;Estds libre esta noche? Perfecto. Pasaré a bus-
carte a las siete.
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Ir con la corriente

;Has observado alguna vez la gracia de los animales en libertad? Qui-
z4s hayas visto galopar a un caballo salvaje por una de las mesetas
desérticas de Nuevo México, o tal vez recuerdes un documental sobre
Africa donde se vefa un montén de antilopes que atravesaban como
un rio la sabana, mientras las jirafas pastaban entre los arbustos:
Visualiza el movimiento: suave, fluido, directo, sin ninguna actividad
superflua. ;Puedes imaginarte a seres humanos que acudan a sus ocu-
paciones desplazdndose con tanta armonfa, gracia y eficiencia?

Los cimientos que te permiten mover con fluidez el cuerpo son el
equilibrio y el apoyo estructurales. Ya has empezado a movilizarlos en

ti mismo al explorar el material de los primeros capitulos: el equili- . S

brio entre las dimensiones frontal, lateral y dorsal: la sensacién de
estar sostenido desde abajo por los pies y la pelvis, y desde dentro por
un nicleo interior; la forma en que te responde el aliento que circula
por tu cuerpo, y la congruencia entre intencidn y accién. Estas per-
cepciones dan a tu cuerpo una ligereza que ya estds empezando a
reconocer y, eso esperamos, a desear. El presente capitulo elabora
estos conceptos y te ayudard a desarrollar la coordinacién necesaria
para que esa fluidez sea posible.

La coordinacién que buscamos es diferente de la que aprenden
los bailarines y los atletas, cuya gracia suele ser especifica de su arte.
Aunque se muevan con elegancia en el escenario o en el campo de
deportes, sus movimientos en la vida cotidiana pueden ser tan des-
garbados como los de cualquier otra persona. La coordinacién que
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nosotros buscamos pone la gracia al alcance de cualquiera y durante
todo el tiempo.

Imagfnate que vas cabalgando un purasangre. Siente qué ligero,
suave y coordinado es el movimiento. Ahora, imaginate montando
un caballo viejo y cansado: el paseo se vuelve pesado y agotador, ;vet-
dad? No parece que la columna de ese pobre caballo tenga nada que
ver con las articulaciones de sus patas, ni con las traseras ni con las
delanteras. Mientras se sacude el peso de una pata a la otra, ti haces
lo mismo. El purasangre, al contrario, tiene una capacidad de absor-
ber las sacudidas que te apoya en todo momento.

Témate un tiempo para observar a un animal. Si no tienes caba-
llos cerca, el gato del vecino te servird igual. Observa que la mas mini-
ma inclinacién del cuello o el mds leve movimiento de la pata desen-
cadena toda una reverberacién de movimientos que se extiende al
cuerpo entero, Un ligero desplazamiento del peso provoca ondulacio-

nes hacia fuera, como cuando arrojas una piedra a un estanque. Tal

vez hayas percibido una insinuacién de esa capacidad de respuesta en
tu propio cuerpo, mientras trabajabas con alguna de las exploracio-
nes anteriores. Lo que ves cuando observas los movimientos de un
animal sano. o lo que sientes cuando montas un purasangre, es
un movimiento armonioso de las articulaciones. Percibes c6mo todas
ellas se mueven de forma concertada: nada se oculta, ni tampoco se
afiade nada ajeno.

Las bisagras

Para empezar a evocar las caracteristicas de una relacién articular
armoniosa en tu cuerpo, imaginate que tus articulaciones son bisa-
gras. En la posicién en que estds ahora, explora las articulaciones de
pies y piernas teniendo presente esta idea. Observa cémo puedes
mover los dedos de los pies hacia arriba y hacia abajo. Cuando los
cinco dedos se flexionan juntos, sus articulaciones forman una bisa-
gra horizontal que abarca toda la anchura del pie.

Mueve el pie hacia arriba y hacia abajo con la bisagra que tienes
en el tobillo. El tobillo no sélo puede rotar e inclinarse, sino también
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flexionarse horizontalmente, pero el movimiento de bisagra es basico
para caminar.

De pie sobre una sola pierna, balancea la que tienes levantada
desde la bisagra de la rodilla, y el muslo desde la bisagra de la cadera.
Después camina y siente el funcionamiento de los cuatro pares de
bisagras. Observa si alguna de ellas parece més activa que las otras. Si
caminas partiendo de la pelvis e inclinas el torso hacia atrds, sentirds
el movimiento en las rodillas, pero tendrds poca sensacién de la
accién de bisagra en los tobillos y'los dedos de los pies. Si andas
impulséndote con la parte superior del cuerpo, puede que seas cons-
ciente de un fuerte empuje proveniente de los dedos de los pies, pero
que tengas poca conciencia del movimiento en las articulaciones de
la cadera.

La iniciacion del movimiento
a partir del niicleo central

Tenemos la musculatura dispuesta en capas alrededor del esqueleto, y
los mudsculos mds préximos a los huesos son responsables de nuestra
relacién mds intima con la gravedad; allf es donde nuestro equilibrio
estd armonizado. En la mayoria de las personas, los musculos del
nucleo central estdn tensos, como si el equilibrio fuera una condicién
estdtica y no un proceso continuo de tensar y aflojar.

Cuando el nicleo central estd inmévil, el movimiento se inicia en
las capas exteriores del cuerpo. Entonces, los musculos largos se usan
para realizar pequefias tareas. La mayorfa nos esforzamos demasiado
en actividades tan simples como andar, sentarse, inclinarse y levantar-
se. Empleamos casi tanto esfuerzo para abrir un interruptor como
para levantar un coche con el gato. Si contraemos los muslos para
mover los dedos de los pies, y tensamos los gliteos para mover las
rodillas, no es raro que la vida nos parezca tan estresante.

Este capftulo te guiara en el aprendizaje de cémo iniciar el movi-
miento desde el nicleo central de las articulaciones, relajando los
musculos del exterior, que suelen trabajar demasiado. Es posible
mover las articulaciones con un minimo de esfuerzo. Descubrirds una
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forma de moverte que ahorra energfa, y aprenderis a recurrir al auxi-
lio de los musculos largos solamente cuando sean necesarios. La in-
teraccién entre un centro eldstico y unas capas exteriores capaces de
responder es lo que hace posible la fluidez.

Es probable que al principio tus movimientos patezcan espasmé-
dicos. Muévete al ritmo con que crece una planta. Estds liberando el
movimiento potencial en el centro de tu cuerpo y has de dar al siste-
ma todo el tiempo que necesite para integrar las nuevas pautas en tus
circuitos neuromusculares. Gradualmente, tus movimientos irdn
haciéndose mds arménicos.

Cémo despertar los dedos de Jos pies

El gui6n 17 estudia la bisagra que hay en la planta del pie. Siéntate
erguido/a en el suelo, con la espalda apoyada contra la pared o contra
un mueble. Mantén las rodillas flexionadas y los pies bien apoyados,
en el suelo. Mantén el cuerpo erguido sobre el suelo pelviano. Si
en esta posicién la pelvis se te va hacia atrds, levdntala sentdndote
sobre una toalla doblada o una guia telefénica no muy gruesa. Una
elevacién de entre dos y tres centimetros te situard la pelvis en un
4ngulo m4s adecuado para sostener ¢l peso de la parte superior de tu
cuetpo.

Se trata simplemente de mover los dedos de los pies, los cinco
juntos, con lentitud, hacia arriba y hacia abajo. Al principio, a los
musculos de la pierna les costard levantar los dedos. A medida que
aprendas a relajar los mdsculos exteriores y a dejar que la gravedad te
sostenga la pierna, el esfuerzo ird disminuyendo hasta llegar a un
minimo y podris mover los dedos ficilmente a partir del centro.

Tal vez te encuentres con que los dedos mds pequefios se quedan
detris de los otros. Al activarlos, fortalecerds el borde lateral del pic y
ensanchards tu base de sustentacién.

Practica el ejercicio con un pie y después con el otro, observando
cualquier diferencia en la forma en que responden. Si un pie es mis
répido para aprender la nueva manera de moverse, deja que sea el
«maestro» del otro.
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’
GUION 17

La exploracién de las articulaciones de

los dedos de los pies

Siéntate en el suelo con las rodillas flexionadas y la espalda apoyada en
una pared o en un mueble pesado. Sitiia el cuenco pelviano directamente
debajo del tronco. Una ligera elevacidn bajo las nalgas puede hacer que
te encuentres mds a gusto en esta posicion.

Empieza con el pie derecho, levantando los dedos del suelo. Ponte la
mano derecha a lo largo de la espinilla, para poder sentir la contraccién
de los miisculos de la pierna cuando levantes los dedos. Mueve varias veces
los dedos hacia arriba y hacia abajo. Ademds de sentir la contraccidn
de los miisculos de la pierna, es probable que percibas incluso algin
esfuerzo en el muslo. En pocos minutos descubrirds una manera de levan-
tar los dedos sin hacer este esfuerzo innecesario.

Relaja ahora los dedos, y durante unos momentos presta atencidn a
tu respiracion. Recuerda la manera de que tu fascia responda a la respi-
racion. Deja que los miisculos de las piernas se aflojen, ... déjalos descan-
sar sobre los huesos. Imaginate que la respiracion fluye a través del centro
de tu pierna derecha, descendiendo hasta el interior del pie. Siente el
peso de la pierna que descansa sobre el pie.

Ahora vas a levantar los dedos de los pies con el minimo esfuerzo
posible. Con la mano todavia descansando sobre la espinilla, deja que tu
pie derecho se hunda atin mds profiundamente en el suelo, ... tan profun-
damente que te parezca como si se alargara, ... y abora, mientras exhalas,
los dedos se te empiezan a levantar ellos solos del suelp, ... estirdndose al
levantarse, ... mientras su delicada cara inferior se extiende. Y ahora
reldjalos lentamente, ... permitiéndoles que sigan siendo largos al volver
al suelo.

Repite este movimiento con tu atencién puesta en los dedos mds
pequefios. Deja que sean el cuarto y el quinto los que empiecen a
levantarse. Fijate en la actividad que se produce a lo largo del borde
externo del pie cuando esos dedos participan. Sigue respirando sin
esfuerzo. Relaja los mibsculos de la pantorrilla, el muslo, el cuello, la
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mandibula y los ojos. Los dedos de los pies pueden moverse suave-
mente hacia arriba y hacia abajo mientras el vesto de tu cuerpo des-
cansd.

Ahora, repite con cuidado todo el proceso con el pie izquierdo.

$

Para articular los pies

El guién 18 te ayudard a iniciar la accién de los pies a partir del cen-
tro, sin contracciones innecesarias de los miisculos de la espinilla o
del muslo, y a coordinar las bisagras de los dedos de los pies y el tobi-
llo. Es verdad que si tensas los mitsculos externos de la espinilla y del
muslo puedes lograr en la articulacién del tobillo un movimiento més
extenso que si lo mueves de la manera relajada que te sugiero. Sin
embargo, con estos ejercicios desarrollamos una accién articular inte-
grada, y no una extensién extrema del movimiento en ninguna arti-
culacién aislada. Al inhibir la fuerte contraccién habitual, abres el
camino para la aparicién de una pauta neuromuscular nueva.

$
GUION 18

La integracién de los dedos de los pies y el tobillo

Siéntate con la espalda contra una pared, las rodillas flexionadas, los
pies bien apoyados en el suelo y los miisculos de las pantorrillas y las espi-
nillas relajados. Alargando la parte inferior de los dedos, ... y partiendo
de los mds pequerios, ve elevando poce a poco los dedos del pie derecho.
... Abara flexiona lentamente el tobillo derecho, manteniendo todavia
relajados los misculos de la pantorrilla y de la espinilla, y girando el
taldn de manera que los dedos y la planta del pie se despeguen del suelo.
... Después, mientras relajas el tobillo, ... vuelve lentamente el pie al
suelo, bajando primero la bisagra de los dedos, ... y después que éstos
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desciendan con suavidad. Sentivds la planta del pie como si fuera muy
larga, ancha y abierta.

Lentamente, repite este movimiento con la atencidn puesta en la res-
piracidn. Cuando exhalas, los dedos del pie se levantan, ... y el pie tam-
bién se levanta, ... la planta del pie se abre. ... Abora inhala suavemente,
... y mientras vuelves a exhalar, la bisagra de los dedos desciende, ... la
planta del pie se relaja, ... y los dedos vuelven al suelo.

Mientras repites una vez mds el movimiento, observa que cuando
levantas el pie sobre el talon, ln rodilla responde al movimiento del tobi-
llo con una flexién pasiva, ... y la cabeza del fémur con una rotacion
pasiva en el acetdbulo. Flaz una pausa con los dedos en la posicidn ergui-
da, y nota como el peso de la pierna descansa sobre el talén y el isquion.
... Deja que todos los miisculos de la pierna descansen sobre el puente de
hueso suspendido entre estos dos puntos. ... Ahora, lentamente, relaja el
tobillo y vuelve el pie ... y los dedos ... al suels. '

Repite el mismo ¢jercicio con la pierna izquierda.

¢

La integracion de las articulaciones

del tobillo, la rodilla y la cadera

El guién 19 coordina las articulaciones del tobillo, la rodilla y
la cadera. El movimiento es similar al de la flexién del tobillo del
guién 18, excepto que empiezas con la pierna que trabaja extendida.
Al doblar el tobillo y la rodilla al mismo tiempo, flexionas el pic y
dejas que la rodilla se levante hacia arriba. El talén sigue en el suelo
como si estuviera pegado al punto original. Los segmentos inferior y
superior de la pierna se levantan del suelo como los dos lados de un
puente levadizo. Cuando el tobillo esté totalmente flexionado, el
peso de la pierna estard descansando sobre dos puntos: el talén y
el isquion. -

La parte mds dificil de esta coordinacion es evitar la contraccién
de los musculos de Ia parte superior del muslo para doblar la rodilla.
Con el fin de prevenir esta tendencia, el guién 19 se inicia con una
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revisién del movimiento de flexién del tobillo, con el pie colocado
progresivamente cada vez mds lejos del cuerpo.

Una vez que te resulte familiar la pauta del puente levadizo, has
de comparar este relajado movimiento de bisagra de las articulaciones
con un movimiento similar iniciado por los musculos del muslo.
Cuando realices la accién de esta segunda manera, sentirds c6mo la
pierna se te acorta como si en la articulacién de la cadera hubiera una
fuerza que la absorbiera. También percibirds la falta de participacién
de las articulaciones del tobillo y los dedos de los pies. Al volver a
relajar el muslo y la ingle, sentirds que se te alarga la pierna y vuelven
a entrar en juego las cuatro bisagras. Cuando se realiza correctamente
el movimiento, el tobillo inicia la accién, la rodilla se dobla de un
modo pasivo y el muslo permanece relajado.

g_
GUION 19

El puente levadizo

Empieza por sentarte contra una pared, con ambas rodillas flexionadas.
Desliza el pie derecho hasta apartarlo unos ocho centimetros de las caderas
y apoya ligeramente la mano derecha sobre el muslo. Repite el movimiento
de flexion del tobillo del guion 18, esta vez dejando los dedos relajados.
Observa que, a medida que el pie se eleva, el peso sobre el talén y el isquion
derechos aumenta. La rodilla se dobla pasivamente, y los misculos del
muslo permanecen relajados porque el movimiento estd dirigido por el pie.

Desliza el pie hacia fuera unos ocho centimetros mds y repite el movi-
miento. Esta vez deja que el tobillo y las rodillas se doblen cuando exha-
les. Sigues sintiendo los miksculos del muslo relajados bajo tu mano.

Abhora extiende completamente la pierna devecha hacia delante. Sin
cambiar la posicion del talén en el suelo, vuelve a flexionar el tobillo, ...
y a medida que los dedos se vayan moviendo hacia la rodilla, ésta se
levantard pasivamente hacia el techo. El peso de la parte inferior de la
pierna descansa en el talén, ... y el del muslo en el isquion. La pierna se
dobla en el medio como un puente levadizo.
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Mientras respivas comodamente, baja la pierna relajando el tobillo y
haciendo que el pie descienda. Nota cualquier tension que pueda quedar
en tu cuerpo, y afldjala.

Como contraste con esta manera relajada de coordinar las articula-
ciones del tobillo, la rodilla y la cadera, inicia la misma accion contra-
yendo los miisculos del muslo. ... Observa que el pliegue inguinal se tensa
y que sientes como si la pierna se acortara, como si algo tirase de ella
hacia el interior del acetdbulo del hueso pelviano. El peso que se apoya en
el taldn es minimo. ... Abora relaja el esfuerzo y vuelve la pierna a la
posicidn original extendida.

Respira con comodidad y deja que los misculos del muslo vuelvan
a aflojarse, ... basta que sientas la pierna pesada y completamente apoya-
da contra el suelo. Con suavidad, acomddala de manera que la rétula
mive al cielo vaso. Ahora, mientras el peso de la pierna se apoya en el
talon y el isquion, ... el puente levadizo vuelve a subir: ... el tobillo se fle-
xiona, ... y con los misculos del muslo y de la ingle relajados, ... la rodi-
la sube.

Cuando el tobillo se velaja, la pierna vuelve al suelo. Nota cudnto
mds larga la sientes ahora.

Repite el ejercicio con la pierna izquierda. Observa si hay dife-
rencias en la forma en que te responde cada pierna. Si una de ellas
tiene més dificultad que la otra con este ejercicio, dedica un poco
mis de tiempo a trabajar con ese lado.

¢

Ejercicios combinados

El guién 20 es una combinacién de las exploraciones efectuadas en
los guiones que van del 12 al 19. Primero practicards el puente leva-
dizo en posicién tendida. Después arrastrards el talén hasta la nalga,
dejando que el pie se levante del suelo hasta que la rodilla esté por
encima de [a pelvis. Terminarés relajando los musculos de la ingle y
dejando caer el muslo. La prictica de estos ejercicios combinados
mejora la coordinacién de las articulaciones de la pierna.
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GUICGN 20

El puente levadizo, arrastrar y dejar caer

Tiéndete de espaldas con la pierna izquierda flexionada y el pie bien
apoyado en el suelo. La pierna devecha estd extendida por completo, desde
la articulacion de ln cadera. Vigila tu respiracion durante varios ciclos,
... disfrutando de una pausa al final de cada exhalacion. Puedes percibir
la respuesta interna de todo tu cuerpo a medida que el aire va entrando y
saliendo. Presta especial atencidn al movimiento de la respiracion en la
parte inferior de la columna. ... Deja que el aliento afloje y ensanche
la zona de alvededor del sacro.

Y mientras dejas que el peso de la pierna derecha se instale en el talén
y el isquion devechos, ... el tobillo se te empieza a doblar, ... el empeine se
levanta en direccién de la rodilla, ... y la vodilla se flexiona hacia el techo.
... Siente como el peso del muslo se desplaza hacia arriba a través de la
articulacién de la cadera y vuelve al interior de la pelvis. Extiende de
nuevo la pierna relajando los miisculos de la parte de atrds, ... aflojando
el tobillo ... y dejando que la planta del pie descienda. ... Lentamente,
repite el ejercicio.

Levanta por tercera vez el puente levadizo, haciendo una pausa en lo
alto. Haz una ligera presién contra el suelo con el pie izquierdo para apo-
yar la parte inferior de la espalda. Abora, relajando la pantorrilla y el
pie que estdn levantados, lleva la rodilla hacia el techo, arrastrando
el talon por el suelo. A medida que el muslo se aproxime a la vertical, el
pie se levantard del suelo. Deja que la rodilla siga elevindose, describien-
do un arco sobre la pelvis hasta encontrar su punto de equilibrio. Siente
cémo la pierna encuentra el apoyo de la pelvis en el acetdbulo del hueso
pelviano. ... Siente cémo la pelvis encuentra el apoyo de la gravedad,

Dentro de un momento, vas a relajar los miisculos de la ingle, dejan-
do que la pierna caiga al suelo. Imaginate que tienes un imdn en la plan-
ta del pie. Cuando te parezca bien, afloja los misculos de la ingle y deja
que el imdn haga descender el pie. La articulacidn de la cadera se relaja
al mismo tiempo que la pierna cae.

Ahora haz una pausa, con ambas piernas flexionadas, ... sin olvi-
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darte de respirar, ... y ve aflojando cualguier tension que pueda haberse
introducido furtivamente en el cuello, los hombros, el abdomen o la
mandibula. Después deja que la pierna izquierda se deslice lentamente
hacia abajo, hasta que quede extendida. Y repite el ejercicio: la flexidn
del puente levadizo, ... arrastrar el taldn llevando la pierna hacia arriba,
.. el equilibrio, ... y dejar caer la pierna.

Alterna varias veces las piernas, y si te pavece que un lado capta con
mas facilidad el ejercicio, deja que ensefie al otro como se hace. Observa
de qué manera el lado que no estd trabajando sivve de apoyo al que se
mueve. Cada une de los dos necesita el apoyo del otro.

¢

Ahora completards la exploracién de las articulaciones con una revi-
sién de la rotacién de la pelvis, el ¢jercicio de ponerse de pie desenro-
llindose y las flexiones de rodillas, esta vez de pie. Verds que tu nueva
conciencia de la fluidez del movimiento articular profundiza la expe-
riencia de estos ejercicios que tuviste en los capitulos anteriores. El
guién 21 te orientard en la revisién de estos ejercicios.

¢
GUION 21

Rotacién de la pelvis, desenrollarse para ponerse de pie,
flexiones de rodillas

Tiéndete en el suelo con ambas rodillas flexionadas, relaja las pantorri-
Has y deja que sean los pies los que aguanten su peso. Relaja los muslos y
deja que la pelvis sostenga su peso. Observa cémo el aliento se mueve a
través de la parte central de tu cuerpo, ... partiendo de los pies, por todas
las piernas, ... la pelvis, ... el torso ... y la cabeza.

En la proxima exhalacidn, deja que los isquiones se muevan hacia los
talones, ... a medida que las nalgas se velajan, ... y nota cémo los empei-
nes de los pies se asientan mds profundamente en el suelo. Puedes sentir
cémo el suelo de la pelvis gira hacia el cielo vaso, ... como si tu peso se
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desplazara hacia atrds a través de los hoyuelos del sacro, ... hacia la parte
inferior de la espalda. Si relajas cualquier tensidn que pueda haber alre-
dedor de los isquiones y las nalgas, ... podrds sentir lo espacioso que es el
suelo pelviano. Y cuando ejerces una ligera presion en los pies, ... el peso
de tu cuerpo sube a través de la columna por el interior de la caja tordci-
ca, ... como un rio que fluyera hacia el norte de tu cuerpo.

Al exhalar, invierte lentamente la diveccidn, ... dejando que tu peso se
asiente en la parte infevior de la espalda, ... el sacro, ... los muslos ... y los pies.

St has estado con los ojos cerrados, deja ahora que se abran, ... y toma
conciencia de lo que te rodea. Cuando te parezca bien, rueda suavemente
hasta ponerte de costado, y después a gatas. Coloca las rodillas en linea
con los pezones. Flexiona los dedos de los pies y lleva el peso hacia arvds,
sobre los pies, ... dejando que el cuello se velaje y la cabeza cuelgue. Al
exhalar, apéyate en el centro de los pies y deja que las rodillas se extien-
dan, mientras la parte superior del cuerpo sigue colgando hacia delante,

Con las rodillas rectas, pero sin trabarlas, gira el cuenco pelviano hasta

que esté nivelado, ... dejando que el torso se eleve. Sigue respirando, ... y
con el peso todavia centrado sobre los empeines, ... ve desplegando lenta-
mente, una por una, las veinticuatro bisagras de la columna vertebral: ...
las de la parte inferior.., las del tovax, ... las de la parte superior, ... las
del cuello ... y las de la cabeza.

Estando ya comodamente de pie, respiva llenando rodas las dimensio-
nes de la caja tordcica: ... la parte frontal, ... los costados ... y la espalda.
Relaja los misculos de las nalgas, sintiendo la amplitud del suelo pelvia-
no. Ahora flexiona lentamente las rodillas como si te preparases para
ponerte en cuclillas. El suelo pelviano desciende unos cinco centimetros. A
medida que apoyas el peso en las plantas de los pies, siente comeo te aguan-
ta la Tierra. Observa como los tobillos, las rodillas y las articulaciones de
las caderas se flexionan al unisono. Mientras exhalas, sigue descendiendo
hasta alcanzar los pies, y luego levdntate poco a poco, ... sintiendo cémo
las articulaciones se extienden, empujando el torso hacia arriba,

Repite el ejercicio de flexion de las vodillas. ... La parte superior de
tu cuerpo desciende como si fuem en dscensor, ... y despuéx se levanta
impulsada desde abajo a medida que las rodillas se enderezan. La Tierra

te sostiene en todo momento mientras bajas, ... y también mientras subes.

¢
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Los tirantes internos

El movimiento sensible de la parte inferior de la columna y la pelvis y
el libre balanceo de los muslos cuando caminamos dependen de la
relajacién de un grupo muscular especifico, el psoas ilfaco, que, situa-
do a ambos lados, a lo largo de la parte inferior de la columna, des-
ciende desde el diafragma hasta la pelvis, a la que atraviesa diagonal-
mente, para luego cruzar la ingle e ir a insertarse en lo alto del fémur,
por la parte interior. Esta importantisima estructura debe funcionar
como unos tirantes internos que conectan la columna con las pier-
nas. El psoas iliaco desempefia dos funciones: inclina la pelvis, como
en la rotacién pelviana (gnién 13, pigina 101), y contribuye al movi-
miento pendular de las piernas cuando caminamos.

La mayoria de las personas sienten que el origen de las piernas
estd en la parte superior de los muslos. Cuando el psoas ilfaco se
mueve libremente, las piernas dan la sensacién de empezar mds arri-
ba, en la parte central del cuerpo, justo debajo de la caja toricica.

El guién 22 te ayudatd a descubrir y relajar estos tirantes internos.
Para esta exploracién necesitars un taburete pequefio y fuerte, o bien,
una pila de guias telefénicas de unos diez centimetros de altura. Con un
pie apoyado en esta plataforma, has de dejar que la otra pierna pueda
balancearse libremente, colgada de sus tirantes. Una vez que hayas perci-
bido cémo esa pierna pende de su centro, descubrirds una sensacién
muy diferente al caminar, como si las piernas se movieran alli abajo a
través de la pelvis. Memoriza esta sensacién, porque mds adelante, con
sélo recordarla te bastard para evocar el cambio en tu manera de andar.

s
GUION 22

Cdomo activar tus tirantes internos

Instala tu plataforma en el marco de una puerta y pon el pie derecho
sobre el borde. Apoya ligeramente las manos en el marco de la puerta
para afirmarte y stibete a la plaraforma, dejando el pie izquierdo cerca
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del borde. Yérguete sobre la pierna derecha, manteniendo niveladas lus
caderas. Deja que la pierna izquierda se relaje, balancedndose suave-
mente, ... de cinco a ocho centimetros hacia delante y hacia atrds. El
movimiento pendular casi no requiere esfuerzo. Stente cémo la articula-
cidn esférica de la cadera rota libvemente. Relaja la parte superior del
torso y respira.

Imaginate que tienes un tivante precisamente detrds del diafragma, y
que de alli pende la pierna que cuelga. El tirante sigue hacia abajo a tra-
vés de lu pelvis. A medida que la pierna se balancea, tii puedes sentir la
reverberacion del movimiento en la articulacion de la cadera, la pelvis y
la caja tovdcica. Imaginate que el movimiento de la pierna empieza justo
debajo de las costillas.

Abora date la vuelta para apoyarte en la plataforma con la pierna
izquierda. Asegiirate de que las articulaciones de la cadera permanezcan
horizontales y de que no estés hundiéndote en la cadera izquierda. Con
las manos, apdyate en el marco de la puerta. Y deja que la pierna dere-
cha se balancee, ... relajando las nalgas, ... respirando, ... encontrando
ese tirante que tienes bajo el torax, ... sintiendo que la pierna que se
balancea se va alargando, ... al estar colgada de la articulacion de la
cadera.

Bdjate de la plataforma y camina. Ahora, las piernas te cuelgan de
la caja tordcica. Cada pierna se mueve con facilidad desde la pelvis, ... a
medida que los muslos se turnan, ... enviando tu peso, a través de las
rodillas, ... hasta el suave centro de cada pie.

Memoriza esta sensacidn para que puedas encontrarla cada vez que
lo dlesees.

4

Caminar con flexibilidad

;Cémo caminas ahora que te has lubricado las bisagras? Paséate un
rato por la habitacién, fijindote en las diversas sensaciones de las que
has ido tomando conciencia en los capitulos anteriores.

A estas alturas ya vas reconociendo el centro de tu cuerpo como
tu hogar interno, el lugar donde se originan tus movimientos. Las
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dimensiones exteriores de tu imagen corporal se conﬁguran alrededor
de ese centro. o

La interaccién entre tu centro y los movimientos periféricos -
cuenta con el apoyo que le ofrecen desde abajo el suelo pelviano y las
plantas de los pies. Cada vez que apoyas el pie, tu estructura encuen-
tra en ¢l una suave base. Vas rodando sobre las plantas eldsticas de los
pics, desde los talones a las almohadillas. La articulacién del dedo
gordo te ayuda a impulsar el pie para dar el paso siguiente, y te desli-
zas hacia delante con la ayuda de unos tobillos que te responden.

Sientes las piernas largas, como si estuvieran suspendidas desde la
mitad de la columna. Cuelgan hacia abajo atravesando la pelvis, y los
muslos se balancean con un movimiento pendular. Tu pelvis parece
como si flotara entre las articulaciones de la cadera y la columna, al
igual que una silla de montar que oscila suavemente al sostenerte
mientras caminas.

Tu modo de andar es el resultado de impulsos congruentes del
vientre, ¢l corazén y la cabeza. Ya no tienes que estirar la parte supe-
rior del cuerpo, ni empujar con la pelvis. En cambio, eres una totali-
dad que avanza unida. Tanto tiempo pasas sobre la pierna que da el
paso hacia delante como sobre la que empuja desde atrds. La accién
concertada de las articulaciones de las piernas te hace avanzar con
suavidad. Aunque quizd tu manera de andar no responda todavia a
cada detalle de esta descripcidn, ya has logrado cambiar lo suficiente
tu movimiento como para saber que alcanzar una mayor comodidad
no es més que cuestién de tiempo.

Cémo encontrar tu paso

Adopta fa prictica de caminar todos los dias algunos minutos en acti-
tud contemplativa, evocando las cualidades que encontraste al explo-
rar tus articulaciones. Experimenta con la longitud de tu paso. Para
muchas personas, acortar ligeramente ¢l paso puede significar una
mejoria tanto del apoyo como de la fluidez al andar. Si tu estatura es
baja, o si una de las personas importantes en tu vida es alta, es proba-
ble que camines a pasos largos para mantenerte a la altura de tus
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compafieros. Y puede ser que esos pasos estén socavando tu buena
relacién con tu propio cuerpo. Procura acortar tu paso la mitad de lo
que mide un dedo del pic. No es mucho, pero puede representar una
gran diferencia en tu sistema de apoyo.

Cultiva un andar flexible para que por lo menos puedas caminar
con un buen apoyo y comodidad cuando lo hagas sin compaififa. Si
tienes que adaptarte al ritmo de una persona alta, intenta hacerlo
dando un mayor niimero de pasos cortos. Al principio, esto puede
darte la sensacién de que vas avanzando a saltitos, pero eso se debe
s6lo a que no te resulta familiar, o quizds a alguna creencia que tengas
en lo que se refiere a c6mo debe caminar una mujer o un hombre «de
verdad». Vuelve a evaluar tus creencias y determina qué efectos tienen
sobre la comodidad de tu cuerpo. Si perseveras con las exploraciones
de este libro, te acostumbraris a moverte con fluidez, una costumbre
que puede volverse adictiva, de tan cémoda que es.

La anchura de tu paso es otro factor que influye tanto sobre tu
apoyo al andar como sobre la fluidez con que lo hagas. Hay personas
que caminan con las piernas demasiado juntas, como si fueran por la
cuerda floja. Aunque una base estrecha pueda ser estéticamente agra-
dable, mantenerla exige una tensién excesiva en la parte interior de
los muslos y en el suclo pelviano. En general, un buen uso de la
estructura humana es aquel en que las rodillas estdn en linea con los
pezones y no con ¢l ombligo.

Una base ancha puede ser adecuada para ciertos tipos de activi-
dad, como la practica de las artes marciales o ¢l levantamiento de car-
gas pesadas. Pero si las piernas estdn demasiado separadas cuando se
camina, no pueden dar el apoyo adecuado al centro del tronco, y el
resultado es una tensién excesiva en el centro del cuerpo. La gente
que sigue esta pauta tiende a balancearse de una pierna a la otra,
como los cowboys.

En el caso de que tu base sea demasiado ancha o demasiado estre-
cha, repasa los ejercicios de relajacién de las caderas y del suelo pel-
viano del capitulo 4, y las flexiones de rodillas en posicién de pie del
capitulo 3. Si tu base es estrecha, relaja los miisculos de la parte inter-
na del muslo y mantén la amplitud del suelo pelviano. Cuando prac-
tiques el ejercicio de flexién de las rodillas, imaginate que las piernas
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tienen costuras por dentro y por fuera, como los pantalones. Mien-
tras doblas y enderezas las piernas durante la flexién de rodillas, relaja
las costuras interiores de las piernas para que sean igual de largas
que las costuras laterales. Esta imagen te ayudard tambicn a practicar
el gjercicio del puente levadizo, y a caminar.

Si tu base es ancha, relaja las nalgas y cultiva una sensacién de
movilidad en las articulaciones de la cadera. Deja que el contorno
exterior de las piernas se relaje y se alargue cuando caminas.

Las mejores gufas para determinar la longitud y la anchura ade-
cnadas del paso son las sensaciones de apoyo y fluidez. Més que fiarte
de una imagen visual de lo que es un movimiento cotrecto, déjate
guiar por tus buenas sensaciones, por el sentimiento de comodidad.
Si prestas atencién 2 lo que sientes, irds descubriendo cudl es el buen
uso de tu estructura desde el centro hacia fuera. Por otra parte, si imi-
tas una imagen idealizada, es probable que, sin abandonar tus anci-
guos hébitos, les afiadas un estilo auténtico.

Mejor que los pies vayan hacia delante

No son muchos los que prestan atencién a los pies, mientras no les
duelan. Una de las cosas mis molestas que hay es la aparicién de un
juanete, o engrosamiento de la articulacién en la base del dedo gordo.
Aungque esto puede empeorar debido al uso de zapatos inadecuados,
la causa bésica es un mal empleo de la estructura de los pies. Si tienes
un juanete, fijate en cémo estds usando los pies. Te encontrards con
que caminas con los pies vueltos hacia fuera. En vez de instalarse en
linea recta a lo largo del pie, tu peso va diagonalmente desde el borde
externo del talén, atravesando la planta del pie, hasta la articulacién
del dedo gordo. Al andar, durante la fase de empuje, haces tanta pre-
sién sobre la articulacién del dedo gordo que el pobre se ve empuja-
do hacia dentro, en direccién de los demds dedos.

Si la deformacién ya es muy grande, la reeducacién del movi-
miento no hard desaparecer el juanete, pero puede impedir que
empeore. Practica los movimientos de la exploracion de las articu-
laciones de los dedos de los pies (guién 17, pagina 123}, poniendo
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especial atencién en los dedos cuarto y quinto. Esto te ayudard a acti-
var el apoyo del borde lateral del pie y te llevard a confiar menos en la
articulacién del dedo gordo.

Con frecuencia, la posicién del pie vuelto hacia fuera es el resul-
tado de una rotacién externa de los muslos, o bien una compensa-
cién de la rotacién interna. Si consigues alinear las articulaciones de
las caderas y las rodillas, tus pies empezarin a volver a la buena senda.
Practica los ejercicios de relajacién de la cadera del capitulo 4 (guién
10, pdgina 94; guién 11, pdgina 97; guién 12, pagina 98; guién 13,
pdgina 101), y los de integracién del tobillo, la rodilla y la cadera
(guiones 18 y 19, pédginas 124 y 126).

En el ejercicio de flexién de las rodillas en posicién de pie y
andando, quizd sientas Ja tentacién de obligar a los pies a estar para-
lelos. Aunque tu objetivo final sea que los pies sigan la direccién hacia
delante, obligar a las piernas a adoptar esta posicién serfa un cambio

demasiado rdpido y te causarfa tensién e incomodidad en las rodillas. -

Concéntrate, en cambio, en hacer que las rétulas miren hacia delan-
te. A medida que las caderas se relajen, las rodillas irdn comunicando
el cambio a los pies.

A muchas personas les han dicho que tienen los pies planos. En
general, esto significa que los musculos de la planta del pie no estén
adecuadamente desarrollados. Caminar del modo que has aprendido
en estas exploraciones, con el cuerpo equilibrado sobre el centro de
los pies y con las bisagras de los dedos y el tobillo bien articuladas,
fortalecerd los arcos plantares mal desarrollados y puede, incluso, eli-
minar la necesidad de llevar plantillas de apoyo para el arco plantar.

Los zapatos adecuados

El caricter apropiado de los zapatos en general se puede juzgar por su
capacidad para dejar que el peso caiga centrado y los pies se articulen
como es debido. Las sandalias de correas sin sujecién en el tobillo
tienden a hacer que arrastremos los pies para que el calzado no se nos
caiga. Al arrastrar los pies, automdticamente empujamos con las rodi-
llas hacia delante e inclinamos hacia atr4s la parte superior del cuer-
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po. Si no tienes mds remedio que usar este tipo de sandalias, por lo
menos intenta no hacerlo durante mucho tiempo seguido.

También las llamadas sandalias anatémicas, en que el talén va
mds bajo que la planta, tienden a echar hacia atrés el peso corporal.
Este disefio pretende aliviar la tensién en la espalda alargando la parte
inferior de la columna. Para la gente que tiende a inclinarse hacia
delante y que ticne fa pelvis echada hacia delante, este disefio puede
tener el efecto deseado. Para los que esconden la pelvis, el resultado es
que proyectan la cabeza hacia delante para compensar el peso que se
va hacia atrds, hundiéndose en el hueco destinado al talén, lo cual
causa en el cuello una tensién innecesaria. Si ya tienes un par de estas
sandalias, que son demasiado caras para tirarlas, te aconsejo que pon-
gas una almohadilla de espuma en el hueco del talén.

El uso constante de tacones altos es indeseable por dos razones,
La primera es que los zapatos tiran tu peso hacia delante. Cuando
esto sucede, algo en algdn otro fugar del cuerpo tiene que desplazarse
hacia atrds. El cuerpo compensa de una de estas dos maneras: exage-
rando una desviacién en la espalda, o escondiendo el céccix y dejan-
do que la parte alta del pecho se hunda. Si en tu estructura ya estd
presente alguno de estos rasgos, al usar tacones altos lo empeorarés.

La segunda objecién contra los tacones es que pricticamente te
inmovilizan las articulaciones del dedo gordo y de los tobillos. Darfa
igual que te escayolaras los pics. El resultado es que otras articulacio-
nes deben trabajar mds para llevarte a donde vas. El movimiento adi-
cional en las rodillas quizd no sea un problema, pero girar la pelvis
alrededor de la parte inferior de fa espalda, que es la otra accién com-
pensatoria, causard problemas estructurales en el futuro. Si quieres,
disfruta de tus tacones cuando te vistas para conquistar y en las fies-
tas, pero por favor, escoge zapatos mds afines con tu estructura para
todas las demds actividades de la vida cotidiana.

También los zapatos viejos que ya tienen los tacones gastados
pueden socavar tu base de apoyo. Controla tus zapatos: si el tacén
estd muy gastado por el borde externo, el zapato no te permirird
moverte articulando el centro del pie, ya que te mantendrd la articu-
lacién del tobillo desviada lateralmente. Un zapato desequilibrado
siempre reforzard tu vieja manera de andar.
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Lo mejor que puedes hacer en bien de tus pies es renunciar com-
pletamente a los zapatos. Quitatelos y anda con los pies desnudos
sobre la arena o el césped. Siente la hierba entre los dedos. Concede a
tus pies algin placer sensual, ya que trabajan tan duro: se tienen bien
merecido un poco de placer y descanso.

El movimiento rotatorio

Es innecesario decir que hay muchas situaciones en que una activi-
dad exige que una articulacién funcione de manera diferente a una
simple bisagra horizontal. Afortunadamente, no estamos construidos
como el Hombre de Hojalata, y de hecho tenemos posibilidades de
rotacién en las caderas, los tobillos y los pies, aunque no tanto en las
rodillas. Triste suerte serfa la nuestra si en una pista de esquf, un

campo de tenis o un salén de baile no contiramos con el movimien--

to rotatorio en los miembros inferiores. La alineacién de las bisagras
horizontales a lo largo de un centro vertical no es mds que una meti-
fora del equilibrio bisico de la estructura humana. Es un mapa para
llegar a tu hogar en la gravedad.

Cualquier silla es una mecedora

Hay tantas maneras de pasar de estar sentado a estar de pie como
sillas y cuerpos. La mayorfa de las sillas estdn mal adaptadas a los
cuerpos que tienen que sostener. Y la mayor parte de las personas
pasan de estar sentadas a levantarse sin demasiada conciencia del pro-
ceso. Lo habitual es levantarse erguido, estirando el pecho hacia de-
lante para despuds ayudarse a subir el torso con la mitad posterior del
tronco. Las piernas participan casi como una idea de tltimo mo-
mento. '

En el guién 23 se pone el acento en la mitad frontal del cuerpo y
en las piernas. Aprenderds a levantarte meciéndote primero hacia
abajo y dejando que la gravedad te levante por rebote. Para esta
exploracién necesitards una silla o un banco firme, de una altura que
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sea ideal para ti. Las articulaciones de la cadera deben estar ligera-
mente por encima de las rodillas.

La exploracién tiene cuatro etapas. Primero te acostumbrards al
cambio de peso entre la pelvis y los pies, meciéndote hacia delante y
hacia atrds. En la etapa siguiente, te dejards ir hacia delante hasta que
el torso esté colgando, cabeza abajo, sobre los pies. En la tercera
etapa, desplegaris la columna a partir de esa posicién cabeza abajo.
La cabeza y el pecho ascenderdn al ser empujados desde abajo.

Una vez que estas tres acciones te resulten cémodas y féciles,
aprenderds a dejar que el impulso parta del centro de tu cuerpo. A
medida que el movimiento de balanceo se refine, irds descubriendo
una forma socialmente més aceptable de ponerte de pie.

Prepdrate para hacer un poco de comedia, porque el proceso del
aprendizaje te hace pasar por algunos estadios propios del antropoi-
de, pero merece la pena que hagas algunas monerfas para evolucionar
hacia un uso mis cémodo de tu estructura.

\4
GUION 23

Para pasar de estar sentado a estar de pie

Siéntate en una silla firme de una altura que te permita tener las articu-
laciones de las caderas ligevamente mds elevadas que las rodillas. Los pies
descansan en el suelo. Los muslos apuntan hacia delante, y los talones
estdn justo debajo de las rodillas. Deja que los brazos cuelguen junto al
torso, con las manos relajadas al lado de los muslos.

Inclina lentamente el cuerpo hacia delante mds alld de los isquiones,
... dejando que la parte superior del torso y la pelvis desciendan juntos, ...
relajando el cuello de manera que la cabeza caiga hacia abajo, ... y los
hombros para que los brazos cuelguen, flojos. Haz una pausa cuando el
dngulo de inclinacion del torso sea aproximadamente de sesenta grados.
Siente como el peso de tu cuerpo se apoya en el tripode formado por los
pies y la pelvis.

Abora, haz presién sobre los pies para givar la pelvis y devolverla a su
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nivel anterior, ... y deja que la columna se despliegue hasta quedar recta.

Repite el movimiento de mecerte hacia delante, esta vez bajando un
poco mds y dejando que tu peso se traslade a las piernas y los pies a medi-
da que el torso desciende. Ahova, haz presion con los pies pava llevar de
nuevo el peso a la pelvis y hacia arriba por la columna. Toma conciencia
de tu relacion con la gravedad cuando vuelvas otra vez a mecerte hacia
delante, ... y hacia atvds.

Ahora haz retroceder un pie hasta que el talon esté justo debajo del
borde de la silla. Esta vez, al mecerte hacia delante, deja que el impulso
te leve sobre los pies, ... y que la parte superior del cuerpo cuelgue, relaja-
da, con la cabeza hacia abajo y los brazos colgando. La mitad posterior
de tu cuerpo se relaja, ... descansando sobre la mitad anterior. Durante
un momento, tu cuerpo estd suspendido de un punto de equilibrio dind-
mico. Después, deja que la pelvis vuelva a caer hacia atvds, sobre la silla,
.. y despliega el torso, el cuello y la cabeza hasta volver a sentarte en posi-
cidn erguida. !

Una vez mds, mécete bacia delante, ... colgando cabeza abajo como
un chimpanceé, ... y hacia atrds sobre la silla, ... y hazlo de nuevo.

Esta vez, en el momento en que alcances el punto de equilibrio
abajo-arriba, hunde los pies en la Tierra. A medida que las rodillas se
enderezan, la pelvis se ve empujada hacia arriba y la columna se desen-
rolla hasta la posicion de pie. El peso se apoya en el pie que estd delante,
preparado para dar un paso.

Para volver a sentarte, invierte la accidn: deja caer la cabeza hacia
delante y flexiona las rodillas de modo que te apoyes directamente sobre
el pie que estd delante. Cuando tengas el torso colgando, deja que tu peso
se desplace hacia el pie de atrds y que la pelvis caiga sobre el asiento.
Abhora despliega la columna hasta enderezarla.

Comprendiendo que esta manera estilizada de enderezarte y de sen-
tarte todavia no es un MovVImiento «Sin costurdsr, repite varias veces mds
la secuencia. Concentra la atencién en tu relacién con la gravedad, en el
momento en gue tu propio impulso te empuja hacia arriba.

Para ponerte de pie, balancea el torso hacia delante, ... cayendo sobre
los pies, ... empujando hacia la Tierra, ... y las rodillas se enderezan, ...
la pelvis se eleva, ... el torso se despliega.

Para sentarte, mueve la cabeza hacia delante, ... flexiona las rodillas,
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... y tut peso descenderd sobre el pie que tienes delante. Con la cabeza col-
gando hacia abajo, deja que tu peso vuelva al pie de atrds, ... y que la
pelvis caiga sobre el asiento, ... y desenvolla la columna.

Observa que la parte superior de tu cuerpo acompaiia al movimiento
tanto al ponerte en pie como al sentarte. Centra tu atencion en la coordi-
nacion de las articulaciones de las piernas y de la pelvis mientras realizas
una vez mds el ejercicio. La mitad superior de tu cuerpo se mueve porque
estd pegada a la mitad inferior. Fijate también en que ln parte dovsal de
tu cuerpo estd relajada y descansa sobre la parte fronsal.

Ahora estds en condiciones de encontrar una manera de sentarte y de
ponerte de pie que sea mds aceptable socialmente. Vas a reducir el movi-
miento exagerado de plegar y desplegar la columna, y en vez de caer com-
pletamente hacia delante sobre la mitad frontal de tu cuerpo, dejards que
el impulso se traslade hacia arriba pasando por tu centro.

Esta vez, al mecerte hacia delante sobre los pies, deja que la parte
superior de tu cuerpo empiece a elevarse justo antes de empezar a caer.
Despliega el torso y endereza las rodillas sacando partido del impulse
hacia delante. Tu cabeza sélo se inclinard ligeramente cuando te balan-
cees hacia delante, y después el impulso hacia arriba la endervezard. La
gravedad apoya totalmente tu movimiento de ponerte de pie a través del
centro de tu cuerpo,

¢

El Grupo de la Gravedad

—Es increible —dice Margie jadeando al sentarse ante la barra del
café.

La hora punta de la mafana ya ha pasado, asi que Pauline tiene
tiempo para charlar un poco. Aunque Margie estd alborotada con sus
propias noticias, se da cuenta de que a Pauline le pasa algo fuera de lo
comin. Se muestra calmada. Desde las seis de la mafiana estd sirvien-
do desayunos, y generalmente, a las nueve estd hecha polvo.

—;Habéis contado con refuerzos durante el turno de la mafiana?
—pregunta Margie, mirando a su alrededor.

—No, pero es verdad que es que he tenido cierta ayuda —sonrie
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Pauline~. Y i das la impresién de que te hubieras tragado un cana-
rio, ;Qué es lo que te hace estar tan satisfecha?

_Bueno —tesponde Margie—, esta mafiana decidi prestar atencién
a mis articulaciones cuando he salido a correr, y he descubierto cémo
usar fos dedos de los pies. Hasta ahora crefa que corria con el peso
sobre los pies, pero me parece que me segufa moviendo sobre los bor-
des externos. Una vez que he corregido la posicién de los pies, jme he
sentido como si al correr fuera rebotando sobre una base elistica, o
volando sobre una alfombra mégica!

~A mi también la gravedad me ha dado cierta energfa extra esta
mafiana —comenta Pauline, mientras pone ante su amiga un vaso de
zumo de naranja—. Margie, estoy tan contenta de que hayamos deci-
dido hacer juntas este programa de ejercicios!

—Yo también —Margie sorbe pensativa su zumo—. Nunca me
habta dado cuenta de la forma en que me mecia de un lado a otro

hasta que de pronto he dejado de hacerlo. Ahora puedo simplemente:

ir hacia delante sin ningin movimiento superfluo.

~Mira, si periédicamente llevamos el coche al mecénico para que
le haga una puesta a punto, es cuestién de sensatez aceptar que si
ponemos nuestro cuerpo a punto, también funcionard mejor.

_8i, lo sé. Moverme as{ me hace sentir mds ligera.

Yo ambién estoy empezando a ver la luz —bromea Pauline—. ;Te
acuerdas de lo paranoica que estaba con mis muslos? Bueno, pues lo
pasé mal con esos movimientos de las articulaciones porque el libro
decia que tenfa que dejar que las piernas se sintieran a la vez sueltas y
pesadas. Estuve a punto de tiratlo por la ventana.

Comprensiva, Margie asiente con la cabeza. Es una suerte que
tengan tiempo para hablar mientras sus impresiones todavia estdn
frescas.

En esc momento, en el café casi no hay clientes, de modo que
Pauline puede sentarse junto 2 Margie.

—Pero entonces —continda—, tuve la corazonada de que, si dejaba
atrds la pesadez, quizds encontrara algo mds. Asf que segui adelante.
Cuando me tend{ para hacer el ejercicio de integracién, me puse a
lloras... sin ninguna razén aparente, salvo que relajar las piernas me
daba cierto sentimiento de tristeza. Pero recordé lo que nos conté
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Bill de la vez que sintié panico mientras exploraba su respiracién, y

de la forma en que se vefa como espectador. Entences me limité a

observarme mientras me sentfa triste, y me di cuenta de que ya no

sentia las piernas pesadas, sino mds bien compactas, como si estuviera

tensandolas sin darme cuenta. Y entonces recordé los aparatos orto-

pédicos que tuve que usar de nifia, cuando estaba en primer grado.
~;Qué te pasaba?

—Era un poco patizamba. Sélo tuve que usar los aparatos durante
un afio, mis o menos, pero los odiaba. Creo que fue como si en aque-
lla época me hubiera desconectado de mis piernas y nunca hubiera
vuelto a conectarme con ellas. Simplemente, suprim{ todo sentimien-
to relativo a mis piernas. Quiza la tristeza fuera por haberlas tenido
abandonadas durante tanto tiempo.

~Pero ahora has vuelto a conectarte con ellas —le sefiala suave-
mente Margie—. ;Qué sucedi6 después?

~Después vino Ja rotacién de la pelvis, y cuando la hice senti una
sorprendente sensacién de hormigueo en la articulacién del muslo y
la cadera, como si se estuviera despertando. Sentia la pelvis como si
flotara. Y la sigo sintiendo asi, jy ahora estoy segura de que me voy a
librar de esas «alforjas» que tengo en las caderas!

—No me extrafia que estés tan radiante un jueves por la mafiana
—comenta Margie—. Vaya paradoja, que el movimiento en la pelvis te
haga sentir tan bien apoyada, ;no? Tendemos a pensar que la sensa-
cién ha de ser de mayor seguridad si tenemos las caderas trabadas en
su lugar.

—Lo dnico que sé —concluye Pauline— es que si me mantengo en
contacto con mi centro, puedo moverme con rapidez sin darme prisa.
Jamds me he sentido tan cémoda ni tan en paz en mi propio cuerpo.
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Alas para volar

;Cémo te sentirfas si no tuvieras tensién en los hombros? Para
muchas personas, esta posibilidad es inimaginable. El principal
medio de locomocién de nuestros lejanos antepasados era saltar de
srbol en 4rbol, una actividad que debe de haber relajado cualquier
tensién superflua en la cintura escapular. Por el contrario, es raro que
nuestro estilo de vida sedentario nos exija que usemos toda la ampli-
tud de movimiento que potencialmente existe en los hombros.
Y como no la usamos, los misculos y las fascias, forzosamente, se
acortan.

La tensién en Jos hombros puede tener una funcién de protec-
cién, haciendo que la cabeza y el pecho se retraigan, como lo hace
una tortuga, para protegerse de los golpes de la vida. O también
servirnos de motivacién al prepararnos para el dltimo esfuerzo antes
de la meta. O puede representar un apoyo que compense una defi-
ciencia estructural situada mds abajo en el cuerpo. La incomodidad
que acompafia a la tensién en los hombros es un mensaje que nos
envia el cuerpo, diciéndonos que debemos obtener apoyo o protec-
cién de alguna otra manera. El objetivo de este capitulo es ayudarte
a encontrar el alivio y la capacidad de la parte superior de tu cuer-
po, para que la incomodidad en los hombros pase a ser un recuerdo

del pasado

145
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Un mapa de los hombros

La cintura escapular estd formada por cuatro partes éseas: dos escé-
pulas {(u oméplatos) y dos claviculas. Los oméplatos son planchas
triangulares que deben descansar, planas, a lo largo de la parte dorsal
de la caja tordcica. Estdn adheridos a la columna, desde su borde
interno, por capas de musculos. Las supetficies planas de las escdpu-
las, tanto la interior comeo la exterior, estdn revestidas de musculos
que las adhieren a los costados de las costillas y a la parte superior del
brazo, por dentro de la axila. Estos musculos forman un anillo que
conecta el brazo, el hombro y la caja tordcica y constituye un «punto
de partida» para los hombros y los brazos. Este anillo estd conectado
con la parte inferior del torso por una ancha ldmina muscular en
forma de V que desde la parte superior del brazo va rodeando el
dorso de la caja tordcica y, pasando por la gruesa fascia de la parte
inferior de la espalda, se inserta en el borde de la pelvis. :

Idealmente, cada clavicula va, en linea horizontal, desde la punta
mis elevada del esternén hasta el anillo del hombro, donde estd conec-
tada por ligamentos con el dngulo externo del oméplato. El punto de
unién de la clavicula y el oméplato forma una cavidad poco profunda
donde encaja la parte superior del brazo. La escasa profundidad de esta
fosa permite el amplisimo alcance de los movimientos del brazo, y
también hace que la articulacién esternoclavicular sea tan susceptible a
las dislocaciones. Desde el punto de vista estructural, los hombros son
la parte mas inestable del cuerpo, pero esa inestabilidad es, precisa-
mente, lo que hace que los brazos sean tan versdtiles y expresivos.

El tinico lugar donde los huesos de los hombros estdn sélidamen-
te unidos, hueso sobre hueso, es donde la clavicula se encuentra con
el esternén. Esa conexién es un punto central alrededor del cual se
mueven las claviculas. Cuando éstas se mueven hacia delante, los
oméplatos y la parte superior de los brazos también 1o hacen. Unos
huecos por encima y por debajo de la clavicula indican que ésta se
estd encabalgando demasiado hacia delante en relacién con la caja
toracica.

Por muy diversas razones {(porque nuestro trabajo nos obliga a
mirar hacia delante y hacia abajo, porque la flexién del cuerpo hacia
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delante proporciona una sensacién de seguridad, porque nuestra res-
piracién estd restringida o porque la flexién es un resorte eficiente
para reacciones rdpidas), casi todos tenemos hundida la caja tordcica,
como resultado de lo cual el esternén no puede prestar a las claviculas
el apoyo adecuado. Cuando las claviculas se mueven hacia delante,
los oméplatos envuelven las costillas como una estola. Para mantener
esta postura, los musculos de la parte frontal de los hombros y de los
brazos se acortan de forma crénica, y los misculos que conectan los
oméplatos con la columna y la pelvis se debilitan y se vuelven pasi-
vos. La consecuencia es que los oméplatos forman unas «alas» que se
mueven de un modo inconexo, arrastrados por los brazos. Cuando
los hombros estdn equilibrados, los oméplatos se quedan atrés, en la
espalda, excepto en amplitudes extremas de movimiento. El omépla-
to estd disefiado para funcionar como vinculo de conexién entre el
brazo y la columna.

Una dislocacién de oméplato puede quedar oculea si la caja tori-
cica estd hundida y la parte superior de la columna encorvada. El
gran desarrollo muscular, especialmente en los hombres, puede encu-
brir una buena cantidad de desequilibrios estructurales.

Una actitud de <hombros hacia atris» no hace mds que agravar la
mala postura al afiadir la tensién muscular adicional de una pose que
no es auténtica. A estas alturas, ya te debe resultar familiar la forma
en que funciona la compensacién en el cuerpo, de modo que puedes
comprender que sélo con poner una parte del cuerpo donde creemos
que corresponde no obtenemos otro resultado que descolocar alguna
otra parte. Obligar a que la cintura escapular se vaya hacia atrds signi-
fica que alguna otra porcién de la columna compensa yéndose hacia
delante, Tanto puede ser la parte inferior de la espalda como la zona
situada entre los oméplatos o el cuello. Inténtalo y lo verds. Un uso
adecuado de los brazos depende de una alineacién equilibrada de la
cintura escapular, que a su vez depende del apoyo de la caja toricica,
la columna, la pelvis y las piernas.

Valiéndote de este mapa de los hombros, haz que tu compafiero
te ayude a explorar ¢l terreno. Apoya la mano sobre el oméplato de
tu companero y pidele que mueva el brazo lentamente y de forma
aleatoria. Siente la relacién del oméplato con el brazo, y fijate en los
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movimientos de adaptacién que hace la clavicula. ;De qué manera
sientes que el oméplato estd conectado con la columna y fa caja tori-
cica? ;Los sientes como piezas pegadas o soldadas, o pueden moverse
libremente?

Ahora dedica un tiempo a tomar conciencia de [a forma en que
mueves los hombros. Haz algunas de tus tareas tipicas de todos los
dias: cepillarte los dientes, lavarte la cabeza, fregar los platos... Obset-
va cémo participan los oméplatos en cada actividad. Después siénta-
te y, apoyando las manos en un volante imaginario, imita [os mo-
vimientos de la conduccién del coche. ;Qué es lo que haces con
el pecho, los hombros y la cabeza? Fijate en la sensacién que te da el
movimiento, ¢ imaginate cémo te verias si pudieras salir de tu cuerpo
y mirarte. Como referencia para luego, grébate en un video imagina-
rio al volante.

La columna y los omdplatos
como apoyo para los brazos

Como preparacién para las exploraciones del brazo y el hombro,

repasa el guidn 4, en el capitulo 2 (p. 43), que te recordard cémo res- -

pirar con todo el cuerpo, las dimensiones de la espalda y los costados,
y la correspondencia entre el «paraguas» de las costillas, el diafrag-
ma y ¢l suelo de la pelvis. Para apoyar los hombros son necesatias
todas las dimensiones del torso.

El guién 24 te recuerda brevemente la tridimensionalidad de la
respiracién. Una nueva imagen, la de tener branquias debajo de las
axilas, te dard una sensacién de anchura en la cintura escapular. Enton-
ces, al levantar el brazo hacia el cielo raso y encontrar el punto de equi-
librio, tendrés la vivencia de cémo la gravedad te lo sostiene.

Quizs esta sea una exploracién que ya hiciste hace tiempo, en tu
infancia o adolescencia. Tal vez te estirabas en la cama y charlabas
por teléfono con tu mejor amigo o amiga, mientras sin darte cuenta
balanceabas un brazo en ¢l aire. O quizd solfas balancear el palo de la
escoba sobre la palma de la mano. La mayoria hemos olvidado esos
juegos con la gravedad, tan sencillos como placenteros. El siguiente
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ouién contrasta la sensacién de usar el esfucrzo muscular para mante-
ner el brazo levantado con la de dejar que su apoyo se reparta entre la

espalda y la gravedad.

$
GUION 24

La exploracién del apoyo del hombro

Tiéndete en el suelo con las rodillas flexionadas y los pies lo bastante cerca
de las caderas como para que sientas que las piernas estdn sostenidas por los
pies. Deja que las piernas se relajen. Siente como la respiracion se profun-
diza en la pausa del final de la exhalacién. Y observa que la caja tordcica
responde a la necesidad del cuerpo de recibir mds aire, ... airve que entra, ...
y aire que sale. Sientes como se relaja la espalda, ... y se va adaptando al
- suelo. Notas también como se abren las costillas superiores como un para-
- guas. Este movimiento reverbera hacia abajo, a través del diafragma, ... y
" desciende basta el suelo pelviano a medida que inbalas, ... y exhalas.
Recuerda cémo tu centro interno fluye a través de tu cuerpo, a lo
largo, como un oculto torrente ... que va descendiendo por las piernas, ...
y entrando en los pies. Y de ese caudal central salen afluentes que van
hacia el corazin, ... y penetran en los brazos. A medida que tus hombros
se aflojan, ... puedes sentir el movimiento de tu vespiracién bajo las axilas,
ensanchando la parte superior de la caja tordcica. Imaginate que estds
inspirando y espirando con unas branquias que tienes bajo los brazos.
Con los brazos relajados paralelos al torso, ve doblando gradualmente
el codo derecho y llevando las yemas de los dedos hacia el hombro. Muéve-
te muy lentamente. A medida que las yemas de los dedos se aproximan al
hombro, el omdplato se relaja hacia atrds, ... cediendo ante el peso adicio-
nal del antebrazo. Y mientras sigues respirando, ... siente cémo el omdpla-
to se extiende contra el suelo. Deja que el omdplato se vaya asentando
mientras levantas el codo bacia el techo. Deja que el antebrazo y la mufie-
ca permanezcan pasivos. A medida que el antebrazo se aproxima a la ver-
tical, encontrards un lugar donde el brazo se acomoda, se instala, ... el
codo parece suspendido en el aire, ... sostenido por la gravedad.
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Y ahora, gradualmente, desdobla el codo, extendiendo el antebrazo
hacia el cielo raso. Extiende la mufieca, de manera que los dedos apunten
bacia arriba. Deja que el peso de todo el brazo se hunda en el omdplato.
Te sientes como si el brazo pudiera mantenerse durante largo tiempo en
equilibrio.

Abora, con el brazo todavia suspendido, contrae los miisculos de la
axila, Haz como si estuvieras tratando de esconder una moneda en el
pliegue axilar, y fljate en la tensidn que esto provoca en el hombro,
el cuello y la parte superior de la espalda. Y ahora suelta esa moneda
imaginaria, dejando que lu axila se afloje. Siente como el brazo se relaja
en la articulacién, ... y observa cémo la flojedad del cuello, la espalda y
los hombros ayuda a que la gravedad te sostenga el brazo.

Dentro de un momento vas a dejar que el brazo vuelva a su posicion
de partida, a lo largo del torso. El brazo caerd cuando th exhales. Man-
tén el codo y la murieca rectos, pero no trabados. Cuando relajes por com-
pleto los misculos de la axila, el brazo caerd como un drbol en el bosque.
Ahora, haz una inspiracion, ... exhala y déjalo caer.

Repite esta primera parte del guién con el brazo izquierdo y des-
pués contintia con el resto de la exploracién.

Lentamente, lleva el brazo derecho a la posicion vertical. Relaja el
oméplato, ... para dejar que el brazo se acomode en la articulacion del
hombro.

Abhora lleva las puntas de los dedos hacia el techo, de modo que la
caja tovdcica y el omdplato se levanten del suelo. Observa cudnto esfuerzo
te requiere. Después, con una exhalacion, deja que las costillas vuelvan a
descansar en la gravedad, ... Deja que el omdplato se relaje, y que el peso
del brazo se hunda en la articulacion del hombro. Nota cudnto mds ficil
¢s relajarte y dejar que la gravedad te sostenga el brazo.

Y, mientras exhalas, ... deja que el brazo se desplome como un drbol.

Repite esta exploracion con el brazo izquierdo. Si uno de los bra-.

zos tiene mds dificulead para sentir el apoyo de la gravedad, dedica
mds tiempo a ese lado.

¢
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Recupera el lugar del codo

La mayoria de las personas sostienen los brazos con la tensién que
recorre la parte alta de los hombros y el cuello, confiando en que los
misculos de la parte superior del brazo se hagan carge del movimien-
to. Esta pauta hace que los brazos parezcan (y que se los sienta) como
desconectados del resto del cuerpo. Una vez que puedas dejar que los
oméplatos y la espalda sostengan el peso de los brazos, sentirds cémo
su movimiento se vuelve mds fcil y inds conectado.

Todos los musculos que determinan una accién equilibrada del
hombro se insertan en el brazo; el antebrazo no participa en ello. Una
manera simple de concentrar la atencién en el movimiento del hom-
bro es hacer como si el brazo se terminara en el codo.

El guién 25 te ensefiard a guiar los movimientos del brazo desde
¢l codo. Te ayudar4 también a relajar la zona de la axila, donde puede
que la relacién entre el brazo y el oméplato sea demasiado tensa.
Cuando el oméplato estd libre, puede mediar entre la columna y el
brazo y hacer los pequefios ajustes necesarios para que el brazo se
mueva de un modo fluido.

Recuerda que has de realizar esta exploracién con la lentitud
necesaria para dar lugar a los sutiles ajustes que debe hacer ¢l cuerpo
para conectar los brazos con tu centro.

$
GUION 25

Cémo guiar el movimiento desde el codo

Tendido de espaldas y con las rodillas flexionadas, deja que tu cuerpo
se velaje hundiéndose en el suelo, ... y que el aliento fluya a través de tu
centro, penetrando en las piernas y los pies. Con el brazo derecho fle-
xionado, levanta el codo hacia el cielo raso, dejando que las puntas de
los dedos se balanceen suavemente cerca de la mejilla. Siente que el
omdplato soporta el peso del brazo y, con mucha lentitud, traza un
pequerio circulo en el aire con ln punta del codo. Nota cémo el omd-



152 TECNICAS DE ROLFING-MOVIMIENTO

plato se adapta suavemente al dngulo cambiante del brazo. ... Y ahora
invierte la direccidn del circulo, moviéndote siempre con la lentitud de
un caracol.

Vuelve el codo a la vertical, Esta vez, lentamente, muévelo de lado,
alejandolo del cuerpo. Si respiras a través de tus branquias imaginarias,
... podrds sentir cdmo la axila se abre a medida que el codo se aproxima
al suelo,

Con el brazo apoyado en el suelo, siente tu aliento moviéndose en tu
espalda, ... entre los omdplatos. ¥ lentamente, devuelve el codo a la posi-
cidn vertical, dejando que la axila se mantenga relajada. A medida que
el codo se levanta, parece como si el brazo cayera cuesta arriba, ... y ti
sientes que el peso del brazo pasa a través de la articulacion, ... penetra
en el omdplato, ... y en la espalda. ... Mientras exhalas, deja que el brazo
derecho vuelva a su lugar de descanso a tu lado.

Repite los circulos con el codo y el movimiento de extensién late-
ral con el brazo izquierdo.

Ahora, con ambos codos flexionados y los dedos en el escote, levanta
los brazos hacia el cielo raso. Y, a la vez que dejas que la respiracidn te
abra el paraguas que tienes en el interior de la caja tordcica, ... mueve
ambos codos hacia fuera, apartindolos entre si. A medida gue los brazos
se aproximan al suelo, siente como la espalda se afloja y se ensancha, ... y
las axilas se aflojan. Deja que los pies, la columna y la caja rordcica se
hundan profundamente en el suelo, conectdndote con la Tierra.

Y ahora, mientras vuelves a levantar lentamente los codos hacia el
cielo raso, ... sigue dejando que la columna se abandone a la gravedad.
Deja que la parte inferior de tu cuerpo apoye el movimiento de la cintu-
ra escapular.

Una vez gue los brazos estén verticales, extiende los codos de modo
que musiecas y codos estén rectos, pero no trabados. Deja que el peso de
los brazos se hunda en la espalda y en los omdplatos. Ahora, mientras las
piernas y la espalda apoyan el movimiento, mueve lentamente los brazos,
apartdndolos entre si. Cuenta cinco ciclos respiratorios para que los bra-
zos leguen al suelo. Puedes guiar el movimiento con los codos incluso
teniendo los brazos extendidos. Tienes tiempo de sobra para notar la
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dimensién de tu respiracidn, ... y para sentir como el aliento se mueve a
través del centro de tu cuerpo.

Deja los brazos suspendidos al nivel de la superficie del suelo, de
modo que el centro de los brazos, los hombros y la espalda permanezca
active en este gesto de apertura. Haz una pausa para respirar con tus
branquias imaginarias. Después eleva lentamente los brazos a lu vertical,
.. J respira, ... durante cinco inbalaciones y cinco exhalaciones. Te parece
como si los brazos se te cayeran hacia arriba, a medida que su peso se te
hunde en los hombros y la espalda. Presta atencion al trayecto de los
codos, dejando que los antebrazos sigan el movimiento.

Cuando llegues al punto mds alto, haz una pausa. Luego repire len-
tamente el movimiento de extension lateral del brazo. Concéntrate en el
movimiento de los codos y en la sensacidn de apoyo que te dan la espalda
y las piernas. Deja que la garganta y la mandibula se mantengan relaja-
dzs. ... Para terminay, deja caer los brazos, primero uno y después el otro,
como si fuevan drboles de un bosque.

Observa la sensacidn global que tienes en el cuerpo en este momento,
especialmente en los hombros, los brazos y el pecho. Encuentra algunas
palabras para describirte esta sensacidn.

Cuando te parezca bien, disuelve la sensacion, y fijate especificamente
en lus tensiones que te vayan apareciendo. ; Tensas el cuello o la mandibu-
la? ;Se te vuelve mds superficial la respiracion? ;Qué sientes en las axilas,
en los omdplatos, en las costillas, en los muslos y en las nalgas? Cada vez
que identifiques algiin viejo hibito, vuelve a establecer las nuevas sensa-
ciones, atendiendo bien a los pasos que necesites dar para hacerlo.

&

Los brazos caen cuesta arriba

En el guién 26 levantards el brazo desde el costado del cuerpo hasta
una posicién flexionada, guiando los movimientos con el codo y
dejando que el oméplato se acomode al desplazamiento del peso de
tu brazo. Lo hards a una velocidad moderada, entrendndote para
encontrar, sin vacilacién, el punto de partida para el brazo. Aunque
Io estés levantando, la sensacién que tendrds serd que el brazo se te
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cae hacia arriba, algo muy diferente de lo que sientes al inmovilizar
el oméplato y levantar el brazo apoyindolo contra él.

Después practicards la relajacién necesaria para dejar que el
brazo levantado vuelva a caer a tu lado sin vacilacién. Si tienes
mucha tensién en el hombro, tal vez te resulte extrafiamente dificil
dejar que el brazo se desplome como un 4rbol. Te encontrards con-
trolando el movimiento del brazo durante parte de su descenso,
hasta que sientas que no hay peligro al relajarlo. O quiz4 dejes el
codo flexionado en vez de relajar solamente los misculos de la axila.
El objetivo es centrar la relajacién en la articulacién del hombro y
aflojarlo todo de una vez de manera que la zambullida se la dé el
brazo entero. Una manera de conseguirlo, si te cuesta, es bajar
el brazo hasta un dngulo en que sientas que no hay peligro al rela-
jarlo. Concéntrate en la sensacién de liberacién en el momento en
que ¢l brazo estd «en vuelo» y siente el placer de ese momento. Des-
pués, gradualmente, ve acercdndote a una posicién de partida cada
vez mds vertical.

.4
GUION 26

Levantar y dejar caer el brazo

Tiéndete en el suelo con las vodillas flexionadas, sintiendo el apoyo de la
tierra. Deja que el abdomen se velaje, ... y toma conciencia del movi-
miento de la respivacion a través de tu centro. La eaja tordcica se expan-
de en todas las dimensiones.

Con el brazo derecho extendido a lo largo del torso, mantén el codo y
la muieca firmes, pero no trabados. Para levantar el brazo hacia el techo,
ve guidndolo desde el codo. Siente como la espalda y el oméplato reciben
el peso del brazo a medida gue éste se levanta. Relaja los milsculos de la
axila, ... y deja que el brazo descanse en la articulacion del hombro ... y
encuentre una zona de equilibrio. La espalda y el hombro forman el casco
de un barco, ... y el brazo es el palo mayor. Tu brazo podria, sin esfuerzo,
balancearse alli durante largo tiempo.
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Cuando te parezca bien, deja caer sibitamente el brazo a tu costado.
Siente el placer del momento en que el brazo vuela a través del aive.

Practica este ejercicio dejando caer varias veces cada brazo.

¢

Los dos ejes

El guién 27 se inicia ayuddndote a integrar el nuevo equilibrio de
los hombros con el de las caderas y la pelvis, y a explorar esta inte-
gracién en la posicién de pie. Te imaginards un eje horizontal alre-
dedor del cual pivotan los brazos cuando se flexionan hacia delante.
Con este ¢je en su lugar practicards el movimiento de rotacién de la
pelvis, fijindote en el eje horizontal entre las caderas. Cuando te
desenrolles para ponerte en pie, tomards conciencia de que tus bisa-
gras horizontales estin perpendiculares al alargamiento vertical de tu
centro interno.

Cuando practiques la rotacién pelviana, ten conciencia de las cre-
cientes sensaciones de movimiento en la parte superior del torso al
girar la pelvis. Las exploraciones que practicamos en el capitulo ante-
rior han relajado tu centro de manera que ahora puedes percibir con
mis nitidez los desplazamientos sutiles del peso. Cuando tu centro
est4 abierto, sientes la rotacién de la pelvis como una ola de energfa
que ascendiera hacia la cabeza, como un rio que fluyera hacia el norte
a través de un caién.

Este guién contintia con una serie de pautas que te recordardn el
apoyo para estar de pie, y luego te ayudard a explorar los movimien-
tos del brazo en la posicién erguida. El oméplato se une al movimien-
to del codo con el apoyo de la columna y la pelvis. A medida que te
familiarices con la estrategia dé este movimiento, los gestos del brazo
irdn inicidndose desde la cara inferior del brazo y no desde la parte
alta del hombro y el lado frontal del brazo. El uso equilibrado de los
musculos del hombro y de la columna hace que se sienta el peso del
codo, y esta sensacién de que los codos pesan ayuda a cambiar el
modo de mover el brazo y libera la tensién def hombro.
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#
GUION 27
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La integracién de los hombros y la pelvis

Tiéndete en el suelo con las rodillas flexionadas, y deja que los pies y las
caderas sostengan el peso de las piernas. Imaginate que de axila a axila, a
través de la cintura escapular, corve un eje horizontal, por dentro de la
caja tordcica y perpendicular a tu centro interno. Cuando inhalas con
tus branguias imaginarias, puedes sentir como se te ensanchan los hom-
bros a través de este eje horigontal.

Comienza con los brazos a lo largo del torso y elévalos hacia el techo,
girando el movimiento con los codos. Observa cémo pivotan los brazos
alrededor del eje, ... y encuentra la zona de equilibrio cuando los bra-
zos leguen a la vertical.

Ahora deja descansar allf los brazos e imaginate un segundo eje que
te pasa a través de la pelvis desde una articulacion de la cadera a la otra,
Al exhalar, dirige los isquiones hacia los talones y presiona ligeramente
las plantas de los pies, ... dejando que el suelo pelviano se eleve a medida
que la pelvis va rotando hacia atrds alrededor de su eje. Apoyando ape-
nas un poce mds de peso en los pies, deja que la pelvis se levante del suelo.
Nota cémo tu peso se mueve hacia arriba, ... fluyendo como un rio por el
canion de tu euerpo, ... hasta llegar a los hombros.

Y lentamente, deja que el peso vuelva a bajar a través de tu centro,
... y de la pelvis, ... basta descansar. Luego deja caer primero un brazo, ...
y después el otro.

Si has tenido los ojos cerrados, dbrelos. Tomate unos momentos para
volver a orientarte en tu ambiente.

Con el sentimiento de que abandonas la Tierra, rueda hasta
ponerte de costade, y apdyate luego sobre manos y pies. Sitiia las rodi-
las aproximadamente a la misma distancia entre st que los pezones.
Apoya el peso sobre los pies, pero deja que los brazos y el cuerpo sigan
colgando. El cuello se mantiene velajado, y la cabeza pende hacia
abajo.

Recuerda que tu base de sustentacion estd en las plantas de los pies,
... piensa en la amplitud de tu suelo pelviano, ... y en la sensacidn de
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apertura a lo ancho de la pelvis. Y, siempre con la cabeza colgando hacia
abajo, acuérdate de respirar.

A medida que te desenvoscas para ponerte de pie, las articulaciones
trabajan en armonta, ... los tobillos, las rodillas y las caderas se desplie-
gan, ... y la pelvis gira alrededor del eje que te arraviesa las caderas.
Cuando la columna se levanta, los hombros se vuelven a deslizar hacia
atrds, alrededor del eje que los atraviesa. La cabeza sigue colgando rela-
jada a medida que va volviendo a su posicidn normal, erguida sobre la
columna. El suelo pelviano y el diafragma, espaciosos, sostienen el peso
del torso. Cuando lu clavicula se eleva, la cabeza sube sin ningin esfuer-
20, ... y descansa en lo alto de la caja tordcica.

Una vez que estés de pie, flexiona lentamente las rodillas, usando un
ciclo respiratorio para bajar y otro para subir. Con el peso centrado en las
plantas de los pies, ... baja lentamente unos cinco centimetros el suelo
pelviano. Mantén los gliteos relajados, dejando que la pelvis se sienta
ancha y abierta, como si estuvieras sobre una silla de montar. Con la
cabeza erguida, tus ojos miran con calma hacia delante. ... Al levantarte,
puedes sentir que tu base de sustentacidn estd en las plantas de los pies, ...
y tomar conciencia de las dimensiones de tu cuerpo, la parte frontal, ...
los costados ... y la espalda, ... distribuidas de modo uniforme alrededor
de tu niicleo central.

Cémodamente de pie, levanta un brazo hacia delante, levdndolo
desde el costado del cuerpo hasta la altura del hombro. Mientras relajas
la axila y el omdplato, ... imaginate que te empujan el brazo desde abajo.
Guia el movimiento con el codo. Siente como el omdplato se desliza a lo
largo de la espalda mientras va transmitiendo al brazo el apoyo de la
parte inferior de la columna. Respira con tu paraguas interno y deja que
el brazo encuentre su punto de partida en la articulacion del hombro.
Entonces, deja que el brazo caiga libremente al costado del cuerpo.

Ahora, moviéndote con mds rapidez, balancea varias veces el brazo
arriba y abajo, dejando que la columna apoye la flexion del hombro. ...

Explova este mismo movimiento con el otro brazo. ...

Acto seguido explora el movimiento con ambos brazos simultdneamen-
te. Deja que los brazos se levanten mientras exhalas. A medida que los bra-
zos se desplazan bacia delante y hacia arriba, siente cémo, a través de lus
plantas de los pies, tu niicleo central descansa en el interior de la Tierra.
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Mientras dejas que los brazos se te aflojen un momento a los costados,
coloca el pie derecho un paso mds adelante que el izquierdo y empieza a
mecerte hacia atrds y bacia delante, desde la planta de un pie a la planta
del otro. Mantén los ghiteos relajados, y el suelo pelviano abierto, ... y
deja que la accion de las piernas reverbere hacia arriba a través de la
pelvis, introduciéndose en el torso. Observa que se produce el balanceo
natural de los brazos. Sigue meciéndote suavemente hacia delante y hacia
atrds, ... y poco a poco ve extendiendo el movimiento oscilatorio a través
de la parte alta de la columna. Ahora, automdticamente, la oscilacion de
los brazos es mayor. Deja que los codos suban, guiados por la cara infe-
rior de los brazos.

Y abora usa este movimiento mientras imaginas que tratas de alcan-
zar algo colocado en un estante alto. Si empujas desde el pie que estd
detris hacia el que estd delante, y simultdneamente extiendes la parte
alta de la columna, tus brazos se levantardn sin esfuerzo.

L4

El manejo del mundo

‘T'émate el tiempo necesario para remodelar algunas de las actividades
que habitualmente practicas en posicién sentada. Siéntate en tu lugar
de trabajo y pasa revista a algunas de tus tareas tipicas. ;Recuerdas el
cambio de peso en posicién sentada que practicaste en el capitulo 32
Inicia los movimientos que haces cuando intentas alcanzar algo con
los brazos desplazando el peso a través del suelo pelviano. Asf el pecho
se mantiene abierto en vez de hundirse y, al mantener su dimensién
plena, te sostiene los hombros. También te permite respirar libre-
mente. Cuando te estires a través del escritorio para alcanzar el teléfo-
no, gufa el movimiento con la parte interna del codo, dejando que el
brazo se mueva hacia delante a partir de la espalda.

Para entender de verdad cémo funciona, debes asegurarte de que
tu asiento te sostiene de la forma adecuada. Esto es especialmente
importante para las sillas en que permancces largo tiempo haciendo
un trabajo intenso. La silla de altura ideal te sita las caderas en una

posicién ligeramente mds alta que las rodillas, de manera que ¢l peso.
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de las piernas pueda estar apoyado en los pies. Las tipicas sillas plega-
bles y la mayor parte de las mesas y de los escritorios estdn pensados
para personas de una altura aproximada de 1,70 m, lo cual significa
que el resto de la gente debe evaluar las caracteristicas de su lugar de
trabajo para asegurarse de que se adaptan a las de su cuerpo.

Los asientos de los automéviles son muy poco adecuados. Su
disefio es una combinacién de seductora blandura y el encanto de un
piloto de carreras. Biscate unos cojines para llenar los huecos de
asientos y respaldos. Y la préxima vez, cémprate un coche con sufi-
clente espacio para tener el cuerpo erguido, de modo que puedas sen-
tir el apoyo de la pelvis sin desear abrirle un agujero en el techo.

De paso, jrecuerdas aquel video que grabaste de ti al volante?
;Qué semejanza tiene con la forma en que conduces ahora? Recuerda
que has de hacerlo con «los codos pesados».

Una vez que le hayas «pescado la onda» al movimiento del brazo
con apoyo, procura remodelar de acuerdo con ello algunas activida-
des familiares de las que practicas de pie. Escoge algo simple y repe-
titivo, como planchar una camisa o barrer. Recuerda que has de te-
ner ¢l apoyo de los pies y mantener amplio el suelo de la pelvis. Deja
que el trabajo pesado se haga en la parte inferior de tu cuerpo, usan-
do las piernas para desplazar tu peso. Utiliza los brazos principalmen-
te para agarrar, guiar o conducir. Respira libremente, y deja que los
codos oscilen separdndose de la espalda. Esto hard que pasar la aspira-
dora se convierta en una experiencia completamente nueva.

Y ahora controla tu modo de andar. La relajacién adicional de los
hombros hard que, al caminay, sientas que el movimiento estd mds
conectado con toda la longitud de tu columna; cada paso reverbera a
través de tu centro interno.

El Grupo de la Gravedad

—La clave estd en Ia pelvis —murmura Bill para sus adentros, deci-
dido a dominar su saque al jugar a tenis—. Cada vez que meto la pata,
es la condenada historia de meter el céccix hacia abajo. Al hacerlo,
pierdo terreno.
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Se detiene, se sacude bien y hace algunas inspiraciones tranquilas
y profundas, mirando distraidamente a los nifios que se columpian,
mas alld de fas pistas de tenis, en el 4rea de juegos, mientras incons-
cientemente deja oscilar el cuerpo de un pie al otro, siguiendo el
movimiento de balanceo de ellos.

—De acuerdo —reflexiona en voz alta—. Se supone que la pelvis es
una estacién repetidora. Si mantengo el céecix hacia abajo, eso impi-
de que el movimiento suba libremente 2 lo largo de la columna y se
canalice por los brazos hacia fuera.

Hace algunos movimientos ms de practica, dejando que el hueso
ptibico baje ligeramente e imaginindose con unas enormes caderas
de hipopétamo. Eso da mds sustancia a las piernas.

—As{ va mejor —piensa—, pero todavia falta algo. A

Oye un graznido familiar, y ve que un cuervo se posa sobre un
poste telefénico.

—iEsto es! ‘

Ahora, Bill bate los brazos arriba y abajo. Siente como si unas
grandes alas negras se le abrieran en abanico, desde la base de la espal-
da hasta los codos. Ni siquiera se da cuenta del especticulo que estd
dando. Larguirucho ya no existe. Al desplazar el peso hacia atrds,
sobre el pie derecho, es como si los codos volaran por el aire.

{Zas!

—;Vaya saque!

Pauline est4 tendida en el suelo de la sala de estar, con los cuatro
miembros levantados en el aire.

—-Pareces un bicho muerto —se burla Margie, pellizcindole el
dedo gordo del pie.

—Tal vez —comenta Pauline, mientras se da la vuelta lentamente—.
Pero, ;sabes una cosa? Creo que por fin entiendo qué es eso de iniciar
el movimiento desde el centro del cuerpo —y se sienta, deseosa de
compartir su descubrimiento—. Realmente, ahora comprendo eso
de dejar que los brazos te salgan del corazén en vez de estar clavados
en la punta de los hombros. Es como cantar... algo que tiene que salir
de dentro.

—A ver, siguc —la anima Margie, sentdndose en el sofd.
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~Bueno, en realidad, todavia no uso siempre los brazos de esa
forma, pero por lo menos me doy cuenta de cuindo no lo hago. Es
como en el trabajo. Cuando me va invadiendo la sensacién de que
estoy tensa, y de pronto me encuentro con que tengo los hombros
levantados hasta las orejas, entonces sé que he perdido la conciencia
de mi centro —y Pauline hace una demostracién de la actitud.

—Y cuando te pasa eso, ;qué haces?

—iRespirar! ~Pauline hace oscilar ampliamente los brazos, liberdn-
dose de una camisa de fuerza imaginaria—. Recordar que soy un ser
tridimensional. Me digo que tengo que ser consciente de mis piernas
y dejar que la pelvis se abra, para que asf la espalda tenga apoyo. ;Y
entonces siento los platos mucho mi4s livianos! Y limpio fas mesas
dirigiendo el movimiento con el codo. La cosa se vuelve un juego.

—;Algo parecido a «cémo hacer este trabajo con el minimo esfuer-
ZO»?

—Exacto. ;Sabes que para sonreir hacen falta menos mdsculos que
para fruncir el cefio? Y te diré algo mds. He decidido buscarme un
trabajo mejor. En el café empiezo a sentir que me falta el aire, y tam-
bién quiero ganar mds. Podria trabajar en ventas, como Fred.

Pauline se sienta en el sofd junto a Margie.

—A mi me parece bien —aprueba ésta, sonriendo—. De paso, jqué
es lo que le pasa a Fred? Me dijiste que no estaba sacando gran cosa
de su trabajo con la gravedad.

—Bueno, eso es otra historia. La otra noche lo invité a ir conmigo
al ballet.

~Que por cierto no es lo que més le entusiasma en la vida
—comenta Margie.

~Pero fue. Y yo tuve que ponerme ¢l vestido azul con lentejuelas
y las sandalias con tacones plateados. Esa sf que fue una experiencia
catdrtica. Ultimamente me he acostumbrado tanto a sentirme conec-
tada con la Tierra que fue como caminar con zancos.

~Hay que ver el precio que pagamos por la belleza, ;no?

—Fue terrible. Otra vez se me empezaron a trabar las rodillas y me
reapareci6 el dolor en la parte baja de la espalda. Y al final de la vela-
da, también sentfa ¢l cuello tenso.

—Entonces, ;qué vas a hacer con las sandalias plateadas?
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—Sospecho que usarlas en ¢l tocador —Pauline se rie y adopta una
postura provocativa sobre el sofd—. Bueno, en realidad no fue tan
malo. Estuvimos casi toda la noche sentados. Pero ya sé que no tengo
que ponérmelas si salgo a bailar.

_Muy bien. Pero me estabas hablando de Fred.

_Bueno, en el intermedio me empezé a hablar de las diferencias
entre los primeros bailarines y el cuerpo de danza. Cémo las estrellas
se movian con menos esfuerzo y mis gracia. Eso fue lo que me movié
a tratar de encontrar en mi propio cuerpo el movimiento a partir del
centro. Los brazos de la primera bailarina eran increibles, por la
forma en que parecia que le nacieran en el corazén. Pero todos los
bailarines del conjunto te daban la impresién de que hubieran pedi-
do los brazos por catdlogo. Eran buenos bailatines y todo eso, pero
no parecian conectados. Tal vez suene demasiado sutil, pero una vez
que empiezas a ver estas cosas, sabes que no son sutilezas.

—Y Fred, ¢lo veia? :

—;Si él me lo sefialé! Tiene mucho ojo para el movimiento. Me
gustarfa que pudiéramos darnos cuenta de cudl es el origen de su pro-
blema con la espalda. Ha empezado a tratarse con quiropraxia, y dice
que le va bien, pero estuvo de acuerdo en dar una nueva oportunidad
a los ejercicios con la gravedad. Lo invité a venir el domingo por la
noche para practicar juntos. .

—Oye, si te parece, podria decirle a Bill que viniera también —dice
Margic—. Ultimamente tienc un aire la mar de presumido, y me gus-
tarfa saber qué secretos estructurales habrd descubierto. Piénsatelo y
luego me lo dices. Ahora tengo que irme.

—A dénde vas?

_Sue me pidié que l¢ diera una mano con Matthew. Sélo tiene
diez meses y ya pesa diez kilos. A ella s le hace pesado cargar con él.
Me parece que tendrfa que hacer algunos reajustes corporales para
compensar el peso extra del nifio, pero la cuestién es cémo hacer-
lo sin que le provoque ningtin problema en la espalda. Ah{ estd el
enigma.

_A ti sf que realmente te gusta esto, ;no? —observa Pauline—. Tal
vez tt también deberfas pensar en una nueva profesién.

7

Cara y cruz

Al volver de su clase de canto del sibado por la mafiana, Pauline oye
un rumor que le parece de sollozos, y que viene de la habitacién de
Margie. ;Qué le puede pasar a su compafiera, que siempre lo tiene
todo tan organizado?

Margie tiene la puerta entreabierta, de modo que Pauline mira
hacia adentro. Estd enroscada en un gran sillén tapizado, junto a la
ventana, con los brazos alrededor de las rodillas, mientras los hom-
bros se le sacuden suavemente y las ldgrimas le ruedan por el rostro.

~Margie, ;qué ha pasado?

Su amiga la mira y, para sorpresa suya, sonrfe. Pese a los ojos
enrojecidos y las manchas de rimel en la nariz, su expresién es plécida
y radiante.

—Oh, Paulie, este trabajo con la gravedad es algo tan asombroso
que no me puedo creer la profundidad que alcanza.

Pauline se sienta sobre la alfombra, cerca del sillén, abrazdndose a
su vez las rodillas, levantadas hasta el mentén.

—:Qué quieres decir con eso? Parecias hecha polvo.

—La verdad es que todo va muy bien —dice Margie, enderezdndo-
se, mientras aporrea un almohadén para acomodarlo—. Es sélo que el
universo me ha dado un vuelco por dentro.

—A ver quién estd dramatizando ahora —se burla Pauline, aliviada
al ver que en realidad no pasa nada, y se echa hacia atrds, apoydndose
en las manos.

Pero para Margie su experiencia ha sido muy real.

163
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~Simplemente, empecé con el capitulo sobre el equilibrio de la
cabeza —explica—. Lo primero que hay que hacer es cerrar los labios
bien tensos para ver si esa tensién se transmite a alguin otro lugar del
cuerpa. En eso estaba cuando de repente me senti como si tuviera
tres afios. Vi la tetera amarilla de mi abuela hecha afiicos en el suelo,
mientras mam4 y papd se gritaban, y todo eso era culpa mia.

A Pauline le llama la atencién lo joven que parece Margie en ese
MOomento, como tna nifia.

—;Cémo eran las cosas en aquella época? —le pregunta.

~Sospecho que éramos otra de esas «familias disfuncionales» —res-
ponde Margie—. Pap4 se pasaba muchas horas en un trabajo rutina-
rio, y cuando volvia a casa bebfa. Mama se sentia frustrada por ser
ama de casa, pero no sabfa qué otra cosa podifa hacer. Habfa estudia-
do arte en la universidad, pero al casarse fo dejé. Se peleaban mucho,
y Sue y yo siempre estdbamos por el medio.

Margie se levanta y se estira sobre la cama, Con aire ausente,
mueve fos dedos de los pies y los tobillos hacia arriba y hacia abajo,
mirdndose el pie izquierdo como si tuviera vida propia. Después de
un momento sigue hablando: :

—Sabes, todos esos lios de infancia los he visto en terapia... cémo
trataba de ser perfecta para que no me echaran las culpas de todo. He
trepado por la escalera empresarial, y el verano pasado subf a una
montafia de verdad. Puedo ver cémo mi nifiez me motivé para llegar
a donde estoy. Me gusta mi vida y cémo estd encaminada. Realmen-
te, Pauline, las cosas van bien, pero durante unos minutos se me vino
encima la tensién de todas las veces que tuve que quedarme callada
para no molestar a papi, y el esfuerzo que hice por mantener la paz
entre mis padres.

Pauline asiente comprensivamente mientras Margie se da la vuel-
tay apoya el mentén en las manos.

—Y me parecié como si hubiera estado haciendo lo mismo siem-
pre, remendando las cosas para que los demds no se enfurecieran
entre ellos. Y eso me hizo sentir tan cansada... Me hacfa falta llorar, y
he decidido volver a hacerlo, y entonces me he sentido como me sen-
tfa cuando era pequefia.

Pauline ha observado fascinada cémo el rostro de Margic cambia-
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ba mientras le contaba su historia. Mientras le hablaba del hébito de
beber de su padre, la mandibula se le habia puesto tensa, como le pasa-
ba después de un dia dificil en la oficina. Pero ahora da la impresién de
tener los pémulos més anchos y los bordes de la mandibula més redon- -
deados. Hasta el tono de la piel parece diferente, més rosado.

Las dos mujeres se quedan varios minutos en silencio, cada una
perdida en sus pensamientos. Al cabo de un rato, Margie se levanta y
va a mirarse en el espejo, girando Ia cabeza de un lado a otro.

—;Qué planes tienes para hoy? —pregunta finalmente, volviéndose
hacia Pauline.

~Nada en especial. Aunque pensaba comprar algo de comer para
ofrecérselo a Fred y Bill mafana.

—Mis tarde, ;tendrds tiempo para leerme los guiones? Creo que
tengo que aflojar un poco de tensién en la cabeza, pero ahora me
siento realmente «espaciosa».

~Claro —asiente Pauline, maravillindose para sus adentros de que
Margie, la «sefiorita autosuficiente», le haya pedido ayuda—. Tal vez
ese libro pueda ayudarnos a entender dénde tienes la cabeza.

Hacer progresos en el juego

La tensién en el cuello, a lo ancho de los hombros y en la base del
crdneo es casi una constante en nuestro estilo de vida occidental, y
para cllo hay tanto razones estructurales como culturales.

Dedica quince minutos en algin centro comercial u otro sitio
muy concurrido a observar cémo camina la gente. Presta atencién a
la cabeza, ese peso de aproximadamente 7 kg que los humanos tene-
mos que llevar en equilibrio sobre los hombros. Fijate en las caracte-
risticas del movimiento cuando la gente vuelve la cabeza para mirar
algo, o cuando gesticula con ella, como durante una conversacién.
En la mayoria de los casos, verds que son movimientos bruscos y
espasmédicos. '

Observa la cabeza de la gente mientras camina. Hay muchos a
quienes el torso se les va quedando ligeramente detrds de las piernas,
de modo que la cabeza se adelanta para compensar el desequilibrio
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inferior. En otras personas, la cabeza y el pecho se echan hacia delan-
te. De cualquiera de las dos maneras, la cabeza no estd sostenida
desde abajo, y los musculos del cuello y los hombros deben tensarse
para mantenerla erguida. Esta es Ia razén estructural por la cual el
cuello se nos pone tan rigido. Una cabeza que se mueve con libertad
se mece sutilmente de lado a lado o de arriba abajo, segin de qué
manera responda la columna al modo de andar de la persona. La
mayoria de las cabezas dan la impresién de estar soldadas a la colum-
na, como el remate en que termina el asta de la bandera.

Lo que rara vez se ve es una cabeza con un alto grado de capaci-
dad de movimiento, que va flotando al ritmo del paso como una boya
sobre un lago. Pero es que la mayorfa de las personas jamds han teni-
do la experiencia de esa forma de apoyo fluido. Imaginate esta clase
de apoyo que fluye a lo largo del cuello de una jirafa en un movi-
miento naturalmente lento. Date cuenta de que ese movimiento de la
parte inferior del cuerpo se refleja a través de la columna hasta
la cabeza. Alli mismo, en el punto més alto, donde el crineo se
encuentra con la primera vértebra cervical, hay un leve movimiento
de balanceo al responder la cabeza a los desplazamientos del peso cor-
poral. Ahf es donde est4 la articulacién de la cabeza.

Veras lo mismo si miras cémo caminan un grupo de nifios peque-
fios, felices y contentos. Su cabeza se balancea ligeramente mientras
corretean por el césped. Si los observas con cuidado, verds que el
movimiento se produce en el interior de la cabeza, y te recordardn
esas mufiecas chinas que tienen la cabeza montada sobre resortes.

De hecho, la articulacién entre la cabeza y la primera vértebra
cervical estd situada en el interior del crineo, por detras del velo del
paladar y entre ambos oidos. La mayoria de nosotros movemos la
cabeza desde la base del crineo, a la altura de la linea de nacimiento
del pelo, y giramos todo el cuello para volver [a cabeza. Nuestra cabe-
za no tiene libertad para moverse sola porque el lugar donde deberfa
producirse el movimiento, alld arriba entre las orejas, es el lugar
donde el remate estd soldado al asta de la bandera. El movimiento en
el centro de la cabeza y el cuello se encuentra inhibido por la falta de
apoyo desde abajo y por la tensién que ello provoca en los madsculos
profundos del cuello.
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En el polo opuesto a los nifios se encuentran los ancianos. Algu-
nas personas mayores tienen la cabeza y el cuello tan soldados que
para mirar algo que esté detrds de ellas tienen que girar todo el cuer-
po, algo que no es el resultado del proceso de envejecimiento, sino de
la tensién crénica que les exige el desequilibrio estructural. La estruc-
tura, si se la atiende mientras todavia es flexible, puede mantenerse
flexible.

En nuestra cultura, hemos aprendido a identificarnos con nuestra
cabeza. Observamos que los que sé abren camino tienen un rostro
hermoso o una mente licida, o ambas cosas. Al imitarlos, estamos
evaludndonos desde el cuello para arriba, El cuerpo es algo a lo que
hay que satisfacer, utilizar y decorar de forma apropiada para
que cumpla con su funcién de andar por ahf llevando la cabeza.

Los antropélogos estudian el origen religioso de la escisién entre
mente y cuerpo en la cultura occidental. Las medicinas alternativas y
la psicologia ofrecen diversos enfoques para sanar dicha escisién. La
Integracién corporal por el Rolfing-Movimiento (RM) nos ayuda a
integrar cabeza y cuerpo mediante el apoyo fisico y el movimiento
equilibrado.

Durante tu observacién de cabezas y cuellos, es probable que
adviertas cédmo la «contraintencién» de alguien se expresa en su
estructura. Quizds observes una cabeza que sobresale hacia delante
mientras e} corazdén se queda retrasado, una incongruencia coman en
nuestra cultura. La contraintencién se refuerza con la rigidez muscu-
lar, y el resultado es una falta de interés y de sensibilidad no sélo en ¢l
cuerpo, sino en la totalidad de la persona; debido a la escisién entre
mente y cuerpo, la conexién entre Ja cabeza y el tronco se vuelve rigi-
da. Al aflojar la tensién en el punto de unién de la cabeza con el cuer-
po, es decir, en el cuello, es frecuente que se dejen marchar puntos de
vista viejos. Una estructura congruente requiere una conexién flexi-
ble entre la cabeza y el cuello. De qué manera afecta a los sentimien-
tos, actitudes y comportamientos la recuperacién de esta flexibilidad,
es una aventura privada y peculiar de cada individuo.

La tensién en la cara es otro factor que hace que la articulacién
de la cabeza se ponga rigida. También las tensiones en la mandi-
bula, debajo de la lengua y alrededor de ojos y oidos afectan a la
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relacién de la cabeza con el cuello. Nuestras intenciones y contrain-
tenciones se reflejan en nuestro rostro mds que en pinguna otra
parte del cuerpo.

Las mdscaras de la tension

El guién 28 se inicia recordando la forma en que las fascias de todo
el cuerpo responden al movimiento de la respiracién, Una vez mis,
te sintonizards con la suave ondulacién de tu centro. Después se te
indicard que interrumpas la relajacién apretando los labios con tanta
fuerza como puedas. Esta tensién facial te producird rigidez en la
garganta y en el pecho, al mismo tiecmpo que un sutil tensamiento
en el centro del cuerpo, que te llegard hasta los pies. Al relajar pro-
gresivamente la tensién facial, aflojéndola un poco cada vez, podris
percibir con més claridad la conexién entre la cara y el cuerpo. Si el
hecho de tener los labios fuertemente apretados no es una expresién
facial familiar en tu caso, puedes repetir el experimento con otra que
lo sea.

Generalmente, la gente no va por el mundo con la tensién facial
extrema que experimentards en esta exploracién, pero con el tiempo
cualquier actitud facial se cobrard su precio en la libertad de movi-
miento de la articulacién de la cabeza y en la fluidez de la estructura
que la sostiene.

.4
GUION 28

Exploraci6n de la tensién facial

Tiéndete comodamente en el suelo, con las rodillas sobre un cojin y el
cuello sostenido por una toalla doblada si lo deseas. Concentra tu aten-
cion en el ritmo de la respiracion, ... la inhalacion, ... la exhalacién... y
la pausa. ... Siente como se te expande la caja tordcica, como un para-
guas que se abriera lentamente, ... y cdmo los omdplaros se adaptan al
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movimiento de las costillas al abrirse. A medida que el diafragma se
expande, ... el suelo pelviano siente el movimiento de la vespiracion, ... ¥
todo el cuerpo se te velaja al exhalay, ... y durante la pausa. Mientras las

- piernas se te hunden lentamente en el cojin, ... te parece como si las rodi-

Has respirasen, ... y las pantorrillas, ... y las plantas de los pies. El centro
de tu cuerpo resuena al ritmo de tu respiracidn.

Dentro de un momento vas a hacer algo que interrumpird breve-
mente la sensacion de quietud que tienes en el cuerpo. Recuerda que tan
pronto como hayas experimentado la interrupcion puedes volver a ese

. sentimiento de comodidad,

Durante unos momentos cierra los labios apretindolos con fuerza y
observando lo que te ocurre en el resto del cuerpo. Concentra tu atencidn
en el centro de tu cuerpo mientras aprietas los labios. Observa tu vespira-

- cidn. Abora relaja la mitad de la tensidn en los labios y fijate en lo que te
. pasa en el resto del cuerpo. Afloja el cincuenta por ciento de la tensidn

restante, fijdndote en cmo reaccionan el centro de tu cuerpo ... y la res-

- piracidn. Sigue reduciendo por mitades la tension facial, sin perder la
 pista de los cambios que tengan bugar en tu cuerpo.

Y ahora, al aflojar el vltimo resto de tension en la cara, ... la respira-
cidn podrd volver a resonar a través de todo tu cuerpo, ... que estard una
vez mds apoyado por la gravedad, ... a salvo en casa.

0

Relajacion del tejido conjuntivo de la cabeza
y el cuello

El guién 29 induce un estado de relajacién profunda para ayudarte a
explorar la imagen corporal de tu rostro. Como tu cara te resulta
visualmente familiar, sentirla en vez de vetla, y sentir la forma en que
se apoya en el crdneo, puede ser una experiencia nueva. Al final del
guidn, se te invitard a deshacer la relajacién para que tomes mds con-
ciencia de tus tensiones craneales y faciales. Luego volverds a la sensa-
cién de comodidad y de apertura.
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—
GUION 29

El apoyo craneal de la cara

Tiéndete comodamente en el suelo con las rodillas apoyadas sobre un
cojin y el cuello sostenido por una toalla doblada si lo prefieres. Deja que
lu respiracién te vaya abriendo con suavidad el paraguas interno de la
caja tordcica. Siente como la parte posterior de la cabeza descansa pro-
fundamente en el suelo; ... el crineo es un cuenco dentro del cual tu ata-
reado cerebro puede instalarse ... y descansar. Y el cuenco parece tener
cierta elasticidad, de modo que cuando respiras se ensancha, ... y se ahon-
da, ... abriendo cada vez mds espacio en la parte posterior de la cabeza.
Abora es como si las ovejas flotaran al ritmo de la respiracién, ... apar-
tdndose casi imperceptiblemente una de otra, y dejando mds espacio en el
interior. ! :
Ahora imaginate que de cada oido te sale un tubito que va hacia el
centro de la cabeza y conecta con el otro por dentro, detrds de la nariz,
por encima de la garganta. Y esos tubitos son eldsticos, ... de modo que
puedes sentir como reaccionan suavemente al ritmo de tu respiracion.
Sigue un camino que desde el otdo interno desciende por la garganta, ...
por detrds de la laringe, ... y baja por la caja tordcica, ... hundiéndose en
un lugar especial e intimo de tu pecho. Durante un rato disfruta sintien-
do la conexion entre la cabeza y ese sitio, situado en tu corazén.

Y mientras sientes como el interior de la cabeza estd apoyado por el -

cuenco eldstico del crineo, advierte que la cara puede descansar comoda-
mente hundiéndose en el craneo. Sientes la frente tersa y ancha, y relaja-

da en las sienes. La mandibula inferior te cuelga floja de las sienes, ... y:
sientes el paladar blando y ancho. Con los labios suavemente unidos,
relaja el espacio que hay entre los tiltimos molares y siente como la man-

dibula inferior se halla del todo descansada. Y a medida que se te relaja
la raiz de la lengua, ésta queda sostenida por el fondo de la boca. ...
Notas que los ofos, que descansan profundamente en sus drbitas, son algo

blando y fluido, ... y el ligero movimiento de balanceo de la respiracidn
... hace que los sientas como dos pequefios botes que se mecen en el leve

oleaje de un puerto resguardado.
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Los movimientos sutiles que en este momento sientes en la cabeza te
resuenan en todo el cuerpo. Al inspirar por la nariz y sentir el aive fresco
que te entra en las fosas nasales, sientes también un suave latido en el
suelo pelviano, ... en las vodillas, ... en las plantas de los pies. ... Dentro
de un momento, vas a deshacer este sentimiento de paz y placidez, para
después volver a crearlp.

Vauelve ahora a la sensacidn que tenias de tu cuerpo antes de que
empezaras a relajar la cabeza y la cara. Observa las tensiones familiares
que te reaparecen en la cabeza, la cara, la garganta y la parte alta del
pecho. Estas tensiones son como la ropa de invierno que en la primavera
ya no necesitas. Y ahora deja que se disuelvan al tiempo que vuelves a
crear la sensacion de comodidad en la cabeza, ... mientras la respivacion

fluye suavemente por entre todos los huecos y rendijas de la cabeza, la

cara, la mandibula, la garganta y el cuerpo entero.

*

La articulacién de la cabeza

La rotacién de la cabeza, que le permite girar a la derechay ala
izquierda, es posible porque las dos vértebras superiores del cuello
pueden funcionar como una articulacién esférica. La mayorfa de las
personas no pueden usar libremente esta artdculacién debido a fa ten-
sién que tienen en el cuello y en la mandibula, de modo que para
girar la cabeza usan en exceso los misculos superficiales del cuello.
Giran el asta de la bandera en su totalidad en vez de hacer girar sola-
mente el remate de arriba. La primera parte del guién 30 te ayudard a
rehabilitar el movimiento de rotacién de la articulacién de la cabeza.
Recuerda que has de moverte de un modo muy lento; cuanto menos
hagas, mds podrés sentir en tu centro. La segunda parte del guién se
ocupa del movimiento de la cabeza hacia arriba y hacia abajo. La
mayorfa de las personas también se esfuerzan demasiado al realizar
este movimiento, ya que para levantar la cabeza acortan en exceso los
musculos de la nuca, y para bajarla empujan la mandibula hacia la
garganta. En este guién aprenderés a guiar el movimiento de inclina-
cién de la cabeza no con el mentén sino con el paladar. Asi se activa
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el eje horizontal entre los oidos, de modo que se siente el movimien-
to mis libre. Con la estructura craneal en equilibrio, no es necesario
que los musculos del cuello y de la cara se esfuercen tanto para mover
la cabeza.

,9
GUION 30

Girar e inclinar la cabeza alrededor de la articulacién

Tiéndete comodamente en el suelo con las rodillas sobre un cojin y el cue-
llo sostenido por una toalla doblada si ast lo prefieres. Mientras recuerdas
la sensacidn del movimiento fluido en la cabeza y la cara, ... la garganta
y el pecho, ... imaginate que tienes un rotulador en la punta de la nariz.
Con un movimiento lento y uniforme, tisalo para dibujar el borde de un
pequeiio circulo frente a la nariz. Dedica dos ciclos respiratorios a dibu-
Jar ese clrculo, en el sentido de las agujas del veloj, ... y mientras lo haces,
deja que el peso de la cara y la cabeza descanse en el fondo de ese cuenco
que es tu crdneo. Tus ojos reposan con comodidad en sus drbitas, y tu
mandibula estd relajada.

Ahora cambia de diveccion y haz los circulos en el sentido opuesto al
de las agnjas del veloj, ... notando como el cuenco que es tu cabeza gira
suavemente. Parece como si ese movimiento se produjera en el interior de
tu cabeza, ... detvds de la nariz, ... entre las orejas.

Lentamente, vuelve ahora la cabeza un poco hacia la derecha, ...
givando alrededor de la articulacion esférica sitnada dentro del crdneo.
Deja que la parte posterior de ln cabeza y el pelo se deslicen pegados al
suelo, ... moviendo la parte de atrds de la cabeza hacia la izquierda
mientras la cara se vuelve hacia la derecha. Y al volver lu parte de atrds
de la cabeza a su posicion de partida, ... la cara regresa al centro, ... y los
miisculos del cuello se mantienen flojos, ... con la mandibula y el menton
relajados.

Ahora, a la vez que giras lentamente la parte posterior de la cabeza
hacia ln devecha, mueve la cara hacia la izquierda. ... Siente el movi-
miento que tiene lugar en el interior de la cabeza, ... y mientras ésta
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vuelve al centro, imagina que este suave movimiento ericuentra un s l
cioso eco alld abajo, en el centro de tu cuerpo.
Para comparar, vuelve lentamente la cabeza a derecha e zzquzer'
del modo en que sueles hacerlo. Nota la diferencia en la tension de los
miksculos de la nuca, a lo largo de ln garganta, en la mandibula y en el -
fondo de la boca. :

Témate un momento para recuperar la sensacion de comodidad. ..

Sé consciente de tu respiracidn, ... y guiando el movimiento con la parte
posterior de la cabeza, ... girala una vez mds hacia la derecha, ... de
ntevo al centro, ... a la izquierda, ... y otra vez al centro.

Mientras sigues respirando cémodamente, ... deja que la cabeza se
vaya ahora hacia atrds, deslizando el cuenco del craneo hacia abajo a lo
largo del suelo. Cuando lo hagas, la punta del mentin se te elevard mds o
menos un par de centimetros hacia el techo. Acto seguido exhala el aire,
.. lentamente deja que el cuenco vuelva a deslizarse hacia donde estaba
al principio, con lo cual tu cara volverd al centro.

Mientras repites este movimiento, nota que cuando la cabeza girva
hacia atrds, el paladar se aparta de la nuez de Addn. Con la cabeza en
esta posicion, sientes la garganta abierta, ... el fondo de la boca relajads,

.. la nuca rvelajada, ... los ojos relajados, ... y sigues respirando con como-
d:dad El peso de ln cabeza descansa en el suelo, hundiéndose proﬁnda—
mente en él.

Para volver a centrar la cabeza, guia lentamente hacia abajo ¢l pala—
dar, ... y deja que los miisculos de la garganta, la mandibula inferior y el
::uello se aflojen con tranquilidad.

Fmaginate ahora un nuevo eje horizontal entre las orejas. Observa
que esa linea es paralela al eje que une los hombros, ... a las divisiones
horigontales marcadas por el diafragma y el suelo pelviano, ... y a las
articulaciones de las caderas, las rodillas y los tobillos.

Y mientras balanceas una vez mds hacia atrds el cuenco de la cabe-
za, el paladar gira hacia arriba sobre ¢l eje horizontal que va de una =
oreja a la otra. El movimiento se produce en el interiow, profundamente,
en el centro de la cabeza, ... sin que la garganta, el cuello y la mandibula
inferior tengan que hacer otra cosa que seguirlp.

Y ahora, mientras permites que el peso de la cabeza se zmmle en el
interior del cuenco, deja que el paladar vuelva lentamente al centro.




174 TECNICAS DE ROLFING-MOVIMIENTO

Para percibir el contraste, mueve la cabeza de arriba abajo de una
manera mds familiar. Fijate en lo que estd sucediendo en la nuca, en el
interior de la parte alta del pecho, en la mandibula inferior y en la gar-
ganta.

Y ahora repite el nuevo movimiento. Acuérdate del camino, calmado
y abierto, que conecta el oido interno con el corazon, ... y deja que la
cabeza vuelva lentamente a givar hacia atrds alrededor de su eje ... y
regrese a su posicidn original.

i has tenido los ojos cervados, ahora deja que se abran, ... y vuel-
ve a orientarte en tu ambiente. Cuando te parezca bien, apdyate sobre
las manos y las rodillas, y ponte de pie como ya lo has hecho en explora-
ciones anteriores.

¢

Enfocar el mundo
desde la parte de atrds de la cabeza

El guién 31 explora el movimiento de la cabeza en posicién sentada.
Cuando el movimiento de a articulacién de la cabeza estd equilibra-
do, las partes anterior y posterior de la cabeza pesan lo mismo, y se
siente"que el crineo sostiene la cara incluso en posicién erguida. Este
equilibrio alivia también la tensién ocular. Casi todos tenemos muy
poca conciencia de la parte posterior de la cabeza, y el movimiento
de ésta lo dictan nuestras reacciones a aquello con que nos vemos

enfrentados. El énfasis en la cara rompe el equilibrio muscular en la -

articulacién del cuello y el crinco. El guién 31 nos llama la atencién
sobre la mitad posterior de la cabeza.

Tras haber tomado conciencia de la parte posterior de [a cabeza
en posicién sentada, te levantards para caminar un poco durante unos
minutos. La parte posterior de la cabeza se encargard del paseo, mien-
tras que la cara se limitar4 a disfrutarlo.

Una vez que hayas terminado el guién 31, repasa el guién 23 («Para
pasar de estar sentado a estar de pie»), en el capitulo 5, pdgina 139. La
relajacién de la mandibula, el cuello y los hombros hard que para ti sea
sorprendentemente mds ficil sentarte y levantarte de diversos asientos.
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GUION 31

Moverse desde la parte de atrds de la cabeza

Siéntate en una silla firme, a la altura correcta para tu estructura. Dis-
tribuye el peso sobre tu tripode de apoyo, y respirando cémodamente, deja
que tu cuerpo descanse sobre la silla de montar que es la pelvis.

Mientras tus ojos reposan en sus drbitas, ... mira sin forzar la vista
hacia el horizonte dejando que los ojos reciban lo que ves, en vez de obli-
garte averlo. ... Y ahora toma conciencia de la parte posterior de la cabe-

. desde las orejas hacia atvds alvededor del cuenco del craneo. Deja
que la parte posterior de la cabeza tenga el mismo peso ... e igual impor-
tancia ... que tu rostro. Y ahora empieza a volver la parte posterior de la
cabeza /mcm la devecha, ... dejando que la cara se vaya hacia la izquier-
da. Podrias imaginarte rasgos en la parte posterior de la cabeza, ... ojos
que miran detrds de ti, ... y después dejar que la parte posterior de tu
cabeza gire lentamente hacia la izquierda, ... y que la cara se vaya hacia
la derecha, ... imagindndote que en la parte posterior de la cabeza tienes
una nariz, ... que olfatea a lo lejos detrds de 1.

Abora, explora moviendo la cabeza en diversas direcciones, ... la
parte posterior hacia arriba cuando quieras mirar hacia abajo, ... y des-
pués hacia atrds, ... y deja que el peso del cerebro se instale en el interior
del crdneo, ... mientras t contemplas las estrellas.

Sigue moviendo lentamente la cabeza de un lado a otro, y observa
que el movimiento proviene de la bisagra que hay dentro y arriba, entre
los oidos. Siente que el apoyo del movimiento te llega desde el suelo pel-
viano, ... desde las plantas de los pies, y desde la Tierra. Siente la suavi-
dad de ese movimiento. Compdralo con la forma en que habitualmente
te mueves al mirar a tu alrededor.

Deja que la pelvis give hacia atrds, hasta tomar una posicion mds
desgarbada, tal como antes soltas sentarte. Nota que de esta manera te
vesulta mds dificil mover la cabeza. Esto se debe i que has perdido tus
cimientos.

Vuelve a crear tu apoyo y mueve una vez mds la cabeza de fbrmzz

equilibrada.
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Ahora repasa el guién 23 («Para pasar de estar sentado 2 estar de
pie»), en la pdgina 139.

Una vez que estés cémodamente de pie, camina por la habitacién
dejando que la cara descanse sobre la parte posterior de lu cabeza, mien-
tras el cuerpo entero se mueve hacia delante como una unidad: cabeza,
corazén y vientre en armonia.

&

La integracion estructural

El guién 32 revisa varios movimientos introducidos en las lecciones
sobre las articulaciones de las piernas y los hombros, integra estos
movimientos con el equilibrio de la cabeza, y te orienta para ponerte
de pie y caminar. Este guién se puede usar como una revisién gene-
ral de la mayor parte de los ejercicios del Juego de la Gravedad. Es
una meditacién estructural, un mantra del movimiento.

Una vez que hayas encontrado el apoyo de la cabeza en la posi-
cién de pie, es probable que tengas la sensacién de que tu estatura es
mayor o menor. Si habitualmente te tensas estirindote hacia arriba al
estar de pie, puede ser que el proceso de relajacién integrada te haga
sentir mas cerca del suelo. Si lo que sueles hacer es hundirte o encor-
varte, la nueva integracién hard que tu cuerpo parezca y se sienta mds
alto y esbelto.

Mientras practicas andando, hazlo con la intencién de inte-

grar un apoyo fluido a través de todo tu cuerpo, relacionando -

entre si, con la gracia y la soltura de un animal que vagabundea
en libertad, todas esas articulaciones suavemente lubricadas. Con
el cuello y la cara relajados, la cabeza puede seguir a tu ritmo

como si fuera una boya que flota sobre un lago tranquilo. Quizd -
recuerdes que el cuerpo te transmitia esta sensacién hace mucho -
tiempo, en tu infancia, algo tan leve y tan libre que lo sentfas.

como una danza.
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GUION 32

El mantra del movimiento

Tiéndete con las rodillas flexionadas, las plantas de los pies bien apoyadas
en el suelo, cerca de las nalgas, y los pies y las rodillas en linea con los
pezones. Deja que el aliento circule libremente por todo tu cuerpo, ...
siente como la cabeza y la cara responden a tu respiracion, ... y mientras
el aliento te acaricia la parte posterior de la garganta, siente como res-
ponde el suelo pelviano.
Poco a poco, extiende la pierna derecha, deslizando el pie a lo largo
del suelo, con la rétula mirando hacia el techo. Deja que el peso de I
pierna se instale en el talon y el isquion. ... Con lentitud, flexiona la
articulacion del tobillo, dejando que la rodilla y ln cadera se doblen pasi-
vamente con el movimiento. Ahora, relajando la pantorrilla y el pie,
levanta la rodilla hacia el techo, dejando que el talén se arrastre bacia las
nalgas. A medida que la rodilla describe un arco por encima de la pelvis,
el pie se levanta del suelo, ... y el peso del muslo encuentra su tugar de
descanso en el acetdbulo de la articulacion de ln cadera. Cuando te
parezca bien, relaja los miisculos de la ingle, aflojando el muslo de mane-
ra que el pie caiga suavemente sobre el suelo, -
Nota cualquier minima tension que pueda habérsete deslizado furti-
vamente en la cabeza y la cara mientras te concentrabas en el movimien-
to de lu pierna. Agradece a estas tensiones su intento de ayudarte a reali-
zar bien los movimientos de la rodilla. Recuerda que estds aprendiendo a

mover el cuerpo con un minimo de esfuerzo. ¥ deja que esas tensiones se

vayan como 4 la deriva, ... sabiendo que puedes volver a encontrarias si
alguna vez realmente las necesitas. ... Vuelve a sintonizar con tu respira-
cidn, y a descubrir el canal abierto entre los otdos y el corazén, ... y siente
que la mandibula flota perezosa sobre ly marea de tu respivacién. -

Tdmate tu tiempo para repetir con la pierna izquierda los movi-
mientos que acabas de practicar: deslizala hacia abajo, ... dobla las arti-
culaciones del tobillo, la rodilla y la cadera como un puente levadizo que
se levanta, ... lleva la pierna hacia arriba, por encima de la pelvis, ...
relaja la ingle ... y deja caer el pie al suelo,
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A continnacion, mientras diriges los isquiones hacia los talones, pre-
siona ligeramente ambos pies para que se hundan en el suelo, ... y con las
nalgas relajadas, ... siente cémo el suelo de la pelvis se vuelve hacia el
techo. ... A medida que tu peso se mueve hacia atrds por encima del sacro
... a través de los hoyuelos de la parte posterior de la pelvis, ... y hacia
arriba a través de la parte central de la caja tordcica, ... tu cuerpo res-
ponde hasta ln garganta y la cabeza.

Ahora, mientras exhalas, invierte lentamente el movimiento, ...
dejando que tu peso se mueva hacia abajo pasando por tu centro; ... la
parte inferior de la columna se estira, ... el peso desciende a través de
la pelvis, ... y a través de los pies, hundiéndose en la gravedad.

A medida que tu respiracién viene y va, ... tus brazos parecen mecerse
lentamente con la marea, como botes amarrados en un puerto tranquilo. ...
Abora, con la musieca y el codo devechos suavemente extendidos, y guiando
el movimiento con el codo, ... ve levantando poco a poco el brazo derecho
hasta ponerlo en posicidn vertical. Deja que el peso del brazo se instale
comodamente en la articulacién del hombro, ... sostenido por el omdplato
.. J poF tu vespiracion, que te va expandiendo la caja tovdcica.

Mientras levantas lentamente el brazo izquierdo, fljate en que puede
moverse sin la menor ayuda del cuello ni de la mandibula.

Dejands que ambos brazos se queden en el aire ... y teniendo presen-
te el eje horizontal que hay entre tus oidos, ... gira suavemente la cabeza
hacia atrds, dejando que el paladar apunte hacia arviba, ... y haciendo
descansar el peso de la cabeza en el cuenco del craneo. Entonces, con la
mandibula relajada, ... y la garganta también, ... deja que el paladar
gule tu cabeza hacia atrds y hacia abajo hasta encontrar un lugar como-
do, ... un espacio blando en la nuca. ... Y cuando te parezca bien, afloja
los midsculos de las axilas y deja que tus brazos, primero uno y después el
otro, vuelvan a caer totalmente relajados al suelo.

Si tentas los ojos cerrados, abora deja que se abran y tomate el tiempo
que necesites para volver 4 oviensarte en tu ambiente, ... deja que tu
cuerpo siga sintiéndose integrado y completo. ... Ahora, con la sensacién
de estar entregdndote a la gravedad, rueda sobre un costado, ponte sobre
las manos y las rodillas ... y apoya tu peso en los pies. Con la cabeza y el
torso colgando flojos hacia adelante, y manteniendo tu cuerpo centrado
sobre las plantas de los pies, ... despliega gradualmente las articulaciones
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de las piernas. Cuando el eje que te atraviesa la pelvis haya encontrady
su lugar, ... comienza a desplegar la columna, ... dejando que el movi-
miento tenga lugar en lo mds profundo del centro de tu cuerpo. A medi-
da que la caja tordcica encuentre su plena dimension, ... y las claviculas
se eleven, ... descubrirds que la cabeza va encontrando un nuevo lugar de
apoyo, ... justo sobre el corazon. _

Deja que tus ojos estén relajados mientras miras con calma hacia
delante. ... Abora flexiona levemente las rodillas, dejando que tu peso se
hunda a través de las plantas de los pies. ... Una vez que sientas espacioso
el suelo pelviano, ... y relajados los isquiones y el hueso piibico, ... baja
con lentitud el suelo pelviano, unos cinco centimetros. Sin dejar de respi-
rar cémodamente, siente los niveles de apoyo que hay en tn cuerpo: la
pelvis descansando sobre los pies, ... el corazén sobre la pelvis, ... y la
cabeza sobre el corazén. Y la cadena de apoyo contintia mientras endere-
zas las rodillas, ... llegando hasta abajo a través de los pies y penetrando
en la Tierra para levantarte.

Camina por la habitacidn, y nota la fluidez de tus articulaciones, ...
como todo tu cuerpo responde a cada paso que das. Sientes que tus pier-
nas son largas, ... que estdn suspendidas de la parte inferior de la caja
tordcica, ... balancedndose abi abajo, a partir de las articulaciones de la
cadera. ... Los muslos se balancean hacia delante, independientemente de
los isquiones, ... y las rodillas se desdoblan sin esfuerzo. ... Cada pie rueda
desde el talon a través de la planta ... y de la articulacion del dedo gordo,
... amortiguando el paso, de manera que sientes que el suelo es blando.
Con la columna, el cuello y la cara relajados, la cabeza percibe tu andar
como un masaje. Y quizd recuerdes que, hace mucho tiempo, asi sentias
11 cuerpo, ... integrado, ... ligero y libre.

El Grupo de la Gravedad

—Y recuerda el camino suave y abierto que va de un oido 2 otro,
... por detrds de la garganta, ... hasta un sitio especial en el interior de
tu pecho. Mientras respiras cémodamente...

~Pauline, un momento por favor —pide Margie—. Quiero hacer
una prueba.
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Se tapa las orejas con las manos. Pauline, intrigada, se detiene y
espera.

Mientras con ambas manos bloquea el paso a las impresiones del
mundo externo, Margie puede prestar atencién al interior de su cuer-
po. Tiene en el pecho una sensacién que le parece familiar, pero es
algo que no estd bien del todo. Es una tensién en la respiracién, una
barrera tensa ahi, en medio del pecho. Al concentrarse en la barrera,
advierte algo que hay detrss de ella, como si fuera una pared de ladri-
llos, y tiene que respirar a su alrededor. Los ladrillos son huecos, y
dentro hay dolor, un dolor que no es suyo, sino de sus padres. Los
ojos se le llenan de ldgrimas.

Durante un momento, a2 Margie se le tensa la mandibula, pero
después una inspiracién profunda le llena todo el cuerpo, y es como
si la pared se disolviera.

—No era mfa —dice en voz alta, mientras las ldgrimas le ruedan
por las mejillas. _ ,

A Pauline le gustaria saber a qué s refiere, pero no lo pregunta,
porque percibe que Margie necesita cierto tiempo para ordenar sus
imagenes internas. Al cabo de un rato, Margie hace un gesto afirma-
tivo, y Pauline sigue leyendo.

Cuando han terminado los guiones, Margie se estira y se sienta.

—jCaramba! —dice con una sonrisa enigmitica y sacudiendo la
cabeza.

—;Qué te ha pasado? —pregunta Pauline.

Margie necesita unos minutos para encontrar las palabras.

—Cuando relajé la mandibula —dice finalmente—, me ha parecido
como si dentro del pecho se me abriera un mundo nuevo. Me daba
miedo, porque pedia ver que era un mundo imperfecto, y que en él
habia muchisimas cosas con las que yo no podia hacer nada. Real-
sente, eso no es ninguna novedad. Quiero decir que antes ya lo
habia visto con mi terapeuta, pero ahora tengo la sensacién de que
lo siento en lo mds profundo de mis células.

~Qué increfble es la profundidad a que llegan tus sentimientos
cuando empiezas a trabajar con tu cuerpo —murmura Pauline.

—FEso me da una idea... —-Margic s¢ queda un momento con
la vista perdida—. Algo que tiene que ver con el tiempo: cémo la
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mente puede entender las cosas rdpidamente, pero nuestras emocio-
nes necesitan mds tiempo, y el cuerpo... bueno, sin cierta toma de
conciencia del cuerpo, jjamds podriamos cambiar nadal

—Entonces, la mente es como el relimpago —musita Pauline-, las
emociones como el fuego, y el cuerpo..., jcomo qué?

—Como la arcilla, que responde cuando ya estd trabajada y calien-
te, y entonces puedes darle la forma que quieras. —Margie se levanta,
extiende ampliamente los brazos y continta— ;Oh, qué sensacién tan
buena la de tener espacio por dentro! Me estoy dando cuenta de que
no importa tanto cémo coloco el pecho, sino la forma en que ocupo
el espacio interior.

—Ahora, de pie, te ves mds alta —sefiala Pauline.

Al aflojar Ia tensién en la mandibula, Margie se ha liberado tam-
bién de una actitud, la de estar prepardndose siempre para una pelea,
y ahora se siente cémoda teniendo las piernas un poco més juntas.
Siente que con las piernas exactamente debajo del cuerpo tiene mejor
apoyo. Pauline se ha dado cuenta de ello, y eso quiere decir que ha
aprendido mucho.

Mientras Margie practica caminando, Pauline nota en ella un aire
mds gracioso y femenino. Ya no tiene ese contoneo jactancioso al
andar, piensa para sus adentros.

Margie se rie. Ha dejado de andar para mirar la pelicula que en
ese momento le pasa por la cabeza. Hay un estrepitoso ruido, y se ve
a si misma, a los tres afios, ponerse rigida como si estuviera a punto
de gritar. En ese preciso instante, su abuela la levanta, apretdndola
contra su pecho. La puerta se cierra estrepitosamente, y las voces colé-
ricas de sus padres se mezclan con el rumor de sus pasos por la acera.
«Estds bien, Margaret, mi pequefia», la arrulla su abuela. Y hay un
aroma de rosas, un sabor de limonada. «Sélo era una vieja tetera ama-
rilla —dice la abuela—, sélo una tempestad en una vieja tetera.»

—:Qué le ha pasado a tu compafiera de piso? —pregunta Fred,
mientras sefiala con un ademdn la cocina, donde Margie estd sacando
una fuente del horno—. ;Estd enamorada?

—En cierto modo —responde Pauline—, pero serd mejor que se lo
preguntes a ella.
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~Hola, Margie —saluda Bill-. ;Cémo es que te has vuelto tan
hogarefia? ; Tienes una cita con tu nuevo jefe?

—Cuidado —bromea Margie mientras dispone sobre la mesa una
cesta con patatas fritas—, que se te nota la mentalidad de periédico
sensacionalista. Estds viendo a una mujer que estd pasando por una
transformacién estructural.

—Bueno, veo algo diferente. Cuénramelo.

—Ya te lo contaré, pero no ahora. Los sentimientos son demasia-
do nuevos. Comprendi una serie de cosas mientras relajaba algunas
tensiones en la mandibula.

—En estos asuntos hay bastante m4s de lo que se ve a simple vista
—comenta Bill-, Hace diez afios que uso lentillas, pero me he dado
cuenta de que llevo la cabeza como si todavfa fuera cargando con un
par de gafas pesadas sobre la nariz, especialmente cuando estoy senta-
do ante mi escritorio.

~Y ya que hablamos de ojos —dice Fred—, me da la impresién de
que después de haber trabajado con los guiones me ha mejorado la
vista,

—Algo asi me pasé a mi también —dice Margie—, aunque yo tengo
una visién normal. Y eso me hace pensar si los problemas de la vista,
¢ incluso los del ofdo, son realmente consecuencias inevitables del
envejecimiento.

—Pues mira, eso es como para pensirselo —asiente Fred—. Y resulta
coherente cuando te imaginas a toda esa gente de cuello duro y labios
aprerados. ;Cémo puede ser que los nervios y los vasos sangufneos le
funcionen bien a alguien que tiene ¢l cuello de acero?

—Antes de que vosotros dos os metdis en vuestras teorfas —inter-

viene Pauline—, quiero contaros algo que me ha sucedido. Yo no he -

practicado el capitulo sobre la cabeza, pero le lef los guiones a Mar-
gie. Bueno... esto me da un poco de vergiienza —afiade, mientras el
grupo se dispone a escuchar.

Cuando estaba al final de la escuela primaria habfa una chica que
tenfa una naricita adorablemente respingona. Era rubia y muy popu-
lar, y yo pensaba que si hubiera tenido la nariz mis pequefia, yo tam-
bién les habrfa gustado a los chicos, y trataba de andar con la cara
fruncida para que la nariz no me sobresaliera tanto.
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—Si tienes una nariz muy bonita —dice Fred, tocdndole [a punta.

—Ahora a mf también me gusta —asiente Pauline, ruborizindose—,
pero, sabes, todavia sigo sintiendo aquella tensién acumulada detréds
de los pémulos. Y creo que si puedo relajarla, mejorarfa mucho en el
canto.

—Pues lo intentaremos ~afirma Margie—. Mafiana es tu turno.

—A mi, este asunto de la gravedad me parece muy coherente —afir-
ma Fred—. Fijaos en lo importante que seria que la gente pudiera
tomar mds conciencia de su estructura cuando aprende cosas como ¢l
kérate o la danza, o incluso natacién. Pero yo sigo teniendo un pro-
blema. Aunque sienta el cuerpo més relajado por hacer todas estas
exploraciones, todavia sigo sintiendo algo raro en la espalda cuando
estoy demasiado tiempo sentado en el mismo lugar.

—Camina un poco, Fred —le sugiere Margie—. Tal vez lo entenda-
mos mejor si vemos como te mueves.

Fred cruza varias veces la sala de estar, en ambos sentidos, sintién-
dose un poco tonto. Los demds lo observan, tratando de no dejar que
Ja imagen habitual que tienen de su amigo les impida ver su pauta
estructural.

—;Oyes eso? —pregunta Pauline—. Es un andar sincopado. El pie
derecho hace mis ruido que el izquierdo.

Y mirale los brazos —sefiala Bill-. El izquierdo tiene un balanceo
normal, pero al derecho apenas se mueve.

—Quédate quieto —le ordena Margie, sumamente interesada—.
Fijaos, parece tener todo el lado derecho mds bajo que el izquierdo.

—Amigo, das la impresién de estar de pie en un agujero.

—Bill o regafia Pauline—, hay veces en que te pasas con tu senti-
do del humor.

—Esto me viene de familia —se justifica Fred—, pero podriais ayu-
darme a encontrar la forma de salir de ello.

—~Mirad —anuncia Bill, levantando el libro—, el capitulo siguiente
habla de equilibrar ambos costados del cuerpo. Vamos a cenar y des-
pués podemos ver lo que dice. :
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Los lados de la moneda

La madre Naturaleza no es aficionada a la simetrfa. Le gusta el equili-
brio, pero no la simetria visual. La simetria exige inmovilidad, y la
Naturaleza, por el contrario, estd siempre en movimiento. La forma y
la inclinacién de un 4rbol y los dibujos retorcidos de su corteza reve-
lan su interaccién con las fuerzas de la Naturaleza. Los contornos
diversos y hermosos de la Tierra son la representacién pictérica de su
propia danza en movimiento lento.

Es como si los seres humanos admirdsemos la simetria y cultivi-
ramos un equilibrio estitico para inmovilizar las cosas. Y sin embar-
go, por dentro, la gente es tan dindmica y tan asimétrica como los
drboles. ;De dénde hemos tomado ese ideal de simetria? ;O es que
estamos 4vidos de ella porque no la personificamos?

Al considerar la estructura humana, la simetria es un concepto
ticil siempre y cuando se lo entienda mds bien como un principio
orientador que como un objetivo alcanzable. En primer lugar, la
forma humana no es, evidentemente, simétrica de la cabeza a los pies.
Y un vistazo a un texto de anatomia revela la asimetria que se oculta
por debajo de la piel. O sea que, en caso de quc la simetrfa fuese posi-
ble, la forma humana sélo podria aproximdrsele en la superficie, y en
sentido horizontal.

Quiz4 debido a que hay tanta dualidad en la superficie del cuer-
po (dos ojos, dos orejas, dos brazos, dos piernas) esperamos encon-
trarnos con la simetrfa cuando nos miramos en el espejo. Un ojo estd
mds alto que el otro, nuestra sonrisa estd torcida, el bolso se nos
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resbala mds de un hombro que del otro, y al comprarnos pantalones
tenemos que hacérnoslos arreglar porque tenemos una pierna mds
corta.

Observar este tipo de cosas puede ser una frustracién, hasta que
nos damos cuenta de que el mensaje que nos transmite la asimetrfa es
el de una falta de equilibrio dindmico. La pierna mds corta nos habla

de una distribucién desequilibrada del peso y de un movimiento - -

incongruente. La sonrisa desviada nos dice que las tensiones en la
mandibula son desparejas.
El concepto de simetrfa es una manera de describirnos visual-

mente el equilibrio a nosotros mismos. Podemos identificar situacio-
nes de desequilibrio o de incongruencia al contrastarlas con una ima--

gen idealizada del equilibrio.

Mientras que la dominancia de la mano derecha o de la izquierda:
es un factor en los movimientos unilaterales, la mayor parte de los.
movimientos humanos vienen dictados por el disefio bilateral de Ia’

estructura humana. El movimiento humano, al igual que el vuelo de

un péjaro, el crecimiento de un 4rbol o el movimiento de los estratos:
geolégicos, es una danza con la gravedad. Que esta danza sea armo-:

niosa depende de la congruencia bilateral, de que sea uno capaz de
bailar cémodamente consigo mismo dentro de su propia piel.

Los dos lados def cuerpo no tienen que parecerse para que se pro-.
duzca este equilibrio, pero sf tienen que comunicarse y responderse el-
uno al otro, y deben compartir responsabilidades. Si continuamente:

un lado carga con la mayor parte de tu peso, mientras el otro perma-

nece pasivo, tu sensacién del centro se desplazard hacia el lado més.
activo de la estructura. Cuando tu sensacién del centro se desplaza:
aunque sea unos pocos milimetros, tu imagen corporal se distorsio-
na. Un lado del cuerpo te dard la sensacién de ser fluido y flexible,
mientras que el otro te parecerd lento y pesado. También puede haber
disparidad entre ambos lados en cuanto a la fuerza, o en la sensacién’

de aptitud.

Cuando el cuerpo estd en una relacién equilibrada con la grave-
dad, los ejercicios bilaterales como andar, ir en bicicleta y nadar se
sienten como actividades congruentes, en las que ambos lados del
cuerpo participan por igual en el esfuerzo. Quizé tu imagen corporal
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no sea idéntica en los dos lados, pero ambos te parecerdn igualmente
importantes, del mismo modo en que las mitades frontal y dorsal del
cuerpo se volvieron igualmente importantes para ti en los primeros
capitulos de este libro. Al moverte, la flexibilidad se equiparara con la
fuerza en ambos lados, el trabajo con la relajacién, y la vitalidad serd
compartida. Este esquema es vélido, sobre todo cuando la apariencia
visual del cuerpo se aproxima mds al ideal de la simetrfa.

La evaluacién del equilibrio bilateral

Ponte cémodamente de pie, con el peso repartido, los brazos relaja-
dos a los costados y los ojos mirando fijos hacia delante. Observa si te
parece que uno de los pies hace mds presién que el otro en el suelo.
Haz el ejercicio de flexionar las rodillas (guién 16, pagina 112) y fija-
te si un pie carga con més peso que ¢l otro cuando llegas a la posicién
de la rodilla flexionada. Cuando endereces las rodillas, puede que
osciles de lado a lado, porque para enderezarte confias mis en una
pierna que en la otra. Al andar de un modo normal es diffcil percibir
esta preferencia sutil, de manera que hazlo muy lentamente. Si estu-
vieras de pie con los pies apoyados en dos bdsculas de bafio, ;cudl de
las dos registrarfa mds peso?

Ahora siéntate en una silla de asiento firme, con los pies en el
suelo, Al dejar que el torso se asiente en el cuenco pelviano, sientes
un peso un poco mayor en un lado de la pelvis? Uno de los isquio-
nes, ;se asienta en la silla mds profundamente que el otro?

Al caminar, fijate en el ruido de tus pasos. ;Hay un pie que pisa
con mds fuerza? ; Te detienes més tiempo sobre un pie que sobre el
otro? ;Das un paso mds largo con un pie que con el otro? ;Y qué pasa
con el balanceo de los brazos?

Tomar conciencia de la disparidad entre ambos lados es un pri-
mer paso importante. Sin embargo, imponer a tu cuerpo una forma
de moverse simétrica no servirfa mis que para aumentar la tensién
que ya tienes y causarte incomodidad. Las exploraciones de la imagen
corporal que te ofrecemos en este capitulo te ayudardn a desarrollar
una sensacién interior de armonia entre los dos lados de tu cuerpo.
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sEn qué lado te apoyas:

Las razones del desequilibrio estructural entre ambos lados del cuer-
po son diversas, pero siempre tienen que ver con el hecho de que
sometemos a més estrés o actividad un lado que ¢l otro, haciendo
movimientos repetitivos o cargando peso de un solo lado, o debido a
una postura fisica desigual en respuesta a asociaciones emocionales.

El cuerpo sc adapta a la forma en que se lo usa. La urdimbre fas-
cial se reorienta constantemente para responder a las presiones del
estrés y la actividad, pero una pauta estructural desequilibrada que se
repite durante muchos afios se vuelve rigida y restringe la capacidad
de respuesta del cuerpo ante el estrés. Una pauta que esté refiida con
la gravedad causa literalmente un desgaste que por lo general da
como resultado incapacidad y dolor.

Los desequilibrios debidos al trabajo son generalmente féciles de
rectificar una vez que te comprometes a adaptar el entorno a tu cuet-
po. Un carpintero podria descubrir que el dolor de espalda crénico
que lo acosa resulta agravado por el pesado cinturén donde se cuelga
las herramientas. Como se las pone del lado de Ia mano dominante,
el cinturén le desquicia la alineacién de la pelvis. Una solucién podria
ser afiadir tirantes al cinturén, de modo que parte del peso lo carguen
los hombros. También podria disponer las herramientas que usa
menos en el lado no dominante,

Cualquiera que tenga que tomar notas mientras habla por teléfo-
no acumulard tensién ¢ incomodidad en el cuello o los hombros. Sos-
tener el receptor entre la oreja y el hombro crea un exceso de tensién
en el cuello. La inclinacién de la cabeza impone un peso extra a esa
mitad del cuerpo, y esta presién puede reflejarse a lo largo de la
columna y en la pelvis. Una solucién simple son unos auriculares
ligeros, que se pueden encontrar en las tiendas de accesorios telefoni-
cos. Quiz4 sean un poco molestos, pero son una alternativa mejor
que usar €l cuello como si fuera una mano para sostener el teléfono.

Los dentistas hacen un trabajo muy minucioso con las manos
mientras se inclinan por encima del cuerpo de otra persona. Su con-
dicién de diestros o zurdos tiende a estabilizar la columna en una
posicién predominante. Afiddase a esto el estrés mental derivado de
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tener presentes las consecuencias de algdn error irreparable. Los
actuales equipos de alta tecnologfa son de gran ayuda, pero estos pro-
fesionales necesitan también prestar especial atencién a la forma en
que usan su cuerpo mientras trabajan. La clave estd en el movimien-
to: en cambiar a menudo la posicién de su cuerpo, hacer mover al
cliente cada vez que sea posible, y tomarse frecuentes descansos que
les permitan liberar el cuerpo de la posicién estdtica del trabajo.

Las actividades de recreacién repetitivas pueden ser tan perjudi-
ciales para el cuerpo como los desequilibrios laborales repetitivos.
Cuando un jugador de golf golpea la pelota, acentiia la torsién total
de su cuerpo de un lado hacia el otro. El resultado de afios de esta
actividad sin cuidado alguno del cuerpo serd que la torsién se incor-
pore a las fascias como las grictas en el cauce seco de un rio. Un movi-
miento sdbito en la direccién contraria puede causar lesiones. El
jugador de golf necesita alguna actividad que suavice esta pauta de
tensién. Movimientos de estiramiento lento como los del yoga le ayu-
darin a equilibrar la flexibilidad de ambos lados. Jugar al frontén le
ayudard a relajar su drive.

Es probable que en la infancia se fomenten inadvertidamente las
preferencias corporales unilaterales. A un nifio 2 quien se lo suele lle-
var a horcajadas sobre la misma cadera se le crea una pauta de tensién
fascial que se adapta al desequilibrio de la madre. La comodidad y fa
seguridad se van asociando inconscientemente con la configuracién
fisica resultante. . :

A medida que el nifio se hace mayor, es posible que imite o refle-
je las actitudes fisicas de la madre o del padre. Por ejemplo, si al
hablar la madre tiene la costumbre de inclinar la cabeza para mirar a
la persona a quien se dirige, el nifio imitard esa postura para estable-
cer contacto. Mirar de lado es una actitud que suele ir asociada al
astigmatismo, y aunque la vista se pueda corregir con las gafas ade-
cuadas, es probable que el nifio siga con el hébito de mirar de lado.
El resultado de ello es una posicién rotada del cuello, ademds de un
desequilibrio compensatotio mas abajo en la columna.

El desequilibrio entre los dos lados del cuerpo se asocia también
con una curvatura y torcimiento de fa columna que recibe el nombre
de escoliosis. Una columna con escoliosis presenta una desviacién
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hacia el costado, como una cuerda que, cuando se la retuerce y se la
aprieta mucho, se curva lateralmente. En la mayorfa de los casos, el
origen de la escoliosis es desconocido.

Si se te ha diagnosticado una escoliosis, deberds prestar especial
atencién a la pelvis en las exploraciones de este capitulo. Las curvatu-
ras de la columna van de la mano con un tensamiento desparejo de
los masculos profundos que, pasando a través de la pelvis, conectan
la columna con las piernas. Una escoliosis grave es raras veces reversi-
ble, pero un mejor equilibrio en el centro del cuerpo y un apoyo
equilibrado en las piernas pueden ayudar a descomprimir la columna
vertebral y a aumentar su movilidad.

Las pautas de tensidn traumdticas

Del mismo modo que los movimientos repetitivos o las pautas de
desarrollo, los traumas fisicos 0 emocionales se incorporan al tejido
conjuntivo, y afectan a la forma y la movilidad del cuerpo. El cuerpo
se fortalece alrededor de una zona lesionada para protegerla de trau-
mas futuros. Este reforzamiento se refleja en todo el cuerpo a través
de la red del tejido conjuntivo.

Una pauta de tensién traumdtica se convierte en parte integrante
de la imagen corporal de una persona. Por mds raro que parezca, es
frecuente que la pauta esté tan incorporada a su sentimiento de s
misma que se sienta efectivamente atraida hacia situaciones similares 2
fas del trauma original; de ese modo, la persona perperda la pauta por
Ja cual se reconoce a si misma. Cuanto mds se fortalezca en su pauta,
menos podrs permitir que su cuerpo acepte el apoyo de la gravedad.
Al descubrir la comodidad del apoyo gravitatorio, podré liberarse gra-
dualmente de su prétesis interior e ir expandiendo su imagen corporal
para asi incluir respuestas internas mds versatiles. A medida que la fas-
cia se readapte y vaya recuperando un funcionamiento equilibrado, la
mejoria del equilibrio fisico servirs de base a una mejorfa de la imagen
de s misma que tenga esa persona y de su comportamiento.

En ocasiones, se puede corregir este hdbito de encorsetamiento
con la simple prictica de nuevos modos de sostener el peso. Supon-
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gamos que alguien que hace afios se rompié el tobillo se ha acostum-
brado desde entonces, como medida de precaucién, a apoyar el peso
sobre ¢l borde externo del pie que estuvo lesionado. Al aprender for-
mas apropiadas de trabajar la articulacién del tobillo y el pie, y al
integrar el nuevo movimiento con las articulaciones superiores del
cuerpo, esa persona podré liberarse de la pauta traumdtica. Sin
embargo, si hubo una emocién intensa asociada con la lesién, necesi-
tard encontrar una manera de dejar de acorazarse contra el dolor
emocional antes de que sea capaz de Hlegar a la plena integracién de la
nueva pauta fisica. En este capitulo presentaremos los procesos que
facilitan la reestructuracién emocional, en los que seguiremos pro-
fundizando en el capitulo 9.

La simbologia del cuerpo y los hemisferios cerebrales

La investigacién contempordnea del cerebro nos dice que sus dos
hemisferios tienen funciones nitidamente diferentes: el derecho es
holista e intuitivo, y el izquierdo l4gico y lineal. Como cada uno de
los hemisferios controla el lado opuesto del cuerpo, el lado izquierdo
tiende a estar asociado con la intuicién, la receptividad, la creativi-
dad, los sentimientos, las emociones y los aspectos femeninos de la
personalidad. El lado derecho del cuerpo tiene que ver con el pensa-
miento légico, la autoridad, la accién autoafirmativa y los aspectos
masculinos del cardcter. Muchas personas perciben estas cualidades
como diferentes tipos de energia en el cuerpo. El equilibrio estructu-
ral puede contribuir a la fusién e integracién de estas energias.

Unas pocas personas se encontrardn con que tienen cambiada la
relacién masculino/femenino dentro del cuerpo, y con que sienten
las asociaciones mds agresivas a la izquierda, y las caracteristicas pasi-
vas a la derecha. Tu propia experiencia y tus asociaciones deben pre-
valecer siempre sobre cualquier pauta previamente establecida. Tus
experiencias personales son la realidad, y lo que te hace interesante es
tu individualidad, tal como los ingredientes secretos de un buen coci-
nero son la chispa que da vida a una receta. Lo que importa en tlti-
ma instancia es cémo se funden los sabores y los aromas.
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El procesamiento de las asociaciones emocionales

Cuando intentas organizar tu estructura alrededor de la linea gravita- - -

toria, estds volviendo a una senda de simplicidad en tu cuerpo, y para
permanecer en ella debes desprenderte de las complicaciones, entre
las cuales se cuentan las formas de movimiento ineficaces, los
ambientes que no te brindan apoyo, el equipaje emocional con que
cargas o las barreras mentales. El Juego de la Gravedad se basa en la
toma de conciencia de nuestra estructura y se ocupa principalmente
de aflojar y equilibrar las pautas de tensién fisica, pautas que estdn

intimamente relacionadas con las actitudes, las emociones y los -

recuerdos. Mientras trabajas tu cuerpo con los instrumentos que se te
proporcionan en este libro —la toma de conciencia de la sensacién
corporal interna, el movimiento con un esfuerzo minimo y la visuali-
zacién—, puedes encontrarte con que al hacerlo se movilizan emocio-
nes ocultas o recuerdos olvidados. :

Las exploraciones de este capitulo sirven de introduccion a los
procesos que te ayudardn a desenmarafiar las asociaciones emociona-
les que pueden emerger mientras trabajas con el equilibrio entre los

lados derecho e izquierdo. También puedes usarlas para intensificar la

revisién de los guiones de capitulos anteriores. Si no percibes ningu-

na asociacién emocional, léete de todas maneras los guiones, ya que

puedes beneficiarte de ellos inconscientemente.

Los procedimientos de estas exploraciones se derivan de la Pro-

gramacién neuroligiifstica (PNL), del Trabajo con los suefios, de

Arnold Mindell, y del Trabajo de concentracién, de Eugene Gendlin, -

enfoques de la relajacién entre el cuerpo y la mente que estudiaremos
en el capitulo 9.

Manténte alerta cuando trabajes con este material. La autoayuda

puede ir muy lejos, pero en ocasiones las implicaciones emociona-

les pueden ser tan intensas como para que necesites la proteccién de .
un testigo experimentado. En el Apéndice enumeramos varios insti-
tutos orientados hacia el trabajo cuerpo/mente y el trabajo corporal -

estructural que pueden derivarte a un practicante de esta técnica. En
la Bibliografia encontrards, ademds, algunos libros ttiles sobre diver-
sos enfoques del procesamiento personal.
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A veces parece como si las tensiones que nos aquejan tuvieran
voluntad propia, especialmente cuando intentamos liberarnos de
ellas. Aborda siempre el Juego de la Gravedad partiendo de la idea
de que, en su relacién contigo, tus tensiones son completamente bien-
intencionadas. Si se te han incrustado en el cuerpo, es para brindarte
apoyo, de una u otra de las siguientes maneras: protegiéndote de un
dafio, o motivindote a emprender alguna accién positiva. Aunque
seguramente no agradezcas la incomodidad resultante de tus tensio-
nes, s{ puedes reconocer que su intencién original es buena. Parece
como si el cuerpo agradeciera esta actitud mental, y cuanto mds la
cultives, mas tenderdn las tensiones que experimentas a colaborar con
tu deseo de cambiar. Igualmente, no hay manera mds segura de con-
seguir que una tensién persista que insistir con desconsideracién en
ahuyentarla. {Intenta decirles a tus hombros que no hay necesidad de
que estén tensos después de un dia largo y arduo! Casi podrds ofr
cémo te responden a gritos: «;Qué quieres decir? ;Vaya si la hayl».

En las exploraciones que siguen aprenderds a agradecer a tus ten-
siones el duro trabajo que realizan, y a conseguir que sean ellas mis-
mas quienes te ayuden a encontrar maneras nuevas y mejores de apo-
yarte.

Lo que estds haciendo ahora es cultivar una relacién nueva con la
gravedad, valiéndote de procesos de relajacién, reequilibrio e integra-
cién, un trabajo dificil de hacer cuando te das cuenta de que tus ten-
siones han ido evolucionando en el curso de tu vida. Lo mas proba-
ble es que el cambio se vaya produciendo paso a paso. Por eso has de
fijarte en los pequefios cambios que indican que tu cuerpo y tu ima-
gen de ti estdn modificindose... y agradecerlos. Y ten paciencia. Es
perfectamente normal que este procese lleve tiempo. o

El Grupo de la Gravedad

—Parece como si nos estuviéramos acercando al fundamento

_comenta Bill, mientras deja el libro.

Tras haber decidido estudiar juntos el equilibrio encre el lado dere-
cho y el izquierdo, los cuatro amigos se han ido turnando para leer.
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—Asusta un poco, ;verdad, Bill? —pregunta Pauline, mientras se
desliza con dificultad junto a ¢l en el sofé y le dirige una sonrisa mali-
ciosa,

~No sé —responde Bill, encogiéndose de hombros y apartdndose
un poco—. Pero he seguido la investigacién sobre el cerebro y creo
que, puesto que la cultura occidental se ha vuelto tan materialista y se
ha centrado tanto en el hemisferio izquierdo, y si cada mitad del cuer-
po s conecta con el lado opuesto de fa cabeza, entonces es probable
que la mayorfa de los cuerpos occidentales estén més tensos del..

—Oye, Bill -lo interrumpe Margie, quien, de pie y con las manos -

en las caderas, va desplazando el peso de una pierna a la otra—. Eso

parece interesante; pero, jno podriamos dejar las conjeturas para mds -
adelante, después de que hayamos experimentado personalmente :

todo esto?

Bill siente como si se le hiciera un nudo dentro del pecho, una
sensacién muy familiar para él. :

—De acuerdo —responde, mientras se hunde mis en el sofd y estira
una pierna para apoyarla sobre la mesita del café—. Td mandas.

—Gracias —sontie Margie y se da la vuelta para mirar a Fred, que
con expresién intrigada ha estado pasedndose de un lado a otro
durante la conversacién, y deteniéndose de cuando en cuando para
flexionar y enderezar las rodillas—. ;Te has fijado en algo mds referen-
te a tu equilibrio bilateral, Fred?

—Pesa mas del lado derecho, eso esta claro.

—;Alguien mds de vosotros ha descubierto que se apoya y conffa

miés en un solo lado? —pregunta Margie—. Me parece que yo también
tiendo hacia el lado derecho, aunque hasta ahora nunca me habfa
fijado. Cuando tenfa doce afios me hice un esguince en el tobillo
izquierdo, pero no se me ocurrié que eso podfa ser tan importante.

—Tampoco yo pensé en mi maleta de muestras —reconoce Fred
En mi dltimo trabajo vendia articulos de fontanerfa, y siempre lleva-
ba la maleta con la mano derecha. _.

—Tal vez deberias haber utilizado un carro de mano, como los que
se usan para hacer la compra —sugiere Pauline. -

—Las muestras pesaban menos de quince kilos —dice Fred—, y en
ese momento no me habria animado a andar con un carrito. ;Ya se.
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sabe que los «hombres de verdad» no los usan! Pero no cnticridd;pﬁr
qué algunas veces no cambiaba la maleta de mano para variar. -

—Nunca pensamos en esas cosas —comenta Margie—. Me alegro de
estar aprendiendo maneras de ayudar a que mi sobrino adquiera bue--
nos hdbitos desde el comienzo. -

—De paso, jen qué quedé finalmente el dolor de espalda de tu her-
mana? ;Descubristeis qué era lo que lo causaba? —pregunta Pauline.

—Es que Sue se estaba echando hacia atrds para equilibrar el peso
de Matt. Asf de simple. Yo le ensefié a buscar apoyo en las piernas y le
sugeri que hiciera algunos ejercicios de estiramiento de los brazos
para poder seguir sosteniéndolo cuando pese més. Pero ahora estoy
pensando en el hdbito que tiene Sue de apoydrselo en la cadera iz-
quierda mientras estd ocupada en la cocina. No puedo entender
cémo se las arregla para cargar con él y seguir preparando la cena.

~Una chica que le ayude —dice Bill-. Esa es la solucién.

~Puede ser —admite Margie—, pero me gusta el desafio. Sigamos
con las exploraciones; quizds entonces me venga alguna inspiracién.

—Pues adelante —responde Bill.

La sensacién que tenfa en el pecho se le ha calmado un poco,
pero se siente inquieto, e incluso aburrido. No estd seguro de que le
guste trabajar en un grupo como ese, pero irse seria muy grosero.
Resignado a quedarse, se ofrece:

~Leeré yo.

Los guiones para el equilibrio bilateral

De la misma manera que damos por sentado que si nos miramos al

. espejo veremos que nuestro cuerpo es simétrico, también suponemos
" que, excepto en el caso de accidentes graves, la sensacién que tene-
.mos de nuestro cuerpo es simétrica. Cuando practicamos la explora-
ciéndela respiracién de las fascias, en el capitulo 2, tal vez te haya
- sorprendido descubrir que no sentfas de la misma manera los dos
“lados del cuerpo. Si has prestado atencién a esas sensaciones sutiles,
- quizés hayas tenido la impresién de que en diversas partes del cuerpo

las células tenfan una configuracién diferente.
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Volvamos ahora al guién nimero 3, de la pigina 47, para revisar
aquella exploracién, tomando nota de cualquier sensacién diferente
en cada uno de los dos lados. Después pasemos inmediatamente al
guién 33, que te ayudar4 a evocar el equilibrio entre los dos lados de
tu imagen corporal. El guién sugiere una manera de dejar que el sis-
tema nervioso fusione las diferentes sensaciones. De este modo per-
mitirds que tu mente afecte a tu cuerpo.

Es probable que al iniciar el proceso de fusién experimentes cier-
ta resistencia. Quizd tu mente se eche a vagabundear, o tal vez te abu-
rras o sientas ansiedad, o alguna incomodidad fisica. Recuerda que a
intencién de tus tensiones es buena, de modo que si tu cuerpo se
resiste a fusionar los dos lados, sus razones tendrd. Los guiones 34, 35
y 36 te ofrecen diversos procedimientos que te permitirén establecer
contacto con tu resistencia. Experimenta para descubrir cudl es la
forma de aproximacién mds conveniente para ti.

El guién 34 te sugiere que aprecies tu resistencia en su justo valor.
En ocasiones, el solo hecho de reconocer una tensién conducird a
una liberacién o descarga fisica. El guién 35 te propone que dejes
que tu tensién se intensifique. Al centrar de esta manera la atencién
en ella, la aceptards como un aspecto importante tuyo. La intensa
concentracién en la sensacién fisica puede dar como resultado un
desplazamiento espontineo desde el modo cinético al modo visual de
percepcién. Dicho de otra manera, la sensacién puede convertirse en
una imagen, la cual tendrd un significado inherente, como lo tie-
ne una imagen onfrica, y puede conducirte 2 una comprensién intui-
tiva del propésito de tu tensién. Cuando vuelvas a prestar atencién a
la sensacién fisica, probablemente te encontrards con que ésta ha
cambiado, ha disminuido o incluso ha desaparecido.

El guién 36 trata de la descodificacién de los mensajes de las
fascias. Las preguntas que en él se plantean procuran ser maneras
suaves de ayudarte a aflojar una tensién y a entender la intencién
positiva que tiene. Si has estado trabajando con alguien, la familia-
ridad de esta persona contigo y con tu cuerpo puede servirle de
base para intuir cusles son las preguntas que ha de leerte. Si traba-
jas a solas con una cinta grabada, limitate a apagar el radiocasete
cuando sientas que tu cuerpo reacciona a una de las preguntas. No
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es necesario que completes la lista. Para cualquier sesién, bastarg
con una o dos preguntas. La lista se limita a ofrecer ejemplos, y a ti
también pueden ocurrirsete espontdneamente tus propias pregun-
tas hechas a medida.

Es probable que una tensién desaparezca por completo en el
transcurso de una sesién cualquiera, pero también que sélo disminu-
ya un poco. Respeta ¢l ritmo con que tu cuerpo acepta el cambio.
Cuando hayas percibido una descarga de tensién durante el trabajo
con los guiones que van del 33 al 36, pasa al 37, que integra la des-
carga o liberacién con las pautas de apoyo al movimiento que ya has
aprendido. El guién 37 incluye también un ejercicio de caminar en
cdmara lenta que ayuda a alternar el apoyo entre los dos lados del
cuerpo. Las pautas de integracién te dardn la seguridad de contar con
el apoyo estructural necesario para tus cambios internos.

En ocasiones, mientras caminas sin rumbo explorando tu nueva
integracién, es probable que encuentres una resistencia mientras te
estds moviendo. Quizd sientas una vieja tensién familiar en el pecho,
una rigidez en la mandibula o un pie que se te desvia, Una vez mis,
vuelve a las técnicas presentadas en los guiones que van del 34 al 36
para ponerte en contacto con la buena intencién que se oculta tras
esa resistencia. Al apreciar la preocupacién que se expresa en la ten-
sién de la mandibula o al exagerar la desviacién del pie mientras
sigues andando, es probable que esas pautas desaparezcan esponti-
neamente.

Después de haber explorado tu nuevo equilibrio bifateral andan-
do, dedica algin tiempo a experimentar con otras actividades co-
tidianas, como pueden ser trabajar ante tu escritorio, hacer las tareas
de la casa o practicar tu rutina diaria de ejercicios. Ahora que tienes
mds conciencia de este aspecto del equilibrio estructural, quizi te sor-
prendas al descubrir hasta qué punto cuentas con un solo lado de tu
cuerpo. En la medida en que sigas manteniendo tu vieja pauta, refor-
zards el desequilibrio bilateral. En una actividad intensa, como puede
ser €] levantamiento de pesas, esto puede convertirse en una influen-
cia importante sobre tu estructura.

* * *
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4+—
GUION 33

La fusién de las caracteristicas de tu pauta

Revisa la exploracién de la respiracién de las fascias (guién 3, pagi-
na 47) antes de empezar el trabajo con este guion.

El guidn 3 te ha llevado de viaje al interior de tu cuerpo, donde tal vez

hayas notado algunas diférencias en la forma en que experimentas diver-

sas partes y regiones. Tal vez las caracteristicas de un lado, en su totali-.
dad, sean difeventes de lus del otro. O puede ser que sientas un muslo.

diferente del otro, ... o una cadera, ... 0 un lado del pecho, ... o un hom-
bro. Alli donde encuentres que la disparidad es mds notable es donde has
de concentrar la atencidn.

Deja que la mente juegue con tus sensaciones. Si los dos lados de tu

cuerpo fueran de colores diferentes, ;como los vertas? ... Si sonaran de

diferense manera, jqué oivias? ... ; Tienen diferentes formas, ... texturas;
... pesos, ... energias? :

Puedes apreciar las caracteristicas especiales de cada lado. Tal vez
uno te guste mds por su fucrza y el otro por su suavidad, ... o también
podria ser que apreciaras la tranquilidad de un lado y el estado de alerta
del otro. ... Ahora dedica algtin tiempo a sentir y apreciat. ... :

Tras haber dejado que cada lado sepa que lo valoras, ... explicale a
tu cuerpo que tu deseo es ampliar sus opciones para incluir todas las

variaciones posibles entre los dos extremos. Ninguna de sus caracteristicas

se perderd, sino que todas se verdn enriquecidas. ¥ ademds puedes pedir
ayuda a tu parte creativa ... dejar que tu yo creativo empiece a mezclary
fundir las caracteristicas de los dos lados. Podrias imaginarte preparando
una sopa muy especial, afiadiéndole algunos condimentos de uno de los
lados, ... y después del otro, ... luego unos cuantos mds del primer lado
y también del segundo, ... para conseguir la mezcla justa de sabores, ...
texturas, ... coloves ... o sonidos. Puedes estar haciendo esto inconsciente-
mente, mientras descansas en un estado de semisuefio, ... confiando en

gue tu parte sabia y creativa haga lo que sea mds apropiado. Tomate:

todo el tiempo que necesites.
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Y cuando en tu cuerpo se haya producido un cambio sutil, ie dards
cuenta. Quizd veas los coloves mezclados. ... Tal vez vigas un sonido nuevo,
... 0 sientas que tu respiracidn se mueve libremente en ambos lados de tu
cuerpo. Observa si la nueva sensacidn que te transmite tu cuerpo es como-
da, ... placentera, ... como un alivio, ... o si en ti hay algo que se opone a
esa fusion, ... que prefeviria dejar que tus dos lados siguieran separados.

Si la nueva sensacién es aceptable para i, salta al guién 37, pero
si sientes resistencia al proceso de fusién, continda con los guio-

nes 34, 35 o 36.

0

GUION 34
C6mo apreciar tu pauta

Til vez sientas un lugar tenso en el cuerpo, un lugar que te da la sensa-
cién de estar separado del resto. Podrias sentirlo como una barrera entre
los lados devecho e izquierdo, ... o quizd como un lugar donde el movi-
miento de la respiracion no fluye libremente. Tal vez tu respivacion tenga
que rodear o esquivar ese lugar para llegar a su destino.

Concentra la atencidn precisamente ahi, ... y con curiosidad, ... y
compasion, ... adéntrate en ese lugar. Date cuenta de su aislamiento, ..
de su naturaleza individual, ... y a pesar de que en este momento sientas
que la tension es incémoda, reconoce que su intencion es positiva, ...
aungque todavia no sepas cudl es.

Quizds a tu cuerpo le apetezca moverse un poco, ... con un Movi-
miento suave centrado en la zona de la resistencia, ... para percibir mejor
como se siente realmente el lugar protegido. Mientras experimentas con
pequerios movimientos, advierte qué es lo que te resulta grato, ... y lo que
sientes incémodp.

Y tal vez abora, sin saber por qué, notes que la tension se ha suavizado
un poco, ... que interiormente se ha producido un cambio, ... y que el lugar
separado ya no lo parece tanto. ... Abora, tu respiracion puede pasar libre-
mente por él, ... y las sensaciones provenientes de tus dos lados pueden fun-
dirse. ... Deja que tu cuerpo te diga si ese cambio es importante, tanto como
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lo necesita por el momento. Y si tu cuerpo se siente satisfecho con ese cam-
bio, ya puedes levantar las rodillas y, siguiendo el guién 37, empezar a
integrar este sentimiento con las pautas de movimiento que has aprendido.

Si te parece que la resistencia en que te has estado concentrando
necesita mds atencidn, los dos préximos guiones te ofrecen maneras
adicionales de trabajarla. También es posible que aflojar esa tensién
te conduzca al descubrimiento de una nueva resistencia en otra parte
de tu cuerpo. Si esto sucediera, puedes repetir esta exploracién con-
centrdndote en esa otra tensién, o bien trabajarla usando los guiones

35 o 36.

14
GUION 35

Cémo exagerar una tensién

Vauelve a recordar la reconfortante sensacidn de dejar que la gravedad te
sostenga el cuerpo, ... con las rodillas descansando comodamente sobre un
cojin, ... los muslos y las nalgas relajados, ... la parte infevior de la espal-
da acunada por la alfombra, ... el abdomen apoyado en la pelvis. Siente
como la caja tovdcica se expande suavemente en todas divecciones, ... el
corazin reposa dentro de la caja tordcica, ... y el cerebro se acomoda en
el cuenco craneano. Y deja que esta sensacion de apoyo siga acomparidn-
dote, en el fondo de tu conciencia, ... como un lugar seguro a donde pue-
des volver cadn vez que lo desees.

Y abora, dirigiendo la atencion a la resistencia que bay en tu cuerpo,
.. al lugar donde tu respivacion se desvia, ... decide experimentar dejan-
do que la barrera se agrande, ... como si estuvieras mirdndola a través de
una lente de aumento. 'Y es probable que mientras exageras con valentia
esa sensacion, ... descubras que se convierte espontdneamente en un cua-
dro, ... una imagen o escena que sin saber por qué te parvece familiar o,
de alguna manera, significativa,

Mientras la observas, podria suceder que la imagen empezara a
modificarse y cambiar, ... quizds, incluso, acompafiada por sonidos o
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voces. Tal vez te esté transmitiendo algin mensaje, ... algo importante
que necesitas saber para llegar a sentirte mds a gusto por dentro. ... Y sin
dejar de respirar tranquilamente, ... ni de recordar que la gravedad te
sostiene, ... deja que ese mensaje quede archivado en un lugar seguro, en
donde puedas volver a encontrarlo si lo necesitas.

Y puede ser que mientras estds valorando esta nueva informacion
sobre i, ... adviertas que la resistencia que senttas en tu cuerpo ha ido
cambiando: ... o se haya vuelto permeable, ... tal vez se le hayan suaviza-
do las aristas. Y ti puedes apreciar la comodidad que representa para tu
cuerpo esa diferencia. ... Y levantando las rodillas, prepdrate para inte-
grar esta diferencia en tu pauta global de movimiento.

Pasa ahora al guién 37.

4

GUION 36
Para obtener mensajes

Tal vez ese lugar distinto de tu cuerpo sea un sitio timido, ... quizd no
sepa cudl es la mejor manera de comunicarse contigo. Dentro de unos
momentos oirds algunas preguntas que ayndardn a que tu cuerpo respon-
da. Algunas tendrdn sentido para ti y te evocardn recuerdos, y otras no.
Mientras escuchas, sigue concentrdndote en ese lugar especial de tu cuer-
20, dejando que las pregunias se dirijan mds bien a é] que a la mente.
Cuando sientas que tu cuerpo estd respondiends a alguna de las pregun-
tas, desconecta la grabacion o hazle una sefial a tu compatiero para que
interrumpa la lectura. Cuando la tension haya respondido, pasa al ejer-
cicio de integracidn (guidn 37).

Mientras recuerdas qué sensacién te transmite el cuerpo cuando se
entrega del todo al apoyo de la gravedad, ... y sigues respirando comoda-
mente, ... podrias hacerte algunas preguntas:

—Qué hay en el centro de esta vesistencia?

—Este preciso lugar de mi cuerpo, sestd negandose a dejar que algo
entre... o impidiendo que algo salga?
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~;Cbmo se sentivia mi cuerpo si la barrera no estuviese?

—;Hay algo que pueda suceder en algin otro lugar de mi cuerpo y
permitir que los bordes de esta barrera se suavicen?

~Si pudiera sacarme esta tension del cuerpo y tenerla en las manos,
;qué sensacidn me daria? ... Si tuviera temperatura, ;seria algo caliente o
frio? ... ;Cudnto pesaria? ... ;Qué forma tendria, ... y qué color?

—Si mi tensidn se convirtiera en sonido, ;cémo sonaria?

Y también podrza!s encararte divectamente con tu resistencia, ¥ pre—
guntarle:

—Qué intencion tienes? ... ;:No hay otra manera de que la puedas
Hevar a cabo con mi ayuda?

—; 1ienes un mensaje para mi?

—;Hay algo de mi que sepas y quieras mostrarme?

—;Hay algo que yo pueda hacer para que te sientas mejor?

—Qué es lo que te mantiene separada del resto de mi?

Una vez que hayas recibide alguna informacién de tu cuerpo, y que sien-

tas que tu tension se afloja, deja que tu atencion vuelva poco a poco de su
viaje por tu interior. Siente el aire en la superficie de la piel. Percibe como el
suelo sostiene el peso de tu cuerpo. Toma conciencia de los ruidos y sonidos que
bay en la habitacion, y de la luz que se i filtra a través de los pdrpados. Deja
quie se te abran los ojos y observa lo que te rodea. Responde a cualquier necesi-
dad de estirarte o moverte que te transmita tu cuerpo. Y cuando te parezea
bien, sigue con el guidn 37 para integrar la relajacion de tus tensiones.

.4

GUION 37

La integracién del equilibrio bilateral

1¢ invito a incorporar tu nueva relacion entre el lado izguierdo y el dere-

cho de tu cuerpo a tu sensacion de contar con el apoyo de ln gravedad. La
nueva sensacion de equilibrio establecerd una diferencia en la experien-
cia que tengas de las siguientes pautas de movimiento, ya familiares.
Tiéndete con las rodillas flexionadas y sostenidas por los pies, y perci-
be lu facilidad con que fluye tu respivacion a través del centro de tu cuer-
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20, ... desde la cabeza, que reposa comodamente en el cuenco craneal, ...
pamndo por los hombros y los brazos, ... la caja tordcica ... y el suelo de
la pelvis, ... y bajando hasta legar a las plantas de los pies.

Lentamente desliza la pierna devecha hacia abajo por el suelo, hasta
que la rodilla quede extendida. Luego, con el peso de la pierna descan-
sando en el talén y el isquion, flexiona el tobillo, dejando que la rodilla y
la cadera se doblen. Con lentitud, levanta la rodilla hacia el cielo raso,
relajando la pantorrilla y el pie. A medida que el talén se arrastra hacia
la nalga, el pie se eleva del suelo y la rodilla describe un arco por encima
de la pelvis. Haz una pausa, dejando que el peso del muslo descanse en el
acetdbulo de la cadera. Cuando te parezca bien, relaja los misculos de lu
ingle y deja que el pie vuelva a caer libremente al suelo.

Repite lo mismo con el lado izquierdo, extendiendo lentamente la
pierna, ... flexionando las articulaciones, ... arrastrando la pierna hacia
arviba, ... haciéndole describir un arco por encima de la pelvis, dejando
que el muslo descanse en el acetdbulo de la cadera ... y luego relajando y
dejando caer la pierna.

Ahora haz una pausa para que tu yo creativo y sabio siga profundi-
zando la comunicacién entre los dos lados de tu cuerpo. Dedica un
momento a respivar comodamente y a percibir el proceso de fusion.

Disfruta de la sensacion de integracion y deja que los isquiones des-
ciendan con tranguilidad hacia los talones mientras haces una ligera pre-
sibn con ambos pies en el suelo. ... Y al exhalar, deja que el suelo pelviano
se vuelva hacia el techo, ... y que tu peso se mueva hacia arriba pasando
por el dorso del cuenco pelviano. Contintia el movimiento dejando que el
peso se desplace hacia arriba por la parte de atrds del cuerpo, hacia los
hombros. ... Y abora invierte lentamente el movimiento, desplegando la
columna, ... moviendo el peso hacia abajo a través del sacro, ... y liberan-
do tu peso en ¢l interior de los pies.

Con los brazos relajados a ambos lados, las mufiecas y los codos exten-
didos, ... empieza a guiar el movimiento con los codos, ... y deja que
ambos brazos se eleven hasta adoptar la posicién vertical. El cuello se
mantiene relajado, y la garganta también, para permitir el paso de la
respiracion. Deja que el peso de los brazos se instale comodamente en los
omdplatos, sostenido por la espalda y por la gravedad.

Cuando te parezca bien, relaja los miisculos de la axila derecha y
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deja caer el brazo derecho. ... Abora relaja los misculos de la axila
izquierda, y deja caer el brazo izquierdo.

S# has estado trabajando con los ojos cerrados, ahora puedes tomar
conciencia de la luz que se filtra a través de los parpados, ... y dejar que
se abran suavemente. Consciente del apayo de la gravedad, empieza a
observar tu ambiente, ... las formas y coloves de la habitacién, ... y los
ruidos y sonidos de afuera.

Una vez que hayas regresado al presente, rueda de un modo relajado
hasta ponerte a gatas. Percibe todas las dimensiones de tu cuerpo, ... y
centrando tu peso uniformemente entre ambos pies, ... despliégate poco a
poco hasta que estés de pie. Nota qué poco esfuserzo se necesita para levan-
tarse con suavidad a través del centro del cuerpo.

Dedica unos momentos a acomodarte en la posicidn erguida. Sitiiate
con suavidad suavemente sobre las plantas de los pies, dejando que cada
pierna sostenga una parte igual de tu peso. Ahora, con lentitud, flexiona
Las rodillas, instalindote en la amplia silla de montar interior que es I
pelvis.

Sin olvidarte de respirar, elévate haciendo presion bacia abajo con
las plantas de los pies. Mientras subes lentamente, quizds observes que
tu peso vscila un poco, ... que sientes una piernd mds fuerte o mds segu-
ra que la otra. Da las gracias a ese lado por esforzarse tanto para soste-
nerte. Hazle saber que valoras su fuerza y que te gustaria compartirla
con otras partes de tu cuerpo. Pregiintale a la pierna menos segura si
estaria dispuesta a asumir parte de esa fuerza, a aceptar un poco mds de
peso de lo habitual. Y deja que los dos lados de tu cuerpo sigan dialo-
gando de esa manera, ... mientras ti repites lentamente, dos veces mds,
el ejercicio de flexion de las rodillas, sin olvidarte en ningiin momento
de respirar.

Y cuando quieras explorar caminando, sé gentil con esa nueva sensa-
cién de equilibrio entre tus dos mitades, que apenas estd emergiendo.
Camina muy lentamente al principio. Empieza dando con el pie izquier-
do un breve paso por delante del devecho, con la mayor parte del peso
equilibrado sobre la planta del pie derecho. Gradualmente deja que tu
peso fluya hacia el lado izquierdo, dejando que las articulaciones de la
pierna y el pie respondan, ... hasta que sientas el peso centrado sobre

la planta del pie izquierdo. ... Ahova deja que la pierna derecha se balan-

Los ludos de la moneda 205

cee desde la pelvis y dé un pequenio paso por delante de la izquierda. ...
Después deja que el peso de tu lado izquierdo se fusione con el del devecho
hasta que tu peso se centre sobre el pie derecho.

Y repite el proceso dejando que la pierna izquierda se balancee hacia
abajo y hacia delante, ... y mientras tu peso fluye hacia el pie izquierdo,
agradece a tu lado izquierdo que esté tan dispuesto a sostenerze. ... Des-
pués haz que la pierna derecha se balancee desde la pelvis y vuelva a
moverse hacia delante, permitiendo que tu peso sea fluido, ... y aprecian-
do la forma especial en que te sostiene la pierna derecha.

Poco a poco, ve volviendo al ritmo y la longitud del paso habituales
en ti, y da una vuelta por la habitacion explorando la armonia que va
emergiendo entre los dos lados de tu cuerpo.

4

El Grupo de la Gravedad

Fred ha estado notando que siente el lado derecho del cuerpo mis
denso que el izquierdo, como si en ese lado las células estuvieran algo
mds apretadas entre si. Por comparacidn, el lado izquierdo le parece
casi hueco. Al buscar la fuente de esa densidad, advierte una especie
de vibracién en la rodilla derecha. Cuando tenia quince afios, en un
accidente de esqui, se habia desgarrado un cartilago de la rodilla; pero
en aquel momento no le parecié gran cosa. Sometido a una interven-
cién quirdrgica de rutina, con ayuda de una buena fisioterapia, al
invierno siguiente estaba otra vez en las pistas.

«Tal vez inconscientemente me siga cuidando esa rodilla», piensa.
«Estd bien, rodilla, gracias por ser cuidadosa.»

En ese momento, Fred nota que la sensacién de pesadez en la
pierna se ha desplazado un poco, pero no ha desaparecido. Lo curio-
so es que, en realidad, incluso parece haber empeorado.

«A esto tengo que seguirle la pista», piensa. «Estoy cansado de
sentir este desequilibrio.» Y decide intensificar la sensacién que tiene
en la rodilla, que se va volviendo muy densa, como una canica de
acero parecida a las que solia usar para ganarle a Bruce cuando juga-
ban. Stibitamente, Fred siente una sensacién de ahogo en la garganta.
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Tose y se endereza, con la mirada perdida. Casi enseguida, se levanta

y sale de la habitacién.

—;Te sientes bien, Fred? ~le pregunta Bill, a sus espaldas.

—Si, si, no te preocupes. Seguid un momento sin mi.

Afuera, en los escalones de] porche, Fred rememora el pasado:
habfa sido duro tener un hermano mayor retrasado, y €l habfa oculta-
do su sensacién de incomodidad y vergiienza formando pandilla con

sus camaradas y mostrindose mezquino y desagradable con Bruce.
Ahora, retrospectivamente, se siente avergonzado. Con 38 afios, Bruce

vive en un hogar para adultos retrasados. «Me parece que junto con
aquella vieja lesién que me hice esquiando he estado almacenando mis

sentimientos de culpa. Es raro, pero mi sensacidn cs csa», se dice. Y

recuerda la dltima vez que visité a Bruce, a comienzos del otofio pasa-
do. «Hace demasiado tiempo», piensa. Evoca el andar extrafio y osci-
lante de su hermano, los torpes cacharros de cerdmica que con tanto
orgullo le habfa mostrado, y el amor que reflejaban sus ojos palidos.
Fred se cubre la cara con las manos y deja correr las ldgrimas.
Finalmente, vuelve a suspirar, advirtiendo lo brillantes que le
parecen de repente las estrellas y sintiendo el aire nocturno y suave
sobre la piel. '

Margie, entretanto, estd viviendo su propia aventura. Ve el lado-.

derecho de su cuerpo rojo, y el izquierdo de un turquesa apagado:

Decide revolver los colores como si fueran algodén dulce, y se con-.

vierten entonces en un arco iris que le da la impresién que fluye a

través de todo su cuerpo. «Estas imdgenes no tienen sentido —se

dice—, pero es un bonito viaje.»
Cuando Bill lee la parte del guién que pregunta si hay alguna
zona del cuerpo que se oponga a esa fusién, Margie siente un calam-

bre en el pie izquierdo. Es un dolor familiar, que a veces le molesta en
medio de la noche. Y eso también es raro, porque el pie nunca le

duele cuando corre. Al volver a revisar su imagen corporal, Margie
advierte que los colores del arco iris destellan por todas partes salvo
en el pie izquierdo, que es de un vago color marrén. :

—S¢é que con eso estds tratando de decirme algo —dice, dirigiéndo-

se a su pie—, pero no se me ocurre qué puede ser.
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Margie respira, dejando que el remolino de colores la bafie por
dentro.

—O tal vez sea algo que yo podria hacer por ti; pero, ;qué puede ser?

Ahora una musica le resuena en la cabeza, una vieja cancién de
los afios sesenta. Puede ofr la melodia, pero no recuerda la letra. Tal
vez no importe. Lo que le lama la atencién es un hormigueo en el
pie. Al mirar hacia abajo, en el interior de su cuerpo, ve que el arco
iris cruza la barrera que siente en el tobillo.

—Bueno, no iremos ahora 2 descubrir ahf una olla llena de oro,
cverdad? Eso seria demasiado.

Como su tltima pregunta no obtiene respuesta, Margie se con-
centra en los ejercicios de integracién de la gravedad. Esos sencillos
movimientos han empezado a parecerle viejos amigos, y es agradable
observar los cambios sutiles en la forma en que responde a ellos su
cuerpo. Siente como si todo el lado izquierdo del cuerpo, hasta el
hombro, estuviera més vivo.

Fred regresa al grupo en el momento preciso en que Bill est4
leyendo: «Y podrfas preguntarle a tu barrera si no tiene algtin mensa-
je especial para ti».

«Un mensaje —piensa Fred, estirindose sobre la alfombra—; pues
sf, creo que hay un mensaje.» Mientras cierra los ojos, ve que Bruce le
sonrfe. Los dos caminan juntos. Bruce lo conduce hacia un edificio
que hay en un barrio extrafio. El signo que hay en el edificio tiene un
significado especial para Fred. «De acuerdo, lo haré», murmura, con- -
centrindose en una sensacién de hormigueo que le va trepando por
el lado derecho del cuerpo. A medida que Bill lee los ejercicios de
integracién, Fred nota inmediatamente que el equilibrio entre sus
piernas es diferente. Como no estd contrayendo los misculos alrede-
dor de la rodilla y la cadera derechas, puede dejar que el peso se le
distribuya de forma mds uniforme, y eso hace que le moleste menos
la espalda, Con un sentimiento de extrafieza, murmura:

~(3racias, Bruce. .

—;Cémo te ha ido con esa exploracién, Fred? —pregunta Margie
cuando han terminado de repasar los ejercicios de integracién—. Daba
la impresién de que estuvieras pasando por algunos cambios. Y es
indudable que tu manera de andar parece diferente.
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—Yo también la siento diferente. Recordé algunas cosas sobre una
vieja lesién en la rodilla.

Margie empieza a interrogarlo, pero Fred se le adelanta. Ya conta-
r4 su historia cuando crea que es el momento de hacerlo.

—:Qué olor es ese? —pregunta Bill a Pauline, que hacia la mitad de
los guiones se habia ido a la cocina.

~Un pastel répido de plitano. Pensé que, después de todo este
trabajo, podria venirnos bien un postre.

—Pauline, ;qué te ha pasado? —pregunta Margie, yendo hac1a su
amiga—. Pensaba que querfas hacer las exploraciones.

—Bueno, choqué con algo que no podia entender —responde Pau-
line—. Quizd puedas trabajarlo conmigo en algtin otro momento. Era
como un gran agujero oscuro. No podia entendetlo, y estaba dema-
siado asustada para intensificarlo. Me parecié que lo mejor que podia
hacer era poner un pastel en el horno.

—Lo siento. Pensé que trabajar juntos podia ser una buena idea
—dice Margie, rodeando con el brazo el hombro de su amiga.

—No es una mala idea. Estoy aprendiendo muchisimo sélo ob-
servindoos a vosotros. A veces me parece que realmente puedo ver
cémo os cambia el cuerpo a medida que hacéis los didlogos internos.
Cuando se afloja una tensién, es un poco como una vela que se
funde al sol.

~Entonces, ;no te importa?

—En absolute. Dentro de un minuto estard listo el postre. Y
entonces querté oiros hablar de los cambios que estdis sintiendo.

De nuevo en la sala de estar, Bill continda con su tema:

— ...el impacto de las normas culturales impuestas por el hemisfe-
rio izquierdo del cerebro sobre la estructura humana. Piénsalo, Fred.
Tomemos a algunos africanos nativos, gente que sigue viviendo muy
cerca de la tierra. ;No dirfais que su cuerpo es mis congruente que el
nuestro? :

—Es una idea interesante, viniendo de alguien tan regido por el
hemisferio izquierdo —se burla Margie, mientras camina hacia delan-
te y hacia atrds, probando su paso.

—iAl cuerno, Margie! —estalla Bill, levantando la voz mientras
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asesta un pufietazo a la mesita del café—. Estoy harto de d y de Kay.
Me tenéis cansado, vosotras las mujeres, con tanto actuar como si
tuvierais la exclusiva del lado derecho del cerebro.

Fred y Pauline intercambian una mirada. Este es un Bill dlstmto
del bromista jovial a quien estdn acostumbrados.

Margie deja de caminar un momento, pero por lo demds no
muestra otra reaccién ante el exabrupto de Bill. Da unos pasos mis y
después una expresién de asombro se le extiende por la cara. Gira
sobre s{ misma y se precipita a abrazar a Bill.

—A qué viene...

—Oh, Bill, gracias—Margie est4 exultante, y respira con esfuerzo,
como si acabara de participar en una carrera de obsticulos—. No tie-
nes ni idea de lo que acabas de hacer por mf. -

—Pues ten la amabilidad de explicdrmelo ~responde el pobre Bill,
bastante avergonzado por su estallido, y ahora totalmente confundi-
do por la reaccién de Margie.

—Fue la sincronicidad —explica ésta—. Cuando gritaste asf, me
di cuenta de que empezaba a caminar de una manera rara con el pie
izquierdo, como si de ese lado anduviera de puntillas. Ahora todo
tiene sentido.

—:A causa de tus padres, quieres decir?

~iSi! Debe de ser que siempre que oigo voces coléricas, o quiz4
cuando yo misma estoy bajo estrés, como cuando me siento muy pre-
sionada en el trabajo, inconscientemente procuro hacer que todo se
aquiete. ;Soy tan buena colaboradora!

Los ojos le brillan, llenos de ligrimas. Bill camina, arrastrando los
pies, y mira al suelo como si estuviera buscando una trampilla. Mar-
gie extiende una mano para tocarle el codo.

—No pasa nada, Bill. Al mostrar tus sentimientos, me has ayuda-
do a encontrar los mios. Cuando salen, estas cosas pueden doler un'_"
poco, pero uno se siente tan bien dejindolas salir... :

—Si t lo dices —responde Bill, aclaréndose la garganta—... De
paso, ;cémo es que hace un rato estuviste tarareando la cancién...
«ApSyamen?

—Pues —responde Margie, sentdndose en el sofi—, jporque estoy
aprendiendo a apoyarme a mi misma!
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Durante un rato, el grupo permanece en silencio, mientras cada
uno se mete en su interior para entender sus propios sentimicntos.
Esa tarde han sucedido muchas cosas, mds de lo que parece a simple
vista, como dirfa Bill.

—;No es asombroso? —reflexiona Pauline, rompiendo el silencio~
Qué importancia cobran estos pequefios cambios cuando alcanzan
tanta profundidad dentro de tu cuerpo...

Fred hace un gesto de asentimiento. .
—Fs mucho mas que el simple hecho de aprender a mover ef cuer

po de otra manera. Yo pensc que sabia todo lo que se puedc saber:
sobre ¢l movimiento de mi cuerpo, pero esta toma de conciencia d

la gravedad...
~Es la senda de la simplicidad... —dictamina Margie.

9

M1 estructura, mi yo

El cambio estructural como
transformacion de la energia

Cuando tu estructura afloja tensiones para hacer un cambio tendente
al equilibrio, tu vivencia es la de una tranformacién de la energfa,
que puede expresarse de muchas maneras diferentes. Tal vez sientas,
en la zona donde te estds concentrando, calor o un hormigueo. Puede
que tengas ganas de bostezar o de suspirar, o que te inunde una olea-
da de emocién. Quizd recuerdes algo olvidado, veas imdgenes oniri-
cas o tomes conciencia de alguna sensacién en otra parte del cuerpo. -

La energia es la capacidad de hacer un trabajo. La energfa de tu

cuerpo es el trabajo que éste realiza al bombear la sangre, combatir . ;-

las infecciones, reemplazar células, caminar, hablar, sudar y cortarel -
césped, entre otras cosas. Un principio de la fisica, conocido como
ley de fa conservacién de la energfa, afirma que, mientras pueda set
transformada, la energfa nunca se pierde. Cuando el bate de un juga: -
dor de béisbol entra en contacto con la pelota, por ejemplo, l2 ener-

gia mecdnica del movimiento se transforma en ruido y calor. Otras -

formas de energfa son la luminosa, la quimica, [a atémicayla eIccm— i
ca. Todas ellas son herramientas del taller del cuerpo. ' B

La tensién muscular necesaria para mantener el equilibrio corpo-'
ral es un trabajo que consume energfa mecinica, quimica, eléctrica y
atémica. En la medida en que haces un esfuerzo excesivo para mante-
nerte en equilibrio, reduces tu capacidad para gastar esa energfa de
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otras maneras. Una vez que aprendes a dejar que la gravedad sostenga
tu estructura, ya no tienes por qué hacer el trabajo extra. La energfa
liberada se convierte primero en nuevas sensaciones, recuerdos, ideas
o emociones, y después en nuevas maneras de trabajar, de moverse,
de reaccionar y de estar en el propio cuerpo.

Cuando la energia ha pasado largo tiempo almacenada en el cue
po, es posible que su liberacidn sea caética. Como un dique que se
rompe, la crisis localizada de tu cuerpo puede repercutir fuera de las
fronteras locales. La ecologfa de nuestro planeta nos estd ensefiando
cusl es el efecto global de los asuntos locales, y los principios ecolég
cos también son vélidos dentro de nuestro cuerpo. Un cambio estruc-
tural perdurable no sélo requiere cambios en todos los aspectos de
nuestro ser, tanto mentales, emocionales y espirituales como fisicos,
sino que también los produce. Por eso es prudente contar con algu-
nas estrategias para distribuir y volver a encauzar la energfa liberada

Es posible facilitar de mdltiples maneras los cambios intraperso-
nales. Los enfoques que aqui se describen son la Concentracién, la
Psicoterapia orientada hacia el proceso y la Programacién neurolin
giiistica. Las tres se valen de la sensacién fisica para evaluar el cambi
y el principio que comparten, a saber, que la formacién de nuevas
actitudes y comportamientos va acompafiada por una liberacién de la
tensién fisica, coincide con el modelo, generalmente aceptado, de
la conservacién de la energfa.

El andlisis de estos tres enfoques de la transformacién del cuerpo
y la mente puede servir de introduccién a sus principios y técnicas
Todos ellos son poderosos agentes de cambio. Si bien puedes optar
por explorar por tu propia cuenta cualquiera de estas técnicas, usa
do este libro como gufa, es de suma importancia que controles cuida:
dosamente tu propia experiencia y que, cuando sea necesario, no
vaciles en pedir orientacién a un terapeuta competente.

La concentracién (o enfoque)

El enfoque que propone Eugene Gendlin para facilitar el cambio

intrapersonal se desarrollé a partir de muchos afios de investigacién
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de lo que diferencia la psicoterapia que tiene éxito de la que no lo

‘tiene. Gendlin y sus colegas comprobaron que el éxito de un cliente
“én la terapia poco tenia que ver con la téenica del terapeuta, y mucho

‘con la reaccién fisica del cliente. Los pacientes que experimentaban

‘un cambio psicoldgico registraban una sensacién fisica nitida e inme-
‘diata en el momento de la revelacién. Gendlin lo llama un «cambio
: orporal». Segiin lo aportado por su investigacién, éste parecia ser el
: requisito interno que determinaba el funcionamiento de la terapia.

Al estudiar este fenémeno fisico, Gendlin pudo descomponerlo

‘en partes que, después, podia ensefar a los clientes que no alcanza-

ban de un modo natural el nivel fisico durante las sesiones de psico-
terapia. La practica de Gendlin consiste en llamar la atencién al

‘paciente sobre las sensaciones fisicas asociadas con su problema emo-
‘cional. Cuando el paciente reconoce la sensacién fisica y encuentra

palabras e imdgenes para describirla, la sensacién evoluciona y cam-
bia de tal manera que arroja luz sobre el problema original.

Un cambio nitido en la sensacién se produce simultdneamente
con la revelacién terapéutica. El cambio corporal da la sensacién de

* algo que se despega o se abre, extendiéndose, como la liberacién que

uno siente al recordar dénde dejé las llaves. Es una sensacién
«buenar, un sentimiento de alivio por saber lo que ha pasado, aun-
que de todas maneras uno tenga que llamar al cerrajero.

Gendlin afirma categor;camente que el cuerpo sabe todo lo que
necesita saber para estar vivo de la mejor manera posible. El cuerpo
reconoce la sensacidn interna de «rectitud» que le permite tanto man-
tener una temperatura y un equilibrio estables, como cicatrizar las
heridas. El dolor o el hecho de sentirse mal son indicadores de una
energfa potencial que pugna por alcanzar el equilibrio, la calma y Ia
comodidad. .

El proceso de concentracién, con los seis pasos que lo integran,
implica reconocer una impresién global e imprecisa de cudl es el pro-
blema, y luego dejar que esa impresidn evolucione gradualmente hasta
convertirse en una cualidad o imagen especifica. Una vez que la sensa-
ciéon ha cuajado, uno puede abordarla con preguntas, como si fuera
una entidad dotada de conciencia. Entre las cuestiones tipicas podrian
figurar: «;Qué constituye el centro de esto?» o «;Qué necesitas de mid».
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Cuando tu sensacién ha cambiado en respuesta a una pregunta,
entonces puedes reconocer la nueva sensacién y empezar otro perio-
do de cuestionamiento. En algin momento de este proceso se dan
simultdneamente la revelacién, una relajacién corporal profunda y la
certeza de estar en lo cierto. Esto indica que tu proceso de Concen-
tracién ha terminado.

Se podria considerar que la concentracién es un viaje sin fin hacia
el interior del cuerpo y la mente, en el cual cualquier sensacién es
una visita a un lugar determinado del propio paisaje interno. Gend-
lin insiste en fa paciencia, subrayando que se ha de dejar que el senti-
do interno de rectitud del propio cuerpo sea el que dicte el ritmo del-
cambio. El interior puede ser visitado una y otra vez, ya que contiene
efectivamente una riqueza y una diversidad de sentimientos como
para que dure toda la vida. .

La técnica de concentracién es la base de los guiones 32 y 34, en’
el capitulo anterior. Un manual detallado de autoayuda para trabajar
con este método es Focusing, de Eugen Gendlin.

La Psicoterapia orientada hacia el proceso

Arnold Mindell, que dio forma a la Psicoterapia orientada hacia el .
proceso, es un psicoterapeuta de formacién junguiana y maestro que: :.
se queds fascinado con la relacién entre los suefios y los fenémenos
corporales. Mindell descubrié que al tratar los sintomas fisicos como -
mensajes del inconsciente, andlogos a los suefios, podfa ayudar a las-
personas en su esfuerzo por entenderse a sf mismas. Cuando se reco:
nocia en los sintomas algo significativo, en vez de verlos como sim
ples fenémenos de los que habfa que liberarse, era frecuente que men
guaran o desaparecieran. Al ensefiar a pacientes terminales cémo-
tratar a su enfermedad en un nivel simbélico, Mindell ha podido ayu
dar a estas personas a resolver problemas vitales que tenfan desde
hacia mucho tiempo, con lo cual o se recuperaron, o bien murieron
pacificamente.

Mindell considera que la fuente del si mismo es una entidad mul-
ticanalizada a la que él llama el «cuerpo onirico». El cuerpo onirico
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cransmite su informacién a la mente consciente por mediacién de los
diversos canales constituidos por los suefios, las sensaciones y los sin-
comas fisicos, el lenguaje corporal, los sonidos, las imdgenes visuales,
Jas relaciones interpersonales y fos acontecimientos sincrénicos del
mundo.

Una manera de entender un mensaje que le llega a uno por su
canal fisico es amplificar o exagerar un sintoma. Una intensa concen-
tracién en la vivencia del dolor conducird espontineamente a un
«cambio de canal», en virtud del cual el dolor se convertird en soni-
do, movimiento o imagen visual. Si en ese momento no se produce
Ja revelacién, se ha de amplificar el mensaje en el nuevo canal. Si el
dolor se convirtiera en un gesto, por ejemplo, uno podria exagerar
el gesto hasta que se volviera significativo, o hasta que se desplazara a
otro canal. El proceso se completa cuando uno ha tenido la revela-
cibn necesaria en relacién con su problema, y puede expresarse de
una manera nueva.

El nombre que ha dado Mindeli a su trabajo, Psicoterapia orienta-
da hacia el proceso, o Trabajo procesal, indica su respeto por la direc-
cién y el tiempo adecuados para cada persona. Mindell no cree que el
objetivo de toda terapia deba ser un ideal de salud o de bienestar pre-
viamente determinado; para él, la biisqueda auténtica de cada indivi-
duo es la del conocimiento de sf mismo. La vida de cada persona es un
proceso cuyo mapa nos lo proporciona el cuerpo onirico. El papel del
terapeuta consiste en recordar al cliente que el mapa estd a su disposi-
cién, y en ofrecerle sugerencias para interpretar sus simbolos. Mindell
cree también que la resistencia debe ser respetada. La resistencia al
cambio puede ser una sefial de que el intento de aventurarse a la fuerza
por un territorio atin no cartografiado es todavia prematuro

Si se usa el enfoque de Mindell junto con el Juego de la Grave-
dad, es decir, exagerando tensiones y considerandolas mensajes, como
en el guién 33, es posible encarar los problemas inconscientes antes
de que se conviertan en sintomas, con lo cual quiz4 se corta de rafz la
enfermedad.

Una buena referencia para aprender mds sobre el enfoque de
Mindell es su libro Working with the Dreaming Body [«E! trabajo con
el cuerpo onirico»].
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La Programacidn neurolingiiistica

La Programacidén neurolingiiistica, o PNL, es, mds que una interven-

cién psicoterapéutica per se, una descripcién de la estructura de la -

experiencia humana, Sus iniciadores, John Grinder y Richard Band-
ler, empezaron por estudiar las cualidades que hacen que la gente
tenga éxito en las relaciones humanas. Al observar o tomar como
modelos a personas con habilidades superiores para la comunicacién;
pudieron identificar ciertas habilidades especificas, y a partir de
entonces ensefidrselas a otras personas. Los principios identificados
por Bandler y Grinder han sido ampliados por seguidores suyos en

muchos otros campos. La PNL se aplica en los negocios, la educa-

<ién, la politica y la diplomacia, y no sélo en los procesos de cambio
personal. : : .

Uno de los conceptos bdsicos de la PNL es que el contenido de lo
que uno piensa es menos decisivo para su estado mental que la secuen-
cia y las formas en que se describen tales pensamientos. Para describir-
nos nuestra experiencia a nosotros mismos nos valemos de imdgenes
visuales, sonidos, palabras e impulsos fisicos. Cuando nuestra manera

de describirnos el mundo se vuelve habitual, perdemos la flexibilidad

que nos permite tener reacciones nuevas ante cada experiencia.
Supongamos que tienes el hibito de hacer incursiones a la nevera:
a altas horas de la noche, y que ya lo has probado todo para abando-
natlo. Eres consciente de tu sentimiento de soledad y de que comes
para tener una sensacién de plenitud y de consuelo. Tal vez tus padres.

acostumbraban a sobornarte con galletas cada vez que te dejaban con.

la canguro. Y ahora, te fijas cada vez con mds detalle en las posibles,
causas de que te atiborres de comida cuando en realidad no tienes

hambre, pero sin resultado alguno. De todos modos, sigues comien--

do. Te acomete un sentimiento de vacfo que desencadena una ima-
gen de comida, acompafiada por severas advertencias que te recuer-.
dan que ¢l helado engorda. En menos que canta un gallo, ya estis ahi
en la cocina, con la cuchara en la mano.

Utilizando las técnicas de PNL puedes cambiar tu relacién con la
comida, alterando tu manera de pensar en ese aspecto, es decir, la.
secuencia especifica de sentimientos, imdgenes y palabras. Tras haber
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separado las formas en que te describes la comida, la energfa que. -
invertias en mantenerlas juntas queda libre, y esto te permite respon-
der de un modo nuevo a tu experiencia. Si el sentimiento de soledad -
ya no te desencadena automdticamente una imagen de comida,.
entonces pucde convertirse en una sefial para una respuesta més pro-
ductiva. La.PNL ha ideado muchos métodos para reprogramar
creencias o formas de comportamiento atascadas. : :
Como parte del Juego de la Gravedad, ya se han introducido
muchos puntos de vista de la PNL. Uno de ellos es la suposicién de
que un hébito que parece negativo proviene de una intencién funda-
mentalmente positiva en el interior de la persona. La mayorfa de las
intenciones inconscientes estin ahi para proteger o motivar de alguna
manera 2 quien las tiene. Si la intencién se puede cumplir de un
modo diferente, es probable que el comportamiento negativo quede
descartado. Una vez que uno aprende a sentirse sostenido por las
piernas, ya no necesitard apoyar las manos en las caderas para sentirse . i
mis estable. T
Otra creencia de la PNL es la importancia de disponer de una
serie de recursos o un lugar cémodo y seguro desde donde se pued
tener una visién global de la parte de la experiencia que uno desee:
cambiar. Antes de procesat, por ejemplo, el problema con la comida
mencionado antetiormente, se podria desarrollar una serie de recur=
sos constituidos por las im4genes, los sonidos y los sentimientos aso-
ciados con el hecho de contar con alimento emocional. Dejar queel
CUEIPO asuma esos 1ecUrsos es un primer paso importante en el pro-
ceso de separarse de la reaccién no deseada habitual, un paso que le
permite a uno saber que las cosas pueden ser diferentes. En el Juego:
de la Gravedad, dos recursos que aparecen en todos los guiones son la
plenitud de la respiracién y el sentimiento de apoyo gravitatorio. -
Otro principio importante de la PNL es la «ecologfa», la idea d
que cualquier cambio debe respetar la integridad de [a totalidad del
sisterna, es decir, del cuerpo, la mente y el espiritu. Si alguien cambia
sus hdbitos de comida, pero empieza a agredir encubiertamente a los
amigos, eso indicarfa que en esa persona hay algo que no esté de
acuerdo con el cambio. Si un cambio en la forma de caminar le pro-
duce a la persona dolor de espalda, entonces el cambio no es ecolégi-
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co. La prueba de la ecologfa es parte integral de todos los métodos de
cambio usados en la PNL.

Las téenicas de la PNL frecuentemente utilizan el hecho de que
la memoria y la imaginacién se mueven por los mismos circuitos neu-
rolégicos. A la imaginacién se la puede usar para incluir una expe-
riencia dolorosa en un marco nuevo, o para despojarla de su aspecto
hiriente, y liberar asf la mente para que pueda responder de un modo
nuevo. Sin embargo, para que estas técnicas funcionen, las experien-
cias evocadas o imaginadas deben ser completas, incluyendo las per- -
cepciones visuales y auditivas y fos sentimientos. A esto se lo llama
una «representacién plena» de la experiencia. El sistema nervioso no.
distingue entre la realidad y la experiencia imaginada, si esta tltima
es lo suficientemente vivida. Pregtintaselo a cualquier nifio que tenga.
un amigo imaginario. -.

Estas técnicas se basan en el supuesto de que la parte inconscien-
te de la mente sabe lo que es bueno para cada cual. Si puedes apren-
der a tener acceso a sus consejos, €l inconsciente se convertird en un’
poderoso aliado. .

Hay tres métodos de la PNL que describiré brevemente a conti-
nuacién y que pueden ser dtiles al trabajar en los cambios estructura-
les. Heart of the Mind [ Corazén de la mente), de Connirae y Steve
Andreas, y Frogs into Princes [ De sapos a principes), de Richard Band-
ler y John Grinder, ofrecen descripciones detalladas de estas y otras
técnicas de la PNL. s

La creacion de opciones

El guién 33, en el capitulo 8, que te da la pauta en la fusién de las
caracteristicas de los dos Jados de tu cuerpo, es un derivado de una
cécnica de la PNL conocida como «el squash» (integracién de polari-
dades). En esta prictica, lo que se hace es fundir dos estados o com-
portamientos opuestos a fin de hacer accesibles las docenas de opcio-
nes que hay entre ellos. Esto equivale a transformar la energia de los
dos extremos. Recuerda que la energia no se puede destruir. No'es
posible anular el poder de los estados no deseados, pero sf se lo puede
transformar en comportamientos mds ttiles o adecuados.
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Supongamos que una parte tuya se dedica a anteponer las necesi-
dades ajenas a la buisqueda de la armonia y la evitacién de todo con-
flicto. En otras ocasiones, te cierras totalmente en ti y te pones a tu
propio servicio. Las dos partes son como el blanco y el negro, y wi no
tienes control alguno sobre cudl de ellas reaccionara en un momento
determinado. La técnica de la que he hablado ie darfa acceso a toda
la diversidad de sentimientos y comportamientos intermedios entre
estos dos extremos, y te permitirfa la flexibilidad necesaria para reac-
cionar adecuadamente ante una situacién determinada.

Una manera de practicar esta técnica serfa imaginar que tienes en
una mano una detallada representacién de ti como un «felpudo»,
incluyendo la visién de cémo te ves, cémo te expresas y como te sien-
tes en ese estado. E imagfnate que en la otra mano tienes una versién
en miniatura de todo lo que hay en ti de més egoista. Ahora, respira
de un modo constante y relajado para fundir en una esas dos repre-
sentaciones de ti mientras vas juntando lentamente ambas manos
frente a tus ojos. Es probable que tengas conciencia de algunas curio-
sas contracciones neuromusculares a medida que tu inconsciente vaya
procesando esta informacién. Una vez que las palmas de las manos se
hayan encontrado, y tengas los dedos entrelazados, llévate las manos
al pecho, un ritual que permite que la fusién de las dos representacio-
nes de ti se te instale en el corazén.

Puedes poner a prueba el resultado de tu prictica de esta técnica
imagindndote una situacién en la cual por lo comiin te inclinarfas a
comportarte de una de las dos maneras. Si el cambio te ha alcanzado en
el aspecto fisioldgico, te parecerd que la situacién te ofrece mds opciones.

Otra técnica consiste en poner vividas representaciones de cada
caracteristica personal en dos pantallas de televisién imaginarias.
Sitda los televisores en dos zonas diferentes de la habiracién. Enton-
ces podrds pasearte entre ambas pantallas, es decir, entre ambas carac-
terfsticas, hasta que sientas que ¢l camino que hay entre ellas contie-
ne posibilidades nuevas. -

Aunque estos procedimientos puedan parecer juegos de nifios
mientras Jos lees, son poderosas técnicas de cambio. Y su eficacia se
debe a que en la recreacion del comportamiento comprometen tanto
al cuerpo como a la mente.
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La neutralizacién de recuerdos desagradables -

En ocasiones, en el curso de los procesos que tienen lugar en el Juego
de la Gravedad puede suceder que aflore un recuerdo desagradable.
Una técnica de PNL conocida como «la cura de las fobias» es ttil para
neutralizar recuerdos dolorosos y hacer desaparecer la contractura
muscular que imponen al cuerpo.

Los dos primeros pasos te ayudan a disociar tu yo actual de aque-
Ila parte tuya que experimentd el dolor en el pasado. Al establecer
distancia y seguridad frente a tus recuerdos, esta técnica te protege de
la probabilidad de que las sensaciones del pasado te abrumen.

Comienza por imaginarte en un cine. Al ocupar tu asiento, te ves
en una pequefia pantaila en blanco y negro, haciendo alguna activi-
dad rutinaria, como cepillarte los dientes. Luego, imagfnate flotando
por detrds de tu asiento, para poder observarte mientras miras tus
actividades en la pantalla.

El tercer paso es observarte mientras ves una pelicula en blanco y

negro de tu recuerdo desagradable. Mirala desde el comienzo de la
experiencia, sin saltarte nada, hasta el final, cuando lo desagradable
ya haya pasado. Cuando llegues al final, detén la pelicula para tener
una imagen fija de que aquella experiencia se acabé.

Fl cuarto paso consiste en imaginarte que ahora entras en el cua-
dro inmévil, lo coloreas, le afiades dimensién y sonido y rebobinas
muy répidamente la pelicula. Esto proporciona al sisterna netvioso la
vivencia de poner el tiempo al revés. Cuando hayas llegado al
comienzo, vuelve a pensar en el recuerdo. Si puedes pensar en él con
menos angustia, el proceso ha terminado. De lo contrario, repftelo.

Hay ocasiones en que el recuerdo de un dolor persiste como una
advertencia del inconsciente para que nunca dejes que aquello se repi-
ta. En ese caso, ¢l solo hecho de neutralizar el recuerdo no seria eco-
16gico. Primero, es necesario que extraigas del recuerdo el necesario
aprendizaje, y lo integres en tu estado de conciencia actual.

Una posible manera de extraer tal aprendizaje es mediante el did-
logo interno. Podrfas preguntarte qué es lo que sabes ahora que, si lo
hubieras sabido entonces, habria modificado tu experiencia. O bien
qué es lo que sabes ahora que habria podido cambiar fa situacién si lo
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hubieras sabido entonces. En cualquiera de los dos casos, vuelve al
recuerdo e imaginate aquella experiencia transformada por lz infor-
macién madura que posees en estos momentos. Si lo haces de un
modo detallado, con imégenes, sonidos, palabras, movimientos y sen-
timientos, tu sistema nervioso se valdrd de esa informacién para
depurar tu recuerdo de aquella experiencia.

Las instrucciones del inconsciente

En ocasiones, los sentimientos que afloran a la superficie son dema-
siado dolorosos para recordarlos conscientemente. Los indicios de
que puede estar sucediendo algo asf son una angustia extrema, un
aburrimiento stibito e inexplicable o la sensacién de que te quedas en
blanco. Este funcionamiento de nuestro inconsciente va orientado a
protegernos de las cosas que, si las reconociéramos conscientemente,
podrian perturbar nuestra ecologfa. Una técnica de Ja PNL conocida
como «reencuadre» (reframing) puede ayudarnos a aflojar las tensio-
nes que se originan en ese tipo de experiencias, sin hacer necesaria-
mente que el recuerdo aflore a la conciencia.

La técnica de reenmarcar describe el proceso de contemplar la
experiencia desde una nueva perspectiva. En este proceso, uno identi-
fica la conducta o la tensién que quiere modificar y se comunica con
ella como si fuera una entidad con personalidad propia.

La forma mis f4cil de comunicarte con la parte de ti responsable
de tu tensién es llevarla al exterior, es decir, imaginarte que, de un
salto, se sale de ti y se te planta delante, alli donde puedes verla y
tocarla. Quizés esta parte tuya tenga rasgos reconocibles, pero con
frecuencia no es més que una forma abstracta, con caracteristicas apa-
rentemente absurdas. Obsérvala en detalle: su textura, su forma, su
color, su temperatura y su peso. Fijate si hay algiin sonido o ruido
asociado con ella que hayas llevado al exterior. ;Tiene voz? Si es asi,
;es grave, intermedia o aguda? ; Te suena familiar? Pidele a esa parte
tuya que estd haciéndose cargo de la tensién que te deje saber cudles
son sus intenciones.

Cuando hayas recibido su mensaje, agradéceselo sinceramente.
Después, explicale que, aunque aprecias su esfuerzo, preferirfas tener
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mis libertad en tu cuerpo. Pregintale si no le parecerfa bien cumplir
con su funcién de una manera diferente. La mayorfa de las tensiones
estarin encantadas de verse libres de la responsabilidad de hacer siem-
pre lo mismo, y se mostrardn de acuerdo con la propuesta de encon-
trar otras alternativas. :

Después, pide a tu parte creativa que confeccione docenas de
maneras diferentes de satisfacer esa misma intencién. Ella lo hara, en
tu inconsciente, con demasiada rapidez como para que ti puedas
mantenerte al tanto de todas las opciones. Dile que cuando hayz aca-
bado de crear alternativas, te lo haga saber.

Una vez creadas las opciones, pide a la parte tuya que se hizo
cargo de la tensién que vaya en busca de alternativas nuevas. Cuando
te haya seleccionado algunas buenas ideas, tii sentirds una reaccién
corporal, pero conscientemente puede que no sepas de qué se trata.

Vuelve ahora a prestar atencién a esa parte tuya que has estado

teniendo en las manos, y observa si una o mds de sus caracteristicas -

han cambiado: la forma, el color, la temperatura, el tono de voz.
Agradécele que esté dispuesta a probar algunas maneras nuevas de
poner en préctica su propésito, y después, para hacer que vuelvaa
tu interiot, llévate ambas manos al pecho o haz una inhalacién pro-
funda.

El dltimo paso en este proceso es examinar la ecologfa de tu siste-
ma cuerpo/mente en su totalidad. ;Hay alguna otra parte de ti que
ponga objeciones a este cambio? ;Sientes tensién en alguna otra parte
de tu cuerpo? En ese caso, puedes establecer comunicacién con esa
patte y repetir con ella el proceso para «reenmarcarlar.

Las carvacteristicas del tratamiento cuerpo/mente

Es probable que antes de que llegara a tus manos este libro ya andu-
vieras por una senda psicolégica o espiritual satisfactoria. O quizd
vayas en busca de un enfoque nuevo o de un terapeuta diferente. O
puede ser que hayas empezado el trabajo sin mds expectativa que la
de una ayuda corporal, y ahora te sorprenda encontrarte con cuestio-
nes de la mente y el corazén. Sea cuel fuere tu nivel de evolucién per-
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sonal, puede ser que ocasionalmente necesites el apoyo de un profe-
stonal.

El trabajo de Gendlin, el de Mindell y la PNL encarnan tres
creencias o caracterfsticas importantes y eficaces como procesos tera-
péuticos o de autoayuda basados en la totalidad cuerpo/mente. Sus
rasgos comunes pueden servirte de orientacién cuando entrevistes
a un terapetita con miras a un tratamiento. En ese caso, no dejes de
considerar las siguientes cuestiones:

El enfoque del terapeuta, ;reconoce la sabidurfa intrinseca en tu
sistema inconsciente cuerpo/mente? Los tres enfoques que he descri-
to responden afirmativamente a esta pregunta.

:Respeta la ecologia del sistema cuerpo/mente/espiritu en su tota-
lidad? El enfoque orientado hacia el proceso, de Mindell, y la pacien-
cia de Gendlin con los pequefios cambios de la sensacién son ejem-
plos de orientacién ecolégica. También lo es la seguridad que
proporciona, en la PNL, el concepto de los recursos, que asegura
que no se confunda la pequefa y dolorida parte del cliente que estd
bajo examen con la totalidad.

Los tres enfoques reconocen también la resistencia inconsciente
al cambio y ofrecen la oportunidad de que se pueda expresar. El lti-
mo paso del proceso de «reenmarcar» en la PNL hace que ¢l cliente
verifique la totalidad de su sistema cuerpo/mente en busca de cual-
quier objecién a los cambios que haya hecho. El cambio no es ecolé-
gico mientras no haya llegado a integrar la parte que se resiste a ¢l.

Es preciso preguntarse también si el enfoque escogido respeta la
ley de la conservacién de la energfa. Los tres métodos descritos siguen
una pauta de seleccién de la experiencia a través de diversos canales o
sistemas de representacién. Cuando se llega a diferenciar y separar las
imagenes visuales, los sonidos, los sentimientos y los movimientos
atascados alrededor de una experiencia, esto va seguido de una libera-
cién de energfa que da paso a una revelacién y un nuevo comporta-
miento. No se puede descartar, sin mds ni mds, ningdin sintoma, senti-
miento, mal hdbito o tensién; pero cuando su intencién o su mensaje
positivo se integra, el cambio tiene lugar de manera espontinea.

Un cuarto principio de una eficaz terapia cuerpo/mente ha llega-
do a hacerse evidente gracias a mérodos de integracién estructural
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como el Rolfing y la Integracién corporal por el Rolfing-Movimiento
{(RM). Este principio implica el establecimiento de un soporte fisico
para cambios que no son fisicos. La sensacién de apoyo gravitatorio
del cuerpo se traduce como estabilidad y seguridad para la mente. Es
decir, que la gravedad es una red de seguridad inapreciable para los
momentos, en ocasiones angustiosos, en que uno afloja las contractu-
ras musculares generadas por una expetiencia dolorosa. ‘

A veces, desprenderse de un viejo hébito es algo que se siente
como si le hubieran quitado a uno ¢l apoyo bajo los pies, o como si
las fronteras familiares hubieran desaparecido. Si se desarrolla una
nueva tensién defensiva, eso indica que se han violado los principios
ecolégicos. Pero si se establece como recurso el apoyo equilibrado de
la gravedad, entonces uno contari con un confortable hogar fisico
donde cobijar sus actitudes y comportamientos nuevos.

Bodynamic Analysis

Hay algo evidente para muchos de nosotros: tendemos a tener, una 'y
otra vez, los mismos problemas y se nos presentan, una y otra vez, los
mismos dolores y trastornos causados por ellos.

:Conoce a alguien, tal vez usted mismo, que siempre trabaja dema-
siado? Vamos a llamarla Sofia. Sofia siempre estd desbordada por el tra-
bajo. Ella lo sabe, trata de organizarse, pero, de algin modo, siempre
acaba con demasiado trabajo. Ademds, de alguna manera, nunca se siente
plenamente satisfecha con los resultados, encuentra siempre algiin fallo y
se enoja por ello. Si alguien se enfada con ella, no sabe cémo contestar
y, en lugar de defenderse, se deprime y se siente humillada. Es inteligen-
te y sabe que deberfa hacerse valer, pero nunca logra encontrar las pala-
bras adecuadas. En los dfas malos cree que podria explotar de tanta pre-
sién que fleva dentro. Una de las cosas que la hace sentirse tan mal es que
sus amistades opinan que debetfa relajarse, soltarse mds y no reprimirse
tanto. Eso la hace sentirse mal porque ella cree que no se reprime. Lo que
le pasa es que se sierite deprimida, resignada e incomprendida.

Ahora veamos qué aspecto fisico tiene una «Sofia», cémo se
mueve y cémo siente su cuerpo. Tiene la columna colapsada tras el

Mi estructura, mi yo 225

plexo solar y los hombros caidos, como si llevara una carga invisible
en la espalda. El cuello se encuentra un poco hundido en el torso, y
los dedos de sus manos estin flexionados como si también estuvieran
preparados para llevar algo. Sus piernas son fuertes y tensas, y tiende
a meter las nalgas ligeramente hacia delante. Cuando camina o baila,
no se impulsa con los dedos de los pies, y es posible que tenga cierta
dificultad para los cambios repentinos de direccién o velocidad.

Los del Grupo de la Gravedad probablemente ya habrian advertido
todo estos problemas. Saben captarlos al vuelo. También sabrfan qué
hacer con ellos, y cémo ayudarla a aflojar las tensiones de su cuerpo.

Lo que tal vez no hayan pensado es que Sofia no sclamente tiene
tensiones en su cuerpo sino también zonas de tejido fldccido. Los teji-
dos fliccidos estdn relacionados con nuestros sentimientos de resig-
nacién, mientras que las tensiones reflejan el control psicolégico.

Es probable que Soffa piense que los miisculos resignados simple-
mente estdn fofos y faltos de tono, y que lo que le convendtia seria
hacer mds ejercicio... Pero, si un musculo estd resignado por causas
emocionales, el ejercicio no le servird para ponerse mds sano. Lo tinico
que le puede devolver el tono es algo que lo ayude a estar menos resig-
nado y, como todos sabemos, eso es més ficil decirlo que hacerlo.

Ahora bien, ;de qué le sirve a Soffa y al Grupo de la Gravedad ese
conocimiento? ;Qué pueden hacer al respecto? Bueno, lo primero
serfa reflexionar sobre ello. La mayorfa de nosotros, cuando pensa-
mos en los problemas de postura o problemas de la mente/cuerpo,
nos centramos en las tensiones.

Todos sabemos que cuando estamos tensos y controldndonos, es
maravilloso que lleguemos a relajarnos y a expresar lo que llevamos
dentro. Pero si el cuerpo estd resignado, eso significa que hemos tira-
do la toalla. Ya todo ha sido demasiado para nosotros y, probable-
mente, no sirva de mucho que nos animen a hacer més, a expresar
mis y a aflojar adn més ¢l cuerpo. :

Para la resignacién necesitamos una estrategia distinta. Y j ;usta-
mente este es uno de los puntos esenciales de la terapia BODYNA-
MIC: cémo ayudar a una parte resignada del cuerpo/psique a sentirse
bien, esperanzada y lo suficientemente fuerte para encontrar placer
en hacer lo que necesita hacer.
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La resignacién necesita apoyo para encontrar el impulso que con-
duce a la actuacién; las tensiones necesitan permiso para aflojar toda
la accién reprimida.

Asi pues, la primera parte del trabajo consistirfa, por ejemplo, en
conectar la percepcién que tiene Sofia de su problema con la parte de
su cuerpo que ha tirado la toalla, y ayudarla a conectar un «no» con
la accién fisica de empujar algo lejos de si, con una agradable sensa-
cién de fuerza y placer.

La segunda parte del trabajo seria descubtir las experiencias de su
infancia que la llevaron a la resignacién. Todos los musculos del cuer-
po despiertan por primera vez a una edad determinada, y ese desper-
tar va acompafiado de problemas existenciales muy concretos. Poder
y orgullo personal, capacidad de tomar decisiones y de actuar por si
mismofa, de fijar limites, de decir «No» y continuar teniendo intimi-
dad con los seres queridos.

Si ahora trabajamos con Soffa en la accién de decir «No», tarde o

temprano descubriremos que muchos de sus problemas de postura
corporal pertenecen a una determinada fase en su desarrollo. Asi, por
ejemplo, es posible que su cuerpo diga: «Algo fue francamente mal
cuando yo tenia unos tres afios y tuve que renunciar a mi poder y mi
rabia, porque de lo contrario habrfa ocurrido algo terrible. Asi pues,
para estar a salvo, jolvidé que tengo ese poderl».

Sofia y su terapeuta deben descubrir qué fue lo terrible que suce-
dié entonces, y su nifia interior de tres afios necesita saber que eso no
ocurrirs ahora. Soffa necesita encontrar el camino en el cual es mds
seguro tener sensacién de poder y capacidad para decir «no», que ser
impotente y hacer lo que desean los demds.

Este es el tipo de trabajo que realiza el Instituto BODYNAMIC.
El secreto de su terapia consiste en observar a los adultos bajo el pris-
ma del desarrolio motor de su infancia. Cuando somos nifios, en cada
nueva fase aprendemos determinados y muy concretos movimientos,
nos encontramos ante desaffos especiales, y descubrimos formas espe-
ciales de estar con otras personas. Aprendemos a mamar, levantar la
cabeza, a caminar, a saltar, a sujetar un lipiz, a montar en bicicletay a
hablar con otras personas.

Y lo que sentimos se revela en el cuerpo. Asf ocurre al montar en
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bicicleta, al hablar, al caminar e incluso al sostener erguida la cabeza
al decir «no» o «sf», estar felices, enfadados o tristes, o por tomax"
nuestras decisiones en la vida.

Por eso es fantdstico ver cémo en el Grupo de la Gravedad todos
se apoyan y confrontan mutuamente, porque la intimidad con los
ojos despejados, que es lo que llamamos conexién, es lo mds impor-
tante que pueden darse unos a otros en su viaje hacia una vida mds
completa y enriquecedora.

iY eso vale para todos nosotros!

El Grupo de la Gravedad

~Bill lo estd pasando mal, ;verdad? —pregunta Pauline.

Ella y Margie estin dando un paseo, varios dfas después de su
reunién con Bill y Fred.

~Si y no —responde Margie—. Ha adelantado mucho desde que
Kay lo dejé... Aquello fue un golpe que realmente Jo obligé a mirarse
un poco a si mismo. Pero lo del adelanto es relativo, al menos por
ahora. Parece que lo tnico que quisiera fuera cambiar de apariencia,
y cree que puede hacerlo leyendo un libro.

~Creo que tiene més conciencia de sus sentimientos de lo que i
crees, Margie. Y también me parece que no te lo puedes sacar de la
cabeza.

—En eso tienes razén. Es rara la forma en que la otra noche me
estuvo ayudando como quien no quiere la cosa. No habfa manera de
que me acordara del nombre de esa cancién, y €l sintonizé directa-
mente con mi propio inconsciente.

Ahora, Margie tiene los brazos cruzados y camina a grandes zan-
cadas, con fuertes golpes de tacén. Pauline tiene que darse prisa para
seguirla. De pronto, Margie se detiene,

~Y ahi estaba yo, con todo lo que habfa comprendido sobre apo-
yarme 2 m{ misma, sentir mi propio centro y reclamar mi espacio, y
justo cuando le estaba diciendo lo magnifico que es todo eso, jempe-
cé a sentir otra vez la vieja opresién en el pecho! Y me quedé ahf tra-
tando de defenderme, jigual que ahora!
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—;As? —pregunta Pauline, imitando la postura de Margie—. Deja
de presionarte, Margie, y de presionar a Bill. Estas cosas llevan tiem-
po. Estés literalmente despojandote de tus capas defensivas, y no pue-
des esperar hacerlo de golpe. Actiias como si creyeras que a estas altu-
ras ya deberfas estar en el nirvana.

Margie deja escapar un gran suspiro y relaja los brazos.

—Eres una muchacha sabia, Pauline —responde—. Gracias por
recorddrmelo. Me imagino que podrfa obsesionarme con la gravedad
como con cualquier otra cosa: el trabajo, la ropa, el dinero, los hom-
bres, mi estado fisico... Ya lo he probado todo. Quizis esta vez llegue
a entender el mensaje.

~;Cuil crees que es el mensaje? —le pregunta Pauline.

—Bueno, creo que en parte es que el hecho de estar sostenida por
la gravedad te propotciona una especie de brdjula interna. Es una
manera de saber dénde estds por dentro. Una vez que sabes cudl es la
sensacién que te da estar centrada, ya puedes decir cudndo no lo estis.

~Un calibrador automatico de la congruencia.

—Exacto. La pesadez o la levedad de tu cuerpo te mantiene en
contacto con tus sentimientos.

—Me gusta tu idea de la brijula —comenta Pauline—, siempre y
cuando no la uses para andar pasedndote sin rumbo.

~De eso no hay demasiado peligro, estando td cerca —responde
Margie—. Y ahora, ;qué pasa contigo? Lo de la otra noche no fue una
simple reaccién sin importancia ;Qué te sucedié?

—Bueno, Bill estaba leyendo el guién sobre la fusién de los dos
lados del cuerpo, y yo me encontré nuevamente ante esa gran sefial
de stop roja. No fue tanto verla como sentirla, una sensacién de hun-
dimiento, en la boca del estémago. Era como un agujero, enorme y
sin fondo.

Pauline ha ido disminuyendo el paso mientras habla, y Margie la
ve palidecer. '

—Es como si estuvieras hablando de algo donde no te gustarfa
meterte —sefiala. '

—En aquel momento no, en todo caso. Pero me gustarfa explo-
ratlo —reconoce Pauline—, ;Caramba! Ya estamos en nuestra calle. Me
habia despistado por completo. —Durante un momento, parpadea y
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sacude la cabeza—. Me parece que momentineamente he perdido el
rumbo.

—Sabes —reflexiona Margie, después de una pausa—, si te pones a
pensarlo, cada uno de nosotros no es mis que un fragmento de la
Tierra. Es como si fuéramos intrusos en nuestra pequefia porcién de
terreno. Es raro lo fécil que es perderse.

—Margie, ;has leido la parte del libro que habla del proceso de
reencuadre de la PNL? A

—5i —responde Margie mientras ambas suben la escalera que lleva
a su apartamento—. Parece como si fuera algo que pudiera ayudarte a
aclarar eso. ;Te gustaria que te echara una mano el sibado?

~Muy bien. Tenemos una cita —sonrfe Pauline, mientras introdu-
ce la llave en la cerradura.

Ya es la mafiana del sdbado. Margie afiade un tronco al fuego
mientras Pauline se estira sobre una alfombzra frente a la chimenea y
murmura:

—Qué manera mds agradable de pasar una mafiana lluviosa.

Margie se instala sobre un cojin, al lado de su compafiera, y se
queda mirando el fuego mientras Pauline armoniza su respiracién,

—;Cémo sientes tu cuerpo? ~le pregunta Margie al cabo de unos
minutos.

~Bien. Siento mis dimensiones, y me siento apoyada. La pierna
derecha me parece un poco mds pesada que la izquierda, pero no
mucho. Lo que noto mds es como si la respiracién se me desviara
alrededor de la parte baja del abdomen, algo asf como si fuese un rio
que rodeara una piedra instalada en medio de la corriente.

—;Lo habfas notado antes?

—S4. Es ese lugar del que siempre he querido deshacerme, y hacer
ejercicios abdominales no me sirve de mucho.

Bueno, hazle saber a ese lugar que ya no estis tratando de desha-
certe de él, que te gustarfa conocetlo mejor y tal vez incluso ayudarle
a hacer lo que est4 haciendo por ti.

Al ofr esas palabras, en el rostro de Pauline aparece una expresién
de preocupacién. Al cabo de un momento, el vientre le hace un sono-
ro gorgoteo y ella se rfe:
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_Acabamos de desayunar; no puede ser hambre.

_Tal vez tu estémago te est4 diciendo algo.

Pauline se queda en silencio. Se escuchan uno o.do's gorgoteos
mis, y finalmente ella suspira’y hace un gesto de asentimiento.

—Ahora la piedra estd mds blanda, como si le hubiera gustado que
Ja hayan tenido en cuenta. o

—Entonces, veamos si podemos cornunicarnos con ella. Si pudie-
ras sacirtela del cuerpo y tenerla en las manos, frente a ti, jqué carac-
teristicas tendrfa?

Durante largo rato, Pauline permanece en silencio. Los musculos
del entrecejo y de la mandibula inferior se le mueven levemente, de
modo que Margie sabe que su amiga est4 sumida en la contempla-
cién de imdgenes internas.

_Asombroso —dice finalmente Pauline—. Durante un rato, he
estado viendo un montén de formas y destellos de luz. Después, por
un segundo he visto la mesa de 1a cena de Nochebuena, con toda la
familia alrededor, yo muy pequefiita, mis ptimos y mi tio, el que solia
burlarse de mi... ;

Vuelve a hacer una pausa y frunce el cefio. Luego, con un suspi-
ro, continya:

_Después, todo se ha borrado y s6lo ha quedado una gran caja

envuelta para regalo. ' .

~Bueno —sugiere Margie—, pregtntale al regalo si quiere comuni-
carse contigo.

o _

~Si quiere —responde Pauline, sin vacilacién.

—;Cémo lo sabes?

~Porque el papel del paquete ha empezado a brillar y me ha pare-
cido como si el lazo se iluminara.

—;Puedes conseguir que Jo haga a propésito?

—Si, pero no es lo mismo _responde Pauline, al cabo de un
momento. _ '

_Pidele a tu regalo que te diga qué es lo que tiene dentro —suglere
Margie. -

—-Ahora no es mis que un paguete grandote y bobo —dice Pau-
line—. No quiere moverse.

—Bueno, eso también es una especie de comunicacién, ;no?
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Pauline se rfe entre dientes. P e

_Le he dado las gracias y me ha contestado: «No hay de qué». No
parece que quiera revelar ningtin secreto.

—Pregintale si estarfa dispuesto a encontrar alguna otra manera
de hacer lo que est4 haciendo por ti, de modo que no tengas que
seguir manteniendo todo el tiempo esa tensién en el vientre.

Pauline hace un gesto de asentimiento.

~Muy bien, Pauline —dice suavemente Margie—. Ya sabes cufles
son los dos pasos siguientes. Pidele al regalo que le explique su pro-
pésito a la parte creativa de tu inconsciente, y después pide a tu crea-
tividad que se invente montones y montones de maneras de lograr
ese propoésito, tantas que conscientemente no puedas seguirles la
pista. Y cuando hayas acabado con el proceso, dimelo.

Pauline se queda varios minutos en silencio. Aunque sonrosado,
su rostro casi no tiene expresién, a no ser una débil sonrisa. Cuando
Margie est4 empezando a preguntarse si su amiga no se habrd distrai-
do, Pauline traga saliva.

—Ahora ha sucedido algo —dice, como en suefios—. Habfa un
4rbol de Navidad con luces de colores. Esa era mi parte creativa que
iba plantesndose alternativas. Me he dado cuenta de que habfa aca-
bado cuando las luces han dejado de parpadear.

_Bien. Ahora, pidele al paquete que escoja por lo menos tres res- -

puestas nuevas que pueda usar la préxima vez que sea necesario para
su propésito. Y que cuando haya terminado de hacetlo, t¢ lo indique.

Momentos después, Pauline mueve afirmativamente la cabeza.

—Ahora, pasa revista a tu cuerpo para ver si hay alguna parte ded
que se oponga a las nuevas opciones.

Parece como si Pauline estuviera conteniendo el aliento, y su ros-
tro tiene una expresiéon de cansancio. Después suspira.

~He sentido una presién en los muslos —dice—. Era como una
sombra. Pero he seguido respirando y se ha vuelto mds leve, y des-
pués ha sido como si se fuera alejando a la deriva detrds de mi. Toda-
via puedo verla a mis espaldas.

—;Tiene alguna objecién?

~Ninguna, pero quiere quedarse ahi, en el fondo —dice Pauline-,
y la tensién en el vientre me ha desaparecido.
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~Tal vez deberfas hacer algunas rotaciones de la pelvis —sugiere
Margie—, para que tu cuerpo se acostumbre 2 moverse sin la vieja
tension.

El interés de Pauline por las rotaciones de la pelvis es bastante
relativo. Estd deseosa de levantarse y moverse con esa nueva sensa-
cién. Se da la vuelta y se pone de pie.

~Ob! —exclama~. {Qué sensacién mds extrafial

El rostro se le ha puesto sibitamente pélido.

Margie acerca una silla y con un ademdn indica 2 Pauline que se
siente.

—Ser4 mejor que hagamos un poco de integracion. Creo que te
estabas dedicando a algin trabajo personal importante, aunque pare-
ciera una fiesta de Navidad. '

-S{, me siento como si me hubieran desaparecido las piernas.
Aquel consejo sobre integrar fisicamente los cambios debe de ser mds

importante de lo que yo pensaba. ~Pauline se concentra, haciendo -

oscilar el cuerpo hacia atrds y hacia delante, explorando su zona de
asiento—. Ahora siento como si el peso se me instalara en la pelvis,
como si tuviera ah{ mds sitio que antes. '

~Inclinate sélo un poco hacia delante, para que el peso de las
piernas pueda descansar en los pies.

~Si, asi es mejor —responde Pauline.

Al observarla, a Margie le parece como si su amiga estuviera esta-
bleciendo una nueva residencia en la mitad inferior de su cuerpo.

—Ahora me siento mds conectada con la Tierra, més estable
—comenta Pauline.

~Nunca me has dado la impresién de estar tan cémoda sentada. -

~Es verdad. Generalmente, cuando estoy sentada enrosco las
piernas y me muevo continuamente.

—Prueba a ponerte de pie. Inclinate hacia delante apoyindote en
los pies, y haz presién contra el suelo para levantarte. Mantén esa
sensacién de apertura en la pelvis... Bien. ;Te ha parecido tan cémo-
do como crefas que era?

En ese momento, las interrumpe el timbre de la puerta.

—Iré yo ~dice Margie, mientras echa a andar hacia el vestibulo—.
;Por qué no haces algunas flexiones de rodillas?
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«Recuerdo haber sentido que estaba cémoda en mi cuerpo hace
algunas semanas —piensa Pauline—, pero aquello no era nada com-
parado con esto.» Al flexionar las rodillas, siente que el peso se le
instala en los pies, con plena seguridad, algo totalmente nuevo para
ella.Su aliento se mueve sin trabas por la pelvis. Le parece como si
le hubiera pasado algo malo cuando era muy pequefia. Pero ahora
tiene la extrafia sensacidn de estar protegida, como si no necesitara
recordar aquello mientras no esté preparada para ello. Cuando pre-
siona los pies sobre la alfombra, siente que su cuerpo se eleva sin
esfuerzo, tranquilo, seguro y centrado, y echa a andar para recibir a
Fred con un abrazo.

—Caramba! —dice Fred—. Aqui ha pasado algo bueno. Puedo sen-
tirlo en tu piel.

—;Como si estuviera mds suave? —pregunta ella.

~Un momento, vosotros dos —interrumpe Margie—. Antes que
nada, vamos a asegurarnos de que Pauline estd segura de que ha aca-
bado el trabajo. '

—Me siento muy bien —afirma Pauline—. Me siento presente. Pre-
sente en las piernas y en la pelvis de una manera completamente nueva.
:No crees que quiza lo que hacemos es retirar nuestro espiritu de aque-
llas partes del cuerpo donde hemos tenido algin tipo de problema?

—:A ti, qué te parece? .

—Bueno, antes tenia continuamente en tensién las piernasy e
vientre, y ni siquiera me daba cuenta, como si estuviera al mismo
tiempo rigida y ausente. Adormecida, dirfa yo. Quizd la tensién
fuera una manera de establecer mis propios limites. Entonces, hace
un rato, cuando me he levantado con demasiada rapidez, he tenido
la sensacién de que junto con la tensién habfan desaparecido los
limites.

~Y eso te ha asustado.

—Si. Pero entonces he vuelto a entrar en contacto con la grave-
dad, en un nivel de conciencia mds profundo que antes, sintiendo
més apoyo y mis dimensiones de un modo mds pleno, asi que he
podido instalarme dentro de mi misma y relajarme.

—Sabes —cavila Margie, en voz alta—, hace mucho que la Tierra estd
ah{, y no va a dejar de sostenernos hasta dentro de mucho tiempo.
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—;Te refieres a que podrfamos aceptar su ayuda en vez de seguir
esforzindonos tanto por mantenernos erguidos? o

—Es como si eso, de alguna manera, replanteara el juego, ;no te
parece? —responde Margie, asintiendo con la cabeza—. ;Y qué tal si
me das un abrazo? :

—Gracias, Margie. Me has ayudado mids de lo que crees.

—;Puedo saludaros ahora? —pregunta Fred al ver que las dos muje-

res se vuelven hacia él.
—Perdona por no haberte hecho caso —se disculpa Margie—.

:Cémo te va?
_Bien. Creo que por fin me estoy convirtiendo en un devoto de
la gravedad. Aquel ejercicio de la otra noche cambié algunas cosas

en mf.

—;Por ejemplo?

—~Mira, después de haberle prestado tanta atencién a la rodilla,
empecé a darme cuenta de la gran cantidad de tensién que acumulo
en la pierna derecha. Resulta que he estado tensando los muslos y el
crasero mientras conduzco, y como paso tanto tiempo en el coche,
eso representa mucho esfuerzo. Entonces, adivinad lo que pasé.

Las dos chicas lo miran, intrigadas.

_Me di cuenta de que en realidad no necesito hacer trabajar toda’
la pierna para apretar el acelerador. Basta con que flexione el tobillo,
una solucién mucho mis simple. Acto seguido, eché el respaldo del
asiento hacia delante, lo cual me hizo mds facil el desplazamiento del
peso del tronco hacia el cuenco pelviano. Cuando relajo la tensién
innecesaria que acumulo en las caderas, como por arte de magia, ise
me va ¢l dolor de espalda!

~Tres hurras por la gravedad! —propone Margie, radiante.

—Estupendo! —aprueba Pauline, acercindose a Fred para darle
otro abrazo—. {Y seguro que por dentro también te sientes diferente!

~Tengo una idea —anuncia Margie cuando el entusiasmo dismi-
nuye—. Hemos estado hablando mucho de lo bien que se siente uno
al vivit en su cuerpo de una manera diferente, pero mientras lo hace-
mos, jpor qué no practicamos un poco lo que predicamos? Me refie-
ro a que podriamos practicar nuestra conciencia de la gravedad mien-

tras seguimos hablando. ;Qué os parece?
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—:Y de qué hablaremos? —pregunta Fred, sin demasiado enci-
stasmo. :

—Eso no importa. De cualquier cosa.

_Se me ocurre una idea mejor —propone Pauline—. Os cantaré
algo.

Fred y Margie se esfuerzan por no parecet demasiado asombra-
dos. Pauline es muy reservada con eso del canto; siempre se ha nega-
do a complacer a sus amigos, cuando le piden que cante, aseguran-
do modestamente que no esté preparada. Pero algo ha cambiado,
y a ellos les encanta. Su placer va en aumento mientras escuchan a
su amiga, que les canta primero algunas arias de épera y luego can-
ciones de Gershwin. Su voz parece resonar desde las plantas de los
pies.

~Bueno, eso es todo.

Pauline sonrfe mientras retira del radiocasete la cinta de acompa-
famiento. Las gotas de lluvia salpican los cristales de las ventanas.

_Pauline, ticnes una voz preciosa —exclama Margie sonriendo ale-
gre—. No puedes seguir escondiéndola. ;Es un don!

Bill se ha reservado la tarde para escuchar la cinta que grabé Margie
cuando ley6 los guiones al resto del grupo, el domingo por la noche.
Ella siempre piensa en todo, lo mismo que su madre cuando lo pre-
paraba para ir 2 la escuela. Bueno, ahora ya no tiene excusa para pos-
tergar los aspectos esenciales. Da la impresion de que Fred y Margie
han sacado mucho jugo del asunto, aunque hay veces en que el entu-
siasmo de Margie puede resultar agotador. Pero es incuestionable que
al final de la velada Fred caminaba de un modo menos desequilibra-
do, y eso lo impresiond.

Bill enciende la limpara de su escritorio y prepara el radiocasete.
Se alegra de estar trabajando solo, especialmente después de haberse
exasperado de aquella manera con Margie. No consigue entender qué
le pasé. Hay veces en que simplemente no puede controlar sus senti-
mientos, ni encontrar las palabras adecuadas. En ocasiones, las pala-
bras le vienen ficilmente a la cabeza, y en otras le salen como un
torrente las menos oportunas. Tenia el mismo problema con Kay.
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Suspira y levanta una pila de libros y revistas que estin amontonados
en el suelo, junto al sofd. Distraidamente, va pasando las pdginas de
una publicacién de informdtica, y después se pone a hojear su gasta-
do ejemplar de Robert Frost.

~La salida estd cerrada —murmura—. T dijiste eso en alguna
parte, ;verdad, viejo amigo?

Bill se estira en la alfombra y va relajandose poco a poco. Cuando
percibe el silencio que hay en la casa, piensa fugazmente en Kay y se
pregunta qué estard haciendo en esos momentos. Con severidad,
vuelve a prestar atencién a lo que tiene entre manos. Pone en marcha
el radiocasete y empieza a respirar. Al cabo de un raro, le parece como
si algo estuviera presiondndole los hombros hacia abajo. También
siente tensién alrededor del pecho, y no puede respirar profunda-
sente. Hace algunas semanas, recuerda, ya le habfa pasado algo simi-
lar, ahi mismo, en su estudio.

—De acuerdo ~murmura—. La salida estd cerrada.

Luego se sienta, a ver si asf entiende mejor lo que su cuerpo estd
tratando de decirle. Es como si alguien o algo estuviera haciéndole
presién sobre los hombros, y tiene una sensacién de pesadez en la
espalda. Se pone las manos sobre los hombros y presiona, tratando de
intensificar la sensacién.

~Todos tenemos que llevar nuestra cruz —oye decir.

Es la voz de su padre, dspera y distante. Y Bill estd enroscado,
oculto en un lugar pequefio y oscuro. Ahora tiene los ojos cerrados y
deja que el cuerpo se le enrosque en aquella misma postura de cuan-
do era pequefio, hace mucho tiempo. ;Dénde estd?

—Oh, ya recuerdo —suspira, y vuelve a estirarse sobre la alfombra,
dejando que el recuerdo fluya desde el pasado.

Bill se habfa criado en una familia religiosa, y su padre era espe-
cialmente estricto. Cuando era monaguillo, Bill solia levantarse antes
de que amaneciera e irse solo a la iglesia, en bicicleta, con el fin de
prepararse para la primera misa. La iglesia estaba poblada por extra-
fias sombras y él se acercaba presurosamente al altar, donde se sentfa
seguro junto a la estatua de la Virgen. Una mafiana se habfa adorme-
cido mirando el rostro de la imagen, y el ruido de unos fuertes pasos
pesados lo sobresalté. Medio dormido, se habia sentido aterrorizado
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y s6lo atiné a ocultarse bajo el mantel del altar, donde permanecié
toda la mafiana, hasta que terminaron las misas. Cuando finalmente
regresé a casa, su padre lo zurré despiadadamente por haber hecho
novillos.

Era todo un gran error. Bill se habfa asustado y después, avergon-
zado de su miedo, no se habfa animado a hacer saber al sacerdote que
estaba oculto bajo el altar consagrado y la cosa culminé con la morti-
ficacién de que su padre lo castigara. Su pecado secreto se le fue ha-
ciendo cada vez mds pesado, como una cruz. Y esa era la carga que
habia seguido llevando durante tanto tiempo, incluso después de ha-
berla olvidado y de haber abandonado la religién organizada para
establecer una relacién més privada con su Dios. Esa carga permane-
cia con él cada vez que hacfa algo de lo cual se avergonzaba.

Bill hace una inspiracién lo mds profunda posible y saca el aire
por entre los labios, dejando que el extrafio sonido que hace lo saque
de su ensuefio. «Ahora, tranquilo», se dice. «Ya puedes quedarte con
ese viejo recuerdo y mirarlo por dentro, que no te morderd.»

Cuando vuelve a respirar, todavia sigue sintiendo cierta opresién
en el pecho, los hombros y la espalda. Algo pesado, como una arma-
dura. Bill intenta apreciar esa tensién, creer que ¢l hecho de sentirse
como se siente sirve a algin propésito positivo. Pero le cuesta: esa
sensacién de restriccién le molesta y quiere librarse de ella.

Ahora retorna al recuerdo de su infancia y se pregunta qué es lo
que sabe ahora que podria haberle ayudado si lo hubiera sabi-
do entonces. ;De qué otra manera podria haber reaccionado ante esa
situacién?

En su bisqueda de una llave que le permita abrir su oxidada
armadura, evoca como en una pelicula Ja escena de su infancia:
la iglesia oscura, cémo se esconde precipitadamente debajo del al-
tar, la cdlera de su padre... todo, hasta el final, cuando la zurra queda
olvidada y él vuelve a sentirse bien. Luego sc pasa por segunda vez la
pelicula, en blanco y negro, ahora mds ripido, donde todo se mueve
a tirones, como en una vieja pelicula muda. Y después la pasa al revés,
metiéndose dentro para retroceder en el tiempo, y lo repite una y otra
vez. Ahora ya le estd resultando divertido verse a si mismo empezan-
do a sacar los pies por debajo del mantel del altar. Casi podria reirse...
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Bueno, por lo menos ya no sigue conteniendo el aliento y puede
recordar la experiencia con mds objetividad.

Ahora se le ocurre que podrfa haber salido de su escondite tan
pronto como se dio cuenta de que los pasos eran del padre Paisley. El
sacerdote habria entendido que no era més que un nifio muerto de
suefio. Bill se rie a carcajadas al imaginarse déndole al sacerdote una
conferencia sobre la compasién. Y lo gracioso es que el nifio tiene la
voz grave de Bill.

Se levanta y, arrastrando los pies, se dirige a la cocina en busca de
un poco de leche y unas galletas. Con la mirada en el vacio, se sienta
ante Ia mesa. Como en un suefio, ve a un nifio empujando un vagén
rojo, dentro del cual hay una cruz, grande y pesada. El nifio va
haciendo retroceder el vagén hacia el pasado, hasta donde sigue
estando ¢l padre de Bill, y dice: «Pap4, creo que esta cruz es tuya. La
encontré y yo ya no la necesito».

El nifio estrecha la mano de su padre, se da la vuelta, regresaa la -

cocina y muerde una galleta.

—;Caramba! —exclama Bill, sacudiéndose y enderezdndose—.
Tengo que hacer algo con estas sillas. Hacen que a uno se le duerma
el trasero.

Se pone de pie y distrafdamente se palmotea las nalgas.

—;Santo cielo! —exclama y empieza a pasearse nervioso de un lado
a otro de la habiracién, deteniéndose de vez en cuando para flexionar
las rodillas y sacudir las caderas.

~Trasero mio, ya estds libre. Nadie te dard nunca mds una paliza.

Mientras se prepara para acostarse, Bill se mira en el espejo. Se
nota una amplitud nueva en el pecho, y le parece que hay mds dis-
tancia entre sus hombros y sus caderas. Va a tener que empezar a
fijarse en la altura de las puertas, ahora que se estd volviendo tan alto.
Flexiona de nuevo las rodillas. {Y cémo no! Tiene el peso corporal
instalado en la pelvis como si fuera una silla de montar. Recuerda la
forma de los huesos de la pelvis.

—Entonces, no tengo que hacer nada con las nalgas ~piensa~. Si
mantengo esta postura, tendré que comprarme unos tejanos nuevos.

Ahf, de pie y en calzoncillos, Bill hace una inspiracién profunda
y libre. Por primera vez en afios, se siente con ganas de bailar.

10

Ganar en el juego

—Tienes muy buen aspecto, Bill —comenta Fred, ddndole una pal-
mada en el hombro—. Hacfa tiempo que no te veia. ;Desde cudndo?

—Harj unos seis meses, creo. Tt tampoco estés mal.

~Gracias. Me siento bien, y me alegro de verte de nuevo. Me gus-
tarfa que me contaras en qué andas.

~No tengo ningtin inconveniente. Todo ese asunto de la grave-
dad ha sido utilisimo para mi. ;Te conté Pauline que Kay y yo volve-
mos a vivir juntos?

—Si, y me dijo que estdis tomando lecciones de danza o algo pare-
cido. _

Mientras habla, Fred se dirige hacia el sofd.

—Danza griega, si. Es algo magnifico. Kay siempre quiso que yo
hiciera bailes folcléricos con ella, pero me sentia demasiado torpe. En
cambio ahora —Bill entrechoca los tacones y hace chasquear los
dedos-... soy otro hombre.

~Entonces —sintetiza Fred, con una risita—, ;la gravedad te ha
convertido en un griego?

—;Vale miés griego que borrego! —afirma Bill, mirando con una
expresién amenazadora a su alrededor—. ;Quién ha dicho eso?

Fred se encoge de hombros.

—Probablemente tu otro yo.

~Bueno, pues muéstrale dénde estd la puerta. —Bill se sienta junto
a Fred en el sofd—. Oye, Margie me dijo que Pauline y td andéis bas-
tante justos de tiempo estos dias.

239




240 TECNICAS DE ROLFING-MOVIMIENTO

—Si, creo que asi se podria decir. En este momento, los dos esta-
mos muy ocupados. Ella tiene un trabajo nuevo, y yo sigo estando
mucho en la calle, pero cuando disponemos de tiempo para estar jun-
tos, es algo mdgico.

—Y hablando de magia —dice Bill-, ese movimiento de rotacién
de la pelvis nos ha venido muy bien a Kay y a mi... Me refiero a nues-
tra vida sexual.

—~Nosotros también lo notamos —sonrfe Fred—. Parece que los
beneficios del Juego de la Gravedad fueran inagotables.

—Yo estoy en deuda con la gravedad por haber salvado mi ma-
trimonio —comenta Bill, y ambos se recuestan en el respaldo, son-
rientes.

Bill parece a punto de continuar con las confidencias cuando apa-
rece Margie,

—Hola, chicos.

—Hola, Margie.

—Excelente idea la de reunirnos para pasar revista a los movimien-

tos con la gravedad, Marge —comenta Bill, haciéndole un guifio a
Fred.

—:Cémo es eso? ~pregunta Margie, con la sensacién de que se ha
perdido algo.

~Bueno, es que he andado con dolor de cabeza dltimamente.
Desde hace una semana siento un dolor muy molesto en la nuca.

—;Qué es lo que pasa? —pregunta Margie—. ;Acaso no habfas teni-
do nunca dolores de cabeza?

—Si, solian molestarme mucho antes de que aumentara la altura a
Ja que tengo la pantalla del ordenador en el trabajo. Ya sabes que los
ordenadores hacen estragos en el cuerpo.

—Pero ahora tienes el lugar de trabajo adaptado a tu cuerpo, o sea
que no puede ser eso. ;Has estado haciendo algo diferente en la ilti-
ma semana?

—En realidad, no. Lo tinico es que tengo un nuevo video de ejer-
cicios, v he estado haciendo mucho uno que consiste en elevar el
cuerpo y volverlo a bajar ritmicamente apoyando en el suelo las almo-
hadillas de los pies y las palmas de las manos.

Bill estira sus pectorales. A causa de su antiguo hébito de encor-
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varse, nunca ha tenido bien desarrollada la parte superior del pecho.
Ahora que se siente mejor consigo mismo, no sélo estd mis cémodo
con esa parte de su cuerpo, sino también ansioso de trabajarla para
que se desarrolle mas.

—Pues precisamente quizds esté ahf el problema —sugiere Fred—.
Muéstranos cé6mo haces ese ejercicio.

Bill se tiende boca abajo en el suelo para hacer la demostracién.

—Me parece que sélo usas los musculos de los brazos y de los
hombros para impulsarte —sefiala Fred—. Deténte un momento.
Ponte en contacto con los oméplatos, y siente cémo te conectan los
brazos con la espalda. Ahora, empuja haciendo trabajar la parte inte-
rior de los brazos.

—Asi es mucho mds dificil —se queja Bill-. Tengo que hacer la
mayor parte del trabajo con la espalda, y no puedo.

—No mientras no se te fortalezcan la espalda y los hombros. Pero
nota cémo se te ensancha el pecho.

—Tienes razén —admite Bill.

~Si trabajas en una posicién que te ensanche el pecho, terminarés
por tener el pecho ancho, pero si lo haces en una postura de estre-
chez, no hards mds que reforzar tu antigua pauta —explica Fred.

—:Y sabes qué mds? Siento més relajado el cuello cuando lo hago
de esta manera. Creo que he estado haciendo este ¢jercicio con el cue-
llo y la mandibula contraidos.

~Entonces, puede que sea ese ¢l origen de tu dolor de cabeza.

—Otra victoria para la gravedad —~bromea Margie.

~Os lo agradezco mucho a los dos —dice Bill, mientras se levanta
y se coloca la camisa dentro de los pantalones.

~Encantado de haber podido ayudarte —responde Fred—. Pero no
sigamos trabajando mientras no llegue Pauline. Le fastidiaria haberse
perdido algo.

—De acuerdo -asiente Bill volviéndose hacia Fred—. Oye, ;cémo
es que ahora tienes una furgoneta? Crefa que ti y el Corvette rojo
formabais una especie de matrimonio:

~Bueno, es que le hiciera lo que le hiciera, no podia conseguir
que ¢l asiento me fuera del todo bien. La furgoneta es mucho miés
cémoda. Ademds, necesito espacio para unos chicos que conozco.
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—Margie me comenté que estabas haciendo un trabajo de volun-
tario. ;De qué se trata?

—Estoy dando unas clases de culturismo en un centro para nifios
con discapacidad. Sabes, aunque no se comporten como todo el
mundo, esos chiquillos también pueden disfrutar de su cuerpo.

~;Cémo te metiste en eso?

—Pues, aunque parezca extrafio, jrecuerdas la tiltima vez que estu-
vimos juntos, cuando leimos aquel guién sobre cémo comprender
los mensajes del cuerpo? Bueno, para no alargarme, después en la
calle vi ese gran letrero que decfa «Club de nifios». Una cosa me llevé
a la otra y acabé entrando en ese lugar.

_Estupendo —aprueba Bill-. ;Se te habfa ocurrido antes alguna
vez hacer algo asf?

—No. Siempre estaba demasiado ocupado demostrindome cosas a
mi mismo. Pero esa noche me di cuenta de que habia estado tratando
de compensar algunas malas pasadas que le habfa hecho a mi herma-
no cuando éramos pequefios. Asf que este proyecto es una forma de
equilibrar aquello, como pedir disculpas, si quieres.

—Pues realmente debe de darte satisfaccién.

—Mas que ninguna otra cosa que haya hecho nunca.

_Sabes —dice Bill—, hace un afio jamds habrfa crefdo que uno
pudiera introducir cambios en su vida sélo poniéndose en armonia

con su cuerpo.

El trofeo es tu cuerpo

Tu juego con la gravedad deberia convertirse en una permanente y
continua diversién. No es una competicién en que intentas triunfar y
obtener un trofeo para ponerlo en un estante. Si algin trofeo hay, es
tu propio cuerpo, y a lo largo de toda tu vida seguird cambiando, en
un proceso de relacién dindmica con fa Tierra. Espero que este libro
te haya hecho tomar conciencia de esta relacién y que te haya dado
algunas ideas sobre cémo hacer de ella algo tan grécil, sensible y

cémodo como sea posible.
Los principios que ahora te resultan familiares son poderosos.
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Rehabilitardn y mantendrdn tu estructura fisica mientras vivas, de
manera que cuando hayas envejecido y tengas la suficiente experien-
cta como para haber alcanzado una cierta sabiduria, sigas contando
con la agilidad y la fuerza necesarias para compartirla.

:Qué has aprendido? A respirar, a percibir cémo el movimiento
de la respiracién conecta cada parte de tu cuerpo con todas las demis.
El flujo de tu respiracién te ensefia dénde has creado una barrera en
tu cuerpo, dénde tu sistema estd invadido por el estrés o por la incon-
gruencia. Tu respiracién también proporciona a tu cuerpo la estabili-
dad de las tres dimensiones. Asi funcionas como una totalidad, no
como partes o lados.

También has aprendido cémo es eso de sentirse apoyado. Tie-
nes una comprensién sensitiva de la Tierra bajo tus pies. No hay
elogios ni posesiones comparables con la seguridad personal de
saber dénde apoyas los pies. Y conoces tu centro, ¢l niicleo de tu yo
fisico. Sabes cudl es la diferencia entre sentirse tenso hasta los hue-
sos, acorazado contra las experiencias de la vida, y tener un centro
que responde libremente a la vivencia del momento presente.
Conoces la sensacién de contar con ¢l apoyo de la pelvis tanto como
con el de los pies, y la de tener un amplio espacio en la pelvis para
tus instintos fundamentales, para tus sensaciones viscerales. Tienes
un sentido de la fluidez de tus articulaciones, del modo democriti-
co con que comparten contigo la responsabilidad del movimiento.
Has aprendido a reconocer un sentimiento de integracién cuando
para iniciar los movimientos de los miembros lo haces a partir de la
columna. Los brazos, las piernas y la cabeza se extienden a partir de
tu centro como lo hacen desde el suyo los brazos de una estrella
de mar. Y sabes cudndo hay congruencia entre tu cabeza, tu corazén
y tu vientre.

Cudndo es el momento de una puesta a punto

Los nifios estdn enfermos, ti no has podido cumplir con un plazo,
alguien te ha desvalijado el coche, tu equipo favorito perdié un
partido importante, y tu suegra se viene a pasar un mes a tu casa.
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Deja que la gravedad te ayude a ordenar la situacién. Cierra la
puerta durante diez minutos y escucha un par de los siguientes
guiones:

Guién 5: La exploracién de tu mitad posterior,

Guién 16: Las flexiones integradoras de las rodillas.

Guién 21: La rotacién de la pelvis, desenrollarse para
ponerse de pie y las flexiones de rodillas.

Guidén 22: Cémo activar tus tirantes internos.

Guién 23: Para pasar de estar sentado a estar de pie

Guién 32: El mantra del movimiento

Aunque cualquiera de los guiones del Juego de la Gravedad puede
resultarte Gtil para conservar la conciencia de tu estructuta, los que
anteceden te los recomiendo especialmente. Tal vez te sorprenda la

facilidad con que estas meditaciones en movimiento te centran. Al

concentrar tu atencién en el interior de tu estructura, vuelves a armo-
nizar con tu senda personal de simplicidad. La atencién concentrada
te permite separar el grano de la paja. Tal vez durante esa pausa de
diez minutos te pierdas el desayuno, pero de pronto recordaris que
hoy es el cumpleafios de tu marido o tu mujer. No es demasiado tarde
para hacer una reserva en vuestro restaurante favorito, y alguna abue-
la podrd ocuparse de los nifios.

Al repasar un ejercicio, ten presente que su objetivo s la sensa-
cién de comodidad y de apoyo. La diferencia en la sensacién puede
crear una forma visual diferente si te miras en el espejo, pero no te
apoyes en la informacién visual para evaluar tu éxito. Deja que la sen-
sacién gufe tus cambios.

En este juego, tu mayor ventaja son las sensaciones que tengas de
tu relacién equilibrada con la gravedad. En ocasiones, cuando no
puedas disponer del tiempo necesario para una puesta a punto, ¢l
solo hecho de recordar las sensaciones importantes serd suficiente
para aliviarte el estrés, recuperar tu centro y ponerte nuevamente en
marcha por la senda del equilibrio.

Recuerda que has de cultivar una actitud amistosa hacia tus
viejos habitos. Agradéceles el apoyo que te han proporcionado en
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el pasado. Sedticelos para que te ayuden y se encarguen de descu-
brir maneras nuevas de hacer frente a tus tensiones. Escucha sus
mensajes.

Tal vez en algtin momento recibas un mensaje que preferirfas no
haber ofdo, o reconozcas algiin aspecto tuyo que te resulta doloroso,
o un episodio de tu historia personal del que preferirfas no hacer caso.
Recuerda que #i no eres tu dolor, y que con el apoyo generado por tu
nueva relacién con la gravedad, puedes apartarte de él. Respira con
calma, dejdndote sostener por la Tierra mientras observas ese dolor
bajo una luz nueva e interpretas su significado dentro de un marco
diferente.

Resérvate el tiempo necesario para corcografiar algunas de tus
rutinas diarias, la forma en que realizas tus tareas, movimientos tan
simples como estirarte para alcanzar algo, inclinarte, mirar, darte [a
vuelta y caminar. Neta cudndo la gravedad apoya tus intenciones y
cudndo saboteas tu comodidad con contraintenciones expresadas
activamente en el plano corporal. Escoge una accién o actividad espe-
cifica, y vuelve a disefiarla. Después, practica uno o dos ejercicios del
Juego de la Gravedad para evocar la sensacién de comodidad y de
apoyo. Una vez hecho esto, pregintate cémo puedes realizar esa tarea
con esa sensacién corporal.

La visualizacién es otra manera de volver a disefiar tus actividades
cotidianas. Empieza por practicar un par de ejercicios del Juego de la
Gravedad para aumentar la conciencia que tienes de tu estructura.
Después, visualizate en tu trabajo, en el campo de golf, en un salén
de baile, en el gimnasio, en la piscina o en cualquier otro sitio en
donde utilices tu cuerpo de un modo que quieras modificar. Imagi-
nate la escena a todo color, con texturas, temperaturas y sonidos. Se
ha demostrado experimentalmente que el pensamiento produce cam-
bios electroqufmicos mensurables en el cuerpo. Ensayar mentalmente
una manera diferente de comportarte crea en la realidad un compor-
tamiento nuevo.

Es muy importante que te concedas tiempo para aprender estas
maneras nuevas de estar en tu cuerpo. Aprecia el poder de los peque-
fios cambios. Uno insignificante, verdaderamente integrado en
tu repertorio de reacciones cotidianas, ird cobrando importancia.
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Convence a tu estructura de que se mantenga centrada durante los
pocos minutos en que estés cepillindote los dientes. Ese simple recor-
datorio matutino te volverd a la memoria luego, mientras estés
haciendo cola en algiin sitio, y te ayudard a transformar tu manera de
estar de pie, sea donde fuere.

Otra forma de mejorar tu estructura es conectar con tu mejor
manera de relacionarte con la gravedad. Evoca algin momento en
que hayas tenido mucha confianza en ti, en que te hayas sentido en
conexién con la Tierra, con el cuerpo flexible, espontineo y seguro.
Tanto puede ser algtin episodio reciente como un momento ya lejano
en el tiempo. Una vez que tengas un recuerdo claro de aquella oca-
sién, vuelve a crear aquel estado fisico. Deja que tu cuerpo se sienta
asi en el presente. Después empieza a pasearte, saboreando la como-
didad y estabilidad de que disfrutas. Nota tu apoyo, tus dimensiones,
tu centro, la fluidez y la congruencia con que caminas, te inclinas, te
sientas y te pones de pie,

También puedes mejorar tu estructura si adoptas la posicién fisi-
~a de alguien que se mueve cémodamente y con gracia: un nifio, una
bailarina, un atleta... Deja que tu cuerpo imite sus movimientos, pero
concéntrate mds bien en la sensacién que en la apariencia.

El Juego de la Gravedad deberia hacerte la vida mis facil, no
complicirtela abruméndote con detalles. O sea que, si eres una de
esas personas que cuando tienen que recordar seis cosas (la respira-
cién, ¢l apoyo, las dimensiones, el centro, la fluidez y la congruencia)
se encuentran con que les sobran cinco, escoge la nimero uno, la res-
piracién. Limitate a respirar. Deja que respiren tus codos, tus rodi-
llas, tus ojos, el dedo pequefio de tu pie. Y tal vez sélo recuerdes algin
que otro comentario o idea de este libro que le dijo algo a tu cuer-
30, que te parecié importante. Dentro de unos seis meses, cuando tu
:uerpo sea diferente, podrias volver a tropezar con el libro, y quizds

.ntonces alguna otra idea te parezca verdadera. Pero no hay ninguna
j»isa. Tienes toda la vida por delante para llegar a sentirte a gusto en
ci propia piel.
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El Grupo de la Gravedad

—Eh, vosotros! Tengo una noticia increfble.

Pauline aparece en la puerta con los brazos extendidos como si
estuviera entrando en escena. Lleva el pelo recogido en lo alto de la
cabeza y un conjunto multicolor que le da un aire de gitana.

Bill deja escapar un silbido.

—Vaya espectdculo para mis pobrcs ojos. No sabfa que te diera
por el teatro, Pauline.

~Hola, Bill. ;Cielos! Hoy es la noche de la gravedad, ;no? jOh,
Margie, Fred! Estoy que no quepo en mi misma. ;Sabéis quién ha
venido hoy?

Pauline flota por la habitacién abrazando a todos los presentes.
Después retrocede en un vano intento de guardar compostura, pero
lo que quiere contar le sale desordenadamente de una tirada.

—Los productores de los que os hablé estin preparando una repo-
sicién de Bésame, Kate en el Grand. jLes gusto como canto y quieren
probarme para el papel de Kate! —Recogiéndose las largas faldas,
se echa a girar sobre si misma-. [Estoy tan entusiasmada y emocio-
nada!

~Eso es fantdstico, Paulie —dice Fred sonriendo alegremente—,
iVaya noticia!

~Y Lucky estaba tan orgulloso que llamé a Carla para que me
reemplazara y yo pudiera salir temprano, conque aqui estoy. Oh...

—A ver, por favor, que alguien me informe ~pide Bill-. ;Quién es
Lucky?

~Lucky es el propietario de Luciano’s —explica Margie—, donde
trabaja Pauline. Es un cabaret. Cuando descubrié que ella sabfa can-
tat, la incluyé en el show, o sea que ahora sirve la cena y después
canta. Hay montones de cantantes que han empezado allf.

—Me voy a quitar esta ropa ~dice Pauline—, y vuelvo dentro de un
momento. Perdonadme por haceros esperar.

—T'émate el tiempo que necesites —le dice Fred.

~No hay ningtin problema —afiade Bill y se vuelve hacia los
demés—: Yo ni siquiera sabfa que cantara —comenta—. jVaya si ha
cambiado!
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—Como todos nosotros —sefiala Margie—. Por eso yo querfa que
volviéramos a reunirnos de nuevo.

~Bueno, ;cé6mo vamos a hacer esto? —pregunta Bill.

~He pensado que podiamos hablar de los descubrimientos que
hemos hecho y las dificultades que podamos tener, y después quizd
pasar revista a algunos de los ejercicios.

—Me parece un buen plan —asiente Bill.

Mientras esperan, Margie, Fred y Bill se sirven algo y se ponen
cémodos. Pauline se les une, vestida con unos tejanos y con la cara
lavada, pero radiante.

~Yo empezaré —se ofrece Bill-. Ahora hago pausas para practicar
con la gravedad. Antes solfa meditar, y todavia lo hago a veces, pero
esto es diferente. Cuando me hago una puesta a punto, me parece
que cuetpo y mente armonizan de una manera que siento como...,
bueno, no sé cémo explicatlo.

~Cuando yo lo hago, me siento mds presente —comenta Fred.

~Exacto. A mi, la meditacién me hace sentir separado de mi
estrés. Pero esto me da una sensacién de desapego y de estar presente
en mi cuerpo a la vez. Es estupendo. Encuentro soluciones a mis pro-
blemas, se me ocurren ideas nuevas y me inspiro, por no hablar de la
relajacién y de la sensacién de tener un cuerpo nuevo y mds apuesto...

-Si no tenemos cuidado, a este paso vamos a iniciar un culto
nuevo —advierte Fred.

~Y lo mejor de todo —interviene Margie- es que podemos usar
esta prictica para todos los niveles diferentes del trabajo con nosotros
mismos. A veces parece que sélo promueva un cambio fisico, pero
otras nos encontramos con una pauta emocional fijada en el cuerpo,
y eso nos da la oportunidad de conocernos mejor. Y en ocasiones,
también nos pone en contacto con un centro de paz que supongo
que es nuestro yo espiritual.

—La gravedad es un regalo para nosotros —reflexiona Pauline, con
los ojos clavados en el fuego, y después se vuelve hacia los demds—
Tengo algo que deciros. Ahora que estoy cantando mudsica popular,
debo ser mas expresiva con los brazos que si cantara en un concierto.
Al principio me sentia como si hiciera una parodia, con unos brazos
postizos que no tenfan nada que ver conmigo. Pero poco a poco voy
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aprendiendo a dejar que mis gestos broten de la misma fuente que
mi voz. Todo surge de la Tierra, sube por mi cuerpe y me sale por el
corazon.

—Qué hermoso —dice Fred, mirdndola con admiracién.

~Cuando lo logro —precisa Pauline—. Y estoy empezando a trazar
el camino para llegar ahi. Te da la misma sensacién que tienes al
caminar cuando todo es congruente. No hay diferencia entre la parte
superior del cuerpo y la inferior. Al relajar los brazos siento como si
tuviera las piernas més vivas, y al revés,

—Es la sensacién que yo tengo de vez en cuando en la pista de
tenis —comenta Bill-. Y es estupenda. Oye, ;nos cantaris algo dentro
de un rato? '

—Claro que si, Bill, algo especial para ti —sonrfe ella.

~Bueno, chicos —comienza Fred-, dejadme que os muestre algo
con lo que estoy luchando. —Se pone de pie y se instala delante de la
chimenea—. Todavia tengo ese desequilibrio en las caderas. Estd mejor
que antes, pero tiltimamente he observado que me paso mucho mds
tiempo apoyado en la pierna derecha que en la izquierda. ;Recorddis
la evaluacién del principio del libro, aquella en la que hay que que-
darse de pie como si se estuviera haciendo cola? Pues bien, fijaos y
decidme qué es lo que veis —al terminar de hablar, Fred apoya el peso
primero en el lado derecho y después en el izquierdo.

—Cuando estds apoyado en la pierna izquierda, pareces inseguro
~comenta Bill-. No como si fueras a caerte ni nada de eso, pero...

—Pero en comparacién con la derecha —dice Margie—, bueno,
cuando te apoyas en la derecha pareces més cémodo.

—Y eso es lo que siento —confirma Fred—. Entonces, ;qué hago
con esto?

—;Qué haces cuando te encuentras con que estds apoyado en la
pierna dominante? —pregunta Margie.

~Generalmente, me corrijo y distribuyo el peso de forma unifor-
me entre los dos pies.

—Bien. Entonces, estds actuando como un padre severo —~Margie
frunce el entrecejo y amenaza a Fred con un dedo—: A ver, ;cudntas
veces te he dicho que no te apoyes en esa pierna? —pregunta en tono
dspero—. Pero esa estrategia, en realidad, no funciona, ;o sf?
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—Sospecho que no.

~Apuesto a que no le agradcccs a la pierna miés fuerte el buen tra-
bajo que ha estado haciendo, sino que mds bien la rifies por su forta-
leza. Y cuando intentas imponer a tu cuerpo una actitud diferente, se
rebela, como es natural.

~Margie, ;recuerdas el proceso de fusién que exploramos? —inte-

rrumpe Pauline—. ;No crees que podria ayudar a Fred con ese dese- -

quilibrio?

—;Te refieres a cuando fusionaste tus diferentes opciones para sen-
tarte?

Pauline asiente con la cabeza.

—Claro. Inténtalo —dice Margie.

—Lo haré. ;Recuerdas que te lo comenté, Freddie? Me estaba
resultando d;ﬁcnl encontrar una manera cémoda de sentarme al
piano. Lo que hice fue moverme muy lentamente hacia atrés y hacia

delante, entre mi posicién encorvada habitual y otra que me daba .

una sensacién de mayor amplitud y apertura en la pelvis.

-Si, lo recuerdo. Entonces, yo también necesito fusionar las dos
posturas, ;no?

Fred se inclina sobre el lado derecho, con la rodilla trabada y los
brazos cruzados sobre ¢l pecho, mientras el pie izquierdo se apoya
levemente en el suelo.

—Est4 bien ~dice Pauline—. Ahora, muy lentamente, empieza
a elevarte partiendo de la cadera derecha, y desplaza parte de tu
peso hacia el lado izquierdo de la pelvis... Asf. Quizd tengas que
acercar un poco mis el pie izquierdo. Sigue, pero hazlo rodavia
con mds lentitud. Si cierras los ojos percibirds mejor el movimien-
to... Apoya algo de peso en la pierna izquierda y déjalo llegar
hasta el pie. Sigue hasta que tengas la sensacién de tener el peso
distribuido de forma uniforme entre ambos pies. Y acuérdate de
respirat... |

~;Qué te parece esto?

—;Qué sensaci6n te da? —responde Pauline.

~Un poco rara, pero no desagradable. —Una arruga aparece en la
frente de Fred mientras éste se concentra en sus poco familiares sen-
saciones.
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—Bien. Ahora, con igual lentitud, vuelve al punto de partida. Y
acuérdate de respirar... Eso mismo, deja que tu peso vuelva gradual-
mente al pie derecho. Y durante todo el tiempo, permitete sentir las
mds minimas gradaciones del cambio.

Cuando Fred ha vuelto a su posicién original, Pauline le pide que
repita el proceso. La segunda vez, de un modo espontineo, él deja caer
los brazos, pero mantiene las manos juntas aunque flojas. Con los ojos
cerrados, es como si pudiera ver cada lado de su cuerpo desde dentro.
Es raro lo distintos que parecen los dos: el lado derecho lo siente
denso y fuerte, pero también resistente, como si alll residiera su parte
tozuda. Por contraste, todo el lado izquierdo le parece insustancial,
como si no llevara demasiado tiempo alf. Fred sigue balancedndose,
notando la frontera entre sus dos territorios internos. Cada vez que
atraviesa esa frontera hay una especie de zumbido dentro de su cuer-
po, y en una ocasién lo sacude un estremecimiento involuntario.

Fred continda su exploracién, con una expresién absorta en la
cara. Los demds esperan, sabiendo que su amigo est4 aprendiendo
algo importante sobre sf mismo, gracias a las sensaciones interiores de
su cuerpo.

Cuando finalmente Fred se detiene, con el peso equilibrado entre
ambos lados, se suelta las manos y hace una inspiracién profunda.

—Qué bien me siento —dice al abrir los ojos.

—:Qué has descubierto? —le pregunta Pauline. o,

—Bueno, al principic pensaba que no habia mis que dos «hoga~ 35
res» posibles —responde Fred—: mi postura habitual y otra, mejory
més equilibrada. Pero al moverme con tanta lentitud, he podido sen-
tir que soy un extrafio para el lado izquierdo de mi cuerpo. Tengo la -
impresién de que podria necesitar algin tiempo para que ambos.
lados de mi mismo se conozcan.. N

En su rostro hay una expiesuSn que Pauline no le ha visto nunca; - -
algo tierno, casi timido. Ella se ruboriza al sentir que el cambio inter- -
no de Fred va a afectar de alguna manera inesperada a su relacién.
Confundida, busca la mirada de Masgie.

~Tienes todo el tiempo que necesites —dice Margie a Fred

—De acuerdo —responde él-, tengo mucho tiempo. E intuyo que
tampoco hay sélo dos hogares. Es probable que haya muchisimos
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mis entre el viejo y el nuevo. Bueno, queda mucho trabajo por hacer,
pero ya me siento mds libre.

~También lo pareces —~comenta Bill-. Una gran demostracién,
Pauline.

—Gracias —responde ella, sonriendo y moviéndose un poco para
que Fred pueda sentarse a su lado en el sofd—. Esa exploracién de la
fusién es realmente poderosa. Sabéis, cuando pasé por ese proceso al
explorar mi posicién sentada, hubo un momento en que me senti
muy asustada. Sentfa la pelvis demasiado abierta, y era raro, porque
no hice més que estar ah{ sentada en la banqueta del piano. Me sentfa
como si tuviera méds o menos ocho afios.

Bill ha ido siguiendo con interés la conversacién hasta ese
momento. Reconoce la sensacién que describe Pauline, pero se siente
incémodo al oirla hablar tan abiertamente de ello. Echa un vistazo a
su reloj. Tal vez tendrfa que irse a la cocina a calentarse un poco de
café. :

Margie y Fred escuchan atentamente mientras Pauline continda
con su relato.

—Entonces Margie me pregunté qué era lo que necesitaba saber la
Pauline nifia, y que yo ahora ya sabfa. Fue la pregunta perfecta, Mar-
gie. Me meti en mi interior y le expliqué a mi nifia todo aquello de
los pdjaros y las abejas, y todas aquellas cosas que utilizan los nifios
para burlarse de las nifias, pero que mi madre pensaba que yo era
demasiado joven para comprender. Ella jamds se sintié cdmoda
hablando de temas sexuales. Y yo tenia un tio que hacfa comentarios
inapropiados. Nunca abusé fisicamente de mi, pero me atormentaba
con sus burlas, y yo me sentfa muy confusa. Al llegar a la pubertad,
encerré bajo siete llaves todos los sentimientos que tenfan que ver
con mi cuerpo, porque no los entendia. Y el hecho de que después
me fueran explicando todas aquellas cosas no me dio ninguna seguri-
dad para liberarlos. Pero cuando hablé con mi yo adolescente y se lo
expliqué todo tal como me hubiera gustado que me lo explicaran
entonces, fue increible la diferencia en la forma como empecé a sen-
tir mi cuerpo.

A esas alturas, Bill ya estaba refugiado en la cocina. La terapia le
ha ayudado a hablar m4s libremente de si mismo con Kay, pero con-
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tar esas intimidades en un grupo, aunque sea otra persona quien lo
haga, es demasiado para él. La intimidad y la confianza entre los otros
tres son palpables. El puede percibirlas, pero no en ellas.

Cuando se sienta a la mesa, removiendo su café, Bill tiene una
divertida visién de Margie, Fred, Pauline y él en monopatin. Los
otros tres se mantienen en equilibrio a toda velocidad, mientras que
él no hace més que caerse... Sigue siendo un larguirucho torpe.

—Respira, hombre —se aconseja a sf mismo—. Siente el suelo...

—;Has encontrado lo que buscabas, Bill? —pregunta Margie, aso-
méndose por la puerta.

—Claro que si. Son muy buenas estas galletas. ;Las has hecho ti?

~S1, y hay muchas. Si quieres, llévate algunas para Kay.

—Gracias.

—Escucha. Cuando has venido a la cocina, me ha llamado la aten-
cién algo en tu estructura, y me gustaria comentirtelo.

—De acuerdo. Dispara.

—Bueno, para empezar, eres muy alto.

—Qué novedad!

~Lo que quiero decir es que los marcos de las puertas te resultan
demasiado bajos. Para entrar aqui has tenido que inclinar la cabeza.
¢Lo sabfas?

—Sospecho que si, pero ya estoy acostumbrado,

~Vuelve a atravesar esa puerta, Bill, pero fijate en lo que haces.

Bill se levanta y va hacia la sala de estar.

~Encojo el cuello como para hundirmelo en el pecho, ;no?

—Exacto. Ahora, ;qué podrias hacer en lugar de eso?

Bill repite un par de veces el recorrido, de ida y de vuelta. Intenta
doblarse por la cintura, y recoger el mentén. Frustrado, finge que
estd haciendo un agujero en el marco de la puerta.

Margie se rie.

~Prueba a flexionar las rodillas, tonto.

El lo hace.

—iVaya! Se doblan, y asi quedo més bajo. jCudnto sabes!

—Lo que necesitas ahora es practicarlo un poco —dice Margie—.
Hace mucho tiempo que agachas la cabeza, asi que cada vez que ves
una puerta, tu sistema nervioso te dice que la agaches. Tienes que
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modelarte una reaccién diferente: que cuando veas una puerta, te
suene una campanita en la cabeza y se te doblen las rodillas.

—La repeticién es un poco como construir una autopista, ;no?

—;A qué te refieres?

~Bueno, a que en este momento doblar las rodillas cuando veo
una puerta no es més que ir abriendo una estrecha senda...

—Ya entiendo —sonrie Margie—. Si, tienes que convertirla en una
autopista de ocho carriles.

Cuando Margie y Bill vuelven con los demds, se encuentran con
que Fred est de pie frente a la chimenea, con los ojos cerrados.

—;Qué estd haciendo? —le susurra Bill a Pauline.

—No hace falta que susurres, Bill —dice Fred—. Simplemente, estoy -

buscando por dénde agatrar esas sensaciones para poder encontrarlas
después.

—Procura llevarte la sensacién contigo mientras caminas —sugiere
Pauline. ,

Los demis observan a Fred, que se pasea por la habitacién.

—;Qué es lo que acaba de pasar? —pregunta Margie en cierto
momento—. Sea lo que sea lo que estabas pensando o sintiendo ahora,
ha marcado una diferencia en tu modo de andar, sin duda.

—Estaba pensando que el suelo era blando, como si estuviera
andando sobre una alfombra gruesa y carisima.

_Pues eso te ha hecho mover mejor los pies, de un modo mds
articulado, y de pronto habfa una mayor fluidez en todo tu cuerpo.
;Has tenido alguna otra impresién al caminar de esa manera?

-Si... Parecia mds suave, como si no me exigiera tanta voluntad.

Fred parece un poco desconcertado.

—Muy bien —dice Margie—. Ahora vuelve a caminar como lo
haces siempre y procura fusionar las dos maneras. Camina con volun-
tad, después sin voluntad alguna, y luego prueba con algunas varia-
ciones intermedias para que empieces a encontrar més opciones.

—Yo también quiero probar eso ~declara Pauline, mientras con
sendos puntapiés se quita los zapatos.

Y pronto estin todos caminando deprisa y pasedndose despacio
por el apartamento, chocando los unos con los otros, hasta que final-
mente se rfen tanto que terminan dejindose caer al suelo.
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—:Te animarias a intentar una cosa mds, Fred? —pregunta Margie,
una vez que han dejado de reirse.

—Claro.

~Perfecto. Siente ese estado de relajacién y abandono en todo el
cuerpo, y ahora imaginate en el trabajo. Introduce en tu escenario
laboral la cantidad adecuada de ese estado de relajacién. Si te relajaras
demasiado no podrias hacer el trabajo, pero relajarte un poco podria
facilitdrtelo.

Fred asiente con la cabeza. S :

—Ahora, imaginate trabajando con los nifios y pregtintate qué
cantidad de tu nuevo estado de relajacién es la adecuada para esa
situacion.

Nuevo gesto de asentimiento. o

—E imaginate algo que quieras hacer en el futuro. Imaginate
haciéndolo con el mismo equilibrio de fuerza y suavidad.

Al cabo de unos minutos, Fred mira a su alrededor. -

—He estado pensando en mi suefio —explica—. Sabéis, algiin dia
me gustaria establecer mi propio centro de trabajo corporal, cuya
base sea el Juego de la Gravedad, y con instructores que se hayan for-
mado en los principios que hemos estado aprendiendo.

—Una gran idea —aprueban los demds, casi al unisono.

—Si, eso creo. Pero lo que acabo de ver ahora, durante el ejerci-
cio, es que tengo que dejar que mi proyecto se desarrolle a partir de
un lugar equilibrado dentro de mi. Si lo fuerzo, si me pongo a sacarlo
adelante con mis fuertes brazos, por asf decirlo, entonces estaria sabo-
teando lo que estoy tratando de lograr.

—Y ahi tenemos de nuevo la senda de la simplicidad —sefiala Pau-
line—, Parece como si el sentido comin de la gravedad fuera algo ina-
gotable.

~Margie —dice Fred, volviéndose hacia ella y extendiendo la
mano para tocarle el hombro—, tt deberias ser terapeuta. Eres real-
mente buena para esto, ;lo sabifas?

—Oh —suspira Margie y, ruborizdndose, empieza a darse fa vuelta.

Después, de pronto, se derrumba contra el pecho de Fred, que la
rodea con el brazo mientras ella empieza a sollozar. Bill siente un peso
sobre fos hombros, y se le tensan las piernas, como si quisiera estar en
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otra parte. Pero esta vez hace una inspiracién profunda, cierra los ojos
y se permite sentir. Por mds fastidiosa que se ponga a veces, Margie es
una buena amiga. Y él aguanta a pie firme.

—Es algo que te equilibra tanto —dice Margie, cuando ya puede
hablar-. ;Habéis visto esos acrébatas de circo, los que se van apoyan-
do unos sobre los hombros de los otros?

Los demds asienten, en silencio.

—Bueno, pues la inica manera de que se mantengan en equilibrio
es que se permitan estar en movimiento. El que estd debajo de todos
anda en bicicleta, y si alguien intenta quedarse quieto, ahi se acabé
todo. Eso es lo que sigo olvidando, que todo es un proceso, algo dini-
mico. Yo contindo tratando de controlarlo.

Sus amigos esperan que Margie complete sus pensamientos, por-
que sienten que estd luchando por liberar una parte de si misma que
lleva mucho tiempo bloqueada.

~Sabéis, yo también creo que deberia ser terapeuta, pero cuando

pienso en toda la preparacién que eso requiere, lo siento como otra
montafia que tengo que trepar. Y estoy cansada.

—:De qué estds cansada, Margie? —le pregunta Bill.

=Ya hace mucho tiempo que ayudo 2 todos los que estdn cerca de
mf a mantenerse equilibrados. Y a la gente del trabajo también.
iEstoy cansada de ayudar a los demds! Entonces, ;qué clase de tera-
peuta serfa?

—:En qué parte de tu cuerpo sientes eso? ~le pregunta Bill.

dSlento qué?

—La tensién de ayudar y de estar cansada de ayudar.

—Buena pregunta —responde Margie—. A ver... En la cabeza. Es
como si llevara puesto un gorro, una tensién alrededor del crineo. Y
en alguna otra parte... En los codos. Si. Es como si estuviera siempre
dispuesta a hacer algo.

~s:Siempre en posicién de «;Presenten armas!»?

-5, siempre lista. : :

—Bueno, entonces empecemos por el gorro, ;de acuerdo? —pre-
gunta Bill.

~De acuerdo.

~:Qué pasarfa si te lo quitaras?
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El grupo guarda silencio mientras todos esperan la respuesta de
Margie. Fred y Pauline se miran, aténitos ante la audacia de Bill, tan
rara en él.

Ahora Margie sonrfe; mas bien, llora y sonrfe al mismo tiempo.

—Si dejara de aferrarme a la cabeza, podria escuchar a mi corazén
—responde—. Es asf de simple. Y mi corazén seria irresponsable.

—Irresponsable, ;hasta qué punto?

—Muy irresponsable —al decirlo se levanta y se despereza—. Y le
dirfa a la cabeza que se diera la vuelta para mirar un poco el mundo.
—Mientras habla, Margie se mece de un lado a otro; los brazos se le
sacuden como las ramas de un drbol azotadas por un vendaval-. [Serfa
una gitana! —ahora, Margie se rie, con el cuerpo totalmente relajado—
Qué disparate. jMe siento como si hubiera bebido!

—:Y por qué no has de ser una gitana?

—Porque... —sin dejar de hablar, empieza a enderezarse.

—Por qué quéz

Ahora Margie frunce el cefio y se cruza de brazos.

—Porque soy demasiado vieja para andar de vagabunda por el
mundo como una Aippie!

~Pues esa sf que es una creencia anticuada —declara Pauline—,
Como si Ios treinta y siete afios fueran una sentencia de muerte. jY lo
dices td! Si siempre me estds diciendo que siga mi sucfio.

—Y a mf también —sefiala Fred.

Margie se lo piensa un poco.

—Tal vez lo digo porque es lo que necesito off, ;no?

—;Quieres hacer una prueba, Marge? ~pregunta Bill.

—Claro.

—Imagnate que tienes en el bolsillo un billete de avién para dar la
vuelta al mundo y el pasaporte en regla. Siente esa posibilidad en todas
tus células. Abandona la prudencia. Cuando vuelvas, ya podrds ayudar
a toda esa gente. Vete a caminar un rato con esa sensacion en el cuerpo.

Margie desaparece por el pasillo y vuelve con la chaqueta puesta.

—Chicos, estoy segura de que podéis pasaros un rato sin mi. Voy a
dar una vuelea por mi trozo de planeta.

~Ya nos las arreglaremos —la tranquiliza Bill, saluddndola mien-
tras ella sale.
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Media hora después, Fred y Bill estdn jugando una partida de
scrabble, y Pauline se enttetiene tocando algunas viejas canciones en
el piano. Margie todavia no ha vuelto, y los demds estdn agradecidos
por esa pausa en medio de tanta intensidad. De nuevo, la gravedad
les ha dado mds de lo que esperaban.

—Oh! Me has asustado. ;Cémo te ha ido el paseo?

Margie ha entrado sin hacer el menor ruido y estd de pie, escu-
chando la musica.

—He trepado la colina. La noche estd tan fresca y transparente...
Se pueden ver todas las estrellas. Es una suerte vivir en un lugar
donde todavia se puede salir a caminar sin miedo ya entrada la noche.

Margie ha vuelto con una expresién que Pauline no le ha visto
nunca, y parece mucho més joven,

—Creo que voy a hacerlo, Paulie.

—;Qué es exactamente lo que quieres hacer? No lo acabo de
entender. ‘

—Quiero ver el mundo —se instala en la banqueta, junto a su
amiga—. Viajar, nada més. Nunca he hablado de eso porque en reali-
dad no me permitia creer que bastaba con decidirse a partir. Tengo el
dinero que he ahorrado para comprarme una casa; pero ;para qué
necesito una casa, en comparacién con la sensacion de volver a esta
casa que soy yo? Sabes, esta noche me he dado cuenta de que he tra-
tado de ser perfecta en el Juego de la Gravedad. Otra vez la cabeza se
ha estado intetponiendo en el camino. Pero en el momento mismo
en que diserto pomposamente con la cabeza, destruyo la libertad de
mi corazén. Y Fred tiene razédn.

—:En qué?

—En lo de la voluntad. Mientras trepaba la colina, dejando que
fuera el corazén y no la cabeza quien guiara mis pasos, no necesitaba
esforzarme. Es sorprendente el exceso de voluntad que empleamos
sin siquiera darnos cuenta. Y no se trata sélo de la soltura fisica, aun-
que realmente siento el cuerpo muy ligero; también es como si me
hubiera liberado de una carga psiquica. En este estado, no tengo que
estar preparada para cualquier cosa que pudiera suceder, porque estoy
presente en el momento, en cada momento.

—Eso suena a libertad.
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—La libertad de confiar en el cuerpo.

Durante un rato, las dos mujeres se sientan juntas al piano. La
velada Ha sido perfecta.

—Tal vez sea hora de dar por terminada la noche —dice finalmente
Margic~. Yo empiezo a sentir que los parpados se me han vuelto de
plomo.

—Es hora de guardar las fichas, caballeres —advierte Pauline a los
jugadores de scrabble—. Las sefioras ya tenemos suficiente toma de
conciencia para una sola velada.

—Pero, ;qué hay de la cancién que nos prometiste? Hola, Margie.
;Cémo te ha ido el paseo?

—Bill, ha sido increible —responde ella, abrazdndolo—. Nunca
podré agradecértelo bastante. Quizd yo deberfa ser terapeuta, pero ti
tendrias que pensirtelo un poco también.

—Bueno, creo que estaré demasiado ocupado —responde ¢l sien-
do padre.

—Bill! —exclaman todos al unisono, mientras se precipitan a abra-
zatlo.

—;Y habldbamos de cambios! Esto exige un brindis ~declara Fred
mientras levanta su taza de café—. jPor el feliz pap4!

En el rostro de Bill aparece un rubor poco comiin en él mientras
Pauline lo homenajea con una versién jazzistica de «Mi corazén per-
tenece a papd». Bill se regodea en la atencién que le prestan, olvidin-
dose a medias de proteger su intimidad.

~Chicos, la velada ha sido estupenda —dice Margie—, y me pre-
gunto qué nos traerd el préximo encuentro.

—iOs propongo un brindis por la vida errante de los gitanos!
—exclama Bill. _

—Y otro por la gravedad! —dice Pauline, y todos le hacen eco:

—iPor la gravedad!

Bailando con la gravedad

Y asi, el Grupo de la Gravedad vivié mis feliz de lo que jamds ha-
brfan podido vivir de otra manera, tras haber aprendido que la
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gravedad no es un adversario, sino un amigo. Desde luego, algunas
condiciones previas les ayudaron a descubrirlo. Eran personas de
mentalidad abierta, valientes y sinceras consigo mismas, y estaban
dispuestas a dejar que los cambios de su cuerpo se reflejaran en su
vida. Ademds, disponfan de una red de seguridad, formada por amj-
gos que los apoyaban. Espero que su historia haya despertado en ti
la curiosidad por la forma en que la gravedad podria afectar a tu
propia vida.

¢Recuerdas la estrella de Belén, el simbolo que une la gravedad y
el amor? Supongamos que pudieras estar en esa estrella, a unos cuan-
tos afios de luz de aqui, y mirar los movimientos de tu vida en este
momento. Estarfas demasiado lejos para ofr la musica, pero podrias
contemplar la danza, el movimiento de las formas y los ritmos de tu
cuerpo. ;Qué sentimientos te transmitirfa la coreografia de tu vida?

Espero que este libro te haya proporcionado algunos recursos

para trabajar en tu propia coreografia y te haya llamado la atencién -

sobre tu capacidad y tu responsabilidad como coreégrafo o coreégra-
fa. Al fin y al cabo, tu relacién con la gravedad no es realmente un
juego, sino una danza, y es también una metifora del amor.

Apéndice

Centros de reestructuraciéon corporal
y terapia cuerpo/mente

A continuacién presentamos una lista con las direcciones y la informacién
sobre finalidad y caracterfsticas de varios institutos que trabajan en la reestruc-
turacién cotporal y la terapia cuerpo/mente. Estos institutos proporcionan
formacién a los terapeutas para facilitatles Ia transformacién personal median-
te una exploracién orientada fisicamente. Si usted cree que necesita una ayuda
en su preparacién, puede ponetse en contacto con cualquiera de estas organi-
zaciones para obtener informacién acerca de los terapeutas que hay en su zona,

Aston Patterning®

Aston Patterning®

PO. Box 3568

Incline Village, NV 89450 [Nevada]

Tel. (702) 831 82 28 N
Sistema para deshacer los estratos de tensién almacenados en el cuetpo,

a fin de proporcionar al paciente mds libertad y agrado. Combinacién de

trabajo corporal suave, educacién del movimiento y examen del medio.

ambiente para permitir a cada uno conseguir el reordenamiento corporal.

que mejor se acomode a su estructura y necesidades.

Body-Mind Centering™
The School for Body-Mind Centering™
189 Pondview Drive
Ambherse, MA 01002 [Massachusets]
Tel. (413) 256 86 15
Estudio empirico basado en los principios del movimiento desde el
punto de vista anatémico, fisioldgico, psicolégico y del crecimiento, que
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permitan comprender cdmo se expresa el yo a través del movimiento, La
concentracién ¢n el interior y una suave sesién manual ayudan al estudian-
te a analizar la expresién fisica y emocional inherente al sistema de cada
cuerpo, y a obtener nuevos patrones de movimiento y del yo.

Bodynamic Analysis
Bodynamic Institute
Schleppegrellsgade 7
DK-2200 Copenhague (Dinamarca)
Tel. (45) 35 37 84 00 — Fax {45) 35 37 84 48
Informacién en Espafa: Bettina Hippel, tel. (93) 210 54 80
El Andlisis Bodynamic es una psicoterapia somdtica de desarrollo basa-

da en la correlacién que tiene cada misculo con su correspondiente fun-,

cién psicolégica. Esto supone construir la estructura del ego trabajando con
habilidades e impulsos no desarrollados. Capacita a los adultos en su vida
cotidiana y desarrolla los recursos necesarios para resolver traumas de
la infancia.

Conciencia estructural
Nolte System of Movement Education
Dorothy Nolte, Ph. D.
24651 Via Raza
Lake Forest, CA 92630 [California]
Tel. (714} 380 94 67

Educacién del movimiento para mejorar la alineacién fisica y el con-
cepto de si mismo, conduciendo al cuerpo a patrones regidos por la grave-
dad. Patrones de movimientos especificos, respiracién y trabajos con imdge-
nes aumentan la flexibilidad y liberan el cuerpo de costumbres antiguas.

Continuum
Continuum Studio
c/o Emilie Conrad-Da’oud
1629 18th Street, Studio n° 7
Santa Mdnica, CA 90404 [California]
Tel. (310) 453 44 02 |

Experimentar los movimientos esenciales, intrinsecos del cuerpo para
facilitar la curacién y la creatividad. Sesiones privadas y en grupo propor-
cionan un contexto en €l que los estudiantes desarrollan la sensibilidad a los
menores movimientos vitales, desde el aliento y Jos movimientos fluidos de
los tejidos hasta patrones de relaciones con los demds.
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El enfoque Trager
Trager Institute
33 Millwood
Mill Valley, CA 94941 [California)
Tel. (415) 388 26 88

Facilita la liberacién de patrones psico-fisiolégicos que bloquean la
libertad de movimiento. El terapeuta mueve ritmicamente el cuerpo del
alumno, produciendo una relajacién profunda y una liberacién del estrés
tanto mental como fisico. Puede practicarse una secuencia muy cercana a la
danza para profundizar y continuar el proceso. Las mejoras estructurales y
funcionales ocurren de forma esponténea como resultado de este replantea-
miento de patrones sensoriales.

Hellerwork
Hellerwork
406 Berry Street
Mt. Shasta, CA 96067 [California}
Tel. (800) 392 39 00, (916) 926 25 00

Conciencia corporal intensificada mediante el trabajo de equilibrar el
cuerpo en la gravedad. Masajes a los tejidos profundos combinados con la ree-
ducacién del movimiento y didlogo acerca de temas telacionados con la emo-
cién ayudan al alumno en su bisqueda de la armonta entre el cuerpo y el yo.

Integracién estructural

Guild for Structural Integration, Inc.

PO. Box 1559

Boulder, CO 80306 [Colorado]

Tel. (800) 447 01 50, (303) 447 01 22 S
Masaje de los tejidos profundos y educacién del movimiento permiten que la

estructura corporal se libere de patrones de tensién que arrastramos desde anti-

guo, permitiendo que la gravedad realinee el cuerpo. La experiencia del equilibrio

fisico conduce a una mejora de la imagen propia y de la evolucién personal.

Fl método Feldenkrais

The Feldenkrais Guild

524 Ellsworth Street

PO. Box 489

Albany, OR 97321 01 43 [Oregén]
Tel. (503} 926 09 81
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Patrones mantenidos en e] subsconciente son traidos hasta el nivel cons-
ciente y luego liberados, en un intento por lograr la integracién natural de
nuestro cuerpol/cerebro. La educacion se basa en el sentido de equilibrio
fisico de cada estudiante més que en la biisqueda de un ideal especifico de
la estructura corporal. Manipulacién suave, atencién centrada en el interior
y movimientos no enérgicos reeducan la mente y el cuerpo en busca de
patrones de expresién mds eficientes.

Process Work

Process Work Center of Portland

733 N.W. Everertt

Box 11/Suite 3C

Portland, OR 97209 [Oregdn]

Tel. (503) 223 81 88 :

_ Asesoramiento psicoldgico individual con especial hincapié en fas rela-
ciones entre las experiencias fisicas, psicolégicas y transpersonales. Se estu-
dian las huellas que ha dejado el sufrimiento para la solucién de problemas,
y también se proporcionan estrategias para la curacién y el crecimiento pet-
sonal. Seminarios y grupos de trabajo alientan el crecimiento personal.

Programacién neurolingiiistica (PNL)

Dynamic Learning Center

PO, Box 1112

Ben Lomond, CA 95005 [California)

Tel. (408) 336 34 57 ' :

. Asesoramiento psicoldgico individual y solucién de problemas median-
te una mayor flexibilidad de la manera como la experiencia se codifica en la
mente. Se comprueba el cambio personal buscando la ecologia fisica y la inte-
gracion. Seminarios de trabajo y ejercicios en grupo facilitan la transformacién
personal.

Rolfing® y Rolfing-Movimiento®
The Rolf Institute ,
302 Pearl Street, PO. Box 1868
Boulder, CO 80306-1868 [Colorado]
Tel. (800) 530 88 75, (303) 449 59 03
En el rolfing, la manipulacién de los tejidos profundos y la educacién del
movimiento permiten que la estructura corporal se libere de los patrones
de tensién que arrastramos desde antiguo, permitiendo que la gravedad reali-
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nee el cuerpo. La experiencia de un equilibrio fisico conduce a una mejora de
la imagen propia y de la evolucién personal. El rolfing-movimiento, o in-
tegracién del movimiento por el rolfing, emplea toques suaves, toma de
conciencia guiada y didlogo verbal para ayudar al estudiante a resituar sus
tensiones fisicas y emociones concurrentes en un movimiento libre y bien
integrado.

Somatic Experiencing (SE)
The Ergos Institute for Somatic Education
788 Old Apple Valley Rd. ‘
Lyons, CO {Colorado]
Tel. (303) 651 05 00 — Fax (303) 651 37 87
Informacién en Espaia: Bettina Hippel, tel. (93) 210 54 80

Terapia de enfoque somdtico para la transformacién y curacién de
shocks y traumas. Sematic Experiencing permite tratar eficazmente sintomas
crénicos de estrés debidos a traumas fisicos y psicolégicos (accidentes, ope-
raciones, abusos, etc.) sin necesidad de recordar o revivir la experiencia. Son
Jos propios recursos del cuerpo los que permiten el paso hacia la resolucién
y curacién del trauma.

Técnica Alexander
The North American Society of Teachers of the Alexander Technique (NASTAT)
PO. Box 3992
Champaign, IL 61826-3992 {lllinois]
Tel. (217) 358 35 29

Descubrimiento de uno mismo y alivio de tensiones fisicas mediante la
reeducacién del sentido cinestésico. Enfasis en la liberacién consciente
de la tensién muscular innecesaria. Masajes suaves y sugerencias verbales
guian al estudiante a que adquiera conciencia de posturas habituales dafii-
nas, inhibiéndolas y reemplazdndolas por posturas beneficiosas.

Terapia Hakomi
Hakomi Institute
1800 30th Street, Suite 201
Boulder, CO 80301 {Colorado]
Tel. (303) 443 62 09
Trabajo de transformacién basado en la suavidad, conciencia atenta y
respeto por ¢l continuo mente/cuerpo. La conducta, la estructura del cuer-
po y la fisiologia experimentan la influencia de creencias profundamente
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ancladas, imdgenes guiadas y recuerdos tempranos. La comunicacién en el
punto de conexidn entre mente y cuerpo ayuda al cliente a acceder a su pro-
pia capacidad de autocuracién y sabiduria interior. :

Rolfing-Movimiento
Oficina de contacto para Espafia:
Fuensanta Mufioz de la Cruz

Tel. (91) 730 09 35 (Madrid)
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Ecologfa, 217-218, 220, 223-224
Ejercicio, 30
Emocién, 18, 19, 52-53, 190-193
Enfoque (o concentracién), 212-214
Equilibrio
bilateral, 187-190, 195-197, 202-
205
de la cabeza, 165-168
en movimiento, 21, 99
estacionario, 21, 25
frontal y dorsal, 62-64
Escoliosis, 11, 189-190
Estrés, 26, 32, 188
Estructura corporal, 25 ss
condicionamientos, 12-15

Fascias, 27-28, 32, 50, 188
patrén fascial, 29, 32, 190
Fluidez, 22, 119, 132-133, 165-166
Fusién de las imdgenes corporales,
196, 197-199

Gendlin, Eugene, 192, 212-214, 223
Gravedad, 15-16, 25
centro de, 56, 89
como apoyo y sostén, 17, 94, 243
leyes de Newton, 15
y amor, 17-18, 260

Hibitos, 31
Hara, 89
Hemisferios cerebrales, 191
Hombros
anatomia, 146-148
como apoyo para los brazos, 148
tensién, 145

Imagen corporal, 45-46, 63, 66, 81,
190, 196 ‘

Integracién
bilatera, 202-205 '
de los hombros y la pelvis, 156-158
modos o pautas para conseguirla,

107-111, 124-130, 156, 176-
179 :

Juanetes, 135

Mindell, Arnold, 192, 214-215, 223

Moverse lentamente, 93
Misculo, -os

psoas ilfaco, 131
Muslos, relajacién de, 94-96

Nolte, Dorothy, 20

Pelvis, pelviana, -0 _
apuntando hacia delante, 111
cavidad, 76, 109
como cuenco, 76, 123
como silla de montar, 91, 101,
109-111, 133

inclinacién, 100

rotacién, 99-103

suelo, 49, 51, 76, 77-78, 104-106,
109, 111, 1390

Pies, palmas de los, 63, 71

Pies planos, 136

Postura en el espacio, 37, 147

Programacién neurolingfifstica, 192,
212, 216-222

Psicoterapia orientada hacia el proce- *

so, 212, 214-215

Reencuadre (Reframing, PNL), 221-

222
Resignacién, 225-226
Respiracidn, 39-40, 243, 246
abdominal, 41
anatomia de, 40-41
ciclo, 43 _ :
con todo el cucrpo, 40-41, 57

conciencia de, 42-43, 55, 56-57
estructural, 42, 48-50
evaluacién, 41-42

de las fascias, 42, 44-46, 47-48
manipulacién de, 42-43

pausa respiratotia, 43, 44, 58
problemas de, 54

Rolf, Ida P., 19

Rolfing, 19-20

Rutina cotidiana: wéase Actividades
diarias

Sacro, 99-101

Indice de conceptos 271

Sentarse, forma de, 29, 75-81
Sillas, 79, 138-139, 158-159
Simetria, 185-187, 195
«Squash» (PNL), 218

Tensién, 52-53, 89-90,106, 134, 145,
196-197, 199-201
de los hombros, 145
del cuello, 165-168, 171
facial, 167-169
ocular, 174

Zapatos adecuados, 136-137




N

El Rolfing-Movimiento parte de la
base de que es posible aprender a
utilizar el cuerpo de una forma
que nos haga sentir firmes, cémo-
dos y libres. Los ejercicios y ex-
ploraciones fisicas que propone
esta obra estdn pensados para
ayudarnos a tomar conciencia de
nuestro cuerpo, y pueden ser la
clave para emprender una profun-
da y definitiva transformacion per-
sonal. Porque no se trata simple-
mente de aprender lo que es una
postura correcta 0 un movimiento
eficaz. La practica del Rolfing-
Movimiento va mucho mas alla,
nos lleva a emprender un viaje
que desata nudos formados mu-
cho tiempo atrds, y nos permite
recobrar el equilibrio y la libertad
de movimientos que habiamos
perdido.
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Disefio de la cubierta: Josep Ubach

EDICIONES URANO




