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Hagase de una vez la paz en tu cuerpo

Las técnicas que persiguen mejorar la calidad del movimiento corporal y aliviar dolencias se aﬁanzan en Barcelona

MARICEL CHAVARRIA
5 Barcelona

pia, ha impartido recientemente un curso en

" el Institut del Tes.r.re en el que unas 60 perso-

n.as—entre musu:os, atletas, hallannes, ams-

i no sabes lo que estds haciendo
no puedes hacer lo que quieras”,
decia el afamado Moshé Fel-
denkrais, autor de un método
corporal que va ganando adep-

tos en Barcelona y cuya finali- -

dad es establecer la paz entre el sistema ner-
vmsuy la fuerza de la gravedad.
{Establecer la paz! jAcaso estdn en guerra?
1.a respuesta suele ser si. Nuestro sistema
nervioso, encargado de poner el cuerpo en
movimiento, se ve obligado desde qué nace-
mos a hacer un pacto con la fuerza que nos
atrae hacia el centro de la tierra. Un pacto
técito que a menudo no se resuelve de modo
favorable para la primera parte: si el sentido
de la cinestesia no estd desarrollado, uno no
pércibe ni el equilibrio ni la posicion de las
partes de su cuerpo, con lo que puede estar
utilizando de forma inadecuada articulacio-
nes y cadenas musculares. La-solucién que

Feldenkrais creé un método
para detectar la cantidad

de esﬁxerzo que ponemos al
“efectuar un movimiento @€

proponia ese fisico e ingeniero judio, de ori- |

gen ruso y nacionalidad israeli, radica en ser
conscientes del modo en que nos movemos
para dejar de ser esclavos de nuestros hibi-
tos que pueden ser causa de maltiples dolen-
cias y desarreglos —entre ellos el tan comiin
dolor de espalda—, sin que uno sepa qué estd
haciendo mal.

Desde que murid en 1984 a la edad de 80
anos, su método no ha hecho més que afian-
zarse en todo Occidente, swndo Espaiia un

ucto menos ibilizados ante sus posl
;bles efectos preventivos y terapéuticos. El es-
tadounidense Stephen Rosenholtz, sin em-
bargo, uno de los escasos alumnos formados
por el propio Moshé durante los iltimos
afios de su vida, que cienta con experiencia
en hospitales tratando a pacientes que no
mejoraban ni con resposo ni con fisiotera-

apeutas y usuarios sin

- mas-han catado en propias carnes las leccio-

~nes de conciencia corporal para el movimien-
enkrais.

Moshé Feldenkrais (1904.1954] imparﬁe.ﬁdu sus lecciones

to, tal como las bautiz6 Feld
“Muestros hébitos en el movimiento se ad-
quieren segiin el desarrollo y las circunstan-
masentasqneoommumcsagatea:ynos
ponemos en pie”, :xpllcn Rosenholtz a La
Segﬂ.n suh it

dré un sentido de la cinestesia mas o menos
6ptimo, pero el contexto es una sociedad

que aplaude al bebé cuando logra enderezar--

se: le animamos a superar etapas y tal vez
impedimos que se tome el tiempo necesario
para desarrollar sensaciones”.

Feldenkrais pretendia mejorar la cineste-

sia siguiendo un método que permitiera de-
tectar la cantidad de esfuerzo que ponemos
al efectuar cualquier movimiento y la co-
nexion que se establece entre las partes im-
plicadas en &L “Se trata de lograr una movili-
dad mds armoniosa y sana.
Si finalmente el movimien-
tose lleva a cabo sin esfuer-
zo en el proceso, el sistema
lo siente como Gptimo y lo
transifere a la vida cotidia-
na”, sefiala Rosenholtz.

En una sociedad que ha
incorporado los términos
estrés, crispacidn y atague
de nervios a su vocabulario
cotidiano, y ya no ignora
hasta qué punto los aspec-
tos emocionales que afec-
tan al individuo tienen
una clara repercusién en
su salud fisica, no es extra-
fio que fdrmulas como Fel-
denkrais cobren mds y ma-
yor sentido. La bisqueda
dealivio también puede comenzar por domi-
nar la relajacién muscular. Al fin y al cabo,
el punto de vista de Moshé sobre el ansiay la
depresitn —y, mds técnicamente, sobre la im-
portancia de la ramificacion vetibular del oc-
tavo nervio craneal- es universalmente reco-
nocido y aceptado.

“Haz lo imposibe posible, lo posible fiicil,
y lo fécil elegante”, era una de las premisas
de Moshé con la que no pocos centros pro-
mocionan desde hace 20 afios sus lecciones.
Personalidades —a menudo judias— que llega-
ron a practicar el método (Ben Gurion, Me-
nuhin, Bernstein, Peter Brook...) también
sirven de reclamo. Los diltimos afios de su vi-
dallegd a formar a cerca de 300 alumnos por
Europa, EE.UU. e Israel, que a su vez han
formado a cerca de 3.000 nuevos maestros.

El seminario celebrado en Barcelona, una
iniciativa de dos profesores en la materia
afincados en la ciudad, la belga Monique
vander Vorst y el alemdn Philipp Unseld, po-
dria desembocar en algo més serio: en ‘el
2006 podria ser la primera ciudad espafiola
donde se imparta la formacién homologada
que dura cuatro afios. Rosenholtz ya dirige

elnifio ten- -

Feldenkrais no es tanto un método de

fi como un aprendi ol
nico, que puede hacer todo el mundo (aﬁn
petsonas con afecciones cerebrales o escle-
rosis miltiple). Procura un ambiente en el

_que la persona descubra el movimiento

que estd realizando y cdmo hacerlo de la
forma mas fécil, amplia y agradable. Estos
entrenamientos —en la imagen puede apre-
ciarse una de las secuencias para pasar de

. la posicién sentada én el suelo a estar de

pie y viceversa— se realizan en su mayor
parte en el suelo para evitar que el cuerpo

. se esfuerce en mantenerse erguido. “No

pretenden corregir errores, sino alcanzar
una melodia de cinestesia méds suave y
agradable”, indica Rosenholtz.

Un aprendizaje orgamco

A prnml:ra vista puede parecer una tabla
de ejercicios, pero en el e]mm uno sabe
de antemano qué va ahacer mwnms que
en estas | se
medida que avanza el movimiento, demu—
do que la atencidn se centra en el proceso y
no en llegar a ninglin punto”. Se trata de
afinar el sentido de la cinestesia: poco desa-
rrollado, lleva a ifvertir mucho esfuerzo
muscular en todo lo que uno hace, sin posi-
bilidad de detectar la diferencia. “La gente
estd muy preocupada por su postura; le
gusta verse con los hombros atrds y el estd-
mago plano ~dice Rosénholtz~, pero la vi- .

- da es para la accidn, y ser consciente de ella

implica no sélo conectar con la intencién y
la sensacién, sino con el sentimiento™.

estos cursos en México y Al




