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A TRAVES DE ESTE METODO APRENDES A USAR MEJOR TU CUERPO

Y OBTIENES TODOS LOS BENEFICIOS DEL EJERCICIO SUAVE: ESTILIZAS
TU POSTURA, GANAS SALUD, ENERGIA... ;Y SIN SUDAR NI UNA GOTAI

nnuestro interior todos guar-
damos un suefio que, de ha-
cerse realidad, seria el motor
de una vida mas satisfacto-
ria. Sin embargo, muchas veces nues-
tros deseos se desvanecen con el
tiempo porque no nos creemos ca-
paces de cumplirlos... Barbara, por
ejemplo, sofiaba con ser cantante,
pero creia que le faltaba talento. Atin
asi, se empeno en mejorar sus apti-

POTENCIATU
FLEXIBILIDAD
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| Seguro que de nifia te movias
I de manera natural, expresiva y
: flexible, pero con el tiempo has
| idoperdiendo esahabilidad por
: tutipo de vida, lesiones, estrés...
I ESCUCHAREL CUERPO. Es el
: primer paso del Feldenkrais, pues
| séloasipodemos corregir sus vi-
I ciosy atender sus necesidades.
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DESCUBRE TU POTENCIAL. Los
movimientos de este método
permiten reencontrar y seguir
desarrollando la flexibilidad y
agilidad innatas.
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tudes, por lo que acudié a una cla-
se de método Feldenkrais, donde el
especialista le hizo repetir la misma
cancién unay otra vez. En lugar de
corregir su técnica vocal, €ste le pe-
dia que fuera variando su postura.
iBarbara llego a cantar con un pie
sobre una silla! La clase se desarro-
116 pasando por diferentes figurasy
movimientos que a Barbara le pare-
cian «raros». Pero, de repente, fue
ella misma quien reparo en que al-
go habia cambiado: su voz se escu-
chaba mds libre y con una claridad
que ni ella crefa posible. {Cémo lo
habia logrado?

Aprender a moverse. La experien-
cia de Barbara es comtun en muchas
personas que prueban el Feldenkrais,
con la diferencia de que no apren-
den a cantar, sino a moverse mejor.
El doctor Moshé Feldenkrais (1904~
1984) crefa que todos contamos con
capacidades extraordinarias y que
lo tnico que hacia falta era un mé-
todo apropiado y un poco de dedi-
cacion para desarrollar plenamen-
te el propio potencial.

A raiz de una severa lesion de ro-
dilla, este fisico ruso descubrio una
manera revolucionaria de utilizar
el movimiento para recuperar el »

Renueva tu cuerpo
Un uso mas eficiente del cuerpo
te renueva en todos los aspectos:
activa la circulacion, libera la respi-
racion y el sistema inmunitario se
fortalece. Te sentirds mas ligera y

a gusto contigo misma.

Mejorar los movimientos a través
del método Feldenkrais te permite
sentirte erguida de manera natural
y espontanea, asi como moverte
en las tareas de tu vida cotidiana
de forma eficiente y elegante.

Llena de energia

Desde la perspectiva del Felden-
krais, podemos movernos con el
maximo de eficacia y el minimo es-
fuerzo, pero esto no se consigue a
través de la fuerza muscular, sino al
desarrollar la conciencia corporal.

Espaldasana

Tomar conciencia de cémo nos
movemos ayuda a evitar los vicios
posturales mas comunes al sentar-
nos, al andar... y que tantas veces
son la causa de problemas funcio-
nales, como el dolor de espalda.
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Sin ansiedad

El trabajo a través del método Fel-
denkrais sirve para mejorar la sa-
lud, el estado de animo, la capaci-
dad para superar dificultades e in-
cluso la ansiedad. Asimismo ofrece
valiosas herramientas para gestio-
nar cambios o situaciones nuevas.

Mas seguridad
Conforme te sientes més segura
en tus movimientos, te encuentras
mas comoda contigo misma y
aprendes a confiar en tu criterio.
Esto también puede ser (til en
caso de trabajar de cara al publico.

Gracias a la fluidez corporal que
se consigue con la practica regular
del método Feldenkrais, te serd
mas facil desarrollar una actitud
positiva y optimista hacia ti misma
y también hacia los demas.

Sin sufrir

Los ejercicios de Feldenkrais

se realizan de la forma mas facil,
ligeray placentera posible. La base
es respetarse a Uno mismo y evitar
el sobreesfuerzo. Se trata de una
forma de aprender que sélo de-
pende de las propias posibilidades.

Si te has lesionado...
Es posible recuperar con éxito
cualquier parte del cuerpo tras
una caida, accidente, operacion...
El Feldenkrais es apto para todas
las edades y estados fisicos, pues
se basa en el sistema nervioso,
que siempre puede mejorar.

El hecho de recuperar flexibilidad y
abandonar habitos posturales que
nos ocasionaban rigidez y tension,
se traduce en un cambio de actitud
mental. Nos sentimos mas capaces
y creativos en nuestra vida.

» buen funcionamiento de su cuer-
po. Cred un sistema pedagdgico pa-
ra facilitar el aprendizaje de un me-
jor uso de uno mismo, utilizando
sus conocimientos de la fisica, de ar-
tes marciales e inspirdndose en ob-
servaciones de bebés y nifios.
Utilizar mejor el cuerpo. Con este
fin, Moshé Feldenkraisided masde
mil secuencias de movimientos es-
pecificos que actuan directamente
sobre el sistema nervioso, mejoran-
do su capacidad de autoorganiza-
cion. Todos ellos, movimientos fa-
cilesy lentos, que se efectian sin es-
fuerzo. El objetivo no es realizar un
ejercicio, sino prestar mucha aten-
cion a la calidad de su ejecucion. A
veces los cambios que se producen
a través de este procedimiento pa-
recen mdagicos y superan amplia-
mente las expectativas de quien los
experimenta. Las secuencias se ba-
san en una profunda comprension
del funcionamiento del cuerpoy de
la influencia de la fuerza de la gra-
vedad sobre el sistema nervioso.
Dos modalidades. El método Fel-
denkrais se puede practicar de for-
ma grupal (autoconciencia a través
del movimiento) o individual (inte-
gracion funcional). En la modalidad
grupal el especialista guia a los alum-
nos de forma verbal a través de una
secuencia de movimientos suavesy
respetuosos. Estas secuencias mues-
tran una manera muy eficiente de
usar las ventajas del cerebro para re-
organizar y mejorar el cuerpo. Este
tipo de aprendizaje se convierte a
menudo en una experiencia sin igual
al reconocer los limites fisicos y en-
contrar un camino alternativo para
superarlos, usando inteligencia y
gentileza en vez de fuerza.

En las sesiones individuales, el es-
pecialista utiliza sus manos en lu-
gar de palabras para guiar a la per-
sona a través de un proceso de apren-
dizaje kinestésico (del griego kine =
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ASI FUNCIONA
EL FELDENKRAIS

Este método se basa en los con-
ceptos de la neurofisiologfa, la
plasticidad del sistema nervioso
y su capacidad de aprendizaje.

de la organizacion del esque-
letoy sus funciones, y de como
se ejecuta cada movimiento.

AL RECONOCER las intercone-
xiones entre las diferentes par-
tes del cuerpo, se pueden detec-
tar los patrones erréneos de mo-
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movimiento). De esta forma, se tra-
baja directamente con el sistema
nervioso. Es una técnica no invasi-
va que se vive como algo muy agra-
dable, relajante y estimulante.

Beneficios globales. A primera vis-
ta, el Feldenkrais puede parecer un
trabajo corporal, pero en realidad
enfoca a la persona desde una pers-
pectiva global. La autoconciencia
desarrollada a través del movimien-
to permite obtener una percepcion
cada vez mds clara y precisa de las
posibilidades que poseemos. Las fun-
ciones mds esenciales (sentarse, le-
vantarse, andar...) hasta las mds com-
plejas (trabajar, hacer deporte, tocar
un instrumento...) se pueden reali-
zar sin esfuerzo ni tensiones; e in-
cluso esto incide en aspectos que
van mads alld de los meramente cor-
porales, pues mejora laimagen que
tenemos de nosotros mismos.

El Feldenkrais estd abierto a cual-
quier persona interesada en mejo-
rar su calidad de vida. Tal como de-
termino su creador, es un «método
para hacer lo imposible posible, 1o
posible facil y lo facil elegantex.
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