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        NUESTRO VIAJE


      




      

        Si podemos reconciliarnos a nosotros mismos con la misteriosa verdad de que el espíritu es la vida del cuerpo contemplada desde dentro, y el cuerpo es la manifestación externa de la vida del espíritu, siendo los dos realmente uno, entonces podremos comprender por qué la lucha por trascender el nivel de conciencia actual debe dar al cuerpo su lugar.




        C. G. Jung


      


    




    

      Esto que tienes en las manos es un libro y una experiencia. Quiere acompañarte a lo largo de cuatro semanas y guiarte a través de una vivencia transformadora de tu cuerpo y todo tu ser. Si buscas solamente leer un libro y adquirir información intelectual o académica, devuelve este a su estante, porque no podrá ayudarte. Si buscas un programa de ejercicios físicos que puedas llevar a cabo mientras piensas en qué vas a hacer después, o escuchas música, no es para ti.




      Aquí vas a encontrar información de vanguardia acerca del cuerpo y la mente, pero más importante que eso, vas a ser invitado a poner en práctica esa información en ti mismo, para transformar tu cuerpo, tu mente y tu vida, moviéndote en conciencia. En esta guía de cuatro semanas vas a aprender cómo reapoderarte de tu cuerpo para vivir feliz en ti, siguiendo cada semana la práctica de un concepto específico.




      El cuerpo es el primer hogar y el vehículo para expresar nuestro ser más profundo en el mundo. Sin embargo, muchas veces lo tratamos como un objeto, como un instrumento ajeno a nosotros mismos. Y así, a lo largo de nuestra vida, lo hemos perdido. Nos hemos distanciado del cuerpo, y con esa distancia, hemos perdido poder sobre nosotros mismos. Nos hemos distanciado de nosotros mismos.




      Incluso llegamos a estar en guerra con nuestro cuerpo, perdiendo paz y armonía en todas las áreas de la vida: en el desempeño físico y el mental, y en las relaciones. Estar en guerra con tu cuerpo, o no vivir feliz en él, finalmente es estar en guerra contigo mismo.




      Cuando te apoderas de tu cuerpo, haces las paces contigo mismo y empiezas a vivir con respeto y amor hacia ti, te aceptas completamente. Esto se va a permear a toda tu vida, desde el cuerpo hasta la mente, y a tu ser esencial.




      A lo largo de mi práctica profesional he trabajado con miles de personas que llegan a mis talleres, sesiones y cursos en línea por algún tipo de insatisfacción consigo mismas: dolores, molestias, diagnósticos limitantes, lesiones o restricciones de movimiento.




      Otras quieren acrecentar sus habilidades, o adquirir más destrezas. Sean bailarines, actores, amas de casa, educadores o de cualquier ocupación, el motivo por el que se acercan es concreto, físico y tangible. Quieren que su cuerpo les responda para alcanzar sus metas.




      Pero lo más importante, lo que he descubierto en cada consulta que veo, es que quieren ser aún más felices habitando su cuerpo. Lo que desean es sentirse libres y poderosos. Sentir que su cuerpo juega a su favor, y no en su contra. Quieren poder escuchar a su cuerpo, comunicarse con él y que les devuelva vitalidad, menos dolores y más libertad de movimiento. Quieren poder expresar a través de su corporalidad sus sueños, ideales y deseos más profundos.




      Si tú estás leyendo esto, seguramente tienes alguna insatisfacción en ti mismo, o hay algún área de tu desempeño físico que quieres mejorar. Probablemente, en el fondo, lo que también estás buscando es ser más feliz en ti. Y te entiendo perfectamente, porque yo también estuve ahí. Sé lo que es no encontrar satisfacción interna y sentirte ajeno en ti mismo. Lo que es sentir que tus partes están divididas y, muchas veces, peleadas. Lo sé porque durante mucho tiempo me sentí así.




      Cuando me empecé a percatar de que, en el fondo, eso era lo que mis clientes estaban buscando, comencé a tomar nota de cuáles de todas las herramientas que compartía con ellos los ayudaban más, no solamente a eliminar tal o cual dolor, o a bailar o cantar mejor, sino a apoderarse de sí mismos y ser más felices, sin una razón particular.




      Eso era lo que yo también buscaba cuando dejé mi Uruguay natal para estudiar el método Feldenkrais, es decir, para estudiarme y entenderme a mí misma (a lo largo del libro haremos ejercicios basados en este método, y en el anexo te hablaré en detalle sobre él).




      Si bien siempre he sido muy sana y no he tenido grandes problemas físicos, tenía esa insatisfacción: no me hallaba a mí misma. No sabía quién era, o cuál era mi propósito en el mundo. Tenía muchos intereses, había estudiado ingeniería porque me gustaba la matemática y la lógica, y también teatro, porque me encantaba el arte. Podía moverme en una amplia gama de intereses, disciplinas y ambientes, pero en ningún lugar me sentía en casa. Claro, porque no me sentía en casa en mí misma.




      Recuerdo a una profesora de filosofía en el penúltimo año del liceo que nos preguntó:




      —¿Qué es lo que los hace realmente felices?




      Mi respuesta, interna, claro, porque en esa época no me sentía cómoda compartiendo mi sentir íntimo, fue inmediata: bailar. Desde entonces sabía que mi medio de expresión era el cuerpo en movimiento, la manera de comunicarme no solo con el exterior, sino, y lo más importante, conmigo misma. Ese día intuí el medio, pero no sabía cómo usarlo.




      Si bien llevaba años bailando, nunca me sentí lo bastante buena como para hacerlo profesionalmente, y algo me decía que ese no era mi camino. Así que bailaba, asistía a clases, las disfrutaba, pero aun así faltaba algo.




      Desde pequeña siempre me vi en medio de lo que se esperaba de mí y lo que mi ser quería. «Motivos cruzados», diría Moshe Feldenkrais.[1] Cruzados, porque nos debatimos entre nuestros deseos internos y lo que se nos pide de fuera. Queremos dos cosas a la vez: cumplir nuestros sueños y lograr la aprobación de los demás. Para él, este es uno de nuestros móviles de acción más nocivos que no reconocemos o nos cuesta trabajo reconocer. Esta ansia de aprobación crea una lucha entre lo que queremos hacer y lo que nos piden, que se manifiesta en tensión corporal.




      Mi confusión era tal que sabía quién me pedían que no fuera, pero no sabía quién era yo. Mi adolescencia fue muy dura; trataba de encajar sin lograrlo, y tenía muchas dificultades para relacionarme con las demás personas. Vivía bombardeada por consejos sobre cómo «debería» ser, verme o comportarme, los aplicaba, y al final me sentía aún más perdida. Durante la universidad, y tras graduarme, seguía con esa continua sensación de no encajar. Podía hacer muchas cosas, seguir muchos caminos, pero en ninguno me sentía totalmente plena.




      Cuando salí de mi país para estudiar educación somática, lo hice siguiendo un impulso; no sabía bien a qué iba, de qué se trataba (en el año 2003 no había tanta información accesible acerca del método como hoy) ni cómo iban a ser las clases. Así que fue un salto al vacío. Solo sabía que quería ir. Cuando entré en contacto conmigo misma en la colchoneta, me di cuenta de que había llegado a casa.




      A medida que iba explorando más y más el movimiento consciente, me encontraba cada vez más y más conmigo misma. Una sensación de ser entera se instaló, y aparecieron una gran calma y alegría por tan solo estar en mí.




      En este libro espero mostrarte cómo puedes llegar allí tú también.




      Las cuatro claves




      Encontré cuatro herramientas principales que están en las bases de mi trabajo, que han sido claves en mi propio proceso y, por supuesto, en el de miles de mis alumnos y clientes alrededor del mundo.




      Ahora, aquí, he hecho accesibles estas herramientas para ti, y las he llamado «Las cuatro claves para que te apoderes de tu cuerpo».




      Este libro te va a guiar y acompañar durante al menos cuatro semanas. Cada semana te voy a presentar una de las claves: qué es, cómo funciona, por qué funciona, y te voy a proponer una práctica para que las introduzcas en tu vida cotidiana y veas resultados inmediatos. Y también te voy a contar historias mías y de mis clientes para ejemplificarte el poder de estas claves.




      Los cuatro claves son las siguientes:




      

        	Aprender a estar en ti: unir el cuerpo y la mente




        	Conocer cómo funciona tu cuerpo: todo se vincula con todo




        	Adaptarte a los cambios: movimiento creativo




        	Reincorporarte: estar entero en todo lo que haces


      




      ¿Cómo vamos a abordar estas cuatro claves? Desde el cuerpo en movimiento y la atención dirigida.




      Tu cuerpo y tú




      Ahora tengo que confesarte algo. En realidad, no me interesa mejorar tu «cuerpo», me interesa que mejores tú. En nuestra cultura separatista aún creamos diferencias entre las partes de nuestro ser. Tu cuerpo, tu mente y tus emociones también eres tú.




      No me apego en absoluto a la dicotomía mente-cuerpo o alma-cuerpo. En este libro, cada vez que diga «cuerpo» me estoy refiriendo a ti mismo, a tu ser profundo, a cómo se manifiesta este en el cuerpo. Te invito a que también te veas a ti mismo como un ser entero en todos tus aspectos. De hecho, esa es una de las ventajas que espero que obtengas de estas cuatro semanas: estar más entero en todo lo que haces.




      Así que voy a usar las palabras «cuerpo», «mente» y «ser» para que nos entendamos, para que la comunicación sea más fluida, pero, por favor, recuerda que siempre me estoy refiriendo a ti, y que tú no tienes un cuerpo, sino que eres también tu cuerpo.




      Tú eres un ser glorioso, completo y perfecto. El cuerpo, la mente, las sensaciones y las emociones son parte ti. Están entretejidos, entramados inexorablemente. De hecho, suceden siempre al mismo tiempo. No podemos vivenciar uno sin el otro. No podemos separarlos, y aparecen siempre de la mano. Todo eso, y más, eres tú.




      Nuestra mente y nuestro cuerpo se entrelazan como parte de tu ser, expresada de diferentes maneras. Como está uno, está el otro. Como dijo Moshe Feldenkrais: «El cuerpo refleja la actitud de la mente. Para mejorar el cuerpo hay que mejorar el estado de la mente».




      Insisto: recuerda que no me adhiero a la separación cartesiana del cuerpo y la mente. Nada más alejado de mí. Sin embargo, a efectos de clarificar, de poder nombrar y comunicarte algunas ideas, voy a usar las palabras «cuerpo» y «mente» separadas, solo para efectos didácticos.




      Sin embargo, en nuestra experiencia estos elementos no siempre son coherentes, muchas veces no los percibimos como un mismo elemento, sino como elementos encontrados.




      Cuando el cuerpo y la mente están unidos, alineados, puedes hacer realidad tus sueños de salud, bienestar y creatividad, sin efectos secundarios. Puedes estar entero y presente en todo lo que haces.




      Hoy por hoy, por suerte y cada vez más, es muy sencillo obtener herramientas para restablecer el vínculo cuerpo-mente, ejercitando nuestros pensamientos.




      Aquí, como en todo lo que hacemos desde LeaKaufman.com, vamos a transitar también por la dirección opuesta: vamos a usar el cuerpo en movimiento para mejorar la mente, los pensamientos y las emociones.




      En este libro vas a encontrar ejercicios, que llamo de atención dirigida, en los cuales vas a usar tu mente para mejorar tu cuerpo. No en un sentido new age, sino basado en las últimas investigaciones científicas.




      A través de estas páginas vas a ser guiado para crear por ti mismo experiencias contundentes de tu cuerpo en movimiento que ayuden a que tu mente sea más funcional y tu ser se exprese en plenitud. Así, vas a poder armonizar el cuerpo y la mente para vivir feliz en ti mismo.




      Como ingeniera, entiendo estos principios, y nada de lo que te voy a presentar aquí es esotérico, sino elaborado a partir de bases científicas.




      Como profesora del método Feldenkrais, voy a ligar los conceptos que son la base de ese método con la ciencia moderna y te los voy a presentar de una manera acorde a nuestros tiempos: claramente, de fácil aplicación y con resultados inmediatos.




      Como artista, pongo en este libro mi corazón y mi alma, así que aquí vas a encontrar mi impronta personal.
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      En esta obra vas a hallar información, pero sobre todo, y más importante, acciones para llevar a cabo. La información es entretenida e interesante, pero la acción es la que puede cambiar tu vida. ¿Listo para empezar el camino para apoderarte de tu cuerpo? ¡Vamos!




      

        

          [1]. Para Moshe Feldenkrais los motivos cruzados aparecen cuando surge el ansia de aprobación incluso a costa de nuestros propios deseos. Puedes ver más en El Poder del Yo, pág. 233, editorial Paidos.


        


      


    




    

      


    


  




  

    

      

        EL PODER EN TI


      




      

        La manera en que tratas tu cuerpo –tu bien más real, el templo de tu alma– es inseparable de la manera en que haces frente a otros aspectos de tu vida.




        Ruthy Alon


      


    




    

      En el capítulo anterior te hablé de mi pasión por la danza, pero cómo bailar, en sí mismo, no era mi camino. Pero sí una de las claves de mi trabajo.




      Porque me di cuenta de que más que estar en un escenario, lo que anhelaba era la sensación que se tiene al bailar. Deseaba tenerla no solo en la clase, sino todo el tiempo. Y eso es lo que te quiero ofrecer en el camino que empieza en estas cuatro semanas. Porque creo que todos tenemos el derecho de sentirnos ágiles, flexibles y estables, y que fluimos en el espacio en cada movimiento que hacemos.




      Imagina esto: no importa tu condición física o estructura, estás cómodo en ti mismo, nada te duele ni te molesta, cuando quieres hacer algo (correr, saltar, bailar, estirarte...), lo haces con gracia y facilidad. Te sientes ágil y fluyes en cada movimiento, desde caminar hasta lavarte los dientes. No quieres cambiarte en nada, pero estás abierto al cambio. No presumes, pero estás presente y eso resulta atractivo. Disfrutas de cada uno de tus movimientos, te gustas, más allá de las formas y los modelos. ¿Cómo sería tu vida si te sintieras así? Suena bien, ¿no?




      Lo que llamo apoderarse en este libro es lo que acabo de describir. Y para lograrlo no tienes que ser bailarín profesional, ni tener condiciones especiales, o cierto peso o edad. Así como eres, eres perfecto. Lo único que se requiere es que estés dispuesto a explorarte a través de las cuatro claves, ser constante, llevar el aprendizaje a tu vida cotidiana y mantenerte entusiasmado.




      Cuando logras estar entero en todo lo que haces, como en tu cuerpo, estable y flexible a la vez, recuperas tu poder y te sientes feliz en ti.




      Cómo perdemos el poder sobre nosotros mismos




      Si ves a un niño pequeño que ha tenido más o menos un desarrollo natural, sano, podrás observar lo cómodo y feliz que es en sí mismo.




      Un niño sano está lleno de vitalidad, se cae y se levanta, usa su cuerpo con espontaneidad y se mueve para lograr lo que quiere. Su cuerpo está en armonía con sus pensamientos, emociones y sensaciones. Es decir, se conduce como un ser entero en coherencia con sus deseos más profundos, no de manera disociada.




      Y lo más importante: se deja guiar por sus sensaciones.




      Seguramente tú también recuerdas algún punto de tu vida en el cual te conducías con esa integralidad. No solo cuando eras niño, sino también cuando realizas alguna actividad que te apasiona, o cuando estás con esos amigos que te permiten ser absolutamente tú.




      Desde la psicología, la filosofía y la neurociencia podemos entender cómo hemos perdido esa espontaneidad, esa conexión con nosotros mismos. Se ha escrito mucho acerca de cómo perdemos esa espontaneidad que todos alguna vez hemos experimentado. Cada una de estas áreas aporta valiosa información.




      Quiero presentarte dos aspectos que coartan la relación con nuestro propio cuerpo desde el punto de vista del movimiento. Podríamos hablar de muchísimos factores, pero prefiero enfocarme en dos que me parecen los más importantes, y que han hecho que, como sociedad, vivamos infelices en nosotros mismos:




      

        	El intervencionismo




        	La cultura del confort


      




      Veamos cada uno de estos aspectos.




      El intervencionismo




      Si algo es sagrado, ese es el cuerpo humano.




      Walt Whitman




      Estoy de acuerdo con Whitman en que tu cuerpo es sagrado porque es la manifestación en el mundo de tu ser divino. Pero ¿lo tratas como tal?




      Piensa en un espacio sagrado que respetes. Puede ser un templo, o tal vez una playa, o un paraje en la montaña que te inspire, o simplemente un rincón de tu casa en donde encuentres paz. ¿Cómo te comportas cuando estás en ese lugar? Sin duda, con respeto y amor. Seguramente no cualquier persona entra en ese lugar especial, y los que lo hacen, saben que tienen que comportarse con consideración y devoción.




      Sin embargo, ese no es el tratamiento que tu cuerpo ha recibido. Como sociedad, permitimos y alentamos mucho intervencionismo en nuestro cuerpo. Desde que somos pequeños, la familia, la cultura y la sociedad nos dicen cómo nos tenemos que parar, qué mover y qué ver. Esto impide que tú, ese espacio sagrado, te desarrolles de la mejor manera. Quieren moldearte, amoldando tu cuerpo y tu movimiento.




      Básicamente pasamos por tres tipos de intervencionismo corporal que pueden afectarnos toda la vida si no somos conscientes de ello.




      Intervencionismo en la infancia: complacer a cambio de sobrevivir




      Para que podamos entender la dimensión del intervencionismo en el desarrollo motor infantil, antes tenemos que comprender cómo nos desarrollamos bajo la perspectiva del vínculo entre el movimiento y el ser.




      Magda Gerber, educadora infantil, explica esto magistralmente (y enseña a los padres a crear un ambiente adecuado de desarrollo para sus hijos). Ella aconseja:




      Nunca ponga al bebé en una posición de la que no podrá entrar o salir por sí mismo. Cuando abrazamos a un bebé, lo primero que hacemos es ponerlo en posición vertical. Sin embargo, solo cuando el bebé demuestra que su infraestructura musculoesquelética es lo suficientemente fuerte como para soportar la cabeza sobre la espalda recta, debe sujetarse en posición vertical.[1]




      ¿Qué quiere decir esto? Que nos invita a promover la autonomía del niño, el respeto a su propio proceso y la confianza en que su propio organismo regula su desarrollo. El bebé se tambalea cuando está en posición vertical y no se hace un buen uso de energía y esfuerzo. Cuando se necesita esfuerzo para hacer el trabajo, los patrones de hábito de movimiento que se forman pueden causar otros problemas y descompensaciones que luego, en la edad adulta, parecen inexplicables, pero tienen su origen en la temprana infancia.




      Permitir a los niños desarrollar sus movimientos de forma natural, en secuencia y sin forzar sus etapas intermedias, les proporciona una base sólida psicomotriz que los respaldará de por vida.




      Sin embargo, ese desarrollo se da durante un período muy largo y de extrema vulnerabilidad. El desarrollo humano no depende únicamente de la genética, sino también del ambiente. Y no solo el desarrollo, sino además la supervivencia.




      Como seres humanos aprendemos casi todo. Muchos otros animales nacen, y a las pocas horas ya pueden caminar sin problemas. Y al poco tiempo, pueden sobrevivir por sí mismos. Pensemos por ejemplo en un gato. Pasa las primeras semanas de vida en completa dependencia de su madre. Pero tras diez o doce semanas, ya es capaz de sobrevivir por sus propios medios.




      Para nosotros no es así. Pasan muchos años antes de que seamos capaces de sobrevivir por nosotros mismos. Eso significa que durante la mayor parte de nuestro desarrollo motor infantil estamos en peligro de muerte: si no nos cuidan, si nos dejan, si nos abandonan, si nos quedamos solos, morimos. Como tardamos tanto tiempo en desarrollar el dominio voluntario de nuestro cuerpo, ese desarrollo se adapta al entorno.




      En palabras de Moshe Feldenkrais:




      La prolongada dependencia total del adulto alimenta todo un conjunto de reacciones y características vinculadas a las tensiones corporales. La necesidad de atención, afecto, aprobación, castigo y recompensa es cultivada por la situación fundamental de dependencia.




      Este es uno de los motivos por los cuales los primeros años de nuestra infancia nos determinan tanto y la influencia del entorno en ese período es tan contundente: porque de nuestro vínculo con los padres, o quienes actúan como tales, depende nuestra vida o nuestra muerte.




      Ahora bien, ¿qué significa esto en términos prácticos? Que para el bebé, en un nivel inconsciente, el hecho de no satisfacer a sus padres pone en riesgo su vida. Esta dependencia prolongada crea una tensión muy grande por su supervivencia. Biológicamente, busca sobrevivir, y la manera que tiene de hacerlo es complacer.




      Esto, en muchos casos, va a determinar ciertos rasgos de personalidad, preferencias o roles en la familia. Pero también tiene un impacto directo en el cuerpo. La manera en que ese niño es tocado, el modo en que se aborda su cuerpo y sus necesidades, va a ser la manera en que después se vincule consigo mismo.




      Pero el intervencionismo que te planteaba al inicio va más allá: muchas veces los adultos intervienen directamente en el desarrollo motor infantil. ¿Qué quiere decir esto? Quiere decir, por ejemplo, que aunque un bebé no esté listo, los adultos se empeñan en que camine cuando ellos quieran.




      Imagínate esto: Marta y Laura son hermanas, y cada una tiene un bebé, con apenas unos meses de diferencia. El bebé de Marta es un poco más pequeño de edad, y a los diez meses ya camina. El de Laura tiene doce meses y aún no lo hace. Gatea, va por toda la casa, pero no camina. Laura ve que su sobrino, más pequeño, ya es capaz de andar por sí mismo, y piensa que su bebé tiene algún problema. No algo neurológico (que podría ser el caso, pero estamos hablando de niños más o menos sanos), sino que, por ejemplo, su hijo es perezoso. Así que, todos los días, toma al niño por las manos, le alarga los brazos encima de la cabeza y lo hace caminar. O tal vez le compra un andador, y lo deja en él todo el día. El niño, pronto, empieza a caminar, igual que su primo. Ahora su madre está más contenta.




      ¿Te suena esta historia? Tal vez sea la tuya, o la de alguien que conozcas. Suena inofensivo.




      Sin embargo, no lo es tanto. El niño aprende a caminar, sí, pero no de la mejor manera, y no es lo único que aprende. La etapa del gateo, previa a permanecer en dos pies, es muy importante, y no es automática. Para que el niño sea capaz de estar parado con un equilibrio dinámico y de manera saludable, es necesario que gatee.




      El gateo es un movimiento evolutivo muy importante. Supone una adquisición de autonomía frente a los padres y una oportunidad de descubrir y experimentar el entorno que el niño no había tenido a su alcance hasta ese momento.




      El gateo desarrolla la visión, el tacto, el equilibrio, la propiocepción, la motricidad gruesa o desplazamiento con el cuerpo y la motricidad fina, la orientación y discriminación espacial de fuentes acústicas y la futura capacidad de escritura, todo en un solo ejercicio. Además, integra los diferentes subsistemas del movimiento que componen otros muchos más complejos como andar, correr, etc. Por tanto, si el gateo se desarrolla correctamente, se favorecen las conexiones futuras de todo tipo entre los dos hemisferios cerebrales. Y de estas conexiones depende el correcto desarrollo de funciones cognitivas (aprendizaje) y de movimiento más complejas.[2]




      En un desarrollo motor infantil sin intervención adulta, cuando el niño siente que está listo, gatea. Cuando siente que está listo, se para. Cuando siente que está listo, camina. Sus sensaciones internas lo van guiando. En el momento en que el adulto interviene, complacer a este pasa a ser más importante que seguir sus sensaciones internas, escuchar a su cuerpo y moverse en sintonía con él. El bebé deja de lado lo que su cuerpo le expresa a través de sus sensaciones, para comenzar a hacer lo que le dicen que tiene que hacer. ¿Por qué? Porque su vida depende de ello, porque se halla en un período en el cual no puede sobrevivir por sí mismo.




      De ese modo, el niño, a la vez que aprende a caminar, aprende que es más importante hacer lo que le piden que lo que siente, para asegurar la supervivencia, y que vale la pena crear todas esas tensiones musculares que necesita para mantenerse en pie (innecesarias, si lo hiciera cuando está listo), para lograr el objetivo que le piden. Muchas veces esta creencia, instalada en sus circuitos nerviosos, va a acompañar a ese ser toda su vida.




      Otro ejemplo del intervencionismo es cuando el niño empieza a caminar, y como parte de su proceso, se cae. Si lo dejan, se levantará sin ningún problema, y volverá a caerse al rato, hasta que domine el estar de pie. Si la madre o el padre hacen un drama cada vez que el niño se cae, y gritan, o corren a levantarlo antes de que él lo haga por sí mismo, el niño aprende que está mal caerse, que es peligroso. Si lo dejan, toma el caerse y levantarse como parte natural de la vida.




      A otros niños no se les permite gatear, porque el suelo es sucio, y se los tiene todo el día en el cochecito o en brazos, impidiéndole que explore sus diferentes movimientos libremente.




      Cabe aclarar que la estimulación temprana y crear el ambiente adecuado para el desarrollo del bebé son muy importantes. Pero se trata de eso: de poner todo a su disposición para que, cuando esté listo, tome lo que necesite, no imponérselo.




      A veces la intervención no es de los padres. Puede ser que el bebé haya tenido algún problema durante el nacimiento y tenga que usar un corsé o un arnés, cualquier cosa que le impida su movimiento natural. Esto nos lleva al intervencionismo médico, en la infancia o en la edad adulta. Muchas veces es necesario y útil; el problema es cuando no se atiende al impacto que estas intervenciones pueden tener más allá del problema específico que resuelvan.




      Juliana es bailarina y alumna nuestra en la formación profesional de Feldenkrais en Cali (Colombia). Durante sus estudios, pudo descubrir algo de su primera infancia que tuvo un impacto enorme en sí misma. En sus propias palabras:
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      Empecé a descubrir que no tenía los pies conectados, que estaban fríos, que se dormían en las clases que implicaban movilizar la pelvis. Me doy cuenta de que tengo mucha tensión en la pelvis. En una sesión en particular, cuando logré movilizar el pecho, me paré y sentí un alivio increíble y las lágrimas salieron como una cascada... como si toda mi vida mi cuerpo estuviese esperando sentirse así. Era como si por primera vez, en toda mi vida, mi peso pudiera meterse en mi pelvis, atravesarme, conectarse con la tierra. Sentí una cercanía con mis piernas, algo tan íntimo... y recordé todo el tratamiento ortopédico al que me habían sometido y que había olvidado completamente. Ese mismo día fui a ver a mi madre, le pedí que me contase más y me dijo que nací con las piernas rotadas hacia dentro y que me enyesaron recién nacida durante tres meses. Los zapatos ortopédicos y las plantillas no hicieron sino sacarme de mí, de mi relación íntima con la pelvis. Ahora puedo sentir mi firmeza cuando me paro y cuando camino, y eso me hace sentir plena y que me puedo expandir y reunir con el mundo.




      Tal vez tu historia fue similar, o es ahora la historia de tus hijos.




      Ahora la buena noticia: lo que se estableció en esa época no es para siempre. Así como le ocurrió a Juliana, si conscientemente te reeducas a ti mismo como adulto, nada de lo que se haya instaurado en la infancia es definitivo. Tienes todo lo necesario en tu cerebro para volver a conectarte con tu potencial innato. Te lo digo no solamente por las increíbles historias de transformación que veo cada día con mis clientes, sino por la mía propia.
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