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De qué se trata


Es un dolor intenso en la parte posterior del cuello. Empieza
como un pequeño dolor que aumenta, llegando hasta uno de los ojos.
Una vez que empieza, nada podemos hacer para evitarlo. El dolor
aumenta y se desplaza en el interior de la cabeza hasta llegar al
ojo. Lo único que podemos hacer es acostarnos en la cama con los
ojos cerrados. La forma más eficaz de que desaparezca es dormir 7
horas.




  
Cuando y porqué llega


No se entiende. A veces llega luego de estar delante de la
computadora por 5 horas. A veces, sobre todo cuando estamos
cansados, es suficiente una hora delante del ordenador para que se
desencadene. Una vez que comienza, es imposible detenerlo, aunque
inmediatamente dejemos de trabajar.



En muchas mujeres coincide con el ciclo menstrual que está
llegando. Muchas veces coincide con enojarse. Puede ser útil
hacerse hacer un masaje pera relajarse, aunque esto no es una forma
que resuelve el problema. Luego del efecto relajante del masaje el
dolor volverá y necesitará seguir su curso antes de irse.
Obviamente se puede asociar a la debilidad y al cansancio.
Generalmente llega cuando no respetamos las horas de sueño o
exageramos con el trabajo.



El problema es que todas estas cosas que desencadenan los
dolores cervicales no son una elección nuestra. Una mujer no puede
evitar que le llegue el ciclo. Muchas veces no podemos decidir que
no queremos trabajar y de seguro no podemos decidir que no debemos
enojarnos o llenarnos de rabia delante de una situación
determinada.




  
¿Predisposición genética?


De seguro es la estrategia mejor para que la gente se resigne a
que una solución no exista. Cuando no se quiere explicar como se
debe hacer para resolver una disfunción se aplica la estrategia
"Predisposición genética". Desde mi punto de vista la síndrome di
down o el enanismo son problemas genéticos. Un problema que se
presenta luego de los 40 años, es consecuencia del comportamiento y
nunca de la genética.




  
Un problema causado por el envejecimiento


Esta respuesta podrías ser coherente. Antes no teníamos el
problema y ahora que llegamos a los 50 años el problema aparece y
se presenta siempre con mayor intensidad. Pero tenemos que
reconocer también que no todas las personas que tienen 50 años
sufren de cervicalgia.

Gran cantidad de personas no saben siquiera que los dolores
cervicales existan.

Mi trabajo como escritor me obliga a estar delante de la
computadora por muchas horas por día y el problema se empezaba a
presentar demasiado seguido, hasta que de casualidad encontré la
forma de resolverlo. Hoy puedo decir tranquilamente que tener 60
años o trabajar delante de una computadora todo el día, no son los
motivos que crean los dolores cervicales. No es tampoco el estrés,
la soledad o la tristeza.




  
La postura


Esto es en cierta medida parte del problema, pero entender que
el problema es la postura no resuelve nada. Hacer yoga es positivo,
pero no resuelve. Ir a nadar a la piscina hace bien pero tampoco
resuelve. Ir a caminar? Funciona a veces si y a veces no. Es
necesario aclara que si algo funciona "a veces" significa que en
realidad no funciona. 




  
¿Que significa resolver el problema?


El hecho que la cervicalgia no se presenta en momentos de
felicidad o de placer no significa resolver el problema. Para
resolver el problema lo que hay que lograr es que desaparezca de
nuestra vida. Que no se vuelva a presentar más ni siquiera en los
peores momentos. No se debe presentar cuando estamos 8 horas
delante de la computadora, ni se debe presentar cuando nos dicen
que tenemos que ir al funeral de una persona querida.



Si para resolver el problema es necesario hacer 1 hora de yoga
cada día, no es posible resolverlo. Porque es imposible disponer
siempre de una hora para hacer yoga, la vida cotidiana lo
impide.

Todo lo que escribí es algo que conoces perfectamente, se trata
solo de la introducción al tema para poner en claro que amos
estamos hablando del mismo problema. Detesto perder mi tiempo y
hacerlo perder a quien me está leyendo. Por lo cual terminaremos
éste capitulo que describe lo que la "Ciencia Medica" no consigue
entender o resolver y pasaremos a la acción.



Antes tengo que anticiparte una noticia. Desde el momento en que
comienzan los entrenamientos, que consigas hacer 5 o 10 levantadas
de cabeza, la cervicalgia desaparece de tu vida. Esto sucede porqué
para crearse la cervicalgia, el cuello tiene necesidad de muchísima
fuerza y tu has empezado a quitársela.



Obviamente no hay solo buenas noticias, también hay alguna mala.
Veamos todas las noticias para aclarar todo.




  
Efectos colaterales de los entrenamientos


Duran pocas semanas pero hay. Cuando se empieza con los
entrenamientos Falco, se percibe nausea, mareos, cansancio y dolor
de garganta. Pero esto es que aconsejo hacerlos antes de irse a
dormir. Que se trate de dormir la siesta o de dormir durante la
noche tiene poca importancia. Lo importante es no sufrir el mareo
porque es una sensación muy desagradable. Si nos despertamos
durante la noche para ir al baño es bueno para aprovechar el
momento para hacerlos. Porque luego de hacerlos es muy fácil volver
a dormirse.



Para el dolor de garganta es bueno tritura dos dientes de ajo,
ponerlos en un vaso de agua y tomarse todo. En todo caso el dolor
de garganta es solo molesto. Se puede vivir tranquilamente durante
los 10 o 15 días que dura.






  
Efectos colaterales buenos


Los entrenamientos Falco resuelven instantáneamente la
cervicalgia y los dolores al cuello, pero también reducen la
miopía. Por lo cual si eres miope y usas gafas o lentes de
contacto, notarás que ves mucho mejor y las gafas podrán crearte
dolor de cabeza. Esto sucede porque al improviso las gafas que usas
se han hecho demasiado potentes para tu miopía porque ha empezado a
retroceder.



Los entrenamientos Falco resuelven también problemas de
sinusitis y sobre todo dolores a las encías. Es muy probable que
haciendo estos entrenamientos combinados con la respiración
abdominal y la hiperventilación notes que tu nariz se ha hecho
mucho más sensible de lo que era hasta ayer.




  
¿Que es la cervicalgia y cual es la causa?


La respuesta es muy simple. La vida en la sociedad moderna nos
permite vivir utilizando mal nuestro cuerpo. La tecnología que
envuelve nuestra cotidianidad nos quita la necesidad de esforzarnos
para encontrar agua o alimentos. No tenemos la necesidad de caminar
o correr por kilómetros, ni la de cazar para poder comer. Podemos
vivir tranquilamente sin la necesidad de hacer esfuerzos.

La causa de la cervicalgia deriva de un problema de postura.
Prácticamente vivimos con la cabeza inclinada hacia adelante y el
peso de la cabeza lo sostienen los músculos posteriores del cuello.
Esto hace que los músculos de la nuca y sobre todo el
esternocleidomastoideo se refuercen hasta atrofiarse.



Los músculos anteriores del cuello, exactamente los que están
debajo del mentón non vienen utilizados nunca. De consecuencia se
debilitan tanto y llegan a la inutilidad. Los músculos posteriores
se refuerzan talmente tanto que llegan al calambre. El calambre es
exactamente lo que la ciencia llama Cervicalgia, o cervicales o
dolor al cuello. Si pruebas a tocar el esternocleidomastoideo está
talmente duro que a veces se lo confunde con un hueso.



El peso de la cabeza, termina creando calambres y ese calambre
aplasta las vertebras del cuello y crea por consecuencia la miopía,
la sinusitis, los problemas de oído y obviamente el dolor en el
cuello. Por ello el dolor se desplaza en el interior de la cabeza
hasta llegar al ojo. Los problemas de mareos, como sabrás, están
íntimamente relacionados con oídos. Como ves, todo encaja
perfectamente.



El ojo que duele, es fundamentalmente uno, porque la tensión en
la nuca es consecuencia también de las tensiones lumbares y
dorsales. La mayor parte de los seres humanos tienen un lado fuerte
y uno débil, de ahí la diferencia de fuerza entre la parte
posterior derecha e izquierda del cuello.



Esto es lo que explica que la cervicalgia llegue cuando estamos
cansados, en momento de fuerte estrés, de rabia o frustración. Todo
esto crea rigidez y tensión. Por otro lado, difícilmente llega en
momentos placenteros o cuando no estamos dedicando a hacer yoga o
relajarnos.




  
Corregir la postura


Tratar de corregir la postura durante la vida cotidiana es
imposible, porque la debilidad de los músculos anteriores de cuello
es tanta que nunca consiguen ganar la competición con los
posteriores. Podemos tratar de estar derechos, pero apenas llega el
cansancio el cuerpo volverá a utilizar solamente los músculos más
fuertes para ahorrar energía y de consecuencia volverá la
cervicalgia.




  
¿Como se resuelve?


Se resuelve reforzando los músculos anteriores del cuello. Son
suficientes 60 segundos de ejercicios cada día. Se hacen antes de
irse a dormir. Para ver como se hacen estos entrenamientos iremos
al capítulo Falco, que explica en detalle todo lo que debemos
hacer.



Los músculos anteriores se refuerzan en menos de un mes, pero
los posteriores tienen necesidad de más tiempo para relajarse.
Porque deben aceptar que no es necesaria la supremacía que tuvieron
durante 20 o 30 años. Este es el motivo por el cual debemos
proceder gradualmente. 
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