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PRÓLOGO

Aunque a veces hay razones estructurales que previenen una postura equilibrada y el buen uso del cuerpo, la mayoría de nosotros somos culpables del mal uso de nuestra maquinaria corporal debido al hábito. Como es el caso con todos los hábitos, los posturales parecen ser una gran parte de nuestra manera de ser hasta que el cambio parece imposible, difícil o innecesario. Lo que Mary Bond ha logrado hacer en este libro agradablemente escrito es desmitificar los procesos requeridos para el desarrollo del mejor uso del cuerpo.

El hecho que la mayoría de las visitas a médicos envuelven el dolor como mayor síntoma y que la mayoría de los problemas de dolor están relacionados con los músculos y las articulaciones, muestra la importancia de un mejor uso del cuerpo. Los músculos y las articulaciones son los tejidos que llevan la tensión —y acaban quejándose—cuando maltratamos nuestros cuerpos mientras estamos sentados, parados, caminando, alzando cosas, conduciendo el auto y haciendo los movimientos múltiples, en una variedad de posturas, que hacen que la vida tenga valor en nuestros trabajos y en nuestras actividades de placer. El uso del cuerpo —bueno o malo—también tiene un impacto directo en cómo nuestro mundo interior de comunicaciones (sistema nervioso), la circulación, la digestión y otras funciones que realizan (o no realizan) sus funciones, y es una representación del estado de humor, sentimientos y la personalidad. En adición al uso saludable de los músculos y las articulaciones, Las nuevas reglas de la postura explica la importancia de la maravillosa red conectiva que cubre y aporta a todos los demás tejidos suaves: la fascia.

Al nivel más simple vale la pena recordar que el sistema músculo-esquelético es el consumidor más grande de la energía del cuerpo por un margen grande, y cuando lo usamos mal y perdemos energía nosotros también estamos echando un peso a las áreas (que serían los pies, las rodillas, las articulaciones pelvianas, la columna vertebral o el cuello) que eventualmente mostrarán su desapruebo debido al mal uso volviéndose cansados, adoloridos y disfuncionales. A medida que nuestras articulaciones y músculos empiecen a quejarse, también nosotros mismos nos encontraremos cansados, adoloridos y menos funcionales.

Sin embargo, los hábitos pobres de postura son solamente una parte de la historia. Este libro también contiene una exploración excelente del respirar, otra área de hábitos pobres que tiene implicaciones enormes relacionadas con el bienestar —tanto físico como emocional.

Mary Bond explica todo este material en un estilo sin complicaciones y elegante. Usando ejemplos y ejercicios de experimentación combinados con ciencia y explicaciones basadas en la experiencia de lo que uno tiene que hacer —y cómo hacerlo—muestra cómo retroceder del inevitable descenso hacia el dolor y la disfunción que sigue al mal uso de lo que se llama la “maquinaria primaria de la vida”.

Para cambiar cualquier hábito —y la mala postura y mal uso son principalmente hábitos—exige el entendimiento como un punto de partida. Las explicaciones dadas en este libro preparan la escena para el entendimiento, haciendo posible la próxima etapa del aprendizaje —cómo usar nuestros cuerpos de una manera más eficiente y segura.

Los terapeutas, así como cualquier persona buscando alivio para el dolor que es el resultado de los malos hábitos posturales, deben explorar esta joya de libro y seguir sus consejos.

LEON CHAITOW, N.D., D.O.

COMPAÑERO DE HONOR, COLEGIO DE SALUD

INTEGRADO UNIVERSIDAD DE WESTMINISTER, LONDRES



PREFACIO

Una de mis estudiantes me dio la tarea de escribir este volumen. Yo estaba ayudándole a descubrir cómo sentarse y pararse de una manera que reduzca los efectos de su estrés relacionado con el trabajo. Ella quedó impresionada de que las cosas simples que le mostré puedan hacer tanta diferencia en su nivel de comodidad. “Debiera haber un manual”, ella dijo, “un manual de usuario para el cuerpo”.

Las nuevas reglas de la postura es aquel manual. Las reglas son nuevas porque son distintas de las reglas de antes que enseñaban la postura como alineación del cuerpo sin ninguna relación con nuestros sentimientos. Estas reglas nuevas se aplican a nuestra experiencia entera de vivir en nuestros cuerpos mientras nos movemos en relación con el mundo alrededor. Son holísticas porque se enfocan en la postura como la expresión junta de la mente y el cuerpo.

Una colaboradora relevante de la perspectiva holística del cuerpo era Ida Rolf, que durante la década de los años cincuenta desarrolló una técnica que llamó Integración Estructural (Structural Integration). La contribución de Rolf fue ver la postura humana en relación con el jalar de la gravedad. La Integración Estructural, mejor conocida por el apodo de “Rolfeando”, manualmente libera las tensiones físicas que previenen la alineación equilibrada que llamamos la buena postura.

En el año 1969, como bailarina siempre buscando más flexibilidad y equilibrio, me di cuenta que Rolfeando proveía lo que quería. También me introdujo a una inteligencia dentro de mi cuerpo, una experiencia tan profunda que abandoné el estudio de baile para estudiar con Ida Rolf. Lo que no sabía en ese entonces fue que compartir con otros la experiencia de vivir en el cuerpo se convertiría en la misión de mi vida.

La gente que ha experimentado la Integración Estructural sabe que es mucho más que una terapia manual. “Rolfeando” es, en efecto una filosofía; es una indagación dentro de la naturaleza de la encarnación humana. Mi deseo es que Las nuevas reglas de la postura sirve para ayudar a involucrar la investigación de Rolf en la conversación común.

Desde la muerte de Rolf en 1979, mucha gente han avanzado su teoría y sus técnicas. Tres de estos contribuidores han influenciado profundamente mi entendimiento de la postura y el movimiento. El modelo de caminar presentado en el capítulo nueve, está basado en el trabajo de Gael Ohlgren y David Clark del Instituto Rolf. Hubert Godard de la Universidad de Paris y El Instituto Rolf han revivido las ideas de Rolf en una teoría que trata de la naturaleza perceptual de la interacción del cuerpo con la gravedad. Mi énfasis en la reeducación del cuerpo por el entrenamiento de los sentidos proviene de mis estudios con Godard. Si las ideas de Rolf son la fundación de este libro, las de Godard son la clave.

Mi agradecimiento a Ruth Barnes, Caroline Lewis Burton y Sally Sevey Fitt por sus útiles consejos, a Stephen P. Miller por su encantador trabajo artístico, a Susan Davidson y el personal de Healing Arts Press y a Katherine Kirby, D.C., cuya redacción hizo toda la diferencia.



INTRODUCCIÓN

¿QÚE SON LAS NUEVAS REGLAS DE LA POSTURA?

“Hola”, dijo la cajera bonita mientras que alcanzó del mostrador para escanear mis compras. En un instante su sonrisa amigable se disolvió. “¡Ay! Tengo que irme al quiropráctico”. Yo miré mientras volteaba su torso de un lado al otro tratando de aliviar el dolor sin que llame demasiada atención, pero yo sí noté. ¿Por qué estaba quejándose de su cuerpo una jovencita bonita de veinte y algo años a una cliente como yo? Seguro, fue hora de cerrar al final de un día largo, pero solamente era miércoles, y la nueva tienda, Target, abrió hace menos de una semana. Su etiqueta decía Carmen. Pensé que tal vez ella estuvo en un accidente menor de automóvil y por esto estaba buscando a un médico. Pero fue menos probable que la manera de usar su cuerpo la tenía totalmente restringida.

Como terapeuta de movimiento, es mi trabajo corregir la postura pobre y los malos hábitos de movimiento que subyacen las quejas y los síntomas de mis clientes. Con frecuencia, la gente consulta conmigo como último recurso cuando los enfoques de la medicina convencional no han logrado darles alivio. A veces, toma meses de cambios graduales para que alguien transforme su postura lo bastante para eliminar el dolor, pero a veces hay una solución rápida y fácil. Me pregunté si pudiera encontrar un comentario para poner Carmen en el camino a una postura saludable.

Si yo diría algo útil, necesitaría darle en blanco con mi evaluación y proveerle con una solución que funcionaría rápidamente. La mayoría de la gente no tiene paciencia con consejos complicados sobre el mantenimiento de su cuerpo. Escaneé su cuerpo, tratando de no ser muy obvio. Después de todo, no había pedido mi ayuda.

Somos todos escultores y pintores, y nuestro material es nuestra carne, sangre y huesos.

HENRY DAVID THOREAU

La observé moviéndose detrás del mostrador. Mientras sacaba mi cambio, doblándose al nivel de la cintura como seguramente había hecho docenas de veces este día, pude sentirlo en mi propio cuerpo “¡Ay!” Allá mismo, estuve segura: dolor de la espina dorsal baja. Carmen está entre el 85 por ciento de americanos que experimentan dolor de la espalda alguna vez en su vida.

Revisé una lista mental de posibles problemas ergonómicos. El cajón de la cajera era de altura correcta para su talla. No era tan bajo que le obligara a agacharse, ni tan alto que le hicieran alzar sus hombros para operar la registradora.

Entonces consideré la iluminación de la tienda. Aunque las luces fluorescentes eran demasiado brillantes, el mostrador estaba cerca de una ventana que permitía bastante luz natural para contrarrestar el resplandor. Carmen no estaba entrecerrando los ojos, pero ¿cómo era su vista? A veces la vista cansada hace que la gente se encorve sobre sus trabajos. La postura mala causada por la vista débil puede persistir aunque el problema haya sido corregido. Pero el cuello de Carmen parecía libre, sin evidencia de la tensión producida por el cuello forzado hacia adelante que acompaña la vista o el oído defectuoso.

Eché una ojeada al suelo. Solamente una estera de goma delgada protegía los pies de la cajera contra el piso de hormigón. Las superficies duras exigen su cuota hasta en los mejores pies. Sin buenos zapatos, tanto los pies como la columna sufrirán el efecto de las horas de estar parados sobre una superficie tan inflexible, pero los zapatos de Carmen parecían cómodos. No había problemas obvios de los pies que yo podía ver, los zapatos parecían dar bastante apoyo.
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Fig. I.1. La manera en que Carmen
está agachada para hacer su trabajo
revela un pobre apoyo abdominal.

Pues, entonces, ¿qué pude observar en la columna de esta mujer joven? Mientras ella estaba parada, la columna lumbar parecía equilibrada, no demasiado recta ni demasiado curvilínea. ¿Podía doblarse libremente y luego enderezarla? Cuando se dobló hacia adelante, yo observé una soltura de los músculos espinales que dejan separar un poquito las vértebras como tienen que hacer para permitir el doblarse correctamente. Entonces, no había problema con su flexibilidad. Sus nalgas no estaban tensas tampoco —un hábito que pudiera mantener la espina dorsal lumbar en una posición doblada que hace el erguirse doloroso. Me parecía que su columna era tan adaptable como aparentaba.

Por fin vi el problema y la solución. Carmen estaba trancada en un patrón que usualmente asocio con mujeres de más de treinta años, por esto me tomó tiempo en reconocerlo. Camuflada en sus jeans apretados había una barriga flácida —no una barriga realmente gorda, pero hipó activa. Miré mientras se agachó para recoger una caja de pañuelos que había caído al suelo. Se enderezó para agacharse otra vez en busca de una bolsa de compras. Y cada vez que se dobló, su barriga sobresaltó. En el doblamiento saludable, los órganos abdominales entran en la cavidad abdominal. Debido a la flacidez de los músculos abdominales de Carmen, sus órganos caían hacia adelante, haciendo un jalón innecesario sobre sus vértebras lumbares. Ella necesitaba desesperadamente el apoyo abdominal.

Si solamente pudiera mostrarle como usar lo que yo llamo el corsé interior. En mi imaginación, ella se había convertida más escultural. La imaginé con jeans que le quedaran mejor, su pecho erguido y abierto, sus hombros relajados y el dolor de espalda una memoria distante. Y, con más apoyo abdominal, Carmen podría beneficiarse de forma imprevista de la digestión mejorada. Emocionalmente, ella controlaría mejor sus “reacciones viscerales” y se llevaría mejor en sus relaciones con otros.

A este punto, ella ya tenía mis compras en la bolsa. Tomaría solamente minutos para explicarle cómo mejorar su postura.

Pero fue tiempo de cerrar. Los compradores, muchos de ellos sin duda también en necesidad de un ajuste quiropráctico, se impacientaban en la línea detrás de mí, apurados para ir a casa y poner sus niños en cama antes de las diez. Le di a Carmen mi tarjeta personal. “Pudiera ayudarle con su espalda”, le dije mientras el cliente detrás de mí me obligó a salir. La cajera me dio una mirada en blanco y me dijo “buenas noches”.


SU POSTURA ES SU HISTORIA

El libro que tiene en mano es mi intento de mostrarle a usted lo que quería demostrarle a Carmen: la relación entre su postura, el dolor y los hábitos de movimiento con relación al proceso del envejecimiento. En nuestra cultura se supone que envejecer significa que la postura se deteriore y que el cuerpo se convierta en una carga. Si esta es nuestra creencia, no es sorprendente el hecho que preferimos no pensar ni cuidar de nuestros cuerpos.

Tal vez, como Carmen, usted ya está en sus años veintes y todavía no está pensando en envejecer. Pero el proceso de envejecimiento ocurre a todos y saber cómo usar su cuerpo de una forma correcta hará una diferencia enorme en cómo se experimenta este proceso. Carmen, si no cambia su manera habitual de hacer las cosas, se encontrará a la edad de cincuenta años con los hombros encorvados, la cabeza baja, una cintura gruesa y un estómago sobresaliente. Si ella tratara de erguirse, el acto de mantenerse erecto exigirá demasiado esfuerzo. En adición a su dolor de espalda, habrá muchos otros síntomas: dolores de cabeza, tal vez un hombro adolorido, problemas de digestión y, aunque no le gustara hablar de esto, incontinencia urinaria. Ella encontrará difícil disfrutar de las cosas que ahora le gusta hacer como salir a bailar salsa los viernes en la noche.

Tal imagen es familiar, pero no tiene que ser verdadera una vez que usted entiende como dirigir su cuerpo en harmonía con los principios dados en este libro. Usted puede tener un cuerpo que se levanta ágilmente y se mueve sin esfuerzo por toda la vida, una vez que aprenda a usarlo de una manera consistente con el diseño. Nunca es demasiado temprano ni demasiado tarde para crear una postura más saludable.

La mayoría de la gente piensa que la postura es el alineamiento del cuerpo o la posición cuando uno está sentado o parado sin moverse. La buena postura se define en términos de los contornos de la parte superior del cuerpo —el pecho, los hombros, la columna y el cuello. Aunque la gente crea que el equilibrio sobre los pies tiene algo que ver con la buena postura, usualmente no es lo que se considera primeramente.

Si ésta es su definición, me gustaría ayudarle a expandirla. Veo la postura no como usted mantiene su cuerpo cuando está sin moverse, pero como lo lleva cuando está en movimiento. Esta distinción revela una postura dinámica en vez de una actitud estática. Su postura es generada por su movimiento y la manera en que se lleva cuando procede con su vida.

Para determinar si su postura es saludable o no, desearía observar cómo usted se mueve y tomaría en consideración el movimiento del cuerpo entero desde las plantas de los pies hasta la corona de la cabeza. La postura saludable se caracteriza por una gracia natural con movimiento que fluye sin esfuerzo entre las extremidades y el tronco. El movimiento de alguien con la postura no saludable parece desconectado y fatigoso.

Cómo manejamos nuestro cuerpo evolucionó de cómo eramos apoyados y tratados por otra gente desde la infancia. La forma en que Carmen se agacha pudiera derivar de cientos de experiencias que han dado forma al uso de su cuerpo. Ella al ser una adolescente alta, tal vez tuvo la tendencia a estar encorvada para estar al nivel de ojo a ojo con sus novios no tan altos. O pudiera haber sido un deseo de no llamar la atención. Tal vez se siente encarcelada por su trabajo o resentida por su propia vida. Tal vez la compresión de su estomago tiene que ver con el golpe de béisbol que le cortó la respiración cuando tenía catorce años. Cualquiera que sea la fuente de sus tensiones, estas han distorsionado su cuerpo hasta el punto en que a la edad “avanzada” de veintidós años su postura le causa dolor.

En el caso suyo, su propia postura ha evolucionado desde sus interacciones con el mundo alrededor. Esta postura emerge de cómo usted se orienta a los diferentes asuntos de la vida, cómo éstos le caen a su cuerpo y cómo se mueve hacia las personas o las cosas o se separa de ellas. Con el tiempo, sus respuestas programan la manera de pararse y empezar a moverse.

Adicionalmente a ser formado por su historia personal, la postura es influenciada por criterios culturales y religiosos, por rasgos geográficos como calles congestionadas o terreno abierto, por el clima, la ropa y por las imágenes de propaganda en los diferentes medios de comunicación que dictan las condiciones de ser atractivo. Debajo de todas estas condiciones de vivir en su ambiente, hay otro mundo tal vez más fundamental: su relación con la gravedad terrestre.

El cuerpo es inherentemente inestable porque fue diseñado para la movilidad. El esqueleto —básicamente un ensamblaje de partes individuales como riostras, zancos y palancas—y tiene cientos de articulaciones móviles. Los músculos y los otros tejidos que unen el esqueleto y los órganos contenidos en ellos, son casi 70 por ciento acuosos, haciéndolos aun más móviles. La inestabilidad de este diseño deja que el cuerpo sea bastante plástico para adaptarse a las fluctuaciones internas de la respiración, la digestión y otros procesos vitales, como también la variedad de posiciones que asumimos mientras estamos en moción. Pero, sin una manera de asegurar este sistema móvil contra la fuerza de la gravedad, sería imposible dar ni un paso. La gravedad, como dijo Sir Isaac Newton hace mucho tiempo, dicta la caída.

En mayor parte, no caemos porque el cuerpo está programado para negociar con la fuerza de gravedad. Mientras crecemos, entre arrastrándonos y gateando hasta poder caminar en dos piernas, el sistema nervioso coordina nuestras mociones con aumentada sofisticación. Como niños muy pequeñitos que se estiran para alcanzar por una pelota roja y brillante, empujamos primeramente con las rodillas y más tarde con los pies mientras luchamos para entender la gravedad y movernos hacia nuestra meta. A fuerza de equivocarnos, aprendimos a hacer estable el cuerpo para controlar nuestras extremidades y movernos intencionadamente. Una vez que caminamos, descubrimos como correr, jugar y trabajar siempre suspendidos entre caer y no caer.

No podemos separar la postura del movimiento, ni la actividad de la manera como estabilizamos el cuerpo para actuar. Cómo nos estabilizamos determina nuestra postura y libertad, la eficiencia y la gracia con que nos movemos. La esencia de la postura, entonces, es la manera única en la cual cada uno de nosotros negocia entre el movimiento y permanecer quieto sin movernos con relación a la gravedad.




LA ORIENTACIÓN Y LA ESTABILIDAD

Organizamos nuestra postura de dos maneras: por la orientación corporal en el espacio y por la estabilización para que podamos movernos sin caer.

La orientación es el proceso de saber donde está usted antes de moverse. Si está perdido en las montañas, uno se orienta buscando puntos de referencia. Al despertar de un sueño, uno se orienta mirando el reloj en la mesa de noche. Con respeto al cuerpo, uno se orienta por el apoyo del suelo y prestando atención al espacio que le rodea. Aunque usualmente no son reacciones conscientes, estas impresiones sensoriales permiten que uno se sienta bastante seguro para moverse. Estas percepciones también ayudan a alinear su estructura física automáticamente, poniéndolo al centro de una línea vertical entre la tierra y el cielo. De esta manera, sus percepciones de orientación le ayudarán a resistir las exigencias de la gravedad.

Para la mayoría de nosotros, una de nuestras percepciones de orientación es menos evidente que la otra. Si la sensación de apoyo del suelo es débil, inconscientemente nos sentimos insubstanciales. Entonces nos apuntalamos con tensión como una manera de seguir en contacto con el suelo, o tal vez literalmente aumentamos de peso para contrarrestar el sentido de estar a la deriva.

Por otra parte, si nuestra conciencia del espacio alrededor del cuerpo está limitada, nos volvemos demasiado arraigados para movernos de una manera más expansiva. Con la limitación de nuestro punto de vista, demasiado en el suelo puede mantenernos aferrados a nuestras creencias, al trabajo o relaciones mucho después de la llegada a un punto final. Si estamos o no estamos demasiado aferrados al suelo, nuestras percepciones erróneas nos hacen sentir inseguros, y nos hacen buscar la estabilidad de manera inconsciente.

Aunque uno se orienta por la percepción sensorial de lo que está afuera del cuerpo, el acto de estabilización toma lugar en la actividad muscular interior. Estabilizamos el cuerpo al hacer rígida una parte para dar palanca a otra parte. Por ejemplo, cuando usted abre un tarro, una mano estabiliza el objeto para que la otra mano pueda desentornillar la tapa. Si la tapa es difícil de abrir, usted endurece los músculos inconscientemente a lo largo de un lado del cuerpo para ayudar a inmovilizar el tarro. De manera similar, cuando uno camina los músculos de una pierna se contraen para dar un instante de estabilidad que permite que su otra pierna pueda oscilar hacia adelante.

Los músculos envuelven el esqueleto por capas, como estratos de ropa. En general, los estratos de músculos exteriores producen las mociones visibles de los brazos, las piernas y el tronco mientras músculos interiores proporcionan el apoyo para las articulaciones y los órganos internos. La contracción de estos músculos internos nos ayuda a crear la estabilidad que necesitamos para controlar nuestras acciones.

Si estamos bien orientados en nuestro medio ambiente, podemos estabilizarnos de diferentes maneras que permiten que el cuerpo se mantenga abierto y expresivo. Pero si la orientación no es suficiente, compensamos con demasiada estabilización. Contraemos los músculos de manera que podamos disminuir nuestras dimensiones, haciendo el cuerpo más corto, más delgado o más plano, y efectivamente cerrándolo. Utilizamos contracciones sutiles de músculos que yacen en los estratos más internos del cuerpo. Estas acciones internas de estabilizar y proteger son tan expresivas como cualquier gesto exterior como la mano estirada de un policía que señala: “¡Pare!”

Tal cierre interno comprime las articulaciones y los órganos y limita nuestra capacidad de adaptarnos a las exigencias de la vida. Cuando nos aferramos con relación a los asuntos del mundo alrededor, estamos creando poco a poco los malos hábitos del movimiento y la postura no saludable.

Acumulamos estos hábitos de cierre interno por nuestros intentos repetidos de estabilizar nuestras vidas. Cuando nos sentimos abrumados, experimentamos en algún nivel la deficiencia de nuestra percepción del suelo o el ambiente o ambos. La inseguridad resultante revive un temor básico —que es el temor de caer. En cambio, esto aumenta la necesidad de estabilizar el cuerpo.

Imagínese que usted está interactuando con un jefe abusivo. Sin darse cuenta, usted inmoviliza una parte de su cuerpo para mantenerse quieto y dirigir sus acciones durante la confrontación. La tensión en la mandíbula, la garganta o los hombros le previene de perder el control y su trabajo consecuentemente. La tensión en las caderas o los pies le previene salir repentinamente del cuarto. Tensiones similares pueden ocurrir cuando usted está tratando con las expectaciones de su familia o durante un desacuerdo con un amigo.

El dolor exige la estabilización. Cuando algo le duele, instintivamente agarramos la parte herida con las manos. Tratando de mantener la parte herida tan quieta como sea posible, movemos el resto del cuerpo alrededor de la parte en cuestión. Cuando algo nos duele intensamente, inmovilizamos casi todo el cuerpo, Por ejemplo, la gente que sufre del dolor de la espina dorsal lumbar se mueve de esta manera.

También sostenemos el cuerpo sin movimiento en respuesta a los peligros de la vida o los insultos, las memorias o hasta asuntos imaginados. Las amenazas pudieran haber sido físicas o no. Usted pudiera haber sido golpeado por una pelota de béisbol, atropellado por un camión, lastimado con palabras severas o cualquiera que sea el caso. En ese momento, se siente como si fuera una amenaza contra su propia vida. Cuando los acontecimientos giran fuera de control, la mayoría de la gente responde constriñendo el interior de su cuerpo. Este puede ser un intento de proteger los vulnerables órganos internos o como un conejo arrinconado por un coyote, tratando de mantenerse tan quieto que se convierte invisible. A diferencia de un conejo que se sacude y salta cuando la amenaza ha pasado, los humanos tienden a retener la tensión interna. Los movimientos poco elegantes de mucha gente en las aceras de las ciudades son manifestaciones de este tipo de cierre de proteger.

Cuando las amenazas son repetidas, nuestras respuestas para protegernos se convierten en tensiones crónicas —frecuentemente escondidas hasta de nosotros mismos—mantenidas en el núcleo del cuerpo. Las respuestas se hicieron habituales porque funcionan —después de todo seguimos sobreviviendo. Aunque el peligro inicial haya pasado hace mucho tiempo, seguimos experimentando una versión de la reacción original siempre que experimentamos estrés. Hasta un estrés sin mucha consecuencia —como una uña rota, un embotellamiento de tráfico o una mala conexión telefónica—evoca un rasgo de la tensión de emergencia.

Poco a poco, las tensiones protectoras erosionan nuestra orientación abierta a la tierra y el cielo. Nuestros cuerpos elásticos y móviles se cierran y se endurecen por las maneras en las cuales nos estabilizamos. Demasiada estabilización nos hace más chatos mientras que envejecemos. Y la reducción del rango de moción de las articulaciones limita el gozo y la expresión de la vida. Con demasiada estabilización, caemos en cámara lenta en los brazos de la gravedad.

Este libro le da las herramientas para prevenir o reversar este proceso.




LAS SEIS ZONAS DE LA POSTURA SALUDABLE

Ahora será evidente que sanar su postura no puede tener una solución rápida, aunque los programas de mejorar la postura usualmente hacen tales promesas. Los programas convencionales se enfocan en reformar la forma exterior del cuerpo. Le enseñan a alinear el cuerpo con una línea vertical que pasa por las orejas, los hombros, las caderas y los tobillos —la línea vertical de la gravedad—y a fortalecer los músculos para mantener este alineamiento. Aunque es verdad que la mayoría de la gente mantiene el cuerpo detrás del axis de la gravedad, colocando el cuerpo más adelante es simplemente un ajuste mecánico. No hace nada para cambiar su relación perceptual con la gravedad ni con el mundo alrededor. La actividad de cambiar sus percepciones es lo que hace que los cambios de una postura saludable sean sostenibles.

Sus hábitos fundamentalmente arraigados de orientarse y estabilizarse determinan la rapidez de sostener cualquier ajuste exterior a su postura. Por ejemplo, examinamos el mando “pon los hombros erguidos”. Noes cómodo mantener esta posición con los hombros para atrás por un tiempo largo si la tensión en el cuerpo está jalando el torso para abajo y adelante. En una lucha entre lo interior y lo exterior, entre los hombros y la barriga, la barriga siempre gana. En adición a fortalecer los hombros para mantenerlos erguidos, necesitamos practicar la creación de nuevas sensaciones interiores en la barriga y el pecho. Sanar la postura significa más que solamente fortalecer los músculos para mantener el cuerpo en alineamiento.

Por el enfoque presentado por este libro, se dará cuenta que la postura saludable no es una forma ideal que tiene que alcanzar o aun algo que debe hacer diferentemente con el cuerpo. En vez de esto, es algo diferente que uno aprende a sentir. Acercando el cambio postural desde el interior hacia el exterior, las nueva reglas de la postura le ayudan a desarrollar nuevas memorias sensoriales de cómo se siente el ser equilibrado y estable. Estas sensaciones automáticamente llevan el cuerpo hacia el alineamiento con la gravedad. Para la mayoría de la gente, esto significa que el cuerpo se equilibrará más adelante sobre los pies. En adición, el cuerpo se alargará y se verá más alto.

Esto no significa que una buena forma física es irrelevante a su postura. Sin la fortaleza y la flexibilidad, no se puede mantener una relación adaptable con la gravedad. Si su único ejercicio es hacer clic con el control remoto, es más probable que usted va a tropezarse en el borde de la acera o desmoronarse emocionalmente por una relación enmarañada, que no sería si usted se tomara el tiempo para una caminata diaria o para hacer ejercicio.
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Fig. I.2. Las seis zonas de la postura.

De todas maneras, el ejercicio sin conciencia corporal puede empeorar la mala postura. Con endurecer los músculos alrededor de una infraestructura comprimida, usted cierra el cuerpo aún más, solidificando los desequilibrios del cuerpo. Con la identificación y la corrección de las tensiones específicas en el cuerpo, como este libro le mostrará, usted añadirá beneficios que le ayudará a mejorar la postura con cualquier programa de ejercicio físico.

Las nuevas reglas de la postura le ayudará a explorar las seis regiones del cuerpo involucradas en crear la estabilidad abierta o cerrada, dependiendo de la manera en que usted use estas regiones. Las zonas de la postura incluyen los músculos de respiración, los abdominales, los del suelo pélvico, los de las manos, los pies y la cabeza. Las tres primeras de estas áreas claves son estructuras que contienen el núcleo corporal y sirven para la estabilización interna. Los últimos tres le ayudan a orientarse y relacionarse con el mundo. Las seis regiones son conectadas anatómicamente. Entonces, la actividad —la tensión o soltura—en un área siempre afecta los demás.

Con aprender el uso correcto de cada zona de postura, usted construye la estabilización abierta dentro del cuerpo y la orientación abierta al mundo alrededor. Mientras trabaja con las zonas de postura, usted identificará las tensiones que cierran y comprimen el cuerpo. Reemplazará las tensiones cerradas con nuevas sensaciones de estabilidad y nuevas maneras de orientarse a las sensaciones y a la gente. Gradualmente, cambiará el cerrarse por una estabilidad abierta que le hace sentir aun más seguro porque le permitirá moverse de una manera más libre. En adición, porque la postura es generada por el movimiento, la manera de moverse cambiará de esta manera: restaurará el alineamiento natural del cuerpo. Entonces, con la gravedad como un socio dinámico, le ayudará a alcanzar su potencial de ser lleno de gracia, eficiencia y vitalidad.

Este libro le entrena en este proceso, y como cualquier buen entrenador, le enseñará a entrenarse a sí mismo.




CÓMO USAR ESTE LIBRO

Las nuevas reglas de la postura no es el típico libro de autoayuda porque no le ofrece a usted una fórmula que trabaja igual para todos. Esto no puede ser porque la postura de cada persona es el resultado de un juego complejo de hábitos mezclados de una manera única. Lo que este libro ofrece son los principios de la estructura y el movimiento que le ayudará a usar su cuerpo de la mejor manera. Mientras usted se auto entrena a través de los ejercicios siguientes hará que su cuerpo se armonice mejor con estos principios.

El libro está organizado en cuatro partes. Parte 1, “La conciencia” (capítulos 1 y 2), le prepara a usted para el trabajo transformacional que viene en las siguientes partes. En la parte 2, “La estabilidad” (capítulos 3–5), usted aprenderá sobre las maneras de estabilizar el núcleo de su cuerpo. La parte 3, “La orientación” (capítulos 6–8), explora la relación entre cómo usted se contacta y percibe su ambiente y de qué manera se estabiliza y se mueve. Cada capítulo incluye exploraciones para aumentar su conciencia, ejemplos de la anatomía simple que le darán una base firme para su conciencia en la realidad física, y consejos de cómo usar esta nueva conciencia en su vida diaria. Los problemas específicos como el dolor de la espalda baja y las lesiones causadas por el estrés repetitivo también son tratados en este texto. La parte 4, “La moción” (capítulos 9 y 10), junta todo en una experiencia comprensiva de la postura saludable en la vida diaria. Esto incluye cómo caminar y las maneras de incorporar los principios de la postura saludable en su plan de mejoramiento físico.

Al abordar la postura desde lo interior a lo exterior, usted no estará tratando de entrenar a los músculos hacia una forma ideal. En vez de esto, estará desarrollando las sensaciones y percepciones que permiten que ocurra la postura saludable. Esto involucrará un estilo de hacer ejercicios de una manera distinta de lo que usted está acostumbrado.

Los ejercicios de este libro son de dos formas. Las exploraciones son ejercicios que usted hará una o dos veces para empezar a apreciar sobre cómo funciona o pudiera funcionar su cuerpo. Para hacerlos, necesitará dejar el libro, buscar un lugar donde no tenga distracciones, y dedicar algunos momentos familiarizándose más con su cuerpo. Otros ejercicios, llamados prácticos, requieren más tiempo y compromiso. Aunque no exigen un esfuerzo muy grande, esos sí necesitan su atención total. Las prácticas son más como meditaciones que como ejercicios convencionales y no serán efectivos si son hechos de una manera mecánica. Su habilidad de enfocarse en las sensaciones corporales sutiles aumentará a través del libro y más aún mientras las prácticas aumentan en complejidad.

Las exploraciones junto con las prácticas lo llevarán en un viaje por las tensiones internas que determinan la forma exterior de su postura. Mientras usted explora la sutileza de sus tensiones, tal vez encontrará a su cuerpo —y su mismo ser—de maneras inesperadas. Tal vez, descubrirá tensiones que usted no sabía que tenía y reanimará otra vez partes de su cuerpo que habían perdido la sensación.

Para este viaje, necesitará traer su curiosidad y un espíritu de aventura. De paso, encontrará a un grupo de personajes que, como Carmen, necesita ayuda para mejorar el entendimiento del cuerpo. Usted podrá ver como ellos transforman posturas corporales pobres y se alivian del dolor mediante un compromiso con la conciencia del cuerpo. Los personajes son compuestos de mis estudiantes y sus historias fueron escogidas para dar vida a los problemas posturales típicos y sus soluciones.

Sugiero que el lector primero lea todo el libro para obtener una perspectiva general del programa. Esta perspectiva inicial tal vez será desalentadora porque usted tal vez va a prestar más atención a las influencias múltiples que influyen su postura. No permita que esto le detenga. En lugar, vuelva al comienzo y empiece a explorar el libro, capítulo por capítulo. Experimente cada capítulo, haga el trabajo y confíe que la postura saludable se envolverá. No trate de controlar todo al mismo tiempo. Porque si lo hace, usted usará la parte cerebral que es bueno para analizar las cosas pero es tosca para la coordinación del cuerpo. Con el desarrollo de cada zona, todo su cuerpo mejorará porque todas las zonas están interconectadas.

Si el prestar atención a su cuerpo es algo nuevo para usted, siguiendo el pro-grama puede tener altibajos. Algunas prácticas aparecerán confusas o tan sutiles que usted se preguntará si realmente ha logrado hacer algo. Se lo aseguro que si continua prestando atención, usted sí progresará. Continúe a través del libro, saltando cualquier práctica que usted no entienda. Al volver a ellas más tarde, tendrán sentido. Entrene gentilmente. Adopte los atributos de los mejores entrenadores: la paciencia, la persistencia y un sentido de humor.

La cantidad de tiempo que puede dedicar al desarrollo de la postura saludable depende de usted. Si solamente dispone de quince minutos al día, empiece con esto. Inclusive pocos minutos de conciencia enfocada tendrá un efecto beneficioso. La mayoría de las prácticas pueden y deben ser incorporadas en su vida diaria una vez que usted las entienda. Esto significa que la práctica de la postura se puede hacer mientras usted está caminando, tendiendo la cama, sentado en su escritorio o haciendo ejercicio en el gimnasio.

De hecho, la conciencia que ganará trabajando con este libro amplificará los beneficios que usted saca de cualquier ejercicio. Mejorará su rendimiento en cualquier actividad. Por los métodos expuestos aquí, he visto golfistas refinar su golpe, corredores mejorar sus tiempos y gente que hace yoga encontrar el equilibrio sin esfuerzo. Amantes han reportado que hacen el amor más satisfactoriamente.

Si usted puede, comparta su aventura en la conciencia corporal con un amigo Los nuevos hábitos se mantienen mejor cuando hay testigos. Aun mejor, forme un grupo para explorar las nuevas reglas de la postura, usando este libro como su marco de referencia. Encuentre sugerencias cómo hacerlo en la parte final del libro.

El tiempo que tomará para sentir el mejoramiento varía de persona a persona. Como dije anteriormente, no hay una solución rápida para algo tan complicado como la postura. Una vez que usted decida que en verdad es importante sanar la postura y dedicarle el tiempo, la transformación tomará lugar. A medida que usted aumente el uso del cuerpo cómo fue diseñado a hacerlo, lo mejor que se convertirá su postura y lo mejor que usted se sentirá. En la otra mano, el uso incorrecto invita a la deterioración. Usted puede mejorar o empeorar, pero la gravedad terrestre no lo permite quedarse igual. Lo que esto significa es que mantener la postura saludable es un intento para toda la vida. Este libro es su referencia, su manual de cómo hacerlo y su guía en el proceso.

Las nuevas reglas de la postura dichas simplemente son:


	Hay que cultivar la postura por un proceso de auto estudio. Usted necesita crear nuevas memorias sensoriales para lo que se siente equilibrado y estable usando los métodos sugeridos en los siguientes capítulos.

	Acuérdese que su postura es una actividad dinámica, no una posición estática que asume y entonces olvida. Su postura es el proceso perceptual sin interrupción por el cual se orienta con la gravedad y sus relaciones con la gente, objetos y acontecimientos del mundo que le rodea.






VIVIR EN SU CUERPO

Imagínese a sí mismo ambulando por un barrio bonito una tarde llena de sol. Usted nota que hay niños de cinco años bailando a través de una regadora, sus cuerpos rebotando como corchos. Con sus columnas fuertes y los brazos en el aire, los niños brincan, saltan y se agachan sin ningún esfuerzo evidente.

Adelante, pasando por un Burger King, usted ve los mismos niños pero diez años más tarde, con el pecho desinflado, los hombros encorvados, la rabadilla metida y la cabeza gacha. ¿Qué trauma en ese intervalo de diez años, qué vergüenzas, qué presión social, qué nueva moda, qué rebelión o qué falta de educación física ha creado tan malas posturas?

Diez años después (en la cafetería Starbucks ahora), la postura se manifiesta en esta gente como un dolor de tensión en la mandíbula de vez en cuando, las jaquecas y dolor en el cuello, el hombro o la espalda baja. Con tales quejas intermitentes la mayoría de esa gente de veinte y tantos años llega a los treinta, tal vez comenzando con algún programa de ejercicio físico, o tal vez dependiendo solamente del vigor de la juventud que les queda. Aunque creativos en el adorno del cuerpo, todavía no han tomado la responsabilidad para el bienestar corporal.

Largas horas pasadas en la terminal del trabajo y aun peor en los asientos incómodos de autos toman su cuenta. En sus años cuarenta, cincuenta o más adelante, las barrigas prominentes, las jorobas, la ciática y juanetes ganan el control sobre la gente y les hace conseguir ayuda. Ciertamente los médicos están listos para succionar, cortar y medicar, pero la gente que es sabia y más afortunada trata yoga, programas de salud alternativa como Pilates, y métodos alternativos incluyendo acondicionamiento físico y terapia de movimiento.

Como veremos, Carmen no espera hasta que tenga cincuenta años para reconocer la necesidad de una postura más saludable.





PRIMERA PARTE
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CONCIENCIA

Dime y olvido. Muéstrame y recuerdo. Involúcrame y entiendo.

PROVERBIO DE CHINA




1

SU CUERPO CONSCIENTE

Una mañana, mientras usted está afuera de una Starbucks, un movimiento en la siguiente cuadra le llama la atención. Es la manera de caminar de una mujer que se aproxima que tiene algo familiar y un ritmo conocido como una canción popular que usted no ha escuchado hace muchos años. Usted estira el cuello para ver mejor. Aunque no puede distinguir la cara, usted sabe que tiene que ser Mika, su vecina que vivía en Oak Street —¿cuando era?—por lo menos hace diez años.

Ella se acerca. Sí, es Mika, de seguro. Su postura individual y sus movimientos la identifican.

Los misterios del alma están revelados en los movimientos del cuerpo.

MICHELANGELO

La capacidad de afinarse con el ritmo, la energía y la forma de moverse de alguien familiar permitía que nuestros ancestros pudieran distinguir amigos de enemigos. Su reconocimiento empático de los movimientos de alguien le dice quién está subiendo las gradas —el repartidor del servicio U.P.S. o el hermano suyo—simplemente por el sonido de sus pasos. Tal vez hasta podrá reconocer su estado de humor, pues depende del nivel de cómo usted conoce a la persona. Pero pocas veces usamos esta destreza de leer el movimiento con nosotros mismos. La mayoría de nosotros ignoramos el cuerpo hasta cuando nos duele o no funciona de la manera en que queremos. Las exploraciones de este capítulo le ayudarán a afinarse con el ritmo, la energía, la forma y la disposición de sus propios movimientos e identificar las maneras que usted usa para estabilizarse en relación con la gravedad. Las exploraciones involucran dos actividades que dan forma a su postura constantemente.

Cada día, respiramos alrededor de 20.000 veces y caminamos por lo menos 10.000 pasos. Caminar y respirar están tan involucrados en nuestro comportamiento que la mayoría de nosotros no pensamos en ellos como hábitos que tal vez necesitamos cambiar. Sin embargo, con nuestras formas de caminar y respirar perpetuamos nuestros hábitos de postura, sean buenos o malos. Nuestra manera de estabilizar el cuerpo determina nuestro potencial para la respiración saludable y la libertad de caminar eficientemente y con gracia. Primeramente vamos a examinar la manera en que está acostumbrado a respirar y caminar, y entonces examinaremos como el estrés influye a las dos actividades.


LA RESPIRACIÓN NEUTRAL

Los movimientos de la respiración fluctúan dependiendo de lo que usted está haciendo en ese momento. Usted respira de una forma diferente, por ejemplo, cuando está durmiendo o cuando está lavando el auto. Por la mayor parte, el respirar es automático —toma lugar sin que usted piense en ello. Pero, también tiene un control voluntario sobre la respiración que le permite, por ejemplo, cantar, bucear o reprimir un bostezo. En el momento que usted piensa en su respiración, interrumpe su fluir involuntario. Así, el experimento que sigue solamente puede darle un sentido aproximado de su respiración. Sin embargo, con el desarrollo de la curiosidad sobre su propia respiración, usted empezará a vislumbrar sus hábitos involuntarios.
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EXPLORACIÓN: SU RESPIRACIÓN NEUTRAL

Si usted está leyendo este libro mientras está acostado en el sofá, debe sentarse
para hacer esta exploración. El acto de respirar es diferente cuando está acostado
que cuando está sentado, y por ahora queremos evaluar la respiración en circunstancias
ordinarias cuando usted está despierto.

Observe su inhalación y la exhalación por algunos momentos. Sea curioso
de esto, como si fuera un fenómeno que nunca antes había notado. En adición
a las sensaciones del aire pasando por sus pasajes nasales, la boca y la garganta,
¿dónde más en el cuerpo puede sentir el movimiento de la respiración? Cierre los
ojos para concentrarse mejor y pase un minuto observando las sensaciones de la
respiración como son sentidas en todo el cuerpo. Entonces siga leyendo.

Tal vez, usted sintió la barriga moviéndose adentro y afuera y la circunferencia
de las costillas ensanchándose, su pecho levantando y cayendo y hasta
posiblemente algún movimiento de los omoplatos —deslizándose el uno del otro o subiendo un poquito mientras usted inhala. 
Tal vez haya tenido un sentido de
todo el cuerpo hinchándose un poco durante la inhalación y luego equilibrándose
o disminuyendo durante la exhalación —como si la superficie de la piel se puso
un poquito más inflada y entonces más delgada con cada ciclo de la respiración.

Debido a los vínculos de cada parte del cuerpo con las demás, usted puede
sentir el movimiento de la respiración en lugares lejos de los pulmones —en las
muñecas o los tobillos, por ejemplo. En el capítulo dos, aprenderá sobre el tejido
conectivo, el medio en el cual esto ocurre. Si usted no tuvo éxito en sentir la
respiración lejos de los pulmones, no se preocupe. Basta saber que tal conciencia
es posible.

Para el mejor entendimiento de la respiración será beneficioso tomar una
excursión a la anatomía relacionada con ella. Después de esto, volverá a examinar
su respiración neutral y a explorar lo que pasa bajo circunstancias estresantes.
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Fig. 1.1. El diafragma en forma
de paraguas es el músculo
primario de su respiración.

LA ANATOMÍA: ENTENDIMIENTO DEL DIAFRAGMA

En la respiración normal la barriga se mueve hacia afuera cuando usted inhala y se retira cuando exhala. Este movimiento ocurre porque el diafragma —el músculo primario de la respiración—hace presión sobre los órganos abdominales cuando se contrae, empujándolos hacia adelante. Por eso el diafragma es crucial en su postura, y lo visitaremos muchas veces a lo largo de este libro.

El diafragma es como una hoja de músculo de aproximadamente una octava de pulgada y es simultáneamente el techo del abdomen y el suelo de la caja torácica. Es uno de los cuantos sitios donde el tejido del músculo está horizontal en el cuerpo —más o menos perpendicular a su postura vertical. La periferia del diafragma se conecta por todo alrededor de los bordes de las costillas, desde la espina dorsal hasta la parte de abajo del esternón. La corona de la cúpula del diafragma está situada entre las costillas bajas y la línea de los pezones. Los pulmones y el corazón están situados sobre el hígado y el diafragma. El estómago y los intestinos están debajo de él.

El diafragma está fijado al tejido conectivo —llamada la pleura—que envuelve a los pulmones. Cuando se contrae el diafragma, haciendo que su cúpula esté más plana contra el abdomen, esta moción jala hacia abajo los pulmones. Este estirar de los pulmones crea un vacío dentro de los millones de pequeños sacos de aire que hacen el tejido pulmonar. El aire entra rápidamente por las vías respiratorias para llenar el vacío. La exhalación ocurre cuando el diafragma se relaja, empujando este aire afuera cuando resume su forma de paraguas. El respirar, entonces, es una reacción automática, no algo que usted está obligado a hacer con el cuerpo.

Tome un momento ahora mismo para visualizar y sentir las mociones del diafragma moviéndose de arriba a abajo como los pistones. Aunque el diafragma desciende solamente cerca de una pulgada, puede crear una presión considerable en el abdomen, algo que usted haya notado después de comer una cena pesada. Los movimientos del diafragma masajean los órganos del intestino, lo cual ayuda con la digestión.

Las mociones del diafragma tienen dos influencias importantes sobre la postura. Cuando usted inhala, la presión atmosférica negativa entre la caja torácica levanta el pecho. Cuando usted exhala, la acción mecánica del levantamiento del diafragma ayuda a prevenir que su pecho se hunda. Entonces, si no hay nada que bloquea el movimiento del diafragma, el respirar contribuye en alzar su postura. Pero como usted verá, la acción del diafragma es una acción fácilmente trastornada por las tensiones en otras partes del cuerpo.

OTROS MÚSCULOS DE RESPIRACIÓN

Aunque el diafragma es el músculo principal usado en la inhalación, hay otros músculos que ayudan a expandir la caja torácica. Pequeños músculos entre las costillas causan que ellas giren individualmente en las articulaciones que las conectan con la columna. Probablemente usted ha sentido expandir o ensancharse su caja torácica durante la inhalación, pero el hecho que las costillas giren individualmente tal vez le sea sorprendente. La moción de las costillas de la espalda hace que el pecho se levante. También las costillas mantienen un espacio entre las vértebras, así que cuando estas se tornan expanden un poquito la columna, ayudándole a mantenerse flexible.

Para sentir la moción de las costillas, ponga las manos sobre la parte detrás de la caja torácica de una manera que las yemas de los dedos tocan la columna y las bases de las manos y los pulgares tocan las costillas de lado. Deje que los dedos descansen ligeramente. Debido a la sensibilidad de las yemas y las palmas, no es necesario aplicar ninguna presión sobre la caja torácica para sentir la moción de su respiración. De hecho, mientras más duramente presione, así de menos sentirá. Visualice y sienta la acción giratoria de las costillas. Imagine que sean las tablillas de un juego de persianas abriendo y cerrándose.

Justo en la intersección de las costillas y la columna, la respiración está inextricablemente vinculada con la tensión de la espalda. La tensión excesiva en los músculos en ambos lados de la columna previene que las costillas giren, haciendo que su respiración se restrinja. Para la respiración saludable, las costillas deben moverse en relación a la columna; y para que la columna sea flexible, el aliento tiene que estar sin restricciones. Para sanar la columna, hay que sanar la respiración y viceversa. Y para sanar la postura hay que sanar a las dos. La respiración saludable es una de las nuevas reglas de la postura.

Otro grupo de músculos de la respiración se extiende por ambos lados del cuello y se conectan con las primeras dos costillas. Cuando estos músculos —los escalenos—se contraen, las costillas superiores se levantan. Ponga las yemas sobre el lado del cuello inferior justo encima de la clavícula. (Ponga la mano derecha al lado izquierdo del cuello, y viceversa.) Deje que las yemas descansen ligeramente en lugar sin ninguna presión. Cuando usted inhala, la contracción de los escalenos causa un endurecimiento sutil del tejido debajo de los dedos.
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Sintiendo sutilezas
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Cuando usted inhala, el
movimiento en ambos lados,
el derecho y el izquierdo,
del diafragma tal vez no se
sentirán igual. Esto se debe a
su anatomía interna. En el lado
derecho, el diafragma desciende
contra el hígado, el órgano más
denso del cuerpo. Y en el lado
izquierdo, empuja hacia abajo
en el estomago, que en caso
que usted no haya comido
recientemente, es una cámara
vacía. Tome algunos momentos
para sentir las diferentes
sensaciones en los dos lados del
diafragma. Mientras continúa
trabajando hacia una postura
más saludable, su capacidad de
notar sensaciones sutiles dentro
de su cuerpo aumentará.
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Los escalenos ayudan en la respiración normal y no forzada, pero son activados con más fuerza si los otros músculos de respiración están bloqueados. Esto pudiera pasar en cualquier emergencia. Para sentirlo, tome un “respiro de emergencia” —una inhalación rápida y aguda. Mantenga los dedos sobre el cuello y sentirá un empuje hacia arriba de los escalenos debajo de las yemas. Si ha experimentado alguna forma de trauma, los escalenos podrían estar crónicamente tensos porque los asuntos abrumadores interrumpen el movimiento del diafragma y causan que los escalenos tomen el control. La tensión crónica del vientre también restringe al diafragma y hace que los escalenos trabajen excesivamente. Debido al hecho que estos músculos tienen que funcionar para doblar y voltear el cuello, restricciones en la respiración y problemas con el cuello con frecuencia ocurren simultáneamente.

En la respiración tranquila, la exhalación ocurre por la relajación del diafragma. Durante periodos de actividad o estrés, los músculos abdominales ayudan a éste a empujar el aire hacia afuera. Estos músculos que son membranas delgadas de tejido que entrecruzan sobre el abdomen como una faja antigua, comprimen la barriga durante la exhalación forzada, como cuando usted está corriendo una maratón, riéndose o tosiendo. Trate de toser ligeramente ahora mismo y sienta como los músculos abdominales fuerzan al diafragma hace arriba en la caja torácica.
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El efecto de la visualización
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Su cerebro y cuerpo responden
a hechos imaginarios con casi
la misma intensidad como a
los reales. A lo largo de este
libro usted usará situaciones
imaginarias para ayudarle a
revelar o corregir su postura
habitual. Haciendo esto
amplificará su conciencia
corporal en las situaciones
reales.
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Cuando el tono de los músculos abdominales es saludable, soporta la columna y a la vez ayuda con la digestión y la respiración. Pero la tensión con-stante del abdomen superior previene que el diafragma descienda y bloquea la elevación natural del pecho que la respiración debe crear. Tal tensión se puede desarrollar por el intento habitual de apretar los músculos de la barriga para aparentar ser más delgado, por hacer ejercicios abdominales de una manera incorrecta, o por restricciones emocionales y también por problemas digestivos. Como usted verá en el capítulo cinco, la tensión incorrecta de los músculos abdominales contribuye a empeorar y no mejorar la postura.
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EXPLORACIÓN: UN MOMENTO ESTRESANTE

En esta exploración usted descubrirá lo que pasa a su respiración neutral
cuando está bajo estrés. Recuerde de un incidente un poco irritante que le pasó
recientemente
—no un trauma mayor pero una irritación simple como perder las
llaves del auto momentáneamente o no tener más comida para el gato. Escoja una
situación que solamente tenga que ver con usted, nada que tenga relación con
otra persona. Tenga la visión del asunto en colores vivos, trate de escuchar los
sonidos del incidente, acuérdese del olor y del ambiente. Cierre los ojos y pase
como veinte segundos estando presente con su irritación. Entonces abra los ojos
y estire el cuerpo para que el sentido de estrés salga de usted. Haga esto antes de
continuar la lectura.

La gente que ha estudiado las artes marciales, los deportes submarinos, el canto o la meditación tal vez ha aprendido a regular su respiración bajo estrés,
pero a la mayoría de la gente, el estrés les hace respirar de una manera superficial,
más rápidamente y por la parte superior del pecho. Comparada con la respiración
neutral, probablemente durante la exploración usted sintió que el diafragma se
movía menos. Usted usó el diafragma para estabilizar su cuerpo como respuesta
al estrés imaginado —no un buen uso del músculo de respirar.

¿Qué más notó? ¿Sintió el cuerpo más grande o más pequeño que antes?
¿Más espacioso o más compacto? ¿Más o menos flexible, fluido o elegante? ¿Y sus
percepciones? ¿Estuvo más o menos consciente de su ambiente? Para la mayoría
de la gente, un momento estresante cierra el cuerpo y la mente.

[image: image]




LA ARMADURA MUSCULAR Y EL CUERPO FLUIDO

En nuestro intento de controlar las situaciones estresantes, muchas veces contraemos los músculos en una manera que bloquea el movimiento en vez de crearlo. Entonces estos músculos se convierten en una forma de armadura que nos previene de movernos libremente. La armadura muscular limita la moción de las articulaciones. Cuando los músculos de los lados opuestos de una articulación se contraen al mismo tiempo, la articulación afectada se pone más rígida. Bajo el estrés, esta forma de antagonismo puede ocurrir en cualquier parte del cuerpo, hasta en el núcleo interno. Para experimentar la sensación de tener una armadura muscular, imagínese que está con mucho apuro. Permanezca sentado pero piense en la larga lista de todo lo que tiene que hacer. Imagínese que todas estas cosas son urgentes. Dese más y más prisa, pero no mueva ni un músculo. Entonces, sosteniendo esta tensión en su cuerpo, levántese y camine un poco.

Cuando usted trata de moverse con esta forma de tensión en el cuerpo, tiene que vencer la resistencia de los propios músculos. El esfuerzo para resistir la resistencia hace el moverse aun más difícil. Porque usted está tratando de moverse y no moverse al mismo tiempo, su potencial para la eficiencia y la elegancia cae en picada. Usted tal vez haya visto esto en una tenista que no puede encontrar su propio ritmo o haya notado en un músico que no puede encontrar el tempo. Tal vez esto lo haya experimentado si una vez trató de cocinar la cena cuando estaba enojado, o tratando de expresar una opinión cuando estaba cohibido. La armadura muscular hace que su movimiento sea pesado y torpe como si tuviera puesta una prenda muy apretada. Esa prenda apretada hace que el mundo mismo también disminuya.

Usualmente, la armadura muscular es un intento de sentirse más seguro y menos vulnerable por el hecho que el cuerpo se siente más sólido. Pero, esta solidez interfiere con el funcionamiento normal del cuerpo porque interrumpe su naturaleza esencialmente fluida. La composición del cuerpo es entre 60 y 70 por ciento líquida, dependiente de su edad y el nivel de actividad. Esto incluye a los músculos, aunque estos se ponen densos cuando están contraídos. La tensión muscular crónica destruye la fluidez natural. Cuando usted ha recibido un buen masaje, los músculos recuperan su fluidez y se levanta de la mesa con más habilidad que antes de moverse libremente. La relajación es la restauración de la fluidez del cuerpo.
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