TECNICA
ALEXANDER

TERAPIA CRANEO-SACRAL

CRISTINA MASIP - www.institutosofia.com



LA TECNICA ALEXANDER

La técnica Alexander es un sistema
mediante el cual reeducan el cuerpoy la
mente para poder utilizar el propio ser

de tal manera que permita una postura
correcta, facilidad de movimiento y un es-
tado 6ptimo de salud. Mediante un suave
masaje acompanado por directrices verba-
les y la, el profesor de Alexander ensena

a ser consciente e inhibir los movimientos
innecesarios para conseguir una mayor
facilidad y eficacia al realizar esfuerzos
fisicos. Conforme el cuerpo va adquirien-
do un funcionamiento éptimo, el alumno
suele experimentar un alivio del estrés y
del dolor crénico. Matias Alexander 1869-
1955 el promotor de esta técnica resumi6
su sutil objetivo con una frase elegante y
simple: desarrollar una mejor utilizacion
del cuerpo ser, del propio ser.

La técnica Alexander es una de las terapias
occidentales de cuerpo mente mas anti-
guas. Desde 1890 hasta aproximadamente
1900, Alexander se observaba detenida-
mente delante de un espejo de tres cuer-
pos. Advertia, mediante una observacion
empirica meticulosa y detenida, que
cuando perdia la voz estaba distorsionan-
do su cabeza y cuello de una forma muy
particular, colocaba la cabeza y el cuello
hacia delante.

La técnica Alexander estd basada en
principios simples, hay ciertas formas de
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utilizacién de nuestro ser que resultan
mejores que otras, y la mayoria de no-
sotros hemos adoptado formas que no

son optimas, debido a una mala postura,
nuestro funcionamiento no es el adecuado.
A edades muy tempranas solemos desa-
rrollar patrones distorsionados del uso del
cuerpo. Los nifios ya muestra en signos de
mala coordinacion a partir de los dos afios
debido a una mala estimulaciéon y una
forma equivocada de los padres de cogerle
los en brazos. Para cuando la mayoria

de nosotros llegamos a adultos, hemos
establecido patrones nicos distorsion que
nos han proporcionado nuestros héabitos
caracteristicos individuales.

La técnica Alexander es un sistema de
educacion. El profesor de Alexander en-
sefia al alumno a hacer un uso mas eficaz
o adecuado sobre el control primario y la
relacion de la cabeza el cuello y el torso.

Para emplear el propio ser de forma
adecuada tenemos que progresar en tres
pasos.

1°- ser conscientes de nosotros mismos y
de nuestra postura, de como nos mantene-
mos y Nos movemos;

2°- dominar la habilidad de inhibir los pa-
trones condicionado de movimiento antes
de que se produzca, y

3°-conscientemente dirigir nuestras res-
puestas a la ruptura de viejas costumbres
y al establecimiento de nuevos y mejores
usos de nuestro cuerpo.




Esto puede parecer simple pero una cosa
es comprender el proceso intelectualmente
y otra muy diferente conocerlos de forma
experimental.

La técnica Alexander se basa en que la
mente del cuerpo es uno y por tanto todo
aprendizaje se ha de producir tanto en la
mente como en el cuerpo. Tenemos que
desarrollar nuestras percepciones cinesté-
sicas, el mecanismo interno que nos permi-
te sentir la posicion de nuestro cuerpo en
el espacio.

Estos son unos ejemplos de terapias que
trabajan la liberacion miofascial.

El musculo constituye un gran foco de
atencion para la liberacion miofascial. Un
traumatismo agudo provoca desgarros
musculares, trastornos en la unién mio-
tendinosa y cambios en la insercion del
tendon en el hueso. Estas lesiones experi-
mentan fibrosis como parte del proceso de
curacion, ocasionando un acortamiento de
los tejidos con su consecuente tension y a
veces una pérdida funcional. Aqui y en el
conjunto de las fascias en general podemos
encontrar el concepto de tenso y laxo.

En nuestro cuerpo todo son cadenas mus-
culares longitudinales que conectan con
el sistema nervioso central apoyadas por
otras cadenas musculares transversales. A
las cadenas musculares las consideraremos
de nuevo como cadenas de tejido fascial.

NUESTRO SISTEMA
MOTOR E INCLUSO
TODO EL CUERPO ESTA
APOYADO Y GUIADO
POR EL SISTEMA
NERVIOSO Y A LA VEZ
ESTE SE APOYA EN EL
MOVIMIENTO
PULSATIL DEL LCR
QUE ES EL QUE
GOBIERNA
TODO NUESTRO
ORGANISMO.

En el sistema miofascial “la tension crea la
asimetria y la debilidad la permite”. Este
concepto engloba elementos biomecanicos
y neuroreflejos. La fascia que encontramos
contracturada se acorta y, para su acomo-
dacion, exige la laxacion de la fascia en la
direccidn opuesta.

COMO TERAPEUTAS UTILIZAREMOS EL
CONCEPTO FUNDAMENTAL DE TENSO-LAXO.

Se trata de conseguir la liberacién del
tejido fascial para conseguir la simetria
morfoldgica y funcional. Este es uno de
los pilares basicos de nuestro tratamiento
craneo-sacral.

Dado a que éste es un tema muy amplio
de tratar y lo que principalmente nos
ocupa es la terapia craneo-sacral, nos cen-
traremos aqui inicamente en la liberacion
de las fascias craneales, las de la médula
espinal y las del sacro, como principales,
pero no unicos componentes del trabajo
que nos ocupa.

Ya que la visidn del cuerpo humano y su
salud la tenemos que realizar bajo una vi-
sién holistica, nunca deberemos de olvidar
ningun musculo, o ligamento, o hueso, o
actividad psiquica o emocional, del cuerpo
humano y del ser en general, para un buen
tratamiento craneo-sacral.



