TERAPIAS NATURALES

TECNICA

ALEXANDER

CONOCE MEJOR
TU CUERPO

Algunos hébitos y posturas habituales «castigan»

el movimiento genuino del cuerpo y con el tiempo
pueden ser la causa de dolores y rigideces. La técnica

Alexander nos ayuda a reconocerlos y a cambiarlos.

ace tiempo, padecia
muchos dolores, so-
bre todo en la espalda
y el cuello, Mi espalda,
tal como la definio un
amigo, era eun campo de minass. Si
alguien la tocaba, fuese donde fue-
se, yo saltaba de dolor... Acudi a te-
rapeutas, masajistas y un sinfin de
profesionales, hasta quealguien me
recomendo latéenica Alexander. No
sabia nada de ella y, un poco a cie-
gas, acudi a un profesor.
El toque sutil. Enmi primera clase
me sorprendiola calidez de las ma-
nos del profesor. Invitaban a rela-
jarme, amables, tranquilas. Parecia
que, poco a poco, sutilmente, iban
guiando mi cuerpo hacia un lugar
desconocido, pero confortable.
Sin dolor. Mi espalda y mis hom-
bros se relajaban, se ensanchaban,
mi cuello se soltaba y se alargaba,

sentia las piernas y la cadera mas
sueltas y me podia mover con mas
ligereza y casi sin esfuerzo... Me sen-
tia como flotando, mas enraizadoy
sereno, como si me hubieran dado
un masaje interior... Y lo mas sor-
prendente fue que mi dolor empe-
zo tambien a remitir.

UNA ViA DE APRENDIZAJE

&¢Qué hacen los profesores? Ya
habia recibido masajes convencio-
nales y otras técnicas para aliviar
mis problemas, pero este tacto, este
calor, esta sensacion tan agradable
que tanto me relajaba no la habia
sentido nunca. ¢;Que haces con las
manos?s, le pregunte al profesor. «No
hago nada—respondio—. Deshagor.
Deshacer. En nuestracultura, ana-
dir, sumar, poner energia en nues-
tras actividades, ser competitivo, es-
ta muy bien visto, hasta premiado.

Si tienes que mejorar, debes sumar,
debes emplear masenergia, correr
mas, hacer mas... Nadie te pide que
«deshagas», que quites, que sueltes
el lastre que te sobra.

La paz del «ahora». Lanuestraes
una filosofia basada en conseguirob-
jetivos sin atender demasiado a los
medios necesarios para alcanzarlos.
Masdirigida al final, al futuro, que
orientada a los medios, al camino, al
ahora... Poralgo dicen que el pasado
tellevaa la depresion, que el futuro
te lleva a la ansiedad y el presente,
el cahora, te lleva a la paz.
Tensiones habituales. Sin ser
muy consciente de ello, creas ten-
siones que se manifiestan de mu-
chas maneras: unas veces con dolor,
otras porque adoptas malas postu-
ras, y otras veces porque andas mas
irritado de lo normal, mas cansado,
mas desconcentrado, estresado. »

SETTY



Tratar bien el cuerpo. Este pro-
cesade conocer mejor tu cuerpo, de
aprender a tratarlo mejor, con mas
carifio, conduce a aliviar ese males-
tar provocado por el exceso de ten-
sion y, a menudo, los dolores que lo
acompanan, desaparecen. Aunque,
repito, el proposito del profesorno
sea «curar, sino seducars.
Soltura y coordinacién. La tec-
nica Alexander —desarrollada ha-
ce yamas de cien anos porel actor
australiano Frederick M. Alexan-
der— nos descubre la posibilidad
de recuperar la soltura y la coordi-
nacion que hemos perdido, y volver
al camino de la salud para no per-
derlo nunca mas. Porque, al [iny
al cabo, es un verdadero placer es-
tar dentro de tu cuerpo y disfrutar
de él, de verdad... Y para ello, solo
tienes que conocer tu Cuerpo un
poco mejor. £

XAVIER ORTIZ, profesor de técnica Alexander

EN EL DIA A DIA

TOMAR CONCIENCIA
DE CADA GESTO

Descanso activo.

Estirate en el suelo con dos
libros debajo de la cabeza, las
rodillas flexionadas y separadas
por una distancia de unos 20
cm. Pon las manaos sobre el
vientre (los codos se apoyan en
el suelo). Todo el cuerpo puede
descansar. Esta posicion relaja
la espalda, piernas, hombros y
cuello, Muchos dolores tienden
a desaparecer si se hace de una
manera constante y diaria.

Ante el ordenador.

Siéntate con la espalda
bien apoyada en el respaldo
y las plantas de los piesen el
suelo. La mesa y el ratén han
de quedar por debajo del nivel
del codo y la pantalla a la altu-
ra de los ojos. Veras que no es
facil mantener la espalda apo-
yada, porgue sin querer el
cuerpo se adelanta. Procura
volver a descansar la espalda
en el respaldo cada vez que te
«pilles» adelantado.

Consultar el mévil.

Cuando viajes en autobus,
metro o cualquier otro medio,
ayldate del bolso, de la mochi-
la o de la funda del portatil pa-
ra elevar el teléfono mavil has-
ta la altura de los ojos cuando
lo quieras consultar. Apoya la
espalda en el respaldo si vas
sentado. De esta manera redu-
ciras la tensidn en el cuello y
quizas resuelvas, incluso, el
dolor de las cervicales, si es
que lo padeces.

En el mercado.

Para tirar del carro de la
COMPpra no es necesario realizar
un esfuerzo grande. Simple-
mente, relaja bien tus hombros,
déjate caer un poco hacia ade-
lante y utiliza el peso de tu
cuerpo para arrastrarlo. Necesi-
tas hacer fuerza, desde luego,
pero no esfuerzo. Veras como
lo haces de manera mas des-
cansada y sin que te pase luego
factura fisica alguna.

Al levantarte.

Cuando te levantes o te
sientes en una silla, coloca un
pie mas atrasado que el otro.
Cuando inicies el movimiento,
deja caer ligeramente tu cabe-
za hacia delante y entonces te
levantas (o te sientas). Estos
dos movimientos del piey la
cabeza hacen que tu columna
vertebral no se encoja y pue-
das levantarte o sentarte con
mas ligereza, menos esfuerzo
y mayor equilibrio.

Leer tumbado.

Cuando leas, en lugar
de hacerlo sentado, hazlo tum-
bado. Echate cdmodamente en
el sofd o en la cama. Aseglirate
de que tu cabeza y tu espalda
estdn bien apoyadas, para que
realices el minimo esfuerzo po-
sible. Pon sobre fa barriga un
cojin del grosor necesario para
que al apoyar el libro sobre él
quede a la altura de los ojos.
Asl podras leer durante horas
sin esfuerzo alguno.



CON UN COIN SOBRE EL VIENTRE PUEDES PONER
EL ORDENADOR O tL LIBRO) A LA ALTURA DE 105 0J05

Interpretar las sefiales. Cuando
esto ocurre, intuyes que algo an-
da mal, porque ¢l cuerpo ya hacia
tiempo que te lovenia advirtiendo,
pero no supiste interpretar bien
sus senales, no lo supiste escuchar,
aunque te lo estuviera diciendo o,
incluso, egritandon.

Ayudarte a ti mismo. Mis manos
—me dijo el profesor que me inicio
en lateenica Alexander—te ayudan
a estar atento en ti, en la persona
mas importante del mundo, yentu
tahoras. Te ensefian a aprender co-
mo escuchar y observar tu cuerpo,
como redirigirlo para saber cuian-
do lo estis perjudicando y cuiando
no... Aprendes a ayudarte a ti mis-
mo, aprendes a como estar mejor.

Aprendes y sanas. La técnica
Alexander esuna herramienta pe-
dagogica. Los profesionales de esta
tecnica somos profesores, no tera-
peutas. Esto es muy importante y se
debe tener en cuenta. Ensenamos
a los alumnos a tener una percep-
cion mas real de lo que hacen con
su cuerpo,anotarcuando lotensan
o relajan, si la energia fluye o esta
blogueada... Es una herramienta
pedagogica, pero con unos resul-
tados terapeuticos.

«CONDUCIR» EL CUERPO

Cémo hacerlo. Imaginate que el
cuerpo es tu vehiculo (evidente-
mente es mucho mas, tiene sen-
saciones, sentimientos, esta vivo..

Toma el ejemplo simplemente co-
mo un simil). Los médicos, fisiote-
rapeutas, masajistas, osteopatas...
serian los mecanicos del cuerpo. Y
los profesores de la tecnica Alexan-
der serian, mas bien, los profesores
de autoescuela.

No diagnostica. Tienesun dolor,
porejemplo, en lasrodillasyvasala
consulta. El terapeuta hace un diag-
nostico e intenta quitarte el dolor. El
profesor de la tecnica Alexander no
intenta quitar ningun sintoma, no
pretende arreglar tu coche, no esta
preparado para ello. El profesor te
ensefia a conducirmejor tu vehicu-
lo. Tedice, por ejemplo: «Mira, estas
conduciendo el coche a demasiada
velocidad v al tomar las curvas las
ruedas se desgastan en exceso y,
ademas, conduces con el freno de
mano puesto... No me extrafia que
las pastillas del freno y las ruedas
estén tan gastadas y te duelan.s
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