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Autoconciencia por el movimiento

I E. Volk

Méeétodo Feldenkrais

Resumen. — El método Feldenkrais de «autoconciencia por el movimiento (ACM) e integracion
funcional (IF)» propone un enfoque global del ser humano. Es una forma nueva de educacion
para el mejoramiento de los desarreglos del funcionamiento humano, que hace hincapié en el
aprendizaje mads que en la nocién de tratamiento o de curacion.

Se basa sobre la autoimagen, la plasticidad del sistema nervioso y sus posibilidades de apren-
dizaje asi como sobre sus potencialidades funcionales.

Para Feldenkrais el ser humano es un todo, una unidad psicocorporal; el espiritu y el cuerpo son
dos facetas de una misma entidad con interaccion mutua. La principal expresion del sistema
nervioso es el movimiento, es la traduccién corporal de la intencién. No se trata tinicamente de
un trabajo sobre el cuerpo, sino de una educacién del sentido cinestésico que lleva a una con-
ciencia mds discriminativa del cuerpo, lo que a su vez afina el funcionamiento del sistema ner-
vioso.

Este método conduce a la creacién de nuevos esquemas motores, modificando las respuestas
usuales del cuerpo en el campo de gravedad con la bisqueda de vias mds eficaces desde el
punto de vista de la movilidad y del gasto de energia.

La idea consiste en utilizar el tacto (en sesion individual de IF) y el movimiento (en sesion de
grupo de ACM) de tal forma que el «alumno» fije su atencién en el proceso propioceptivo mds
que en el resultado exterior.

El nifio aprende de esta forma y es lo que Feldenkrais denomina aprendizaje orgdnico: un apren-
dizaje sensoriomotor que depende de la maduracion del sistema nervioso e influye a su vez
sobre el desarrollo de las conexiones nerviosas.

El efecto principal del método es el mejoramiento de la funcién y de la imagen de si mismo, la
cual entre mds amplia y mds completa, mds aumenta el niimero y la variedad de sus posibili-
dades de accion.
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Introduccion

«If you know what you do, you can do
what you want>.

«Si usted sabe lo que hace, puede hacer
lo que quiere».
Moshe Feldenkrais

Aunque esta frase puede parecer pro-
vocadora, es una de las ideas funda-
mentales del método Feldenkrais, es
decir, saber tomar conciencia de si
mismo y de las posibilidades de su
cuerpo. El método trata de mejorar y
afinar la autoimagen educando el senti-
do cinestésico.

Evelyne Volk : Psychomotricienne, praticienne Feldenkrais,
hépital Emile-Muller, service de rééducation fonctionnelle, cen-
tre d’appareillage, 20, rue du Docteur-Laennec, 68070
Mulhouse cedex, France.

De hecho, la autoconciencia por el
movimiento (ACM) es un proceso de
aprendizaje que permite descubrir dife-
rentes vias de funcionamiento, conocer-
se mejor y sacar un mejor provecho de
si mismo. Por lo tanto, se trata de crear
las condiciones necesarias al sistema
nervioso para enriquecerse con nuevas
conexiones y permitir una mejor adap-
tacion de cada uno a la situacién del
momento. Tomar conciencia de si mis-
mo y de su cuerpo por el movimiento es
tomar conciencia del movimiento que
se hace con toda la estructura corporal,
es tomar conciencia de las relaciones de
las diferentes partes del cuerpo entre
ellas en el espacio y durante la totalidad
de la accién.

El objetivo es organizarse para moverse
con el minimo esfuerzo y la maxima efi-
ciencia, utilizando no solamente la fuer-
za muscular, sino también una concien-
cia enriquecida de su funcionamiento.
La idea no es mostrar la forma de man-
tenerse o caminar, sino mas bien tratar
de poner al individuo en una situacion

que le permita descubrir por sus pro-
pios medios la mejor manera de actuar
teniendo como referencia sus propias
sensaciones. Se estructuran las experien-
cias para dar a la persona la posibilidad
de darse cuenta de qué manera ella
misma se organiza para realizarlas.
Feldenkrais, mas que un enfoque selec-
tivo, propone una visién sintética y fun-
cional del hombre, es decir, una accién
sobre la relacion entre los sistemas
esquelético, muscular, nervioso y el
medio ambiente. El movimiento es con-
siderado como revelador de la organiza-
cién humana y su observacion ensefia a
conocer mejor toda esta organizacion, a
utilizarla mejor e incluso a modificarla;
es la adquisicién de la autoconciencia.
En el marco del método Feldenkrais no
se busca la eliminacién de los trastornos
funcionales. Se da a la persona que los
padece, los medios para actuar de la
forma mas satisfactoria para si misma,
encontrando una mejor organizacién
entre las funciones.
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Reseiia historica

Feldenkrais nace en Rusia en 1904. A los
14 afios parte a pie a instalarse en Pa-
lestina y alli trabaja como pionero. A los
23 afios, entra en la universidad para
estudiar matematicas. Trabaja luego
durante 5 afios en el departamento de
topografia, donde aplica sus conocimien-
tos en matematicas para mapas. Para-
lelamente a sus estudios universitarios,
se interesa en la psicologia, la educacion
y en el jiuditsu que practica apasionada-
mente e incluso lo ensefia antes de escri-
bir su primer libro, publicado en Tel Aviv
en 1929, titulado: Jiu-jitsu y la defensa pro-
pia. Luego viaja a Paris donde obtiene un
diploma en ingenieria mecanica y eléctri-
ca y luego un doctorado en fisica en la
Sorbona. Es asignado al laboratorio
Joliot-Curie donde trabaja en el progra-
ma francés de investigacion atémica.

En esta época, en los afios 30, tiene un
encuentro determinante ya que conoce
al maestro Kano, fundador del judo. Se
convierte en uno de los primeros cintu-
rones negros europeos y crea (con
Bonnet-Maury) el primer club de judo
de Francia. En 1940, se refugia en
Inglaterra donde trabaja como oficial de
los servicios britdnicos cientificos y téc-
nicos de lucha antisubmarina. A su
regreso a Israel es nombrado primer
director del departamento de electréni-
ca de las fuerzas de defensa israelies.
En 1949, publica EI ser y la madurez del
comportamiento, cuyo subtitulo: Un estu-
dio sobre la ansiedad, el sexo, la gravitacion
y el aprendizaje, resume su interés por el
comportamiento humano. Alli expone
sus tesis sobre la relacién entre la angus-
tia y la caida, sobre la importancia de la
ramificacién vestibular del par craneano
VIII (nervio vestibulococlear) y también
sus teorias sobre el aprendizaje. La teo-
ria de Feldenkrais es como sigue: el
fenémeno psicologico de la ansiedad
tiene como base organica el reflejo de
miedo de la caida. Es una reaccién auto-
matica desencadenada por la estimula-
cién del par craneano VIII que provoca
la contraccién de todos los musculos fle-
xores y la inhibicién simultinea de
todos los musculos antigravitatorios.
Como éste es un reflejo innato no condi-
cionado, el argumento de Feldenkrais
es: todos los otros temores y sentimien-
tos de angustia emergen como respues-
tas aprendidas condicionadas, incluyen-
do el miedo innato a la caida. Como
Freud, observa que la angustia es el pro-
blema central de la neurosis aunque
Feldenkrais afiade que las neurosis se
crean por una sucesién de condiciona-
mientos derivados de este miedo consti-
tucional a la caida "\

Pero el propédsito fundamental de su
libro es la exposicién de un programa
educativo global para la correcciéon de
los desarreglos del funcionamiento
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humano global, basado sobre las nocio-
nes de aprendizaje y ensefianza, mas
que sobre la enfermedad y el tratamien-
to 691524,

Feldenkrais comienza a definir poco a
poco su método luego de sufrir una
herida grave en la rodilla; como los
cirujanos no podian garantizarle el fun-
cionamiento normal de su articulaciéon
después de la intervencién quirtirgica,
renuncia a la cirugia. «El hecho de
aprender a funcionar con mi rodilla en
el estado en que se encontraba, me hizo
comprender que habia que hacer algo
mas *». Se orienta entonces hacia el
estudio del movimiento y su organiza-
cién en el sistema nervioso, apoyando-
se en su experiencia y en las diferentes
investigaciones en neuropsicologia y
neurofisiologia.

Elabora asi una técnica que asocia sus
conocimientos como fisico y su expe-
riencia en artes marciales: concibe el
cuerpo como una realidad fisica de
peso y de masas organizadas en el espa-
cio, un juego de fuerzas para mantener-
se de pie y para moverse, y piensa el
movimiento desde el punto de vista de
eficiencia y de armonia, utilizando el
minimo de energia.

Trabaja con personalidades del mundo
cientifico como Karl Pribram (neuropsi-
c6logo americano) o Margaret Mead
(antropdloga) y con artistas como Peter
Brook (director teatral y cineasta) y
Yehudi Menuhim (violinista). Ensefia
en numerosos paises, da conferencias y
forma instructores de su método, pri-
mero en Israel en 1969 y a partir de 1977
en Estados Unidos. Muere en Tel-Aviv
en 1984.

Su método hace parte de los estudios de
psicomotricidad y en diferentes paises
se proponen programas de formacion
profesional. Estos programas se desa-
rrollan durante 4 afios y deben tener la
autorizacion de la Feldenkrais Guild.
Los dos primeros afios estan centrados
enla ACMy los dos siguientes en el tra-
bajo de IF; al final del programa se exige
una presentacion individual.

Bases neurofisioldgicas

ESQUEMA CORPORAL,
AUTOIMAGEN Y HABITOS
La eficiencia de los actos y la capacidad
de adaptaciéon al medio ambiente
dependen de la imagen que se tiene de
uno mismo; cada cual actiia o reacciona
segtn la imagen que tiene de si mismo.
Con frecuencia cada uno tiene la impre-
siéon de que su forma de caminar,
hablar, sostener la cabeza, de compor-
tarse es la tinica forma posible y es inva-
riable. El aspecto, la voz, la manera de
pensar, la actitud, las relaciones con el
tiempo y el espacio pueden parecer

Kinesiterapia

naturales, incluso innatas, pero no es
asi. La imagen de si mismo estd com-
puesta esencialmente de sensaciones y
de sentimientos, se forma al azar de la
vida, casi sin darse cuenta. Es el resulta-
do de la herencia genética, de las expe-
riencias propias y de la forma en que el
individuo ha desarrollado las aptitudes
para la comunicacién.

La conciencia del propio cuerpo, dicho
de otra manera, el esquema corporal, se
elabora poco a poco con las experien-
cias sensoriomotoras que marcan el
desarrollo psicomotor del nifio.

El lactante depende del adulto y se
expresa por medio de su cuerpo, su
tono y sus gestos. Establece su primer
contacto con el medio exterior especial-
mente con su madre a través de sus
labios y la boca. Luego utiliza sus
manos para confirmar lo que ya conocié
por medio de su boca. Progresivamente
descubre otras partes de su cuerpo y la
relaciéon que existe entre ellas. En la
relacién de todo nifio pequeio con su
madre y con su familia cercana, inter-
viene sobre todo lo que puede llamarse
un «dialogo ténico». Este dialogo inter-
corporal le permite el desarrollo de sus
posturas (sostenimiento de la cabeza,
estaciéon sedente, etc.), sus desplaza-
mientos (arrastrarse, trepar, caminar,
etc.) y su motricidad manual (prension
y manipulacién de objetos) antes de
acceder a las primeras palabras "'\

El nifio aprende y adquiere un equili-
brio psicomotor, bajo el efecto simulta-
neo de la maduracion del sistema ner-
vioso, de los estimulos de su medio
ambiente y de su entorno afectivo. Este
desarrollo contintia y se reajusta con las
experiencias de la adolescencia y de la
edad adulta.

Segun Coste: «La caracteristica funda-
mental del esquema corporal es que
pone en relaciéon dos espacios esencia-
les: el del propio cuerpo y el del espacio
objetivo que lo rodea. El esquema cor-
poral aparece como la calidad de una
adaptacién motora a la realidad cuya
motivacién mds o menos consciente es
la voluntad de adaptacién al espacio
vivido y se realiza segtn las posibilida-
des inherentes o impartidas al indivi-
duo» . Por esquema corporal, se en-
tiende la representacién del cuerpo
basada en la informacién sensorial y la
integracion que el cerebro hace de ella.
La nocién de imagen del cuerpo desa-
rrollada por Dolto afiade a esta dimen-
sién componentes imaginarios y simbo-
licos, sobre los cuales la influencia de la
vida afectiva es mayor F. Esta idea de
imagen inconsciente del cuerpo, aun-
que es importante en la comprension
del ser humano, no hace parte de este
enunciado.

Se tiene entonces una autoimagen, una
representacién mental que el individuo
involucra en cada uno de sus actos. Lo
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que se hace de si mismo corresponde a
los limites de la propia imagen; una
imagen completa de si mismo que otor-
ga la misma importancia a todo el cuer-
po es bastante rara.

Si se trata de sentir sistematicamente el
cuerpo estando en dectbito, fijando la
atencion en cada parte del cuerpo, algu-
nas partes se perciben muy facilmente,
mientras que otras permanecen mudas
o inaccesibles a la conciencia. El grado
de dificultad para sentir es individual.
Las partes del cuerpo que se determi-
nan facilmente corresponden a aquellas
que se utilizan cotidianamente, las otras
s6lo desempefian un papel indirecto en
la vida de cada uno y estan ausentes de
la imagen cuando se actta. La autoima-
gen estd inscrita en la corteza motora y
representa las zonas de actividad
voluntaria, no el conjunto del cuerpo; es
una imagen funcional que puede ser
modificada por toda funcion nueva.
Esta es diferente para cada persona
segtin las habilidades que haya desarro-
llado. Una persona que no sabe cantar
s6lo puede percibir esta funcién con un
esfuerzo o una extrapolacién intelec-
tual. Un cantante tiene conciencia de la
asociacion vital que existe entre la boca,
la posicién de la pelvis, los misculos
cérvicofaciales y la respiracion .

La asociacion entre las diferentes partes
de la imagen propia varia de una activi-
dad a otra y de una posicién a otra; no
es facil imaginarla en las situaciones
corrientes debido a la costumbre y a la
familiaridad misma, pero si se imagina
el cuerpo listo para realizar un movi-
miento poco usual, se comprende que
la impresion de longitud, tamafio y
peso de las piernas, por ejemplo, varia
de un movimiento al otro.

La autoimagen no corresponde necesa-
riamente a la realidad fisica; para con-
vencerse basta con tratar de indicar con
los ojos cerrados, el tamafio de su boca,
primero con el pulgar y el indice dere-
chos y luego con los dos indices. No
solamente las medidas pueden ser dife-
rentes entre ellas, sino que pueden ser
superiores o inferiores al tamafio real de
la boca. Igualmente, si todavia con los
ojos cerrados se trata de evaluar la
amplitud o el volumen del térax sepa-
rando las manos, el resultado puede no
corresponder a la realidad.

En el curso del aprendizaje, se crean
habitos que explican por ejemplo las
dificultades que puede encontrar una
persona para aprender un idioma
nuevo o una forma de sentarse que no
es la suya.

Los habitos del cuerpo, de los senti-
mientos y del espiritu también deben
cambiar con respecto a los modelos
establecidos. Se trata de un cambio en el
modo de llevar a cabo un acto, un cam-
bio en su dindmica, un mejoramiento
global de la autoimagen. La bisqueda
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de una imagen precisa y mas completa
de si mismo favorece el perfecciona-
miento de las relaciones de la persona
con el medio ambiente en el sentido
amplio de la expresion.

Segun Feldenkrais se trata de «desligar
el sistema nervioso de sus configuracio-
nes compulsivas para permitirle un
modo de accién o de reaccién impuesto
por la situacién del momento y no por
sus habitos» 7.

SISTEMA NERVIOSO
Y APRENDIZAJE

Los seres humanos tienen el sistema
nervioso mas complejo de todos los
mamiferos; la caracteristica de este siste-
ma nervioso es su modo de aprendizaje,
el de la experiencia personal. Es la
estructura més eficiente del mundo para
el aprendizaje individual gracias a su
extraordinario potencial de desarrollo.
Los animales nacen con un cerebro mas
maduro; adoptan reacciones «prefabri-
cadas» a los estimulos externos y a la
mayor parte de las estimulaciones que
encuentran. Su comportamiento, am-
pliamente determinado por el instinto,
se compone de reacciones reflejas, simul-
taneas o consecutivas complejas, como
respuesta a los estimulos a los cuales han
respondido las generaciones anteriores.
Predomina el aprendizaje filogénico: la
especie transmite la evolucién, los refle-
jos y el instinto necesarios para la super-
vivencia en un ambiente dado "

Las conexiones y la programacién del
sistema nervioso se efectian antes del
nacimiento y no se requiere una larga
experiencia para que la funcién se inte-
gre definitivamente. El tamafio del cere-
bro de los animales al nacer es cercano al
del adulto y poco después del nacimien-
to tienen posibilidades comparables a
las de los animales adultos: los circuitos
y las vias neurolégicas estan en su sitio
y su interconexién esta preparada. Los
jévenes cuadripedos, muy pronto des-
pués del nacimiento pueden tenerse en
pie, caminar y levantarse si caen, aun-
que el parto haya provocado una caida
importante, en el caso de la jirafa, o que
se encuentren en condiciones de vida
precarias o dificiles como la gamuza.
Sin embargo, los animales deben recibir
de sus padres un entrenamiento con el
fin de completar la programacion y esta-
blecer los esquemas de funcionamiento
de su sistema nervioso; se requiere un
cierto tiempo de aprendizaje para que
los esquemas sean fiables ', La eficien-
cia de este sistema estd condicionada
por la estabilidad del medio ambiente;
si cambia muy subitamente, estas reac-
ciones programadas no tienen ninguna
utilidad y pueden ser peligrosas para el
individuo, hasta significar la pérdida de
la especie. La respuesta puede modifi-
carse y adaptarse gradualmente, sélo si
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el medio ambiente cambia de forma
progresiva. El comportamiento reflejo y
la capacidad de adquirir nuevas res-
puestas ante los estimulos exteriores son
tanto mas reducidos, cuanto mas madu-
ro sea el cerebro al nacimiento.

En el hombre, el peso del cerebro adul-
to es varias veces su peso al nacimiento.
Su sistema nervioso se desarrolla a
medida en que es alcanzado por los
estimulos externos; por lo tanto, el
medio ambiente tiene una gran impor-
tancia en su desarrollo.

Al nacimiento existen algunas funcio-
nes predeterminadas, indispensables
para el mantenimiento de la vida (res-
piracién, ritmo cardiaco, digestion,
excrecion, etc.), pero las restantes se
construyen segiin la manera de ser de
cada uno, poco a poco, a lo largo del
desarrollo, activando cada vez los cir-
cuitos nerviosos correspondientes. La
estructura y los tejidos del sistema ner-
vioso son hereditarios, pero su funcio-
namiento depende en gran medida de
la experiencia personal. Es de notar que
las funciones establecidas al nacimiento
varian en forma minima de una perso-
na a otra, mientras que las diferencias
entre las funciones desarrolladas en el
curso de la experiencia individual, son
importantes.

El aprendizaje es esencial y tiene una
importancia fundamental en el nifio
entre 0 y 3 afios. Este aprendizaje no de-
pende solamente de su herencia genéti-
ca sino también de su condicion de ser
humano, en una sociedad humana. La
complejidad de la situacion se explica
por la interdependencia entre el creci-
miento, el desarrollo del individuo, la
cultura y la organizacién de la sociedad
en la cual crece.

En el hombre, el aprendizaje y particu-
larmente el aprendizaje organico, es
una necesidad bioldgica, por no decir
fisiolégica. Se aprende a caminar, ha-
blar, leer, escribir, sentarse a la japonesa,
pintar, tocar un instrumento musical o
silbar, pero se esta practicamente des-
provisto del instinto relativo al beber o
al comer y se sobrevive tanto gracias al
medio ambiente cultural como a la pro-
pia organizacién biolégica. La aptitud
humana para el aprendizaje, que inclu-
ye el desarrollo de respuestas nuevas a
estimulos familiares, reemplaza a los
instintos, alli donde el minimo cambio
se hace con mucha dificultad.

El sistema nervioso del lactante estd
«programado» por los sentidos, los sen-
timientos y las sensaciones cinestésicas
suscitadas por el ambiente temporal,
espacial, familiar, social y cultural. Por
otra parte, el aprendizaje organico se
efecttia durante varios afios ya que
implica una estructura compleja y la
asociacion de diferentes funciones y no
puede desarrollarse sin errores o des-
vios con respecto a la perfeccion . El
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nifio aprende jugando: se descubre y
descubre sus posibilidades funcionales
a través del juego. Aprende por ensayo
y error, sin exigencia de resultados, ni
juicio. Se desarrolla de acuerdo a sus
aptitudes personales, especialmente
cuando su entorno se interesa en lo que
él es, mas que en lo que él hace. El
aprendizaje organico es individual,
lento e indiferente tanto a los juicios
como a la obtencién de buenos o malos
resultados; no tiene un objetivo preciso,
ni una meta evidente, fuera de la satis-
faccién que el nifio experimenta con
una tentativa mas habil que la prece-
dente . El desarrollo de las estructu-
ras corporales coincide con los ensayos
del nifio para funcionar en su medio
ambiente. Las exploraciones corporales
y su perfeccionamiento afectan a la
maduracién del sistema nervioso cen-
tral y su organizacién en redes de cone-
xiones, de la misma manera que permi-
ten el perfeccionamiento de los movi-
mientos del cuerpo.

El aprendizaje académico y el aprendi-
zaje dirigido segtin Feldenkrais se carac-
terizan por la basqueda de una meta
(definida por el entorno familiar, la
escuela, la sociedad) en un plazo dado.
Este aprendizaje es esencial, particular-
mente desde el punto de vista social,
para la adquisicién de la cultura, del
saber en las diferentes dreas, lo cual per-
mite los progresos técnicos ttiles para la
vida en sociedad. Pero este aprendizaje
no tiene ninguna relaciéon con las posibi-
lidades de desarrollo personal, o por lo
menos s6lo de forma fortuita y ocasio-
nal. Contribuye sobre todo a la adapta-
cién a las normas, es una necesidad
social. No se asocia con el tiempo crono-
légico, pues puede efectuarse en cual-
quier momento y se interrumpe tan
pronto como se consigue el objetivo
inmediato. Contrariamente, es dificil
lograr patinar antes de saber caminar.
En el método Feldenkrais el aprendiza-
je mds importante es el que permite rea-
lizar lo que ya se sabe hacer, de otras
maneras. En la medida en que se tienen
mas posibilidades de accién, mayor es
la capacidad para escoger libremente
aquella que serd mas eficiente una vez
adaptada a la situacion (fig. 1).

Presentacion
del método

MOVIMIENTO

La eleccién del movimiento como prin-
cipal medio de accién para hacer pro-
gresar la autoimagen estd basada sobre
la nocién de la unidad del cuerpo y del
espiritu. El movimiento es revelador de
la forma de ser y de actuar de cada uno.
Segtin Feldenkrais, el movimiento es la
esencia de la vida, la base de las accio-
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1 Bases de la autoconciencia por el movimiento.

nes y de las emociones; es el producto
de contracciones musculares, que resul-
tan de la propagacién del flujo nervioso
en el sistema eferente como respuesta a
los estimulos internos y externos. De
esta manera, el sistema nervioso se
ocupa del movimiento mas que de cual-
quier otra cosa. No se podria sentir, per-
cibir o pensar sin un conjunto variado y
elaborado de actos iniciados por el cere-
bro para hacer resistir el cuerpo a la
accion de la gravedad; también se debe
saber donde se esta y en qué posicion.
Es mas facil discernir la calidad del
movimiento y conocer claramente la
estructura del cuerpo ante la gravedad,
que evaluar otros elementos como los
sentimientos o el pensamiento. La
estructura del sistema nervioso es tal,
que es dificil imaginar la conduccién de
flujos nerviosos puramente sensoriales,
motores o vegetativos. Esta conduccion
s6lo es posible en asociacién con una
configuracién, un esquema y un estado
del cuerpo. A partir de ese momento el
sistema nervioso en su integridad parti-
cipa en la accién.

La realidad de la unidad del cuerpo y
del espiritu es una realidad objetiva en
su funcionamiento, constituye un todo
inseparable. Si se toma mas tiempo
para contar los niumeros del 20 al 30 que
las cifras del 1 al 10, aunque los interva-
los numéricos son idénticos, es porque
el tiempo necesario para pensar los
nimeros es proporcional al tiempo que
toma su pronunciacién. Una idea parti-
cularmente abstracta como el hecho de
contar estd entonces entrafiablemente
ligada en su organizacion neurolégica a
la actividad muscular. No se tienen sen-
saciones relativas a las actividades
internas del sistema nervioso, sélo se
sienten sus manifestaciones cuando se
traducen a nivel corporal.

Si se consideran los sentimientos, la
actitud corporal es diferente cuando se
siente alegria, tristeza o cOlera. Existe
un esquema motor suficientemente
claro para evaluar la intensidad de lo
sentido. Para Feldenkrais, la actividad
motora y el sentimiento son una sola
funcién. La respiracién, funcién vital, es
también movimiento y puede depender
de una alteracién de los sentimientos o
controlarse en un trabajo de relajacion.
La actividad muscular expresa el con-
junto de la actividad biodinamica del
sistema nervioso. La sensacién muscu-
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lar del esfuerzo no refleja el trabajo
desarrollado en el campo gravitatorio
pero si la calidad de la organizacién del
movimiento en el sistema nervioso.

Un movimiento que parece dificil es un
movimiento que no se ejecuta correcta-
mente. Las propiedades de la gradua-
ciéon de la contraccién muscular son
infinitamente variables. Se distinguen
dos funciones esenciales: la funcién
fasica y la funcién tonica. Por otra parte,
en el control del movimiento interviene
también el sistema neurovegetativo
ademds del sistema somatico y el con-
trol cerebral. La actividad muscular en
el mdsculo del parpado, por ejemplo,
puede tener origenes diferentes. Puede
tratarse de un movimiento automatico,
caracteristico de los clonos de fatiga;
puede ser una contraccion refleja en el
caso del reflejo oculoparpebral; por dlti-
mo, el musculo puede responder a una
orden cortical voluntaria de abertura o
de cierre de los ojos. Esto es valido para
todos los musculos estriados. La parti-
cularidad del movimiento voluntario es
la reversibilidad, es decir, la posibilidad
de interrumpirlo en cualquier momen-
to, invertirlo, reiniciarlo en la misma
direccién del comienzo o ejecutar otro
movimiento.

La calidad del movimiento puede defi-
nirse desde el punto de vista de la flui-
dez y de gasto minimo de energia para
una eficiencia maxima.

La repeticién mecanica de un movimien-
to sin considerar el resultado o lo que se
siente, s6lo puede considerarse como un
trabajo 1til pero que no aporta nada al
desarrollo personal. Desarrollar la autoi-
magen es completarla en sus grandes
rasgos y en todas las direcciones.

B Toma de conciencia

El movimiento es el pretexto para la
toma de conciencia de si mismo; «los
movimientos no son nada. Yo no busco
la flexibilidad de los cuerpos sino la del
sistema nervioso. Lo que yo busco es
restablecer cada persona en su digni-
dad humana» 2.

Feldenkrais distingue cuatro estados
posibles de la actividad humana: el
suefio, el despertar, la conciencia y la
toma de conciencia.

Sueno

Se caracteriza por la disociaciéon de la
funcién temporoespacial; el tiempo
pierde su orden secuencial usual y la
estructura espacial es diferente. Du-
rante el suefio, el tiempo y el espacio
estan interrumpidos y estdn desconec-
tados de la realidad.

Despertar

Marca el paso del suefo a la conciencia,
es una transicion, la nueva toma de con-
tacto con el entorno inmediato y sus
puntos de referencia.
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Conciencia

Se relaciona con la orientacién en el
campo gravitatorio: saber dénde se
estd, conocer las nociones espaciales
primordiales (arriba, abajo, derecha e
izquierda). Seguin Feldenkrais el funda-
mento de la conciencia es el lapso de
tiempo que transcurre entre el pensa-
miento y el acto. Existe un lapso entre lo
que se genera en el sistema supralimbi-
co y la ejecucion por parte del cuerpo;
literalmente debe pensarse antes de
actuar (obviamente esto no es valido en
caso de peligro, cuando se requiere una
reaccion rapida que se realiza gracias al
rinencéfalo y al sistema limbico).

Este lapso entre una operacién pensada
y su traduccién en los actos es suficien-
temente largo para poder ser inhibido o
retardado. El fundamento fisico de la
conciencia es la posibilidad de una
pausa, por una razon particular, entre la
creacion del modelo del pensamiento y
su ejecucion. Esta facultad para crear la
representacién del acto y de retardar su
realizacion (postergandola o reprimién-
dola) es la base de la imaginacién y del
juicio intelectual.

Autoconciencia

Es la parte de la conciencia que incluye
el conocimiento y el saber (awareness is
consciousness allied to knowledge).

Tomar conciencia es prestar atencion a
la expresién sensorial que procuran los
movimientos con el fin de crear nuevos
circuitos nerviosos; es una correccion
dindmica del proceso del pensamiento.
Tomar conciencia es saber lo que se
hace, saber de qué se es consciente, fijar
la atencién en el resultado, tanto desde
el punto de vista de la sensacion, del
pensamiento como del movimiento. La
interaccion de estos elementos es tal,
que la atencién cuidadosa prestada a
uno de ellos influye sobre los otros y
sobre la persona en su totalidad.

Tomar conciencia es aprender a diferen-
ciar actividades, a crear nuevos esque-
mas motores. Si se quiere tomar con-
ciencia, por ejemplo, de las relaciones
entre los musculos oculares y los del
cuello, se puede proponer un movi-
miento ocular en una direccién opuesta
al de la cabeza y un movimiento de la
cabeza en una direccién opuesta al del
cuerpo. El hecho de disociar las estruc-
turas que suelen moverse simultdnea-
mente incrementa el control de los
movimientos del cuerpo y su eficiencia.

B Ejemplo de la utilizacion
de diferentes elementos
del cuerpo y de su integracion
al movimiento para
perfeccionarlo (fig. 2)

Estirar el brazo derecho hacia delante a
la altura de los ojos y llevarlo lo mas
lejos posible hacia la izquierda sin for-
zar el movimiento. La alineacion de los
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2 Ejemplo de utilizacién de diferentes elementos
del cuerpo y su integracion en el movimiento
para perfeccionarlo.

ojos y de la mano determina un punto
de referencia RO.

Partiendo de la misma posicién: llevar
el brazo derecho hacia la izquierda vol-
teando al mismo tiempo la cabeza hacia
la izquierda. Los ojos siguen el movi-
miento de la mano derecha. Repetir el
movimiento varias veces. Se llega a un
punto de referencia R1 situado mas a la
izquierda que RO.

Disociar el movimiento del brazo dere-
cho del de la cabeza. Al mismo tiempo
que el brazo derecho va hacia la izquier-
da, voltear la cabeza hacia la derecha.
Repetir el movimiento varias veces.
Comenzar de nuevo el movimiento 1.
Se encuentra el punto R2 mas lejos ha-
cia la izquierda.

Disociar el movimiento de los ojos del
de la cabeza: voltear hacia la izquierda
el brazo derecho, el tronco y la cabeza y
dirigir la mirada hacia la derecha.
Repetir varias veces el movimiento.
Siempre sin forzar, recomenzar el movi-
miento 1; se obtiene un punto de refe-
rencia R3, més lejos hacia la izquierda.
La disociacion del movimiento de los
ojos, de la cabeza y del miembro supe-
rior derecho permite un incremento de
la amplitud del movimiento de rotacién
de la cabeza.
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La extension del movimiento al tronco
aumenta atiin mas esta amplitud.

INDICACIONES

Este método es accesible a todos ya que
se trata de aprender a conocerse mejor y
a mejorar o aumentar las potencialida-
des latentes e inexplotadas del ser hu-
mano.

Como sistema de aprendizaje se dirige
a toda persona para quien puede ser
atil aprender a moverse de forma mas
adaptada a sus posibilidades, sus inten-
ciones y sus deseos. Su utilizacién en un
sistema de atencién médica es particu-
larmente interesante en el servicio de
rehabilitacion funcional, en el cual se
integra dentro del tratamiento multidis-
ciplinario. Puede entonces utilizarse
aisladamente o en asociacion con otras
técnicas corporales.

También esta indicado para las personas
hemipléjicas, pues tanto en una hemiple-
jia derecha como izquierda la autoima-
geny el esquema corporal estan pertur-
bados. El hecho de interesarse a las sen-
saciones cinestésicas durante el movi-
miento permite al instructor poner en
juego tanto el lado afectado como el la-
do sano.

En esta indicacién, es tutil durante la
fase de recuperacién, es decir, a partir
del momento en que existe la posibili-
dad de movimiento y luego en el curso
de la progresion para controlar mejor la
espasticidad y mejorar la fluidez de los
gestos recuperados.

La recuperacion de la marcha es el obje-
tivo primordial de la rehabilitacién y el
principal deseo del paciente. Con este
fin, la autoconciencia de los movimien-
tos de la pelvis, de las diagonales hom-
bro derecho - cadera izquierda, hombro
izquierdo - cadera derecha permiten
una mejor calidad de la marcha.
Pueden mejorarse las posibilidades de
movimiento en una silla de ruedas
(cambios de posicién, posicién sedente
més comoda o menos «inadecuada»).
Puede jugarse sobre la nocién «proxi-
mal - distal»: el movimiento de la cade-
ra acarrea el de la rodilla; pueden utili-
zarse las relaciones entre el lado dere-
cho y el lado izquierdo del cuerpo: si la
cadera izquierda retrocede dificilmente,
se puede avanzar la cadera derecha.
También constituye un enfoque intere-
sante en otras patologias neurologicas.
En la esclerosis en placas, para la cual es
necesario un tratamiento global, el
método tiene su indicacién entre las cri-
sis con el fin de conservar al maximo los
progresos obtenidos. En funcién de la
evolucion de la enfermedad, el objetivo
es el sostenimiento de la verticalidad en
bipedestacién o en la silla de ruedas.

El método Feldenkrais, centrado en el
movimiento, esta indicado en el marco
de un programa de restablecimiento

5
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funcional del raquis en las lumbalgias
cronicas. Propone lecciones en grupo,
para un re-descubrimiento de la espal-
da y de su movilidad. Este enfoque
poco usual permite a los pacientes con
lumbalgia vivir mejor y aceptar los
movimientos, los gestos, las posiciones
corporales que hasta ese momento les
parecian impracticables pues genera-
ban dolor. El trabajo tiene como objeto
comprender mejor la funcionalidad de
la espalda y la necesidad del movi-
miento (la funcién crea al 6rgano) res-
petando las 3 curvas raquideas. Por esta
razén el método excluye cualquier idea
de bloqueo, sinénimo de rigidez.

El método Feldenkrais se integra total-
mente en un programa de escuela de la
espalda para prevenciéon primaria o
secundaria. Permite transformar los
fenémenos de compensacién en adap-
tacion. La adquisicién de grados suple-
mentarios de amplitud, se traduce en
una movilidad mds econdémica y més
armoniosa.

En pediatria puede utilizarse en los
nifos que presentan un retardo psicomo-
tor. El objetivo es ayudar al nifio a expe-
rimentar las etapas que han faltado en
su desarrollo. En el caso de los nifios
con paralisis cerebral, aunque el enfo-
que es el mismo, las dificultades para el
aprendizaje y las incapacidades debi-
das a la lesién neurolégica dan una
orientacién diferente al método. La
terapia es mas prolongada y se busca el
desarrollo de las nociones esenciales
relativas a la autoimagen, dentro de los
limites impuestos por la enfermedad.
El objetivo del método no es la nocién
de tratamiento ni de curaciéon ya que
esta dirigido también a los individuos
sanos. Es muy utilizado en los medios
artisticos, particularmente por msicos,
cantantes y bailarines, asi como por
deportistas y practicantes de artes mar-
ciales. No reemplaza sino que hace 6pti-
mo el trabajo de base o el entrenamiento
al gesto especifico. Una mejor autocon-
ciencia permite escoger entre diferentes
modos de accién y aumenta la calidad
de un desempefio. Feldenkrais hablaba
de algunos grandes pianistas o violinis-
tas que descubrian continuamente nue-
vas posibilidades a su estilo habitual,
haciéndolo mas sutil.

El método estd indicado en programas
de prevencién primaria de las lumbal-
gias en el nifio y el adolescente. En este
caso el trabajo se centra en la toma de
conciencia de la espalda en diferentes
actividades y posiciones, particular-
mente la posicién sedente.

Esta lista de indicaciones no es exhaus-
tiva; el método puede utilizarse en
todas las situaciones patoldgicas en las
cuales un mayor conocimiento de su
propia organizacion neuromotora per-
mite explotar de la mejor manera las
posibilidades, a pesar de la minusvalia
inducida por la enfermedad.
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LIMITES DEL METODO

A pesar de un campo de accién muy
vasto, ciertos déficits constituyen un
limite para el método. Los trastornos
sensitivos superficiales y profundos
hacen dificil la comunicacién a través
del tacto.

Una alteracién de la conciencia o los
trastornos mnésicos mayores (como en
ciertos estadios de la enfermedad de
Parkinson) son también un obstaculo
para su utilizacién.

La existencia de déficits motores muy
importantes restringe las posibilidades
de accién del instructor.

Sin embargo, siempre puede conseguir-
se una mejoria global, incluso si los
resultados obtenidos son menos impor-
tantes.

Practica del método

AUTOCONCIENCIA POR
EL MOVIMIENTO

Las lecciones de ACM son un trabajo de
grupo en sesiones que duran de 30 a 60
minutos. Consisten en secuencias de
movimientos propuestos verbalmente y
usualmente organizadas alrededor de
una funcién particular.

En general, los participantes estan acos-
tados en el piso para reducir los efectos
de la gravedad y liberar la atencién.
Para aprender se necesita tiempo, aten-
cién y discernimiento. Para discernir se
debe sentir. Las sensaciones dependen
de los estimulos que las inducen, cuan-
to mas ligero es el estimulo, mas fino es
el discernimiento. Si el estimulo es fuer-
te, debe crearse una gran diferencia
entre dos estimulos para que pueda
percibirse esta diferencia. Por ejemplo,
si se transporta un objeto muy pesado
como un piano, la adicién del peso de
un insecto que se posara sobre €l (algu-
nos gramos) no seria percibida. El peso
del mismo insecto sobre una hoja se
aprecia inmediatamente.

Para incrementar la sensibilidad se
debe disminuir el esfuerzo muscular o
el estimulo inicial, de lo contrario no se
detectan las pequenas diferencias. Se
trata de afinar la sensibilidad reducien-
do la tensién y de aumentar la aptitud
para sentir y no la fuerza.

Cada cual es libre de asimilar la idea del
movimiento y de acostumbrarse a la
novedad de la situacién. En las sesiones
se da tiempo suficiente para percibirse a
si mismo, organizarse y repetir el movi-
miento con la frecuencia que cada uno
considere necesaria. El aprendizaje
debe ser agradable y facil; la precipita-
cién y el ensafiamiento sélo engendran
confusion y fatiga. «Yo considero que es
mds importante aprender cémo alcan-
zar nuevas competencias, que llegar a
controlarlas» 7.
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La leccién suele comenzar con los com-
ponentes del movimiento final; a veces
existen diversas variantes y configura-
ciones variadas y parciales de este
movimiento. El hecho de no exponer de
entrada la accién final permite que cada
uno se sienta comodo y explore los
movimientos que se proponen, a su
propio ritmo. Por ejemplo, si al comien-
z0 de la leccién se explica que el objeti-
vo es aprender a sentarse o a levantarse,
el alumno podria preocuparse sélo por
esta meta, sin concentrarse en el «cami-
no» que tomé para conseguirla. Existe
el riesgo de querer reproducir tnica-
mente lo que se conoce, a lo cual se esta
acostumbrado. También por esta razén
el profesor no propone la imitacién de
un modelo, sino que deja que los parti-
cipantes construyan por si mismos su
«rompecabezas», descubriendo poco a
poco la imagen final, durante el curso
de la leccién. Estos movimientos inclu-
yen el pensamiento, la sensacién, el
movimiento y la imaginacion.

La utilizacién de la imaginacién es una
parte importante del método Fel-
denkrais.

Numerosas lecciones parten de los
movimientos relacionados con el desa-
rrollo psicomotor o con las actividades
funcionales cotidianas. Ciertas leccio-
nes consisten en la exploracién de arti-
culaciones o de mdsculos y en sus rela-
ciones mutuas.

Antes de comenzar cada leccién y cual-
quiera sea el tema, el instructor pide a
los participantes que se acuesten de
espaldas en el suelo. Se dedican unos
instantes a la observacién y al inventa-
rio de los puntos de contacto del cuerpo
con el suelo. Se establece un «mapa de
geografia corporal» basado en la per-
cepcién kinestésica del cuerpo en el
suelo. A esta posicién de reposo se vuel-
ve con frecuencia durante la lecciéon y se
completa «el mapa» en funcion de las
diferencias observadas y de los cambios
percibidos. Luego, el instructor propo-
ne verbalmente la ejecucion de un
movimiento simple, inesperado o poco
usual en posiciones a veces también
poco usuales.

Los movimientos propuestos deben eje-
cutarse sin esfuerzo y con mayor razén
sin dolor durante su progresiéon. Se
repiten un cierto niimero de veces para
crear ocasiones de explorar y sentir el
funcionamiento de todas las partes del
cuerpo implicadas desde diferentes
puntos de vista: respiracién, apoyos en
el suelo, movimientos de la cabeza, etc.
Con frecuencia se trabaja de un sélo
lado para facilitar la comparacién de las
sensaciones y luego en un segundo
tiempo, se comienza el mismo movi-
miento del otro lado, pero sin ejecutar-
lo, s6lo en la imaginacién. Imaginar el
movimiento es visualizar y sentir en los
minimos detalles el juego de los muscu-
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los, las articulaciones, las vértebras y la
respiracién. Luego, se puede verificar
que no se ha olvidado nada, efectuando
realmente el movimiento imaginado.
El objetivo de las lecciones de ACM es
tomar conciencia de los esquemas neu-
romusculares usuales y de las rigideces
para descubrir nuevas formas més efi-
cientes de moverse. Lo esencial es
aprender cémo estan organizadas las
funciones fundamentales.

EJEMPLO DE LECCION
DE AUTOCONCIENCIA
POR EL MOVIMIENTO (EXTRACTO)

Si se toma de nuevo el ejercicio de la
seccion precedente relativo a la explora-
cién de la rotacién, se puede aumentar
mas la capacidad integrando las cade-
ras y la pelvis al movimiento. Para
hacer tomar conciencia de la relacion
entre las caderas, la columna, el miem-
bro superior y la cabeza, se puede pro-
poner la siguiente secuencia de movi-
mientos (fig. 3):

— en posicién sedente en el piso, con la
pierna derecha flexionada hacia la dere-
cha, la planta del pie izquierdo sobre el
muslo derecho, la mano izquierda apo-
yandose en el suelo a la izquierda, le-
vantar y apoyar la cadera derecha
varias veces seguidas; observar lo que
hacen la cabeza, la caja toracica y la res-
piracién durante este movimiento;

— poner la mano derecha sobre la ca-
beza e inclinarla hacia la derecha, luego
hacia la izquierda; observar los movi-
mientos inducidos a nivel de cada
cadera;

— tratar de disociar los movimientos
naturales cabeza-cadera;

— inclinar la cabeza hacia la izquierda;
levantar y apoyar la cadera izquierda;
observar el movimiento de la cadera
derecha; hacer lo mismo a la derecha;
— reiniciar el movimiento de rotacién
de la seccién precedente hacia la iz-
quierda observando lo que hacen la
cabeza, la caja tordcica y la columna
vertebral;

— en la posicién sedente del comienzo,
observar lo que ocurre en las diferentes
partes del cuerpo durante los movi-
mientos de flexion y de extensién de la
cabeza (en extension la columna se
ahueca, la cadera derecha se levanta; en
flexion la columna se curva, la cadera
derecha desciende);

— tratar de disociar la cabeza y la pel-
vis;

— disociar luego el movimiento de la
cabeza y de los ojos (levantar la cabeza
y mirar hacia abajo; bajar la cabeza y
mirar hacia arriba); y reanudar el movi-
miento de rotacién y apreciar el aumen-
to de la amplitud de este movimiento.
Entre los diferentes movimientos al igual
que al final de la leccion, los participan-
tes se acuestan de espaldas en el suelo
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para hacer «el inventario» de las sensa-
ciones que cambian durante la progre-
sién (puntos de contacto con el piso, per-
cepcion del lado derecho e izquierdo del
cuerpo, la respiracion, etc.).

El comienzo del movimiento inicial del
otro lado, es decir, en posicién inversa
se hace facilmente sin repetir todo el
proceso.

INTEGRACION FUNCIONAL

Es el otro modo de expresién del méto-
do Feldenkrais. En las lecciones de
grupo, el instructor guia verbalmente a
los participantes mientras que durante
las lecciones individuales el tacto guia
el aprendizaje en las secuencias de
movimientos.

La leccién de IF es una forma de comu-
nicacién tactil y cinestésica por el con-
tacto manual P. Este trabajo no verbal
alcanza las sensaciones kinestésicas
mas profundas, con frecuencia olvida-
das en favor de los otros sentidos. No es
un masaje ni una manipulacién, sino un
verdadero «didlogo corporal»; las
manos del instructor sienten al mismo
tiempo que dirigen. Esta intercomuni-
cacion se hace directamente a través del
tacto y la propiocepcion. Los estimulos
sensoriales estdn mas cercanos del fun-
cionamiento inconsciente, subconscien-
te o auténomo que toda la comprensién
consciente. Desde el punto de vista sen-
sorial, la comunicaciéon con el incons-
ciente es mas directa, mas eficaz y
menos deformada que a nivel verbal .
Por el tacto, el instructor actia a nivel
del esqueleto, los musculos y la piel.
Comunica con la persona, le hace des-
cubrir funciones, coordinaciones y posi-
ciones nuevas para ella y le indica cémo
moverse dentro de esquemas motores
funcionales mas ricos.

El instructor moviliza pasivamente a la
persona, dejandola libre para concen-
trarse en sus sensaciones. Crea un
ambiente que permite aprender agrada-
blemente, respetando las capacidades,
calidades y la integridad de la persona.
Transmite la experiencia de la comodi-
dad y del movimiento facil Pl

La persona puede asi sentir lo que se
mueve en ella, como se mueve, cOmo
se organiza y descubrir nuevas posibi-
lidades.

Este tipo de trabajo permite una inte-
graciéon y una incorporacion éptima de
los cambios percibidos, ya que éstos no
son impuestos por el profesor sino des-
cubiertos por la persona misma. La con-
secuencia es una nueva organizacién
mas eficiente del cuerpo y del compor-
tamiento.

En una leccién de IF el instructor desa-
rrolla algo especifico para la persona a
quien se dirige, en respuesta a un deseo,
una intencién o una necesidad particu-
lar de ella.
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Se puede por ejemplo, buscar una
mayor fluidez en el movimiento de los
0jos, una mejor rotacion de la cabeza o
un cambio en la reparticiéon de las pre-
siones sobre la planta de los pies, a tra-
vés de la modificacién del funciona-
miento de la corteza motora y sensorial.
En lugar de actuar segtin el principio de
causa y efecto, el profesor actiia segin
los principios cibernéticos (asa de retro-
alimentacion). No actia directamente
sobre el punto doloroso o deficiente,
sino que trata de mejorar la relaciéon
entre las partes del cuerpo que estan
involucradas.

En una persona hemipléjica se puede
por ejemplo hacer percibir la marcha
trabajando sobre un «suelo artificial».
«Interesarse globalmente en la funcién
permite activar y estimular de manera
armoniosa todo cuanto es necesario
para un aprendizaje sensoriomotor efi-
ciente» .

Una leccién de IF se lleva a cabo gene-
ralmente con el alumno sobre una mesa
adaptada para la técnica Feldenkrais.
También puede hacerse con el alumno
de pie o sentado. Por momentos se uti-
lizan diferentes soportes para mantener
la configuracién corporal de la persona
o para facilitar ciertos movimientos *.

LUGAR DEL METODO
FELDENKRAIS ENTRE LAS OTRAS
TECNICAS GLOBALES

El método Feldenkrais ocupa un lugar
dentro de las técnicas corporales globa-
les. Estas tienen como objetivo la adqui-
sicién de una mejor conciencia del cuer-
po y la optimizacién del empleo de si
mismo, en una escucha mas sensible de
las percepciones corporales.

De esta manera, la importancia que da
Feldenkrais a la autoconciencia y al des-
pertar sensorial se puede poner en
paralelo con los trabajos de Elsa Gindler
de los cuales deriva la gimnasia holisti-
ca del doctor Ehrenfried. Su objetivo es
la experimentacién, la adquisicion y la
integracion de las posturas y los gestos
mas naturales partiendo de la escucha
de si mismo. Acttia sobre la respiracion,
el equilibrio y el tono y busca un uso
mas racional de los musculos y una dis-
minucién de las tensiones musculares.
Se practica en grupo o individualmente.
«Las principales directrices de nuestro
trabajo, comportamiento, respiracion,
problemas de la tonicidad y tendencia
hacia el equilibrio, deben describirse
unas después de otras: pero en el curso
del trabajo practico, deben considerarse
todas a la vez, pues se condicionan
mutuamente y no podrian avanzar
separadamente» ",

La nocién de aprendizaje a través de la
disminucién del esfuerzo se puede rela-
cionar con la técnica de F. Mathias
Alexander. Esta se basa sobre la inhibi-
cién, es decir, la capacidad de interrum-
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3 Ejemplo de autoconciencia
- por el movimiento.

pir o retardar una respuesta hasta estar
listo para darla. F. Mathias Alexander
propone: «una manera de ampliar el
campo de la conciencia para asimilar la
inhibicién tanto como la excitacién, o
sea, el no hacer tanto como el hacer,
para obtener una mejor integracién del
elemento involuntario y del elemento
voluntario en el proceso de la respues-
ta» . El también otorga al cuerpo un
papel en el desarrollo de un aprendiza-
je consciente. Lo considera como un ins-
trumento para aumentar el conocimien-
to de si mismo y «liberarse del dominio
de las costumbres fijas» Y. Las malas
coordinaciones y las tensiones hacen
parte de un esquema global. Para él
también, el organismo funciona siem-
pre en su totalidad y sélo puede haber
un cambio fundamental en su totalidad.
Considera todo acto como un compro-
miso del individuo en su integridad. La
relacion de la cabeza con el cuello y el
tronco es importante para determinar el

8

nivel de funcionamiento del individuo
y organizar sus reacciones en una uni-
dad coordinada. Alexander llama a esta
relacién el «control primario» y hace de
ella la base de su trabajo, que se lleva a
cabo individualmente y busca la esti-
mulacién de «la inclinacién natural y
sin esfuerzo hacia arriba» ",

La adaptacion del tono muscular y la
conciencia activa del cuerpo en todo
momento puede relacionarse con la
eutonia de Gerda Alexander, definida
como «la tonicidad en equilibrio armé-
nico y en adaptacién constante en rela-
cién adecuada con la situacién o la
accion que se vive» M,

Para Gerda Alexander, existe una rela-
cién entre la tonicidad y la vivencia
real, consciente o inconsciente, y una
interaccion entre el tono y la actividad
cerebral; se acttia sobre la tonicidad
para actuar sobre el ser humano. Su
objetivo es permitir al individuo la
recuperaciéon de la adaptabilidad de su

tono muscular y alcanzar el tono ideal
en toda situacién. Su técnica no directi-
va y activa se interesa en la sensacién y
su verbalizacién: propone actitudes,
posturas y pide al alumno que perciba
en qué medida son posibles, dificiles,
dolorosas o agradables. No hay gimna-
sia respiratoria precisa. Consiste en la
toma de conciencia de la piel, las masas
musculares y la estructura 6sea por
medio del uso de vibraciones, ciertos
reflejos, la sensacion de prolongacién
de ciertos segmentos del cuerpo, el con-
tacto y la concentraciéon mental. La per-
sona explora por si misma sus posibili-
dades de percepcion y de movimiento.
Las diferentes técnicas de relajacion,
entre las cuales a veces se ha clasificado
errobneamente al método Feldenkrais, tie-
nen como objetivo equilibrar y disminuir
el tono muscular (Jacobson - Schultz) y la
percepcion del cuerpo en estado de rela-
jacion. La sofrologia de Caycedo afiade
una dimensién dindmica.
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suelo.

puede levantarse.

que la rodilla derecha se enderece.

das al comienzo del movimiento.

can continuamente el horizonte.

4 Tlustracion de un movimiento reversible o cémo levantarse ficilmente.
A. Poner las manos por detrds, doblar las rodillas y poner la planta de los pies sobre el

B. Inclinar las dos rodillas hacia la derecha sirviéndose de los pies como centro.
C. Inclinar las rodillas hacia la izquierda, separarlas para tener mids espacio.
D. Sin suspender el movimiento encontrar la mano sobre la cual es iniitil apoyarse, la que

E. Cada vez se hace mds ficil levantar la pelvis.
F. Continuar el movimiento de la pelvis, imprimiéndole un movimiento en espiral ascen-
dente hasta que la articulacion de la cadera derecha se levante lo suficiente para permitir

G. El pie derecho debe posarse entonces sobre el piso.
H. Continuar este movimiento de rotacién hasta encontrarse frente a lo que estaba a espal-

I. Mientras que se efectiia esta espiral ascendente, los ojos permanecen inmoviles y bus-

J. El movimiento de ascenso estd terminado.

El método Feldenkrais tiene puntos en
comun con la técnica Bobath para el tra-
tamiento de los pacientes hemipléjicos;
todos los movimientos que se proponen
se basan en el neurodesarrollo motor
del nifio. Esta técnica de rehabilitacion
tiene como objetivo hacer que el pacien-
te recupere los requisitos necesarios
para los movimientos y las posturas de
la vida cotidiana. La idea principal es
ajustar cada requisito por medio de la
inhibicién o la facilitacién del tono. Este
trabajo se lleva a cabo individualmente.
Aunque estas técnicas tienen puntos
comunes, cada una tiene su originali-
dad. Feldenkrais otorga una importan-
cia particular a la sensacion cinestésica,
al aspecto sensitivo de la propia organi-
zacion. No puede haber verbalizacion o
visualizacién de lo que se hace, mien-
tras no se haya comenzado a tener una

experiencia cinestésica de si mismo en
movimiento y en accién. Ademas, lo
propio del método Feldenkrais es la
funcién, es decir, todo lo que se hace:
mantenerse de pie, sentado, caminar,
darse vuelta, etc.

Una funcién se integra cuando se reali-
za con todo el cuerpo, sin interferencia
y cuando ella se crea por si misma.

ILUSTRACION DE UN
MOVIMIENTO REVERSIBLE
O COMO LEVANTARSE
FACILMENTE (fig. 4)

— Poner las manos por detras, doblar
las rodillas y poner la planta de los pies
en el suelo.
— Inclinar las dos rodillas hacia la dere-
cha valiéndose de los pies como centro.
— Inclinar las rodillas hacia la izquier-

da, separarlas para tener mds espacio;
sin suspender el movimiento, encontrar
la mano sobre la cual es inttil apoyarse,
la que se puede levantar.

— Cada vez es mas fécil levantar la
pelvis; continuar el movimiento de la
pelvis imprimiéndole un movimiento
en espiral ascendente, hasta que la arti-
culacién de la cadera derecha se levan-
te lo suficiente para permitir que la
rodilla derecha se enderece.

— Poner entonces el pie derecho en el
piso.

— Continuar el movimiento de rota-
cién hasta encontrarse de frente con lo
que estaba a espaldas al comienzo del
movimiento; durante el movimiento en
espiral los ojos permanecen inméviles y
buscan continuamente el horizonte.

— El movimiento de ascenso esta ter-
minado "7,
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Conclusion

El método Feldenkrais es un sistema de
educacion, un proceso de aprendizaje cu-
yo objetivo es el desarrollo de la autocon-
ciencia en el medio ambiente.

Este enfoque amplia el repertorio de mo-
vimientos, incrementa la autoconciencia,
mejora las funciones (marcha, posturas,
actitudes, etc.), es decir, mejora la calidad
de la relacion dindmica que se establece
entre el individuo, las leyes de la gravita-
cion y la sociedad en la cual vive. Permite
la integracion, en el funcionamiento de la
persona, de los movimientos y las partes
del cuerpo descuidadas, olvidadas o
excluidas de sus actos o de sus represen-
taciones mentales.

Esta ensefianza se basa sobre la impor-
tancia de la autoimagen, la plasticidad del
sistema mervioso y sus facultades de
aprendizaje. Feldenkrais habla de apren-
dizaje orgdnico, es decir, la relacién
mutua entre las experiencias sensoriomo-
toras y el desarrollo y la ampliacion de las
redes de conexion neuronales. Para él, el
movimiento es la mejor traduccion de la
vida del individuo, el mejor indice de la
actividad del sistema nervioso, como tam-
bién el pretexto para la autoconciencia.

Autoconciencia por el movimiento

La interdependencia entre la accién, el
sentimiento y la percepcion constituye la
actividad humana y las modificaciones
en el movimiento influyen sobre los otros
factores.

Se dirige a quienes deseen aumentar su
potencialidad, ya que incluso dentro de
los limites de una minusvalia o de un
déficit, puede obtenerse una mejoria de
las posibilidades. Es 1itil para perfeccio-
nar el movimiento en el individuo sano.
En las personas enfermas permite reducir
las consecuencias de la alteracion del
movimiento, por medio de la exploracion
Yy la creacion de esquemas motores inex-
plotados.

El método presenta dos aspectos técnicos:
la autoconciencia por el movimiento
(ACM) y la integracion funcional (IF).
Las lecciones de ACM se llevan a cabo en
grupo. El instructor guia verbalmente a
los participantes en el descubrimiento de
su propia forma de moverse y da la oca-
sién para explorar otras posibilidades, eli-
minar los gastos superfluos de energia y
transformar las intenciones en acciones.

Las lecciones de IF son individuales e
individualizadas; el instructor propone
manualmente los movimientos en fun-
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cion de las necesidades y los deseos del
alumno.

Como el movimiento es la traduccion del
funcionamiento del sistema nervioso, esta
forma de considerar el cuerpo y el espiritu
como un todo, ha hecho posible la emer-
gencia de un método que permite «la reco-
nexion» de las estructuras del ser humano
en su totalidad para que esté bien integra-
do funcionalmente, es decir, que sea capaz
de tomar alternativas individuales.

Para Feldenkrais, en la vida cotidiana, la
falta de alternativa es fuente de angustia
Yy con frecuencia de compulsiones .

La libertad de escoger implica que se
tiene por lo menos otra forma de actuar,
que no existe si se estd forzado a adoptar
la sola y tinica forma de actuar que se
conoce.

El libre arbitrio significa que hay otros
medios a disposicion de cada uno y que se
puede escoger el que se prefiera, siendo
consciente de lo que se hace y no sola-
mente de lo que se piensa (se cree) que se
hace.

«If you know what you do, you can do
what you want».

Cualquier referencia a este articulo debe incluir la mencién del articulo original: Volk E. Prise de conscience par le mouvement. Méthode Feldenkrais. Encycl. Méd. Chir. (Editions Scientifiques et
Meédicales Elsevier SAS, Paris, tous droits réservés), Kinésithérapie-Médecine physique-Réadaptation, 26-061-B-10, 2000, 10 p.
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