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Larry Goldfarb, uno de los formadores mas prestigiosos del método Feldenkrais y
fundador de Mind in Motion, publicé un articulo a raiz de una experiencia personal
ue tuvo en la fiesta de aniversario de un ami

Conviene leer algunos parrafos con especial atencion y
detenimiento porque en ellos puede apreciarse con claridad la diferencia entre el método
Feldenkrais y otras técnicas corporales con las que suele confundirse tanto sus medios
COMO Sus principios.

Tenia que suceder, el momento, el temido momento. Fue en la fiesta de
cumpleafios de mi amigo Marcelo; estaba disfrutando de la musica brasilefia
cuando otro invitado inicié una amistosa conversacion conmigo. Hablabamos
sobre asuntos triviales, como el tiempo o cdmo conocimos a nuestro anfitrion.
Peter acababa de explicarme sus investigaciones en ingenieria cuando sucedio.
—¢A qué te dedicas?
—Soy profesor de Feldenkrais.

—Felden (qué?

—Feldenkrais, es un método de reeducacién del movimiento, asi llamado

—¢ Feldencais?
——Cerca, pero frio, frio... Es Feldenkrais: F-E-L-D-E-N-K-R-A-I-S.
—¢Feldenkrais?

—Eso es. Feldenkrais es un

También imparto clases en la universidad, en el curso de educacion

fisica.

—¢Qué es lo que ensefias?
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—Habitualmente, los estudiantes, asi prefiero llamarlos, acuden a mi
porque padecen algun tipo de limitacion, algo que dificulta su vida cotidiana o
gue entorpece su progreso o su formacion.

—Parece interesante. (Es algun tipo de ejercicio 0 ensefias a corregir la
postura?

—Bien, no es facil de responder, principalmente porque
Ambos

parten de la misma presuncion: si se es débil, tienen que ejercitarse los
musculos para fortalecerlos; por otro lado, si crees que una mala postura es la
causa de la dolencia, entonces deberias corregirla y enderezarla. Ambas técnicas
consideran que el cuerpo es algo que debe moldearse, debe reformarse, ajustarse
a un modelo correcto. Ninguna ofrece la oportunidad de percibir que el modo
de desenvolverse puede agravar la dolencia. Ninguna trata de observar como te
mueves y cOmo este movimiento puede relacionarse con esa dolencia.

—¢Estas diciendo que la gente no deberia hacer ejercicio?

—No, no estoy diciendo eso. Digo que tan s6lo hacer ejercicio no es
suficiente. La nocion que hay detras de hacer ejercicio es que no se es lo
suficientemente fuerte, que los musculos deben estar en forma. Asi, una tabla
de ejercicios esta concebida para aumentar la capacidad muscular.

Supongo que
podria decirse que estoy interesado en que la gente se mueva mas
inteligentemente, no con mayor fuerza.

—¢Estas diciendo que el movimiento puede provocar dolencias?

—si [Elifiodoldeimoverseplisdeiprovecandolencias. Y 1o mas importante,

gue se desconoce que el movimiento es la raiz de la dolencia.

—¢Qué quieres decir con desconocer que el movimiento es la raiz de la
dolencia?

—La mayoria de la gente no es consciente de cdmo se mueve. Se presta
atencién hacia dénde se va o a qué se hace, no a cdmo se realiza el movimiento.
Por ejemplo, piensa en como te levantas desde la posicién de sentado. ; Como lo
haces? ;Qué sucede? ;Qué es lo que mueves?
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—Peter se levanto, volvié a sentarse varias veces y dijo— ahora veo qué
guieres decir. Es mas complejo de lo que esperaba. Normalmente, pienso en
levantarme y luego ya estoy en pie. Supongo que nunca he reflexionado acerca
de ello.

—Esto es lo que quiero decir. La mayoria no piensa en el cuerpo hasta que
padece dolores o algun tipo de malestar.

Es una de las situaciones donde el dicho si funciona, no lo arregles no
puede aplicarse.

—Pero, ¢por qué sucede? ;Por qué no se aprecia?

—Porgue los movimientos llegan a ser rutinarios, inconscientes. Se repiten
los mismos movimientos una y otra vez, sin pensar y sin percibirlos. Cuando
algo sucede repetidamente, escapa a la consciencia. Esto, que no es
necesariamente malo, es una parte del proceso de aprendizaje.

—¢Quieres decir que aprendemos a movernos de modo deficiente?

—Si.

—¢Por qué?

—Pues, porque la gente sélo se mueve tal como ha aprendido a moverse y
el aprendizaje del movimiento es muy azaroso.

gue no se comprende cdmo se mueve el cuerpo con certeza, a menudo, la gente
se mueve de manera que no se ajusta al resultado esperado.

—cPuedes ponerme|iilGiempiod

—Desde luego. Se suele creer que
Desgraciadamente,

—Ya veo. Mover la cintura como si fuera una bisagra puede acarrear
molestias y lesiones.

—Asi es, veo gque lo has entendido. Pero creo que te estoy entreteniendo

demasiado con esto. Disculpa, puedo llegar a aburrir cuando hablo de mi
trabajo.
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—En absoluto, es muy interesante. Estimula la conversacién habitual de
una fiesta. ,
por eso siento curiosidad por tu trabajo.

—No es facil responderte. iSRGHAGUSIODSEVANCOMOSEIMUGS

—¢Puedes explicarme qué haces cuando empiezas a atender a alguien?

—NMe he perdido. ;Qué quieres decir con un patrén que interfiere en otros
movimientos?

—Lo que quiero decir es que frecuentemente parece como Si se
permaneciera adherido a un movimiento o, de alglin modo, se estuviera
inconscientemente atrapado. Por ejemplo, si te lesionas una pierna, cambias la
forma de caminar y empiezas a cojear. La cojera puede manifestarse
inmediatamente después de una lesion, pero puede durar mas alla de la lesion.
Si se alarga mas de lo necesario, puede provocar dolor, contraccién y otras
molestias. Es tan sélo un ejemplo; se puede cojear con el hombro, con el cuello o
con la espalda. De hecho, no es necesario lesionarse para manifestar este tipo de
movimiento. Puede adquirirse un habito similar al tocar un instrumento, con la
repeticion continuada de un movimiento en el trabajo, al practicar cierto tipo de
deportes, etcétera.

—Continda.

—Por ejemplo,

Al observar su forma de

. Incluso
cuando trato de estirarla no conseguia relajar la contraccién de la zona inferior.
Era como si hubiera perdido el control de esos musculos.
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Pude ayudarla al cerciorarme de que era la forma de moverse la causa de la
dolencia.

—Al darse cuenta de esto [lidOAMbIaRIANANSraIIeIMOVEISed

Era como si estuviera bajo las

ordenes de un piloto automatico y hubiese olvidado la forma de recuperar el
control manual.

—Entonces, ¢(qué haces ante tal situacion? Me parece que seria muy
frustrante conocer la causa de la dolencia y no ser capaz de hacer nada al
respecto.

—Ahora es cuando el Método entra en juego.

—¢Es doloroso?

—En absoluto. Feldenkrais es agradable.

Me gusta decir que nuestro lema es Sin dolor, mejora mayor.

—¢Es algo asi como el masaje o la quiropractica?

—No. El contacto es la Unica semejanza, pero el resto es completamente
diferente.

, es decir,

—¢QuEé quieres decir?

—Recuerda la conductora de autobuses que he mencionado. Sus musculos
estaban tensos ya que el sistema nervioso les ordenaba que se mantuvieran
contraidos. Estos no decidian por si mismo mantener la tension, los musculos
no pueden tomar decisiones, si no que obedecen al cerebro. Por consiguiente,

—Es asombroso. ¢(Crees en realidad que la gente puede cambiar sin
lastimarse?
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—Estoy absolutamente convencido. Precisamente ésta es una de las
razones por las que me gusta lo que hago.

|
Por

ejemplo, cuando atiendo a artriticos, mi tarea no es liberarlos de su dolencia; mi
funcion es ayudarles a moverse de manera que no presionen las articulaciones
afectadas y asi puedan encontrar formas mas acordes y mas seguras de hacer
aquello que quieran hacer.

—iEh, eh! Estan encendiendo las velas. Podemos continuar la charla
después de la celebracion...
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