De la bipedestacién a la construccién de la verticalidad

empuje viaja a través de la estructura dsea activan-
do el reflejo de enderezamiento. El trabajo de
conciencia 6sea permitird encontrar una alineacion
éptima desde los pies a la cabeza, que posibilite
una regulacion ténica para generar una economia
en el movimiento y en el sostén del cuerpo.”

La ciencia define la bipedestacién como la ca-
pacidad de algunos seres vivos de mantenerse
sobre sus dos extremidades inferiores. Es la postura
natural del ser humano: erguirse sobre ambos pies.
Ademas es una cualidad que comparte con las aves
y cierto tipo de lagartos.

En la bipedestacién el hombre entra en una di-
mensién vertical en la que se define la linea central
de nuestro cuerpo, la columna vertebral; y donde
entran en juego los musculos antigravitatorios en
su lucha contra la ley de gravedad y los musculos
de los miembros inferiores, entre otros.

Ser vertical supone el uso del espacio y el dile-
ma de una direccién. Ser vertical, simbolicamen-
te, es la conexién entre el Cieloy la Tierra. Es arrai-
go a la profundidad y saber de la altura.

Dice el poeta Roberto Juarroz: “La idea de
verticalidad invita a atravesar, romper, ir mas alla
de la dimension aplanada, estereotipada, conven-
cional, y buscar al otro. Es el estado donde apare-
ce un mas alla, la trascendencia”.

Sin embargo, previo a la conquista de la postu-
ra de pie fue necesaria la presencia de otro que
haga de sostén. El psicomotricista Daniel Calmels
sefiala la importancia de un “sostén de pecho”,
un “sostén de brazos” y un "sostén de mano”:
Define al primero como la inicial contencién cor-
poral que el adulto le ofrece al nifio: “Mas alla del
acto de dar de mamar, hay una tendencia bastan-
te generalizada a llevar al bebé contra el pecho,
atraerlo, darle apego en el cuerpo que sostiene.
Otra forma de contencién, con disminucion de los
contactos, podria designarse como sostén de bra-
z0: se ayuda con los brazos a quien algo puede

por si mismo; el nifo, pasados los primeros meses
de vida, comienza a vivenciar la posicion de sen-
tado sobre los brazos del adulio que lo sostiene”.

Y hay también un sostén de mano, en la fun-
cién de acompanamiento, completa Calmels: “Hay
un momento fundamental en el desarrollo, que
es la aparicion de la marcha. Esta adquisicion co-
mienza a gestarse, en parte, en los brazos del adul-
to: antes de que el nifo pueda acceder a su propio
sostén, y en diversas situaciones, es mantenido por
los adultos en posicién vertical, dejando apoyar le-
vemente los pies del nifio sobre la mesa, sobre el
piso o sobre los muslos de quien lo sostiene. Este
antecedente de la autonomia postural erecta nos
muestra que el autosostén no es total, ya que parte
del peso del nifo es sostenido por el adulto; la posi-
bilidad de la verticalidad y el apoyo plantar preludian
la marcha. En esta accion el adulto ejerce un sostén
con las manos, brindando su cuerpo como apoyo.”

En consonancia con este enfoque, Cecilia Nufez
Cordo, eutonista, cita a la pediatra Emmi Pikler
sobre el papel del adulto en el acompafiamiento y
como generador de las condiciones para una
motricidad libre y las iniciativas auténomas del bebé.

La médica hingara demostré que el bebé, libre
de moverse por su propia iniciativa, aprende por
si mismo a sentarse, a ponerse de pie y a caminar.
Sefialé una variedad de posturas y movimientos
llamados “intermediarios” que no son puestos de
manifiesto hasta entonces y que los utilizan todo
el tiempo mientras juegan.

Para Cecilia, la verticalidad esta asociada a la
postura corporal: “Tiene que ver con quien uno
es, el momento de vida, el estado animico, la ge-
nética; es dindmica, cambia con los habitos, los
afios y las pautas sociales. La postura corporal es
uno mismo dentro de los ejes tiempo y espacio y
por esta misma razén no hay modo de abordarla
sin registrarse. Desde el nacimiento vamos desa-
rrollando un modo de pararnos, mirar, andar, que
es una construccion individual, atravesada por el
afuera, por la cultura familiar y social.”

La evolucién del hombre lo llevo a ponerse de
pie, para tener mayor disponibilidad de su vision y
uso de las manos: “Erguirse para andar fue una la-
bor de la civilizacion que cada individuo re-actualiza
en su propia vida. Es interesante trabajar la postura
corporal desde esta busqueda evolutiva. Entender, a
la hora de alinear huesos, estirar y fortalecer muscu-
los, que se esta trabajando con la historia personal y
colectiva. El modo en que un individuo organiza sus
patrones de movimiento y su postura posee una [6-
gica interna indiscutible, que solo se podra abordar,
escuchandola, para ver donde nos lleva”, completa
Cedilia, coordinadora de Casaviva, centro de activi-
dades corporales del barrio de Boedo; y eutonista.

La Eutonia, disciplina corporal creada por Gerda
Alexander, busca la regulacién del tono muscular
a través de los principios que la rigen. Uno de ellos
es el desarrollo de la conciencia 6sea, donde la
nociéon de “repousser” (empuje) es un concepto
de gran aplicacién. Y describe Cecilia: “Al hacer
contacto con las plantas de los pies en el suelo,
realizamos una doble tarea, por un lado dejamos ir
el peso del cuerpo, mientras simultaneamente ha-
cemos un empuje desde las plantas de los pies en
un juego de intercambio con la gravedad. Este

En clase
Sabado al mediodia. A pesar del frio invernal,
una luz intensa se cuela por las ventanas del sa-
|6n, ilumina el cuerpo de mis compafieras. De pie,
Cecilia invita a apoyar las plantas de los pies en el
piso, a flexionar levemente las rodillas, y encon-
trar un alineamiento entre éstas y los dedos ma-
yores de los pies. Sugiere ubicar una fina cana de
bambU debajo del pie izquierdo, en forma verti-
cal, entre el calcaneo y el dedo mayor para ir en
busqueda de sensaciones, apoyos, empujes:
Percibo sensaciones que provienen del bambd,
su consistencia amable, su redondez y su longitud.
También percibo sensaciones que provienen de las
distintas presiones con el elemento que revelan zo-
nas de dolor en el calcaneo. Busco descargar el peso
a la pierna derecha para soltar la tensién de los
tejidos. Vuelvo a hacer pequefios toques con el pie
izquierdo en direccion del bambd y encuentro un
alivio que me permite distribuir el peso hacia la zona
del metatarso. Descubro los espacios interéseos de
los dedos. Construyo un tripode entre talén y los
dedos mayor y menor. Dispuesto en forma hori-
zontal el toque con el elemento me revela los arcos
internos y externos de los pies, las zonas de mayor
masa muscular y las méas préximas al hueso.
Después de repetir el trabajo con el pie derecho
Cedilia invita a dejar el bambu a un costado del cuer-
po. Comparo ambas plantas, distribuyo el peso entre
ellas y noto que se han expandido sobre el piso. Sien-
to un cambio de temperatura en el cuerpo. Siento
alivio, placer y una sensacién de mayor seguridad.
Desde la planta de los pies busco la alineacién del
gje de las piernas, dialogo con el piso donde las arti-
culaciones son mis espacios internos por los que tam-
bién viajan las fuerzas antigravitatorias. Llevo la con-
ciencia a las triadas: tobillo, rodilla, coxofemoral para
que las fuerzas hagan su pasaje por la pelvis y la co-
nexion con la columna vertebral hasta su unién con
el créneo. Intento soltar en un empuje el exceso de
peso de las pantorrillas, los muslos, los gltteos, los
musculos de la espalda y de los brazos. Por delante
encuentro un sostén en la zona del ombligo. La respi-
racion se torna mas regular. El esternén se expande al
inhalar y exhalar el aire. Soy mi propio sosten. Me
siento leve y vertical.
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