a salud de la postura ® dojores de espal

La vida sucede en y desde el
cuerpo, no hay modo de sustraer-
se de él. Un pantalén que aprieta,
la alegria, el aburrimiento, una
taza de té caliente, el olor de la
playa, el foco para entender un
texto complejo, la multiplicacion
celular constante. Podriamos evo-
car infinidad de escenas y situa-
ciones para ejemplificar esta idea.

Vayamos entonces a los inicios,
cuando el bebé comienza a acce-
der al mundo a través de un uni-
verso de sensaciones que va codi-
ficando, catalogando a través del
encuentro con los Otros y lo otro.
Esas experiencias en el tiempo,
son las que permitirdn construir un
andamiaje perceptivo que brinda-
ra el sostén necesario para el in-
tercambio con el exterior y con
la interioridad.

La historia personal
de esa construccion
perceptiva
(modelada a su vez
por la cultura y el
momento historico)
ira generando un
nivel de escucha

de la propia
corporalidad y un
modo personal de
vincularse y sentir
la vida en

el propio cuerpo.

Las demandas sociales de pro-
ductividad y los valores de un
consumismo exagerado proponen
el modelo de cuerpo maquina,
eternamente joven y siempre fe-
liz. El cuerpo como una posesién
entre tantas otras: el auto, el di-
nero o la casa.

De este modo las necesidades
corporales en su multiplicidad y el
acceso al propio deseo son ador-
mecidos, sometidos y negados.

Este modelo por excelente pren-
sa que tenga no es sustentable y
tiende inexorablemente al fraca-
so. jPor suerte!

El ser humano como especie es
sensible, racional, adaptable, coo-
perativista y con un gran potencial
para ampliar su consciencia. Pode-
mos observarlo en millones de afos
de evolucion, si no nos limitamos
solamente a eventos miserables y
hechos oscuros de la historia.

El cuerpo de cada
individuo, asi como
el cuerpo social de
la especie, tiene
una inmensa
capacidad de
autoregulacion, de
generar nuevos
equilibrios, que por
esencia se perderan
para volver a ser
conquistados.

Es que lo vivo se mueve y un
equilibrio perfecto y constante lo
impediria.

dolor

& »
SUWTO@Mmied

escribe: Cecilia Nunez Cordo

Entre los modos que encuentra
el individuo para expresar sus ne-
cesidades y para poder proteger-
se estd la sensacion de dolor: “ex-
periencia sensitiva desagradable
acompafiada de una respuesta
afectiva, motora, vegetativa e, in-
cluso, de la personalidad”.

Podemos pensarlo en dos cate-
gorias:

El Dolor Agudo, que viene a
alertarnos en su funcion protec-
tora para avisar que algo no esta
del todo bien. Tiene un inicio re-
pentino, una duracién breve en el
tiempo y una remision paralela a
la causa que lo produce.

El Dolor Crénico que se extien-
de méas alla de la lesion o afecta-
cion organica con la que existio la
relacion y que varia en intensidad
y duracién en el tiempo. Esos do-
lores con los que hay que convivir.

Mas alla de esta primera distin-
cion, no hay nada mas intimo, per-
sonal y subjetivo que lo que cada
quien siente. Lo sentido tiene valor
de verdad para el sujeto sensible.
El registro del dolor es Unico para
quien lo padece y también lo es el
modo con el que se vincula con él.

Las conductas del
dolor son
diversas: negarlo
y seguir cueste lo
que cueste,
sobreponerse
estoicamente,
transformarlo en
el centro de la
existencia, hacer
de la queja un
modo de vida,
tomar
analgésicos
asiduamente para
no sentirlo,
permitir que sea
un gran limitante...

éQué podemos hacer
cuando algo duele?

Cuando algo duele, todo nues-
tro foco se retne alli en esa zona,
punto o regién que clama, grita o
susurra. Ocurre que generalmen-
te nos cuesta entender el mensa-
je. Queremos dejar légicamente
de pasarla mal. Pero el dolor en
ocasiones se resiste a desapare-
cer, disminuye pero no se va, se
calma por completo pero vuelve
con intensidad.

El cuerpo expresa, a
veces duele, y hay
que darle la
oportunidad. La
Eutonia promueve
la escucha corporal,
la sensibilizacion
del cuerpo, el
despetar de

la atencion.

Estimula una busqueda constan-
te y abierta, valida la vulnerabi-

lidad en pos del descubrimiento
de la propia fortaleza interna.

Para ello en un inicio es impor-
tante la presencia de un Otrx que
acompane, alli el rol del o la
eutonista es fundamental porque
a través de su palabra o toque
guiara la experiencia.

Una de las propuestas mas elo-
cuentes de la practica es experi-
mentar la entrega del peso del
cuerpo con la gravedad, dejando-
lo ir pasivamente hacia el piso, bus-
car comodidad alli sin abandonar-
se, simplemente estar. Dejarse sos-
tener por el suelo que nos espeja.

Para poder percibir ese reflejo
es necesario un tiempo sin apuro.
Cultivar una actidud sin prejuicios,
de aceptacion.

Permitir el movimiento espon-
tédneo de la respiracion. Observar
todo el movimiento interno en la
quietud aparente. No buscar deli-
beradamente

Darle un cauce a ese dolor. Ha-
bilitar otras vias de entendimien-
to. Y sobre todo jaceptar!

Aceptar que el
dolor no es
enemigo, tenerle
paciencia, intentar
no resistir, dar la
oportunidad de
expresion y esto
no implica siempre
que vayamos a
entender desde la
[6gica de la
racionalidad.
Permitir la
autoregulacion y
el respeto de

las propias

necesidades.

Cuando salimos de ese tiempo-
espacio tan particular que nos
ofrece la practica de la Eutonia hay
que continuar con la vida cotidia-
na. A veces convivir con el dolor,
las responsabilidades familiares o
la soledad, el ritmo laboral.

El tan famoso “principio de rea-
lidad” se impone, y alli esta justa-
mente el desafio, en esas multi-
ples negociaciones internas que
hay que elaborar, en las pequefas
estrategias aprendidas que nos
permiten intentar continuar en
contacto con quienes somos en
medio de todos los desafios.
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