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la salud de la postura • dolores de espalda

dolor
escribe: Cecilia Núñez Cordo

La vida sucede en y desde el
cuerpo, no hay modo de sustraer-
se de él. Un pantalón que aprieta,
la alegría, el aburrimiento, una
taza de té caliente, el olor de la
playa, el foco para entender un
texto complejo, la multiplicación
celular constante. Podríamos 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 permitirán construir un
andamiaje perceptivo que brinda-
rá el sostén necesario para el in-
tercambio con el exterior y con
la interioridad.

La historia personal
de esa construcción
perceptiva
(modelada a su vez
por la cultura y el
momento histórico)
irá 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 máquina,
eternamente joven y siempre fe-
liz. El cuerpo como una posesión
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. ¡Por 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 años
de evolución, si no nos limitamos
solamente a eventos miserables y
hechos oscuros de la historia.

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

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

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

Podemos pensarlo en dos cate-
gorías:

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

El Dolor Crónico que se extien-
de más allá de la lesión o afecta-
ción orgánica con la que existió la
relación y que varía en intensidad
y duración en el tiempo. Esos do-
lores con los que hay que  convivir.

Más allá de esta primera distin-
ción, no hay nada más íntimo, 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 único 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…

¿Qué podemos hacer
cuando algo duele?

Cuando algo duele, todo nues-
tro foco se reúne allí en esa zona,
punto o región que clama, grita o
susurra. Ocurre que generalmen-
te nos cuesta entender el mensa-
je. Queremos dejar lógicamente
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
Eutonía promueve
la escucha corporal,
la sensibilización
del cuerpo, el
despetar de
la atención.

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

El dolor de espalda, es uno de los motivos más frecuentes de la consulta.
Cuando se trata de malestares de la espalda superior, derivan de esta

molestia los dolores de cabeza, cuello y hombros, rigidez de cuello, do-
lor punzante entre omoplatos, disminución en el movimiento de hom-
bros y brazos, etc.

La espalda media está más relacionada con problemas digestivos: ba-
rriga hinchada, dolor o puntada en el lado derecho, digestión lenta, etc.

Y en la espalda baja los dolores de cintura, ciático, pesadez en las
piernas, etc.

De acuerdo a la Medicina Tradicional China, por la espalda circu-
lan dos meridianos:

•El meridiano de Vejiga recorre a los lados de la columna vertebral
(ver ilustración de pág.6); en sus puntos, ubicados en los espacios
intervertebrales a 1,5 a 2 centímetros de lado de la columna, están re-
presentados todos los órganos internos. Estos son los puntos Shu o “de
transporte”, también llamados puntos “de asentimiento.” Los puntos
Shu de la Espalda son de gran importancia en el tratamiento.

Si son dolorosos a la palpación, indicarían un estado de
exceso o plenitud del órgano asociado, mientras que, si la
palpación alivia el dolor, el estado del órgano será
probablemente de insuficiencia o vacío.

•El meridiano Vaso Gobernador, que recorre la espalda por la línea
media, ascendiendo por la parte posterior del cuerpo siguiendo la línea
media del sacro.
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escribe: Ricardo Dokyu

&eutonía

lidad en pos del descubrimiento
de la propia fortaleza interna.

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

Una de las propuestas más elo-
cuentes de la práctica es experi-
mentar la entrega del peso del
cuerpo con la gravedad, dejándo-
lo ir pasivamente hacia el piso, bus-
car comodidad allí 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 aceptación.

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

Darle un cauce a ese dolor. Ha-
bilitar otras vías de entendimien-
to. Y sobre todo ¡aceptar!

Aceptar que el
dolor no es
enemigo, tenerle
paciencia, intentar
no resistir, dar la
oportunidad de
expresión y esto
no implica siempre
que vayamos a
entender desde la
lógica de la
racionalidad.
Permitir la
autoregulación y
el respeto de
las propias
necesidades.

Cuando salimos de ese tiempo-
espacio tan particular que nos
ofrece la práctica de la Eutonía 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 allí está justa-
mente el desafío, en esas múlti-
ples negociaciones internas que
hay que elaborar, en las pequeñas
estrategias aprendidas que nos
permiten intentar continuar en
contacto con quienes somos en
medio de todos los desafíos.

Cecilia Núñez Cordo es Maestra de
Trabajo Corporal, Eutonista (AALE
Nº 148), Fundadora y coordinadora
de Casaviva, centro de actividades
Corporales, Bailarina.
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El meridiano Vaso Gobernador rige sobre el sistema nervioso
central y la energía física y mental del cuerpo.

Los trastornos de este meridiano se asocian a síntomas de rigidez y
dolor en la columna vertebral. Se relaciona también a trastornos del sis-
tema reproductivo y urinario.

El dolor de espalda se puede presentar de dos maneras: agudo
o crónico. El dolor agudo se presenta de repente, y el dolor crónico
aquel que se prolonga en el tiempo. Se puede manifestar como una
constante pequeña molestia o como una repentina punzada de dolor
agudo que dificulta el movimiento. Puede iniciarse al levantar un objeto
muy pesado o ir aumentando de manera progresiva.

Las causas del dolor de espaldas suelen aparecer por sobreesfuerzos
físicos, problemas como escoliosis o hernias, hacer un movimiento o un
mal movimiento inesperado, desgaste de los huesos, estar de pie o sen-
tado por largos períodos, malas posturas, estrés, etc.

El aspecto integral de una sesión de Shiatsu es activar y
armonizar el fluido de la corriente de energía llamada Ki,
que circula por las líneas llamadas meridianos.

 Y además estimular el funcionamiento de todos los órganos internos
y liberar las tensiones musculares, promoviendo alivio y bienestar.

Ricardo Dokyu es Terapeuta de Shiatsu desde 1985.


