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destreza
 & agilidad

Conocemos el mundo a través de la ex-
periencia del cuerpo.

El espesor del cuerpo, lejos de rivalizar con
el mundo, es por el contrario, el único medio
que tengo para ir hasta el corazón de las cosas,
convirtiéndome en mundo y convirtiéndolas a
ellas en carne” (Mearleau-Ponty, 1970: 168).

En este intercambio de ida y vuelta con ob-
jetos y otras personas el individuo se desarro-
lla, atraviesa distintas etapas de crecimiento-
madurez en la vida y conquista múltiples ca-
pacidades. Mantenerse de pie, trasladarse,
saltar, correr, girar, arrojar un objeto, serán
acciones básicas que una vez adquiridas, for-
marán el repertorio de automatismos incons-
cientes, que estarán en un segundo plano, al
servicio de proyectos motrices más complejos.
Estas acciones básicas están siempre disponi-
bles para recuperar protagonismo ante algu-
na dolencia, desafío o propósito deliberado.
La necesidad o surgimiento del deseo, hará
que volvamos a detenernos, llevando concien-
cia a las primeras conquistas de movimiento
porque encontraremos allí un suelo firme don-
de construir diseños motrices más desafiantes.

En el período anterior al lenguaje (durante
los primeros 18 meses aproximadamente),
desde la teoría de Jean Piaget (1969), se de-
sarrolla una “inteligencia senso-motora”.

Inteligencia práctica, que
resuelve un conjunto  de
problemas de acción,
apoyándose exclusivamente
en percepciones y
movimientos, que
constituyen una primera
forma de conocimiento.

De los movimientos espontáneos y del re-
flejo a los hábitos adquiridos y de éstos a la
inteligencia hay una progresión que se da a
través del mecanismo de “asimilación” don-
de el mundo exterior se  asimila a estructuras
ya construidas que modificarán y enriquece-
rán en función a nuevas asimilaciones.

Discapacidad motriz y destrezas
Estos autores me permiten enmarcar la ex-

periencia junto a mi alumnx A que desarro-
lló múltiples destrezas.

Al comienzo de las clases A tenía 13 años e
iniciaba muy ilusionado la escuela secundaria.
Durante su nacimiento había sufrido de falta
de oxígeno y sangre en el cerebro, situación
que generó un cuadro clínico de encefalopatía
hipóxico-isquémica (EHI), cuya consecuencias,
entre otras, fue una discapacidad motriz en
el brazo y pierna derecha, reducción en la
gama de movimientos y una hipertonía en el
pie y especialmente en la mano.

Desde muy pequeño “A” trabajó consigo
mismo acompañado por su familia y muy bue-
nas profesionales. Desarrolló una gran concien-
cia corporal, una determinación y perseveran-
cia enormes. Todo esto ofrecía una buena pers-
pectiva al momento de iniciar el ciclo de clases.

En nuestro primer encuentro me contó cuál
era su objetivo “aprender a andar en bicicle-
ta”. A los meses, después de empezar con las
clases de educación física en la escuela, sumó
un objetivo más, hacer la “tabla”. Dijimos: “tra-
to hecho” y pusimos manos a la obra. Uno de
los temas a considerar era cómo regular el
hipertono de la mano derecha. Había leído en
textos que Gerda Alexander hablaba de esto,
sin embargo, yo no tenía idea de cómo abor-
darlo. La combinación Adolescencia y Eutonía
requiere de inventiva y desprejuicio, y gracias a
ello fuimos encontrando múltiples estrategias.
Llegó un momento donde simplemente con
decir “llevá la atención a tu mano, sentila… no

hagas nada… Soltala… dejala pasiva” comen-
zó a suceder. A podía soltar los espasmos que
impedían el desarrollo motriz de distintas accio-
nes. Este proceso se dio a lo largo del primer
año de trabajo. Una vez equilibrado el tono se
abría la posibilidad de investigar aún más el mo-
vimiento, la flexibilidad y el desarrollo de la fuer-
za.  Mi pregunta era cómo continuar. Aprende-
mos haciendo. Aprendemos con otros y de otros.
Aprendemos practicando y de los errores. Apren-
demos poniendo la intención y pensando.
Aprendemos sintiendo a través del registro del
propio cuerpo. Pero por sobre todo aprende-
mos cuando estamos motivados.

Determinadas limitaciones físicas, pueden
transformarse en grandes puertas de acceso a
quienes somos y a capacidades inimaginadas.

¿Cómo despertar interés y autonomía en el
trabajo corporal de A? Pensé en convocar a
Laura Lebedinsky (profesora de yoga ashtanga)
con quien trabajo integrando nuestras respec-
tivas disciplinas y enfoques con algunxs
alumnxs. El yoga Ashtanga es una serie fija
de Asanas (secuencia de posturas); podría es-
tablecerse cierto paralelismo entre esa serie
y las posiciones de control de la Eutonía.

Aprendemos haciendo y practicando
Integrar esta propuesta de movimiento

(Ashtanga) me parecía que nos brindaría una
contención formal de práctica para abordar
los múltiples desafíos que tenía A por delan-
te. El aprendizaje de determinadas formas que
propone la serie, serían la excusa para aten-
der la organización de la estructura ósea, los
apoyos y el sostén del cuerpo, el equilibrio, la
flexibilidad, etc. Comenzamos los tres: A, Laura
y yo. Una vez que A adquirió la forma de la
serie, (a la que fuimos adaptando, poniéndo-
la al servicio de lo que A necesitaba trabajar)
le propusimos integrarse a los grupos de Yoga
Ashtanga. En un primer período, entré con él
a la sala (como maestra integradora) hasta que
adquirió la suficiente autonomía para practi-
car solo con el grupo. También continuamos
con las clases individuales profundizando la
percepción de su cuerpo. Durante este proce-
so A aprendió a hacer la tabla y ese fue un
gran logro. ¡Toda una destreza! Y que ade-
más establecía un puente social. Esta posición,
movimiento, podía compartirla con los com-
pañeros y profesor de gimnasia de la Escuela.

¡Nuevas destrezas! A, no se había pro-
puesto como objetivo realizar acciones coti-
dianas, pero esto comenzó a suceder. Mi ce-
lular se llenaba de fotos que enviaba su mamá.
A, comiendo, apoyado contra una pared, o
utilizando cubiertos y cierres, tomando un
remo, etc. Siempre utilizando ambas manos,
pudiendo realizar cada vez más movimientos
de motricidad fina.

Todo cambia todo el tiempo y esa es otra de
las características del aprendizaje, la adapta-
bilidad a lo nuevo. Llegó la Pandemia y tuvi-
mos que buscar nuevas estrategias. Zoom y las
video-llamadas fueron nuestros aliados y pudi-
mos continuar con las clases individuales y des-
pués de un tiempo también con las grupales.
El aislamiento social comenzó a ser más flexi-
ble, empezamos a salir a la calle y a las plazas.
Uno de los momentos más felices que tuve en
este período de cuarentena fue cuando recibí
un video donde A con la ayuda incansable de
su padrastro se largaba solo a andar en bici.

A nunca olvidó su objetivo, fue motor y
meta. Las destrezas no son sólo virtuosismo,
son las habilidades que nos permiten tener una
vida más sensible y plena.
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El Ashtanga Yoga se caracteriza por su dina-
mismo y por ser una serie de Asanas (posturas)
ligadas a través de la respiración, con transicio-
nes precisas, y un orden preestablecido que se
repite Práctica tras Práctica como una partitura.

La reiteración en la Práctica funciona de
manera espiralada y cada vez que pasamos
por el mismo punto de la serie, al mismo tiem-
po, lo hacemos con una vuelta más de pro-
fundidad. Como enseñantes, cada vez que
transmitimos la serie vale lo mismo… cada vez
un poco más de conciencia, de presencia, de
autonomía. Y hacia allá vamos.

Un movimiento, un respiro, es el corazón
de la serie. Una postura a la vez, el modo de
aprehenderlo.

Saravangasana o La Vela es una de las pos-
turas de cierre en la serie, llega luego de todo
el recorrido de Saludos al Sol, posturas de Pie,
equilibrios, Posturas de sentado.

Recién allí… casi como un premio, una vez
que se templa el ritmo, se calma el respiro y
luego de una pausa larga en posición de
cúbito, que se realiza con ojos abiertos, aten-
ción plena, alineación del cuerpo a lo largo
del eje transversal, recién ahí -decía- llega ella
“La reina” como se la denomina en algunas
tradiciones, dada la cantidad de beneficios que
se le atribuyen.

Por la inversión en el sentido del  flujo circu-
latorio provoca una mayor irrigación de san-
gre a las glándulas tiroides y paratiroides,
estimulando su buen funcionamiento. Favore-
ce la circulación sanguínea, retornando la
sangre venosa al corazón sin dificultad. Ayuda
a que los órganos abdominales se descon-
gestionen, ya que se liberan de la presión ejer-
cida por la fuerza de la gravedad. Gracias a
ello encuentran alivio al estreñimiento, trastor-
nos de la próstata, desplazamientos uterinos,
gastritis, ptosis gástricas, etc. El cerebro es irri-
gado por una gran cantidad de sangre, ayu-
dando a calmar dolores de cabeza. Por la
presión ejercida del esternón contra el mentón,
la respiración alta o torácica es limitada, lo que
favorece la respiración abdominal o dia-
fragmática. Por otro lado, el cambio de la gra-
vedad y el peso de los órganos del abdomen
sobre el diafragma favorecen la espiración. Es-
timulando de manera completa el sistema res-
piratorio. Fortalece los músculos y ligamen-
tos de la espalda y abdomen. Da amplitud
y movilidad a la cintura escapular. Tonifica
piernas, pies, brazos.

Llegar a construir un asana,
es primero construir sus
apoyos, sus sostenes
internos, su lógica y su
esencia en lugares que
anteceden a la postura en sí;
entonces la postura no «se
hace», la postura «sucede».

Y así es también con La Vela, que puede
desplegarse casi sin esfuerzo, si estuvimos paso
a paso, respiro a respiro, atentos a todo lo an-
terior. Nos encuentra, cuando podemos tran-
sitar el camino de su búsqueda, estando ahí.

Quiero decir, desde el punto de vista técni-
co (si es que podemos hacer esa división), que
si logramos administrar nuestra respiración en
los saludos al sol, afianzar la fuerza de nues-
tras piernas en las posturas de pie, organizar
el eje de empuje en los equilibrios, flexibilizar
nuestra columna y desbloquear la cadera y
cadena posterior en las posturas de sentado y
desarrollar estabilidad para la cintura escapular
en sus las transiciones, activar el sostén pro-
fundo abdominal y demás, si podemos ir cons-
truyendo este recorrido, sin apuros ni exigen-
cias, suave, un día estará ella ahí, esperándo-
nos, “La Reina”, dispuesta a recibirnos, patas
para arriba y corazón abierto.

Comparto ahora, desde una mirada dife-

rente (y por sus diferencias con el Ashtanga,
ampliamente nutritiva) otra perspectiva de
esta misma asana. Sumo las palabras de Ceci
Núñez Cordo, docente de trabajo corporal y
eutonista,  compañera de camino, con quien
buscamos entramar nuestra pasión por el
movimiento y la conciencia. Hace tiempo que
con Ceci venimos trabajando en este cruce que
busca recorrer los principios esenciales de las
prácticas incluso en sus diferentes paradigmas.

La vela desde la Eutonía, dice Ceci:
“Habitar la forma es una tarea. Primero nos

encontramos con la propia configuración cor-
poral, cada quien en su cuerpo, y a partir de
allí, hacia formas propuestas desde el afuera.
La figura corporal siempre tiene un sentido
profundo en quienes somos, en lo que nos
pasa, nos brinda pistas de qué necesitamos.

Llegar a la postura de la vela, nos invita a
un cambio de perspectiva porque invierte los
apoyos. Cotidianamente tenemos como refe-
rencia el apoyo de los pies o de los isquiones
para construir la verticalidad o la posición de
sentados.

En la vela nos encontramos apoyados sobre
los hombros, en la parte superior de la espal-
da y en la base del cráneo. Nos permite un
registro muy preciso de los espacios articula-
res de las vértebras cervicales, el espacio arti-
cular de acromion-clavicular con cabeza del
húmero y la base del occipital. Nos posibilita
vivenciar y ampliar el espacio interno de estas
regiones. Desde este apoyo, la región de hom-
bros ejerce un empuje en dirección del suelo
que activa el sostén del cuerpo.

Una vez que están conscientes las superfi-
cies de apoyo y el juego de fuerzas se podrá
discriminar qué partes participan activa y pasi-
vamente. Se podrá observar la dirección opues-
ta y complementaria de la postura, columna,
pelvis y piernas están erguidas en una direc-
ción opuesta a la gravedad. Trabajar la prolon-
gación desde las falanges de los dedos de los
pies y buscar el encadenamiento perceptivo
desde allí hacia el resto del esqueleto.

Todo esto permite desarrollar el sostén para
permanecer en esta posición invertida. El cam-
bio de perspectiva sucede también a otros ni-
veles: el circulatorio, estimulando el retorno
venoso, los fluidos cambian su circulación ha-
bitual; los órganos digestivos, los pulmones,
el corazón, etc. reciben la influencia de la gra-
vedad de un modo totalmente diferente al
habitual.

Detenerse en el registro del centro de gra-
vedad en esta posición invertida es enrique-
cedor, la zona del bajo vientre, el cuadrado
lumbar y el suelo pélvico se activan y permi-
ten incrementar la percepción de volumen.

Si pensamos las cervicales como un puente
que conecta el cráneo con el resto del cuerpo,
esta postura nos permitiría abrirlo, asentar la
cabeza. El cráneo cediendo con la gravedad,
una gran oportunidad para descansar nues-
tras ideas y pensamientos.

Movernos, respirar, invertirnos en el espa-
cio. Sentirnos ser otros. Expandir nuestra con-
ciencia. Esa es la invitación.

Laura Lebedinsky, practica y transmite Ashtanga
Yoga desde 2003. Docente, Actriz.
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