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INTRODUCCION

Las estadisticas muestran que aproximadamente el 80% de la poblaciéon mundial adulta
presenta en alguna época dolor de espalda como consecuencia de sus inadecuados
habitos posturales, que han concluido en alteraciones de las estructuras del aparato
locomotor (Keim, 1987:7). En la Universidad de Antioquia, el Programa de Salud
Ocupacional de la Division de Salud, ha detectado el dolor de espalda de origen
funcional, como una de las cinco primeras causas de consulta.

A pesar de la magnitud de este problema y del amplio conocimiento que hoy se tiene
sobre los procesos y factores comprometidos en la postura humana y el uso funcional
del cuerpo, las intervenciones en los campos de la medicina, la rehabilitacién y la
educacién fisica, muestran preferencialmente un acercamiento biomecanico al
problema, limitdndolo al segmento espinal, olvidando que el ser humano es un sistema
donde todas las partes estan interrelacionadas y su funcionalidad corresponde también
a un aprendizaje perceptivo-motriz del individuo en su interaccién con el medio.

La postura humana es el resultado de un largo y complejo apren-
dizaje realizado por la especie y el individuo en el transcurso de su
evolucion filogenética y ontogenética, conseguido a partir de la lucha
por la supervivencia, la adaptacién al ambiente terrestre y a su
fuerza de gravitacién, y la necesidad de comunicarse (Tood,
1977:.18). Este aprendizaje dota de una intencionalidad el disefio
del cuerpo y la organizacion del movimiento.

Esta intencionalidad se manifiesta en las estructuras corporales en
tanto que estan disefiadas para cumplir funciones de movimiento
que aseguren adaptacion y, por otra parte, la herencia genética
proporciona  un  repertorio  pre-programado,  movimientos
involuntarios (reflejos), tendientes a satisfacer las necesidades
basicas de supervivencia. Sin embargo, son las experiencias vitales
del individuo las que determinan el grado
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hasta el cual puede activarse ese potencial. La elecciéon cotidiana de movimientos
voluntarios y efectivos dependen de las alternativas disponibles.

Cuando la integracion de los reflejos y patrones iniciales de organizacion del movimiento
han sido ineficaces o el desarrollo ha sido incompleto, tanto la eleccion voluntaria como
la involuntaria seran limitadas y se pueden producir problemas diversos, desde
dificultades funcionales asociadas a los inadecuados habitos posturales como la
lumbalgia, hasta dificultades de aprendizaje vinculadas con déficit en la integracion
sensorial (Fisher, 1991:51).

METODOLOG/A
A partir de las asunciones anteriores, el grupo de investigacién opté por un enfoque
fenomenoldgico, disefid un entrenamiento de 15 sesiones inspirado en los métodos de la
Educacion Somatica (Feldenkrais, BMC, Somaritmos), con el fin de afinar en el adulto su
consciencia somatica, es decir, su capacidad de sentir las sensaciones provenientes de
las estructuras y movimientos del cuerpo, asi como de la intencionalidad subyacente de
la motricidad (reflejos y patrones neu-rélogicos de desarrollo) y usar esta informacién
para su autorregulacion.

El supuesto de trabajo consisti6 en considerar el potencial que tiene el adulto de
aprender en funcion de su propio feed-back corporal para afinar su consciencia
somatica, obteniendo una reorganizacion de su postura, mejorando la cualidad de los
movimientos y ampliando su autoconocimiento personal.

Se escogio un caso, teniendo como criterios la asistencia total al entrenamiento, la
motivacién por conocer su cuerpo y la competencia para describir a través del lenguaje
verbal y escrito la experiencia. La validez y de la confiabilidad se resolvieron por las vias
de la exhaustividad y de la intersubjetividad. Se recolectaron datos antes, durante y
después del entrenamiento somatico para obtener una descripcidn completa de la
experiencia vivida utilizando: entrevistas, técnicas proyectivas (test de autoimagen con
arcilla y el Diario de percepcion corporal) y observacion participante.

Caso: Emma* es una mujer de 28 afios de edad, soltera, con formacion tecnoldgica, se
desempefia como asistente administrativa, ocupacion en donde suele estar sentada,
escribiendo en computador, archivando y contestando el teléfono durante ocho horas,
seis dias a la semana. Al momento de la consulta, refirié un dolor ocasional, moderado y
localizado a nivel cervical y lumbar, con un afio de evolucién, el cual se intensificaba al
escribir sentada por largos periodos y disminuia al ponerse de pie. Se vinculé al
programa de forma voluntaria, motivada por el deseo de conocer su cuerpo y disminuir
los episodios dolorosos.

*Emma es un nombre ficticio. usado con el fin de auardaria identidad real de /a paciente.
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MOVIENDOSE DESDE EL INTERIOk
A continuacién se presentan los objetivos planteados para cada sesién del entre-
namiento somatico y los resultados obtenidos a través de la descripcion hecha por
Emma de su percepcién corporal, apreciandose el proceso de afinamiento de su
repertorio sensoriomotriz y sus efectos en la cualidad de sus movimientos, en el dolor de
espalda que presentaba y en el conocimiento de si.

PRIMERA SESION

Controlar la tensién de los flexores del tronco para que actuaran de
manera coordinada con los extensores, facilitando el mecanismo de
inhibicion reciproca entre musculos agonistas y antagonistas.
Control consciente del reflejo automatico de flexién, manifiesto en el
adulto con la tendencia a la postura cifética del tronco y tensién
abdominal (Hanna, 1994:72). Emma describié su experiencia
haciendo diferencias entre las sensaciones cinestésicas que le
permitieron darse cuenta de la relacion de una parte de su cuerpo
con la totalidad. Este afinamiento somatico le permitié equilibrar el
tono muscular entre la parte anterior y posterior de su cuerpo,
experimentando al ponerse de pié un mejor alineamiento del cuerpo
en relacién con la gravedad, disminuyendo la sensacion de dolor y
despertando la sensacion de su cuello que antes estaba disminuida:
«Al terminar la sesion senti el apoyo completo de las plantas al caminar
disminucion en las tensiones de la espalda y la cabeza un poco pesaday.

SEGUNDA SESION

Facilitar el mecanismo de inhibicion reciproca entre flexores y
extensores actuando esta vez desde los extensores. Control de la
actividad automatica del reflejo de extension, expresado en el adulto
en una tendencia a mantener en contraccién los musculos
extensores del cuello y la espalda (Hanna, 1994:83). En esta
ocasion, Emma descubri6 la relacion de las extremidades con otras
partes del cuerpo y la relacion de la cabeza con la pelvis y el
abdomen, percibiendo un efecto de mejoria en el dolor del cuello.
Identifico la secuencia, fluidez y suavidad como cualidades propias
de un movimiento coordinado (Goldfarb, 1990:15) y resaltdé un
estado de facilidad y placer que acompafiaba la accion, lo que
evoca lo planteado por
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Green (1997:52) cuando plantea que «Toda sensacién y
accion, las dos actividades primarias que el cuerpo registra,
son evaluadas en términos de comodidad, cuando se es
consciente de ellas, se tiene una fuente profunda de guia y
direccion de la vida diaria»: «..Los movimientos de mis
extremidades afectan las demas partes del cuerpo (.) la
sensacion de liviandad me permiti6 moverme con mayor
flexibilidady la coordinacién consciente de los movimientos me
facilitaron y me hicieron mas agradable la actividad»

TERCERA SESION

Afinar la sensibilidad y control de los musculos rotadores y
laterales del tronco y la integracion de los extensores de la
espalda, y los flexores del abdomen (Fel-denkrais,
1977:80).

Emma progresivamente continué desarrollando la capacidad
de dirigir la atencién, reconociendo las sensaciones que le
facilitaban realizar movimientos coordinados. El aprendizaje
somatico experimentado por Emma hasta el momento, se
traduce en una ampliacién del rango de conocimiento
sensoriomotriz voluntario a partir de un proceso basado en
el establecimiento de diferencias cinestésicas que permiten
acercar paulatinamente la intenciéon a la accion. El afi-
namiento somatico empezd a manifestarse también a nivel
de su autoimagen, iniciando un ajuste entre el concepto
corporal que tenia de su tronco con la sensacion cinestésica
proveniente de él, logrando una imagen mas congruente de
si misma: «La concentracion de la atencion me permitié
coordinar los movimientos (...) senti mi tronco muy grande,
como sino fuera mio (... cada vez conozco mas la coordinacion
de mis movimientos y al hacerlos mas conscientes puedo ha-
cerlos més faciles».

CUARTA SESION

Explorar todas las posibilidades de movimiento de la pelvis
para mejorar la habilidad de coordinar los movimientos de
cabeza y tronco, asi como la capacidad de girar y soportar
el cuerpo desde la pelvis
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(Feldenkrais, 1977:115-122). Emma continia estableciendo distinciones, esta vez
entre los movimientos de la pelvis y la cabeza, aclarando la relacién de estos
segmentos con la columna y descubriendo que la secuencia de movimiento se
distorsionaba por la tensién en el cuello. También, empez6 a realizar transferencias a
otros aspectos de su vida y a cambiar su vision del esqueleto como representacion de
la muerte, al percibirlo como parte viva de ella, que le sirve de soporte, brindandole
sensacion de liviandad y de estabilidad tanto fisica como emacional: «Al principio no era
claro como mi cabeza respondia a los movimientos de la pelvis, al final descubri que con mi
pelvis, puedo dar completamente movimientos en circulos, pero mi cabeza siempre se
mueve en forma vertical (...) le tenia temor a los esqueletos y acabo de descubrir el mio (...) al
finalizar la leccién me sentia casi sin cuerpo (...) para lograr cualquier meta es necesario ir
paso a paso siendo consciente de cada uno de ellos y mejorando en cada intento».

QUINTA SESION

Mejorar la habilidad para dirigir la atencidn hacia la respiracién y lograr un tono muscular
balanceado con el fin de facilitar el movimiento y mejorar la expresion emocional y la
vitalidad (Hartley, 1995:201-204). Emma percibe cdmo la respiracion afecta el
movimiento y cémo el movimiento afecta la respiracién, se da cuenta que al respirar
armoénicamente se produce un cambio en el tono muscular desapareciendo las|
sensaciones molestas en la columna. Ademas, confirma la transferencia referida en la
leccion anterior al insistir en que debe hacer las cosas paso a paso con la atencion
centrada en lo que hace: «En las distintas posiciones respirar no es lo mismo, inhalar
exhalar son dos actividades que en cada movimiento no las coordino de igual manera (...) a
final de los ejercicios senti un contacto total del cuempo con el piso y desaparecieron la
molestias en la columna (...) cuando quiero lograr algo debo hacerlo paso a paso para hacerla
cosas bien desde el principio».

SEXTA SESION

Experimentar el patron prevertebral del desarrollo del movimiento, radiacion desde el
centro (Bainbridge, 1995:5-15), el cual busca coordinar la respiracion con los
movimientos de expansion-contraccién, explorando el centro (zona abdominal) como
punto de control de las extremidades superiores, inferiores, cabeza y pelvis. Emma,
aclara la relacion de su cuello con el tronco y las extremidades, facilitada por la
disminucion de la tension en los musculos del cuello.

En este momento del entrenamiento, Emma al enfrentarse a la tarea motriz dirige la
atencion a sus fortalezas mas que a sus debilidades para lograr la meta, demostrando
con esto la utilizacion de una estrategia clave del aprendizaje en general (Vigotsky,
1996:123), al enfrentar inicialmente el problema que puede
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resolver y posteriormente superar, con la ayuda de un tutor
(educador somatico), nuevas dificultades. Este comportamiento
tiene como consecuencia en el plano emocional, el refuerzo del
sentimiento de autoeficacia, lo que lleva a la persona a estar mas
dispuesta a correr riesgos y a buscar mayores desafios,
aumentando las probabilidades de utilizar de manera éptima sus
habilidades o que se haga lo necesario para desarrollarlas
(Goleman, 1998:117): «Utilicé la atencion en el ombligo y la suavidad
para poder coordinar los movimientos (...) al final, senti el movimiento
de mi cuello cuando trabajaba con el brazo y el pié (..) debo apro-
vechar mis fortalezas para lograr todo lo que me propongo sin sufrir
por aquello que no puedo lograr.

SEPTIMA SESION

Experimentar los patrones prevertebrales, boquear y pre-espinal
(Bainbridge, 1995:16-30). Se explord la boca como érgano de
busqueda y relacién con el exterior (buscar, chupar, tragar y rotar
la cabeza), estimulando la funcionalidad de la cabeza en el plano
transversal durante las acciones de empuijar, alcanzar y girar. Con
el patrén pre-espinal, se buscaba articular la funcion de sostén de
los drganos del tracto digestivo con el sistema 6seo de la
columna. Emma identifico nuevas zonas de tension en su cuerpo
que antes no diferenciaba. Noté que la boca tiene relacién con el
tronco y que influia en el tono muscular. Usd la informacion so-
matica proveniente de los 6rganos como guia para el movimiento:
«Al usar mi boca me doy cuenta que me hace falta relajar el abdomen
y la espalda, los mantengo muy tensionadosy...)al final de la leccion,
desaparecio el dolor que tenia desde el estdmago hasta el ano y senti
una claridad y calma completa (.)me siento una mujer muy
sensual(...)los colores y las voces en mi mente y las cosquillas al
iniciar y a medida que Iba trabajando con la succién, me guiaban a
dejarme ir en esa direccion.

OCTAVA SESION

Disminuir la tensién del cuello, restableciendo el rango posible de
movimiento de la cabeza con el resto del cuerpo para una accion
coordinada (Master, R. y Houston, J., 1991:
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103). En esta ocasion, el aprendizaje motriz, se vio interferido por la
incomodidad del ambiente que desencadend una actitud de desagrado y
resistencia en Emma, lo que le impidié dirigir la atencién a donde lo
requeria, resultando el efecto contrario; aumentd el esfuerzo en la
realizaciéon del movimiento y, en consecuencia, la tensién en el cuello.
Sin embargo, ella logro darse cuenta de su responsabilidad en su
bienestar fisico y emocional al reconocer que puede hacer algo para
cambiar la situacién: «La incomodidad de la colchoneta al sentir mis
piemas en diferente nivel del piso hizo que los ejercicios realizados fueran
menos comodos, mi grado de concentracion fue muy poco (...) al final sent
una gran presion en la cabeza, ante mi incomodidad no hice mayor cosa,
trato de permanecer iguall...) como aprendizaje para la vida entiendo que no
puedo conformarme con lo que me molesta, que debo siempre buscar mi
bienestary.

NOVENA SESION

Explorar el patrén vertebral cabeza-cola (Bainbridge, 1995:31-45), con
el cual se pretendia clarificar la relacion de los segmentos dista) y
proximal de la columna vertebral; coordinar la secuencia de los
movimientos entre cabeza- columna- pelvis y activar la funcion de
apoyo de los miembros inferiores y superiores en las acciones de ceder,
empuijar, alargar, alcanzar, halar y girar. Esta vez Emma fue consciente
de cémo usaba los apoyos de su cuerpo y como hacia el traslado del
peso para realizar el movimiento solicitado. Logré una disminucion de la
tension de la espalda, como efecto del uso adecuado de sus apoyos y
de la transmision eficiente del movimiento a través de la columna: «Senti
que los apoyos en la cabeza, los pies y las manos, aumentaban o disminuian
y me orientaba para iniciar el movimiento con la cola o la cabeza (...) como
efecto senti mayor relajacién y contacto de la espalda con el piso al final de
la sesion (.) en otros aspectos de la vida puedo aplicarlo, procurando
buscar el equilibrio en las decisiones que tomo y no inclinarme totalmente
hacia algo sin medir/as consecuencias»

DECIMA SESION

Explorar los patrones vertebrales homélogos y homolaterales
(Bainbridge, 1993:101-107). Los primeros establecen el plano
transversal, ayudan a diferenciar la parte superior e inferior del




cuerpo a través de los movimientos de flexidén y extension y potencian la habilidad de
realizar movimientos simétricos con las extremidades. Los segundos, establecen el plano
sagital, potencian la habilidad para realizar movimientos asimétricos y ayudan a
diferenciar el lado derecho e izquierdo. Emma nota dificultad en sus miembros superiores
para responder a la accion solicitada, se da cuenta de que desplazarse con todo el cuerpo
hace que el movimiento sea armonico. Aunque ella es consciente de la dificultad de
soporte de sus brazos, no logra definir el problema, al basarse mas en el concepto
corporal que tenia de si y menos en la informacion anestésica proveniente de la accion.
Continua reportando mejoria en el cuello como efecto de la coordinacion de los
movimientos de su cabeza con las extremidades y tronco lograda en la exploracion de los
patrones, como también reporta transferencias de los aprendizajes de la leccion a otros
aspectos de la vida. «Senti poca fuerza en mis brazos, mucho cansancio, no me respondian,
anteriormente me consideraba de brazos fuertes, esto me dificulté hacer los ejercicios (...) al
desplazarme con todo el cuerpo todas mis partes funcionan mejor y cede la sensacion de
rigidez, cansancio y dolor de cuello. (...) me doy cuenta que no se debe descuidar ningin
aspecto de la vida porque se pierde vigencia, tal como en mi caso perdi fuerza en los brazos

()

DECIMOPRIMERA SESION

Organizar los patrones funcionales de la relacion dorso- miembros superiores,
explorando la movilidad y soporte tridimensional del dorso, y la articulacion del
movimiento de la zona distal y proximal (Gdmez, 1991:28-31). Emma logré organizar su
cuerpo para la accién y alcanzar su propoésito sin dificultad. Cada vez lograba mayor
diferenciacion de las sensaciones cinestésicas y de sus preferencias, relacionandolas
con la cualidad del movimiento y la respiracion, lo que demuestra un avance en el
afinamiento de su consciencia somatica. Encontré que puede lograr sus propdsitos con
agrado y de acuerdo con sus posibilidades: «El movimiento se hace mas facil con el apoyo
de las manos. El mayor apoyo es en el abdomen, poco en el torax. Me gusta mas apoyarme en
la espalda y siento que el movimiento se me facilita desde el centro del cuerpo y con la
inhalacion (..) la coordinacion de todas las partes de un todo es esencial para obtener un
resultado satisfactorio. Buscar equilibrio en todos los aspectos».

DECIMOSEGUNDA SESION

Activar las estructuras de apoyo (pies, piso pélvico e izquiones) y la relacién pies-pelvis-
cabeza en las acciones de flexionar, extender, inclinar y rotar el cuerpo en la posicién
sedente (Goémez, 1991:38). Emma identificé el problema de asimetria en sus apoyos y
en la alineacion de la pelvis, logrando distinguir la participacién de la pelvis en los
movimientos de la columna. Demostro hacer uso de la informacién sobre las cualidades
de sus movimientos para actuar. Este
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aprendizaje lo transfiere a otros &mbitos al expresar la necesidad de orientarse teniendo
en cuenta la relacién entre comodidad y eficiencia en la accién: «Debo tratar de equilibrar
mas el peso entre los dos pies, puesto que el derecho es el que mayor peso soporta (...) senti
una sensacion de dificultad cuando no usaba la pelvis para rotar o doblar el torso(..) los pies
son un soporte ideal para cualquier movimiento (...)noté mayor comodidad de mi espalda en
algunos apoyos mas que en otros, en los izquiones era agradable y descansado, mejor que en
el sacro(...)siempre se debe buscar la forma agradable de hacer las cosas».

DECIMOTERCERA SESION

Mejorar la relacidon entre cintura escapular y miembros superiores partiendo de la

eliminacién de la tensién muscular y restaurando la flexibilidad del cuello, pecho, espalda

y hombros (Feldenkrais, 1977:85). Emma identificé una estrategia para el aprendizaje
utilizada en la educacion somatica, consistente en realizar la accion solamente con un
lado del cuerpo y después repetir el esquema de accion de forma mental con el lado
contrario, como una forma de agilizar el aprendizaje y ahorrar esfuerzo (Feldenkrais,
1977:137-138). Ademas, ella reitera la importancia de entender y usar su cuerpo como un
sistema, donde todas las partes cooperan para realizar la accién: «Para hacer un
movimiento con alguna parte del cuerpo, es preciso darle participacion a las demas de manera
consciente para hacerlo mas féacil y agradable(...)senti al final relajacion en la espalda...realizar
el movimiento en un lado poniendo atencién y después repetirlo mentalmente al otro lado,
produce cambios (...) encuentro ditil lo aprendido en esta leccion para realizar actividades, como
alcanzar objetos del piso o de un estante alto, empinarse y girar».

Descubrir una postura bipeda, haciendo uso de poca energia para sostener la estructura
con relacién a la gravedad restaurando la alineacién y el equilibrio del tono muscular
(Feldenkrais, 1996:95). Emma descubrié la importancia de la planeacion de la accion
para lograr acercarse al estado deseado o meta. Vinculd la accion motriz con el
pensamiento y sefial6 la importancia de que exista una retroalimentacion entre ellos. Con
relacion a la posicién bipeda, se hizo consciente de su habito de mantener el cuello en
extension lo que le producia una tensién permanente. Consider6 que podia extender este
aprendizaje a su vida diaria al inclinarse hacia el suelo y levantarse de él, caminar y
hacer filas: «Es necesario concientizarme de cada una de las partes del cuerpo para
emprender cualquier accién. La coordinacion del pensamiento con el movimiento es
importante para hacer mas efectiva cualquier actividad, sea esta fisica o psiquica (...) siento mi
cuello tensionado hacia atras(...)»
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DECIMOQUINTA SESION

Orientar la toma de consciencia del movimiento circular, vertical, horizontal y de rotacion de la
pelvis en la accion de caminar. También se exploraron diversas formas de apoyo, no
habituales, con el fin de ampliar el repertorio sensorial para la accién, lo que permite tener
diferentes opciones motrices para cada situacion (Hanna, 1994:167). En esta ultima sesion se
observa en Emma un afinamiento de su capacidad de atencion, puesto que puede atender a las
diversas informaciones sensoriales provenientes de las diferentes partes de su cuerpo y, a la
vez, atender a la totalidad del esquema de accidn. Identificé sus patrones habituales al caminar,
experimento distintas formas de apoyo, logrando un cambio en su forma habitual de caminar y
en la cualidad de sus movimientos. Se dio cuenta de la importancia de lograr la vinculacion
entre la intencion (accién deseada) y la accion (meta): «Los pies ayudan a distribuir el peso del
cuerpo y a evitar cansancio y dolores (...) caminar con mas apoyo en los talones es para mi lo habitual
y al cambiar/o siento un poco de desequilibrio pero acompariado de una sensacion de liviandad (...) la
armonia entre lo que pensamos y lo que hacemos es importante para mantener el equilibrio de
nuestra vida.

RECUPERACI ON DEL POTENCI AL: Concl usi ones A partir de la
descripcion del caso de Emma, es posible inferir que en las personas con disfuncién mecanica
de la columna se presenta un imbalance de las estructuras musculoesqueléticas y una
ineficiencia en la accion, asociada a una autoimagen incompleta por falta de claridad
sensoriomotriz de las relaciones funcionales de la columna con el resto del cuerpo y
deficiencia en la integracion de los reflejos y patrones de desarrollo del movimiento. Por lo
tanto, un entrenamiento dirigido a afinar la capacidad de dirigir la atencion a la informacion
sensorial con el fin de controlar y reorganizar la accion, permite garantizar la reeducacién de
patrones habituales de movimiento y disminuir el dolor.

El aprendizaje logrado a través del movimiento consciente (entrenamiento somatico), activa los
procesos mentales de diferenciacién, transferencia y reorganizacion de la accion, lograndose
un cambio corporal y cognitivo que permite mejorar el conocimiento consciente que se tiene
del cuerpo. Este cambio cognitivo genera la autonomia requerida para alcanzar la
autorregulaciéon motriz y hacer los ajustes necesarios de acuerdo con la situacidn, teniendo la
posibilidad de escoger entre el repertorio sensoriomotriz conseguido, rompiendo el patron
rigido, inconsciente y habitual.

Ampliando el rango de conocimiento sensoriomotriz se logra una autoimagen mas completa
que influye también en la percepcién que el individuo tiene del mundo y de su capacidad de
actuar en él, logrando un mejor conocimiento de si mismo y mayor satisfaccion al hacer un
mejor uso de su potencial. Finalmente, el entrenamiento somatico se presenta como una
alternativa pedagdgica y terapéutica en el campo de la salud ocupacional, toda vez que se
requiera desarrollar la capacidad de la persona para autorregular sus patrones habituales de
movimiento, mejorar la cualidad de los mismos y favorecer su bienestar.
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