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Miisculos y puesta en forma

1. Masculos y puesta en forma

17 de febrero de 2008
1.1 Prefacio

1.1.1 El ejercicio correcto para los musculos correctos

Cierta cantidad de ejercicio es esencial para una vida saludable. Los musculos que no se usan con regularidad se estropean rapidamente. Los que hacen un ejercicio
regular y vigoroso ganan fuerza y volumen. Estos hechos son obvios.

Pero de ello no se sigue necesariamente que los musculos grandes y fuertes sean un signo de salud o buena forma fisica. Los culturistas y los atletas a menudo son
mas susceptibles a las lesiones y la mala salud que aquellos que no poseen un par de zapatillas de correr o que nunca se acercan a un gimnasio.

Nuestro propoésito deberia ser tener la musculatura que necesitamos para mantener el cuerpo funcionando libre y eficazmente. Los que trabajan en andamios y
otros con empleos fisicamente exigentes necesitan mas musculos que los oficinistas. Pero pasearse por ahi con musculos grandes que solamente usamos en el
gimnasio malgasta los recursos corporales y puede incluso debilitar el sistema inmunitario.

Necesitamos particularmente tener en nuestros musculos el equilibrio correcto entre las fibras musculares rojas y blancas. Las fibras rojas proporcionan resistencia.
No es solo una cuestion de correr maratones; es también ser capaz de estar sentado o de pie sin cansarse o desarrollar dolores de espalda, cuello y hombros. Las
fibras blancas, que rapidamente aumentan de volumen en el gimnasio, proporcionan fuerza durante espacios de tiempo extremadamente cortos, pero requieren un
equilibrio juicioso de fibras rojas para las tareas de la vida cotidiana. Una de las paradojas de los programas de ejercicio es que cuanto mas determinados estamos
en ponernos y mantenernos en forma, mas probable es que lo hagamos de la manera equivocada.

El articulo 1.2 se ha escrito para ayudar a la gente a tomar una decision informada sobre el programa de ejercicio que necesita.
1.1.2 Hacer estiramientos o no hacerlos
(Es una buena idea hacer estiramientos antes del ejercicio? Mirando alrededor en el gimnasio es obvio que mucha gente cree que lo es.

La pregunta surgio cuando estaba hablando con una de mis alumnas sobre los beneficios de permitir a los musculos alargarse. Los maestros de TA siempre estan
hablando de eso. Ella me pregunté como encaja esto con la idea de hacer un buen estiramiento fuerte, especialmente de los tendones de la corva, antes de trotar o
entrenar.

Me escabulli en busca de un articulo que recordaba haber leido sobre este tema en el British Medical Journal (BMJ) hace algun tiempo. Como es habitual, fue hace
mucho mas tiempo de lo que pensaba; la fecha era agosto de 2002. La conclusion entonces fue que el estiramiento vigoroso antes del ejercicio no reducia el riesgo
de lesion muscular o dolencia muscular.

Recientemente me he preguntado si la opinion de la ciencia médica y deportiva habia cambiado en estos nueve afios desde que el articulo fue publicado. La
respuesta breve es que no. Un articulo publicado en el Journal of Exercise Training en 2005 encontraba que el estiramiento previo al ejercicio no tenia ningiin
efecto en la reduccion del riesgo de lesion. Un articulo posterior publicado en 2007 encontraba que los estiramientos previos al ejercicio no tenian ningiin impacto
sobre la dolencia muscular subsecuente.

Topicos 1



Prefacio

Hay también el riesgo de lesion durante el estiramiento excesivo. Dado el vigor con el que tantos se permiten los estiramientos previos al ejercicio, claramente
estan corriendo el riesgo de danarse a si mismos. Ocurre también entre profesionales; leemos con regularidad que jugadores de ftbol y de rugby se lesionan
durante el calentamiento antes del partido.

Todo esto encaja bonitamente dentro de la vision alexandrina. De hecho, el estiramiento tiende a acortar y estrechar los musculos y, en todo caso, reduce el nivel de
la actuacion subsiguiente. Las ideas centenarias de Alexander de parar y permitir a los musculos aquietarse y alargarse antes de emprender una actividad, han
soportado verdaderamente la prueba del tiempo. Una vez que hemos permitido a los muisculos alargarse, podemos calentarlos suavemente para cualquier grado de
actividad que deseemos.

He preparado una version bastante mas técnica de esta discusion, completada con referencias cientificas, para todo aquel que desee profundizar en ello. Véase el
articulo 1.3.

1.2 Los musculos y sus fibras rojas y blancas

Los efectos del ejercicio y el entrenamiento

abril de 2012
1.2.1 Introduccion

En estos tiempos de preocupacion por la salud, el ejercicio ofrece algunas recetas tranquilizadoramente sencillas. Se considera generalmente que una dosis diaria
de actividad organizada, ya sea correr, Pilates, levantar pesas en el gimnasio o caminar con brio, es la piedra angular de un estilo de vida saludable. Médicos,
dietistas, entrenadores personales, periodistas y, naturalmente, la industria del fitness forman el coro de apoyo a los beneficios del ejercicio regular.

La mayoria de esto estd perfectamente justificado. Una cantidad razonable de ejercicio diario es esencial para la conservacion de un cuerpo humano saludable. Los
musculos que no se ejercitan, se estropean; aquellos que se ejercitan vigorosa y regularmente ganan fuerza y grosor. Sin embargo, poca gente tiene una idea
detallada de los efectos del ejercicio sobre los musculos o la salud corporal general.

Uno de los puntos clave es que el ejercicio afecta de manera muy diferente a las fibras rojas y blancas de los musculos. El desarrollo excesivo de las fibras blancas
puede conducir a un fisico ideal para la maquina de pesas, pero conduce a una incapacidad para sentarse ante el ordenador durante mas de media hora sin dolor de
espalda. Es necesario un equilibrio adecuado entre las fibras musculares rojas y blancas para la salud y bienestar generales.

El proposito de este articulo es establecer los hechos basicos sobre los musculos, cdmo hacen su trabajo y como les afecta el ejercicio y el entrenamiento. Es
escaso en recetas detalladas porque las personas son diferentes y quieren conseguir cosas diferentes con sus programas de ejercicios. En cambio, proporciona la
informacion para que la gente saque sus propios juicios sobre qué quiere conseguir y como hacerlo. Vivir saludablemente no es ir a la caza de ejercicios y otras
modas, sino comprender como funciona el propio cuerpo y responsabilizarse de como uno lo usa.

1.2.2 Los musculos esqueléticos

Hay alrededor de seiscientos musculos esqueléticos en el cuerpo y su papel es generar fuerza y movimiento. Se llaman esqueléticos porque estan unidos a uno o a
ambos extremos de un hueso del esqueleto. Son estos musculos los afectados por el ejercicio y el entrenamiento.

A los musculos esqueléticos se les llama a menudo estriados porque, bajo el microscopio, muestran franjas transversas claras y oscuras alternantes, daindoles un
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aspecto rayado o estriado. También se les llama musculos voluntarios porque estan sujetos, en mayor o menor medida, a control consciente o voluntario.

Cada musculo esquelético contiene cientos de miles de células alargadas llamadas fibras musculares. El nimero de fibras varia seglin el tamanio de los musculos.
El musculo mas pequeiio del cuerpo, el tensor del timpano en el oido interno, contiene s6lo unos pocos de cientos de fibras. El primer muasculo lumbrical, en la
palma de la mano, contiene unas 10.000 fibras y el gastrocnemio medial, uno de los musculos grandes de la pantorrilla contiene més de un millon (SMF, pagina 4).

Estas fibras son capaces de contraccion y relajacion y varian de longitud desde 2 mm hasta unos 300 mm (H. G. ROWETT, Basic anatomy and physiology, 1990,
John Murray, Londres, 4* edicion, pagina 38). Varian en didmetro desde 10 hasta 100 pm (um = micrometro o millonésima de un metro) (PAP, pagina 273), con un
promedio de alrededor de 50 um (SMF, pagina 4). Este es aproximadamente el didmetro de un cabello humano.

Las fibras musculares estdn agrupadas en haces de 10 a 100 fibras; estos haces se llaman fasciculos. Los grupos de fasciculos a su vez, estdn agrupados y rodeados
por capas de tejido conectivo llamado fascia para formar el musculo. Este tejido conectivo se une al tendon del muasculo, estando el propio tendon compuesto de
tejido conectivo. Luego el tendon se une al hueso; cuando el tendon tiene forma ancha y plana se llama aponeurosis (PAP, pagina 271). La parte central del
musculo suele llamarse vientre y es aqui donde ocurre la contraccion principal.

1.2.2.1 Estructura de las fibras musculares

Cada fibra muscular es ella misma una estructura compleja. Tiene una envoltura de tejido conectivo llamado sarcolema. Dentro del sarcolema hay una substancia
llamada sarcoplasma. Recorriendo el sarcoplasma hay numerosas fibras longitudinales llamadas miofibrillas. Tienen unos 2 um de didmetro y recorren la longitud
total del musculo y estas son las que tienen apariencia de franjas o estriada. Son los elementos contractiles del musculo; hacen el verdadero acortamiento y
alargamiento.

1.2.3 Trifosfato de adenosina (TFA)

Todas las actividades corporales requieren energia o combustible. La fuente de energia inmediata usada por los musculos es una substancia llamada trifostato de
adenosina (TFA). Este es sintetizado dentro de las propias fibras musculares por mecanismos minusculos llamados mitocondrias. Cada mitocondria es un cuerpo
oblongo llamado organela, de aproximadamente una millonésima de metro de longitud. Como la funcidn de las mitocondrias es generar TFA, a veces se las llama
las “centrales energéticas” de la célula (PAP, pagina 84).

1.2.3.1 Aporte sanguineo a los musculos

Todos los musculos reciben aporte sanguineo corporal, conocido también como sistema vascular. En éste, las arterias llevan sangre desde el corazon, dividiéndose
a medida que aumenta su distancia al corazdn; las arterias mas pequefias se llaman arteriolas. A medida que las arteriolas entran en un tejido, se dividen en un
nimero enorme de vasos sanguineos microscopicos llamados capilares (como cabellos). Estos aportan el oxigeno y los nutrientes necesarios para el tejido y
eliminan los productos de desecho (PAP, pagina 272). Al abandonar el tejido, los capilares se unen para formar pequeiias venas llamadas vénulas. Estas se funden
formando venas que llevan la sangre de vuelta al corazon (PAP, pagina 670).

El corazén mismo esta dividido en cuatro camaras. Las dos superiores se llaman auriculas (vestibulos) y las dos inferiores se llaman ventriculos (pequefios
vientres). La auricula derecha recibe la sangre poco oxigenada de las venas principales y la pasa al ventriculo derecho que la bombea a la arteria pulmonar. Esta la
lleva a los pulmones donde se produce el llamado intercambio gaseoso, en el que la sangre absorbe el oxigeno en la inspiracion y entrega el didxido de carbono
que es expelido en la espiracion. Las venas pulmonares llevan la sangre reoxigenada de vuelta a la auricula izquierda del corazén. Es entonces pasada al ventriculo
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izquierdo que la bombea a la aorta en su recorrido por el cuerpo una vez mas (H. G. ROWETT, Basic anatomy and physiology, 1990, John Murray, Londres, 4*
edicion, pagina 112).

Generalmente, cada musculo esquelético esta servido por una arteria y una o dos venas (PAP, pagina 271). Dentro del musculo, cada fibra muscular esta en
contacto intimo con uno o mas capilares y el intercambio entre la sangre y la fibra tiene lugar a través de las paredes de los capilares.

Durante el ejercicio, la actividad muscular aumenta y tienen lugar varios cambios en el cuerpo. Como dice McComas:
... el pulso se acelera, la tension arterial sube, el flujo sanguineo muscular aumenta y la respiracion se hace mas profunda y mas rapida. (SMF, pagina 211.)

Estos cambios aumentan el ritmo con que los materiales necesarios para la formacion del TFA se llevan a los mtsculos activos y los productos de desecho se
retiran. El aumento de la tension arterial es un resultado de las contracciones en los musculos que causan el aumento de la resistencia al flujo sanguineo.

1.2.4 Fibras rojas y blancas

Se divide convencionalmente a las fibras musculares en dos grandes categorias, rojas y blancas, a veces llamadas Tipo I y Tipo II respectivamente. En la practica,
la division no es del todo clara y los fisidlogos usan una variedad de subdivisiones dentro de la amplia distincion rojas-blancas.

1.2.4.1 Fibras rojas

En las fibras rojas (Tipo I), el color proviene de la mioglobina que es una proteina de color rojo rica en oxigeno, encontrada solo en las fibras musculares (PAP,
pagina 273). Las fibras con el color rojo mas fuerte contienen la cantidad mas grande de mioglobina. Estas fibras obtienen sus aportes de energia mediante el
proceso conocido como respiracion celular aerobica lo que significa que los musculos producen su TFA usando el oxigeno y otros productos de la sangre (PAP,
pagina 285). Estos productos incluyen glucosa obtenida de la descomposicion del 4acido piruvico, acidos grasos de la descomposicion del tejido adiposo (grasa) y
aminoacidos de la descomposicion de las proteinas (PAP, pagina 285).

Se describe también a estas fibras rojas como fibras oxidativas lentas (FO) o simplemente fibras lentas. En otras publicaciones, se las llamaba a menudo fibras
tonicas. Su produccion de TFA es relativamente lenta, pero es eficiente en el uso de la materia prima disponible. Los productos de desecho son agua y didxido de
carbono que son recogidos por la sangre y de ahi que no haya acumulacion de productos de desecho en estas fibras. Responden lentamente y a menudo se las
describe como fibras de contraccion lenta. La respiracion celular aerdbica proporciona suficiente TFA para la actividad prolongada siempre y cuando la sangre
pueda continuar proporcionando el oxigeno y los nutrientes necesarios y llevandose los productos de desecho. Las fibras rojas estan adaptadas para mantener la
postura y para las actividades aerobicas suaves y de tipo duradero.

1.2.4.2 Fibras blancas

Las fibras blancas (Tipo IIB), llamadas también fibras glucoliticas (FG) o simplemente fibras rapidas, son las de didmetro mas grande y las mas fuertes (PAP,
pagina 289). Como tienen un contenido bajo de mioglobina, parecen de color blanco. Se las llama también fibras fasicas.

Obtienen la energia mediante un proceso conocido como respiracion celular anaerdbica, la cual no depende del oxigeno y otras substancias aportadas de manera
continuada por la sangre. En cambio, dependen del almacenamiento de glucégeno y otras substancias que se acumulan en las fibras cuando el musculo esta en
reposo.

Al poner el musculo en accion, el glucogeno de las fibras blancas se descompone mediante un conjunto de reacciones en un proceso conocido como glicélisis
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(PAP, paginas 874 y 892) en el cual se producen TFA y acido lactico. Las fibras musculares dependen de que la respiracion anaerobica pueda seguir durante 30-40
segundos de actividad méxima (PAP, pagina 283). Después de esto, aparece la fatiga como resultado del agotamiento del glucogeno y del aumento del acido
lactico. Estas fibras con capaces de contraerse fuerte y rapidamente, de ahi su designacion como fibras de contraccion rdpida y se usan para acciones de corta
duracion.

1.2.4.3 Fibras intermedias y tonicas lentas

Otro tipo de fibra, de didmetro intermedio entre la roja y la blanca, es la llamada fibra oxidativa-glicolitica rapida (FOG). Estas fibras son mas fuertes que las rojas
y a menudo se las llama Tipo IIA. Responden més rapidamente que las fibras FO, de ahi que también se las llame “rapidas”. Generan el TFA mediante ambas
respiraciones celulares, la aerdbica y la glicdlisis anaerdbica.

Aun hay otro tipo de fibra muscular llamada tonica lenta. La Anatomia de Gray dice:

... este tipo de fibra es mas comun en las aves y reptiles, pero esta presente en los miisculos oculares extrinsecos y el musculo estapedio [del estribo] del oido medio en el
hombre. (GA, pagina 752.)

Los musculos extrinsecos o extraoculares son extremadamente complejos y su comportamiento queda fuera del ambito de este articulo. Parece que las fibras
tonicas lentas desempenan el papel de capacitar a estos musculos para mantener la tension frente a la fatiga cuando llevan a cabo los requisitos del movimiento
altamente especializado y delicado de los ojos (H. DAVSON, Physiology of the eye, 1990, Macmillan, Londres, 5% edicion, pagina 671).

1.2.4.4 Fosfato de creatina y acido lactico

Todos los musculos cuando estan en reposo producen una pequefia cantidad de una substancia llamada fosfato de creatina. Como esta puede ser convertida
rapidamente en TFA, ello significa que los musculos siempre estan listos para la accion. La cantidad de fosfato de creatina producida por los musculos de esta
manera proporciona energia suficiente para unos 15 segundos de actividad maxima.

Esto ha conducido a la creencia de que los suplementos dietéticos de creatina ayudaran a la ejecucion atlética y los fabricantes rapidamente han puesto en el
mercado una amplia variedad de productos basados en la creatina afirmando que tienen efectos semimilagrosos. En la practica, el cuerpo adulto consume
diariamente en total 2 gramos de fosfato de creatina, todo el cual es sintetizado por los musculos, obteniéndose la materia prima de la sangre normal.

Tortora informa que, aunque los ensayos en los que futbolistas norteamericanos tomaban grandes dosis de creatina, mostraban algiin aumento de masa muscular,
otros estudios no lograron descubrir ningin efecto de mejoria en la actuacion. Tortora también nos advierte de los posibles efectos negativos de tomar suplementos
de creatina, diciendo que

... la ingestion de creatina extra tiende a interrumpir la sintesis de la creatina propia del cuerpo y no se sabe si la sintesis natural se recupera o no tras tomar suplementos de
creatina a largo plazo. (PAP, pagina 283.)

A menudo se atribuyen los dolores musculares al aumento del dcido lactico y esto se ha considerado negativo convencionalmente. La investigacion reciente ha
demostrado que el asunto es mas complejo de lo que se suponia usualmente. Aunque una cantidad aumentada de &cido lactico en los musculos durante el ejercicio
intenso puede ser responsable de un dolor agudo, el 4cido lactico producido por los misculos durante su produccion normal de TFA sirve a muchas funciones
utiles del cuerpo. Puede actuar como carburante durante el ejercicio. Es llevado a otras partes del cuerpo por el flujo sanguineo y es la fuente de energia preferida
para el corazon, el higado y los rifiones. El higado lo usa también para producir glucosa. Todo el acido lactico producido durante el ejercicio es utilizado por el
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cuerpo en el curso de un par de horas (FES, pagina 21).

1.2.5 Aporte nervioso a los musculos

Todos los musculos esqueléticos estan bien servidos de nervios que controlan sus acciones. Las sefiales nerviosas llegan de células especializadas llamadas
neuronas motoras somaticas del cerebro o de la médula espinal; también se las llama neuronas motoras o motoneuronas. Como dice Tortora:

Las neuronas que estimulan el musculo esquelético para que se contraiga, son las neuronas motoras somaticas. Cada neurona motora somatica tiene un axéon como un hilo
que se extiende desde el cerebro o la médula espinal hasta un grupo de fibras musculares esqueléticas. (PAP, pagina 271.)

El axon lleva el impulso o sefial desde la neurona motora hasta las fibras musculares que controla. Como dice McComas:

Cuando se requiere que un musculo se contraiga, las células grandes que estan en la sustancia gris ventral de la médula espinal (o en la region correspondiente del tronco
encefalico), envian las instrucciones necesarias en forma de impulsos nerviosos (potenciales de accion). Estas células son las motoneuronas, de las cuales hay usualmente
un centenar o mas para cada musculo. (SMF; pagina 25.)

Una neurona motora junto con todas las fibras de un musculo esquelético se llama unidad motora. Tipicamente, las fibras de una unidad motora estan distribuidas
por todo el musculo en lugar de agrupadas juntas, pero todas las fibras de una unidad motora actiian juntas. Todos los movimientos musculares controlados por el
sistema nervioso central son llevados a cabo por unidades motoras en lugar de por fibras musculares sueltas, y todas las variadas contracciones reflejas y
voluntarias de un musculo se consiguen mediante diferentes combinaciones de las unidades motoras (SMF, pagina 183).

El promedio de fibras en una unidad motora es de 150, pero éste varia enormemente. Los muasculos que se usan en un control delicado tienden a tener un numero
grande de unidades motoras con un niumero pequefo de fibras en cada una de ellas (PAP, pagina 286). Por ejemplo, segun la lista de McComas, los musculos
extraoculares o externos del ojo tienen 2.970 unidades motoras con un promedio de 9 fibras en cada una, mientras que el platisma, el gran musculo plano que se
extiende desde la parte superior del pecho hasta la barbilla, y altamente importante en la expresion facial, tiene 1.096 unidades motoras con un promedio de 25
fibras en cada una. Ello contrasta con el gastrocnemio medial, en la pantorrilla, que tiene 579 unidades motoras con un promedio de 1.934 fibras por unidad (SMF,
pagina 185).

1.2.5.1 Contraccion nerviosa

El término contraccidn nerviosa se usa para referirse a la respuesta de todas las fibras de una unidad motora a una unica sefial o impulso motor desde su neurona
motor. Una contraccion nerviosa tiene tres etapas o fases. La primera se llama periodo latente durante el cual la fibra est4 respondiendo quimicamente a un impulso
nervioso y dura unos 2 milisegundos. La siguiente fase es la contraccion que dura de 10 a 100 milisegundos. Tras esta contraccion, la fibra muscular se relaja en
aproximadamente la misma cantidad de tiempo (PAP, paginas 286 y 287). Una serie rapida de impulsos motores produce una contraccion sostenida de la fibra.

1.2.6 Proporciones de fibras rojas y blancas en diferentes musculos

La mayoria de los misculos son una mezcla de diferentes tipos de fibras. En los animales, usualmente hay predominancia de un tipo u otro, representada
tipicamente por la carne roja de vacuno o la carne blanca de ave. En los seres humanos, el musculo corriente tiene aproximadamente un 50 por ciento de cada tipo
de fibras, rojas y blancas (DAVID GARLICK, The lost sixth sense: a medical scientist looks at the Alexander Technique, 1990, Universidad de Nueva Gales del
Sur, Sydney, pagina 35).
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Con todo, hay diferencias significativas en las proporciones de fibras rojas y blancas en los diferentes mtsculos humanos. Los musculos que desempefian un papel
principal en la postura tienden a tener una proporcion mas alta de fibras rojas infatigables. A estos misculos posturales que estan en accion suave constante al estar
sentado o de pie, a veces se les describe como musculos antigravitatorios, un término usado por Sherrington. Quiza el primer reconocimiento de que contienen una
proporcion mas alta de fibras rojas fue del alumno y colega de Sherrington, Denny-Brown en 1929 (SMF; pagina 191). Tortora sefiala también que

... los muisculos posturales continuamente activos del cuello, espalda y piernas tienen una proporcion alta de fibras FO [rojas]... (PAP, pagina 290).

En los datos proporcionados por McComas, el s6leo, uno de los musculos de la capa intermedia de la pantorrilla que conecta con el tendon de Aquiles, aparece
teniendo un 80 por ciento de fibras rojas (SMF, pagina 195).

El funcionamiento de los musculos posturales era de interés particular para David Garlick, un médico australiano especializado en medicina deportiva que creo6
cursos de licenciatura y masteres sobre el tema en la Universidad de Nueva Gales durante los afios 1970 y 1980. Por esa €poca, empezo a interesarse en la Técnica
Alexander y continu6 formandose como maestro de la Técnica en una famosa escuela de formacion de maestros de Alexander en Sydney (Acker’s Alexander
Technique Teacher Training School, Darlinghurst, Nueva Gales del Sur). Basdndose en su propia experiencia, sintié que la Técnica era relevante para la mayoria
de su trabajo cientifico sobre el ejercicio y la medicina deportiva; pero también estaba profundamente interesado en investigar como los avances en neurociencia y
fisiologia apuntalaban los descubrimientos de Alexander, quien también era australiano.

Refiriéndose a la proporcion de fibras rojas en los musculos posturales, observo:

Se reconoce ahora que no sélo el séleo (musculo profundo de la pantorrilla) es un musculo postural predominantemente con fibras rojas. Los nuevos descubrimientos de
cientificos de Brisbane-Sydney han encontrado que musculos profundos de la espalda, tales como los multifidos, y también uno de los musculos abdominales anteriores o
frontales, el transverso del abdomen, son posturales y contienen principalmente fibras rojas. (DAVID GARLICK, “Garlick Report 2-8”, Direction, volumen 2 n° 8, paginas
31 a 33, pagina 32.)

Los musculos de hombros y brazos que, a diferencia de los musculos posturales, no estdn constantemente activos sino que se usan en actividades intermitentes
tales como levantar y lanzar, tienen una proporcion considerablemente mas alta de fibras blancas. Por ejemplo, en la lista de McComas, los biceps braquiales
tienen aproximadamente un 40 por ciento de fibras rojas (SMF, pagina 195).

1.2.6.1 Orden de reclutamiento de fibras rojas y blancas

El término “reclutamiento” se usa para describir que el sistema nervioso pone en accion unidades motoras, es decir, grupos de fibras musculares de tipo similar. Es
notablemente sofisticado al garantizar que las fibras mas idoneas para la tarea entre manos son puestas en accion cuando se las requiere.

Esto quiere decir, en la practica, que si bastaran las fibras rojas, que son las mas débiles, solamente ellas son reclutadas, pero si se requiere una fuerza mas grande,
el sistema nervioso pone en accion las fibras intermedias y si estas no son suficientes para la tarea, las fibras blancas entran en accién. Tortora lo describe como
sigue:
... las diferentes unidades motoras de un musculo son reclutadas en un orden especifico, dependiendo de la necesidad. Por ejemplo, si son suficientes contracciones débiles
para efectuar una tarea, s6lo se activan unidades motoras de FO (rojas). Si se necesita mas fuerza, también se reclutan unidades motoras de fibras FOG (Tipo IIA).

Finalmente, si se requiere una fuerza maxima, se reclutan también unidades motoras de FG (Tipo IIB). La activacion de varias unidades motoras esta controlada por el
cerebro y la médula espinal. (P4P, pagina 290.)
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McComas dice:

Hay buena evidencia de que las unidades motoras de Tipo I se emplean mayoritariamente durante las contracciones débiles o moderadamente fuertes de naturaleza
sostenida o repetitiva. A medida que las contracciones se vuelven mas fuertes, se reclutan unidades de Tipo IIA y finalmente, también unidades de Tipo IIB. No obstante,
en ciertos movimientos correctivos muy rapidos o repentinos, unidades de Tipo II tendrian umbrales mas bajos que las unidades de Tipo . (SMF;, pagina 210)

Es importante el ltimo punto sobre los umbrales mas bajos de las fibras de Tipo II en la cita anterior. Significa que cuando se requiere una respuesta muscular
muy rapida, aun cuando so6lo requiera una contraccioén débil o moderada, se movilizan las fibra blancas de reaccion-rapida. Por ejemplo, apartarse un insecto del
ojo requiere una mezcla de velocidad y delicadeza del tacto que es la proporcionada mejor para movilizar las fibras blancas.

McComas trata también la cuestion de que la cantidad de esfuerzo requerido determina el modelo de reclutamiento inicial, pero observa ademas que mientras la
accion procede, el sistema nervioso cambia entre tipos de fibras dependiendo del esfuerzo necesario en el momento. En experimentos en los que sujetos
voluntarios eran sometidos a pruebas en las que pedaleaban en aparatos de ejercicio de laboratorio o simplemente mantenian una fuerza, los experimentadores
descubrieron que

... en ambos tipos de ejercicio, pedalear y mantener una contraccion, se usaban las fibras de contraccion nerviosa lenta para la contraccion débil, usandose las de
contraccion nerviosa rapida para un esfuerzo mayor. (SMF, pagina 210.)

Los detalles del orden de reclutamiento de las diferentes fibras usadas por el sistema nervioso bajo circunstancias diferentes son asi muy complejas. Pero la imagen
general es clara. Cuando se estd usando el cuerpo adecuadamente, el trabajo basico de mantener las posturas sentada y de pie asi como los requisitos de la
actividad ritmica de suave a moderada son cubiertos por las fibras rojas infatigables. No obstante, cuando hay necesidad de una respuesta mas vigorosa o muy
rapida, el sistema nervioso pone en juego las fibras blancas.

1.2.7 Efectos del mal uso de los musculos

Si no se usan los musculos regularmente, se encogen o atrofian, y se pierden las miofibrillas, lo que significa que los miisculos se vuelven incapaces de funcionar
adecuadamente. Por ejemplo, la pérdida de masa muscular de una pierna rota enyesada, puede ser muy dramatica.

Como dice McComas:

Siun musculo ya no se usa plenamente, tanto como el resultado pretendido de un experimento o como debido a una lesion en una extremidad en los sujetos humanos, los
musculos pueden sufrir una atrofia sorprendente y volverse mas débiles. (SMF, pagina 274.)

Hay evidencia considerable a partir de los estudios en animales de que las fibras rojas muestran el mayor desgaste cuando no se usan (SMF;, paginas 292 y 296).
McComas observa que ambos tipos de fibras musculares se atrofian cuando no se usan, pero

... la cantidad de atrofia dependera del uso de los musculos antes de la inmovilidad y por lo tanto, siempre sera mayor en los musculos antigravitatorios que en sus
antagonistas... (SMF, pagina 288.)

Los musculos antigravitatorios son aquellos que mantienen la forma y equilibrio del cuerpo contra la influencia de la gravedad y de ahi que se usen una gran
cantidad de tiempo.

El menciona que los experimentos en los que se suspendia a ratas de un cabestrillo de manera que sus patas traseras no tenian contacto con el suelo,
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... habian sido unanimes en identificar las fibras de Tipo I (contraccion nerviosa lenta) como las que tenian mayor atrofia y pérdida de fuerza tetdnica. (SMF, pagina 292.)

La referencia a la fuerza tetanica aqui significa la capacidad de mantener un grado particular de fuerza mediante un estado fijo de contraccién muscular. También
hay evidencia de que tras el desuso, el sistema nervioso parece “olvidar” coémo reclutar la poblacion completa de unidades motoras plenamente (SMF, pagina 289).

Los efectos del desuso van mas alla de los propios musculos afectados y hay un deterioro en los nervios directamente involucrados en controlar estos misculos.
Esto tiene sentido fisioldgico, ya que alimentar impulsos nerviosos a musculos que no funcionan es malgastar los recursos del cuerpo. Asi, mientras que el
funcionamiento adecuado de los musculos depende de su recepcion de los impulsos apropiados desde los nervios que los suplen, la salud continuada de los nervios
depende igualmente de la realimentacion desde el musculo (SMF, pagina 279).

Refiriéndose a tales experimentos, en los que el desuso ha conducido a un deterioro mayor en las fibras rojas que en las blancas, Garlick deduce una inferencia
importante para el uso de los musculos posturales en los humanos diciendo:

La implicacion fascinante para los seres humanos es que si los musculos no se usan adecuadamente en la postura, el cambio funcional en las fibras rojas de los musculos
extensores antigravitatorios podria ser que estos miisculos se hicieran menos capaces de actuar como musculos antigravitatorios (un circulo vicioso) de manera que una
persona se vuelve menos capaz de estar de pie y sentada sin apoyo. (DAVID GARLICK, “Garlick Report 1-4”, Direction , volumen 1 n° 4, paginas 117 a 119, pagina 119.)

Resumiendo, queda bien claro que cierta cantidad de ejercicio, en el que se ponen en accion tanto las fibras rojas como las blancas, es esencial para el bienestar
corporal. La siguiente pregunta es: ;qué cantidad y qué tipo de ejercicio se requiere? Responder a esto requiere un examen mas detallado de los efectos del
ejercicio sobre los musculos.

1.2.8 Efectos del ejercicio y el entrenamiento sobre los musculos

En el sentido més amplio de la palabra, ejercicio significa usar voluntariamente los mtisculos para el trabajo fisico, andar y las acciones cotidianas generales. El
otro significado de ejercicio, el cual es mas proximo a la raiz latina de la palabra (exercere = practicar), es hacer cosas especificas para desarrollar los mtsculos de
ciertas maneras. A esto se le suele llamar entrenamiento y generalmente significa ir al gimnasio, correr, remar, etc.

Mucha gente cree que los entrenamientos regulares en un gimnasio o el correr enérgicamente les proporcionara no s6lo masculos mas grandes y mas fuertes sino
también una mejoria general de su bienestar fisico. Esto se basa en el hecho de que el ejercicio vigoroso, con el propdsito que sea, causa mayores cambios a corto
plazo en los musculos y si este ejercicio se repite regularmente, los musculos se adaptan a las demandas que se les hacen y exhiben cambios duraderos.

McComas dice:

Tiene lugar cierto numero de cambios bioquimicos importantes dentro de la fibra muscular durante la actividad contractil, pero el medio normal dentro de la fibra
usualmente se recupera mediante una variedad de procesos enzimaticos en cosa de minutos u horas. No obstante, si las contracciones son inusualmente fuertes o
prolongadas, y si son repetitivas, entonces tiene lugar una combinacién de adaptaciones estructurales y bioquimicas que aseguran que el mutsculo esté mejor preparado para
el trabajo que se le demanda. (SMF, pagina 299.)

Continua sefialando que los musculos se adaptan a las demandas que se les hacen:

Asi, si se requiere fuerza o potencia, los musculos se vuelven mas fuertes; en cambio, si la actividad muscular es de larga duracion, entonces los musculos se fatigan menos
rapidamente. Aunque los cambios no son obvios en las fibras musculares, las motoneuronas también estan afectadas en términos de sus modelos de reclutamiento y
descarga de impulsos. (SMF; pagina 299.)
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El problema a que se enfrenta la gente al intentar planear el programa de ejercicio Optimo para si misma es que aumento de fuerza y mayor resistencia no son
necesariamente objetivos compatibles. Para entender esto es necesario examinar los cambios que ocurren en las fibras rojas y blancas cuando se las somete a
ejercicio.

1.2.8.1 Efectos sobre las fibras rojas

La actividad ritmica regular, tal como andar o trotar, emplea principalmente fibras rojas y es la base de las rutinas de entrenamiento de resistencia usadas por los
atletas que corren maratones y encuentros de larga distancia. Uno de los resultados sorprendentes de este tipo de entrenamiento es que los musculos pueden
volverse méas delgados. McComas dice:

... el entrenamiento de resistencia da como resultado que los musculos no s6lo son mas eficaces durante la actividad sostenida, sino que también, en el caso de corredores
de larga distancia, son mas delgados. La explicacion del contorno mas pequefio es que se reduce el area de la seccion de corte de las miofibrillas y de las propias fibras. Es
probable que esta adaptacion permita una mejor difusion de los metabolitos y nutrientes entre los filamentos contractiles y el citoplasma, y entre el citoplasma y el fluido
intersticial. (SMF, pagina 304.)

Ademas de reducirse el contorno de las fibras rojas, McComas informa de que el entrenamiento de resistencia conduce a un aumento en la proporcion de fibras
rojas en los musculos relevantes mediante el cambio de las caracteristicas de algunas de las fibras blancas a aquellas de las fibras rojas. También observa que el
entrenamiento de resistencia es mas fiable para la produccion de sus resultados esperados que el entrenamiento de fuerza. Continua explicando:

... a diferencia de los resultados bastante variables y generalmente no impresionantes de los programas de entrenamiento de fuerza humanos, el entrenamiento de
resistencia produce cambios consistentes bien definidos. Como la estimulacion eléctrica en los animales, los resultados del entrenamiento de resistencia humano son hacer
que algunas de las fibras Tipo Il adquieran las caracteristicas fisioldgicas, bioquimicas y estructurales de las fibras Tipo I. (SMF;, paginas 305 y 310.)

McComas también proporciona los resultados de andlisis en los cuales el equilibrio de fibras rojas-blancas en varios atletas de fondo, lectores de mapas, corredores
de larga distancia y ciclistas, se compara con controles. Todos estos analisis muestran que, comparado con los controles, los atletas de fondo tenian porcentajes
mucho mas altos de fibras Tipo I (SMF, pagina 307). Cierto grado de transformacion de fibras rojas a blancas puede tener lugar bajo las condiciones apropiadas y
esto lo discute David Gorman en su pagina web (www.learningmethods.com/).

1.2.8.2 Efectos sobre las fibras blancas

Los efectos del ejercicio que movilizan las fibras blancas son dramaticamente diferentes de aquellos del entrenamiento de resistencia. Cuando se les somete a
actividad potente, a veces descrita como entrenamiento de fuerza, los musculos implicados son sometidos a hipertrofia: aumentan de volumen. Esto se debe a que
las fibras blancas aumentan de didmetro como resultado de la produccién de mas miofibrillas y otros componentes (PAP, pagina 273). También aumenta la
capacidad de las fibras para almacenar glucogeno. Podria haber también cierta cantidad de transformacién de fibras rojas a blancas. Por ejemplo, se ha demostrado
que el entrenamiento de salto, el cual desarrolla las fibras blancas, puede reducir el numero de fibras Tipo I (SMF, pagina 301).

Los efectos del entrenamiento de fuerza pueden ser bien espectaculares. McComas dice:

Las enormes ganancias de masa muscular a continuacion del entrenamiento de fuerza en los humanos son notables y se han convertido en la inspiracion para las
competiciones de culturismo y las revistas de puesta en forma. (SMF, pagina 228.)

Quiza la caracteristica que mas define el entrenamiento que aumenta el volumen de las fibras blancas se conoce como La especificidad del principio del ejercicio
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(FES, pagina 72). También se la conoce como el principio AEDI: Adaptacion Especifica a Demandas Impuestas. Basicamente, esto significa que la gente mejora
en el ejercicio particular que estan efectuando, pero el efecto en otras actividades es pequeiio.

En un estudio con gente que hizo trabajar sus extensores de la rodilla durante 12 semanas, se descubrié que el volumen muscular aumenté grandemente y que la
fuerza medida por el levantamiento de pesas aumentd en un 200 por ciento. Las pruebas sobre la fuerza del sujeto medida por su capacidad de ejercer una presion
1sométrica, es decir, mantener un grado dado de presion sin mover las piernas, fue solamente un 15 por ciento mayor.

Descubrimientos como este han llevado a los cientificos del ejercicio y los deportes a la formulacion de la regla de que los cambios mas grandes resultantes de los
ejercicios de entrenamiento estan en la capacidad de efectuar la tarea entrenada. Una de las razones de esto es que como resultado del entrenamiento hay una
adaptacion nerviosa de manera que se efectia la tarea mas eficientemente y s6lo se usan los musculos directamente implicados en la tarea (SMF, paginas 304).

G. KAMEN destaca la especificidad del entrenamiento en los términos siguientes:

El entrenamiento de fuerza en una bicicleta dara como resultado las mayores adaptaciones en ciclismo y las menores adaptaciones en correr o remar. El entrenamiento de
fuerza puede ser incluso especifico de una maquina. La ganancia de fuerza muscular mediante entrenamiento en una maquina fabricada por una compatfiia podria no ser tan
grande al medirse con una prueba de fuerza efectuada con una maquina fabricada por otra compaiiia. (FES, pagina 46.)

Si el programa de entrenamiento no es continuado, los efectos son de muy corta duracién. Una vez que una persona que ha estado siguiendo un programa de
entrenamiento particular lo deja, los efectos del ejercicio desaparecen en aproximadamente la misma proporcidon con que aparecieron durante el entrenamiento
(FES). En otras palabras, si la persona que sigue un programa de desarrollo muscular particular en un gimnasio consigue el volumen muscular que pretendia y
luego para, el musculo reducira su volumen en aproximadamente la misma proporcion en que ocurrié el desarrollo.

Uno de los descubrimientos mas extrafios, dentro del paradigma de la puesta en forma y ejercicio convencionales, es que simplemente pensar en el ejercicio puede
tener un efecto significativo en la fuerza muscular.

Kamen informa en un estudio de cuatro semanas durante las cuales tres grupos estuvieron involucrados. Se pidié a un grupo que practicara el separar el dedo
mefiique de los otros como medio de fortalecer el miisculo abductor de los dedos mefiiques. Se examind a las personas del grupo de control simplemente al
principio y al final del término de cuatro semanas. Los miembros del tercer grupo fueron conducidos al laboratorio y se les pidi6 que pensaran en desplazar el dedo
y mientras lo hacian, que imaginaran una voz gritando: mas fuerte, mas fuerte. El interesante resultado fue que el grupo de ejercicio mostré un aumento del 30 por
ciento en la fuerza; el grupo de control no mostrd virtualmente ningin cambio; y el grupo que unicamente pensaba mostré un aumento del 22 por ciento (FES,
pagina 42).

1.2.9 Salud y ejercicio

Aparte de entrenar para deportes especificos o con propdsitos atléticos, o desarrollar la musculatura por mor del aspecto, la mayoria del énfasis se pone en los
beneficios del ejercicio para la salud.

Mientras que el ejercicio regular es esencial para prevenir la atrofia muscular, mucho del esfuerzo invertido en el ejercicio vigoroso por mor de la salud puede que
se malgaste o bien es contraproducente. G. KAMEN establece que los maximos beneficios para la salud se obtienen de un ejercicio relativamente suave:

... el ejercicio muy facil (baja intensidad y corta duracidén) puede proporcionar las mejorias mas grandes en beneficios del ejercicio para la salud... el maximo de
beneficios en el 50% de intensidad y 30 minutos de duracion. El ejercicio de mayor intensidad y mayor duracion proporciona pocos beneficios adicionales a la salud
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general. (FES, pagina 73.)
También sefiala que hay diferencias considerables entre ejercitarse para la salud y el entrenamiento con el proposito del desarrollo muscular.

El ejercicio de baja intensidad, que mucha gente calificaria de “muy facil” (aproximadamente del 40% al 60% de la capacidad maxima) estd recomendado para la buena
salud. El ejercicio por debajo del 60% de la capacidad maxima mejoraria la salud, pero no produce los beneficios del entrenamiento especifico para la actuacion fisica.
(FES, pagina 73.)

Hay también un precio a pagar en salud por el entrenamiento intenso. Induce a considerables cantidades de lesiones musculares, incluidas rotura del sarcolema,
miofibrillas dafiadas y incremento de los niveles en sangre de substancias que normalmente estan confinadas a los miisculos. Durante 12 a 48 horas después de un
periodo de ejercicio esforzado, los musculos esqueléticos a menudo estan doloridos con la flojera, rigidez e hinchazén acompafantes (PAP, pagina 274).

G. KAMEN es particularmente claro sobre los efectos extensos y graves de entrenar en exceso:

Demasiado entrenamiento combinado con periodos de reposo inadecuados pueden dar como resultado una ejecucion disminuida, capacidad aerdbica reducida, capacidad
disminuida de almacenar glucogeno para la regeneracion del TFA, pérdida de peso, dolor muscular y ritmos cardiacos mas altos de reposo y ejercicio. Los atletas
entrenados en exceso manifiestan niveles bajos de aminoacidos importantes como la glutamina. El sistema inmunologico se debilita de modo que los individuos serian mas
susceptibles a resfriados e infecciones... El entrenamiento excesivo también afecta negativamente la salud psicologica del ejecutante... El estrés de demasiado ejercicio
influye adversamente en la capacidad del cuerpo de manejar otros estresantes. (FES, pagina 48.)

G. KAMEN observa también en relacion con los efectos que diferencian los programas de entrenamiento de resistencia y de fuerza que

... no es facil disefiar un programa de ejercicio que valga para todo y que proporcione el beneficio dptimo para ambos sistemas de ejecucion, aerdbico y anaerobico. (FES,
pagina 46.)

Uno de los problemas implicados en el desarrollo de un programa de ejercicio asi que valga para todo, es que los diferentes programas de entrenamiento pueden
interferir entre si. Por ejemplo, ejercitarse aerébicamente puede obstaculizar la ejecucion anaerdbica y viceversa. Se ha descubierto también que el nimero de
mitocondrias que proporcionan el TFA para la actividad aerdbica disminuye con el entrenamiento de fuerza, pero aumenta con el ejercicio aerodbico. Similarmente,
se ha demostrado también que el entrenamiento de fuerza disminuye el contenido de mioglobina de los musculos, lo cual obstaculiza la actividad aerébica (FES,
pagina 46). Con otras palabras, la fuerza aumentada tiende a conducir a la resistencia reducida.

1.2.10 Perspectiva de la Técnica Alexander

La comprension de David Garlick de la fisiologia y la medicina deportiva, y mas especificamente del papel desempenado por las fibras musculares rojas y blancas,
le permitid aplicar una perspectiva cientifica a varios aspectos de la Técnica Alexander. Por ejemplo, una preocupacion concreta de los maestros de Alexander es
lograr que a sus alumnos deje de gustarles la tension muscular excesiva al estar de pie o sentados. Garlick observa:

Es interesante que las fibras posturales rojas son las mas susceptibles a no ser usadas adecuadamente, tanto que se vuelven menos “tipo rojas” y menos infatigables. Luego
cuesta tiempo hacerles recuperar sus caracteristicas y es en esto en lo que la Técnica Alexander desempefia un papel tan significativo. Es un procedimiento de “no-hacer”,
“no-interferir”, de “dejar ir”, “no agarrar”: en cierto sentido, estas son maneras de permitir a las fibras musculares rojas ejercitarse sin la interferencia de otras fibras
musculares. Puede considerarse a la Técnica Alexander como una forma “interna” de ejercicio. (DAVID GARLICK, “Garlick Report 1-8”, Direction , volumen 1 n° 8

paginas 5y 6, pagina 6.)
También comenta (en la misma pagina 6):
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Aunque obsérvese que si una persona intenta lo tipico de evitar usar estas fibras postulares resbalandose en el asiento, estando de pie asimétricamente o sosteniendo el
tronco apoyandose, entonces estas fibras postulares se usan menos y empiezan a perder sus cualidades de “fibras rojas” e “infatigables”...

A nivel mas general, la Técnica Alexander proporciona un medio de utilizar las caracteristicas de los reflejos posturales, como el explicado en la obra
neurocientifica cldsica de Sherrington y Magnus, para lograr la movilizacion 6ptima del sistema muscular. Se ha sometido la palabra “reflejo” a tantas
interpretaciones diferentes a lo largo del tiempo, e incluso en la neurociencia contempordnea, que es esencial dejar claro desde el principio lo que el término
significa aqui (A. PROCHAZKA, F. CLARAC, G. E. LOEB y otros, “What do reflex and voluntary mean? Modern views on an ancient debate”, 2000,
Experimental Brain Research n° 130, paginas 417 a 432). Por suerte para los propdsitos de este articulo, la definicion de SHERRINGTON de reflejo es
admirablemente clara y sin ambigiiedad; tiene un cuidado especial en distinguir el comportamiento reflejo del comportamiento aprendido o habitual.

El habito surge siempre en la accion consciente; el comportamiento reflejo nunca surge en la accion consciente. El habito siempre es comportamiento adquirido, el
comportamiento reflejo es siempre inherente e innato. El habito no ha de confundirse con la accion refleja (IAN, pagina xvi).

Los reflejos posturales, como demostro el trabajo de Magnus, operan subcorticalmente; son controlados desde el tronco encefélico y la corteza cerebral no esta
involucrada. La totalidad del complejo asunto de la postura estd controlado de manera refleja por un mecanismo integrador o sistema de control situado en el
tronco encefalico. Como dice RUDOLF MAGNUS:

El resultado del presente estudio es que en el tronco encefalico, desde la médula espinal cervical superior hasta el cerebro medio, yace un complicado aparato nervioso
central que gobierna la postura corporal entera de una manera coordinada. Unifica la musculatura de la totalidad del cuerpo en una ejecucion comun... Este es el aparato
con el que la corteza cerebral toca, como el piano toca las melodias complicadas... (BP, pagina 653).

La relevancia de esto es que ningun acto voluntario puede hacer intervenir a los misculos posturales, con su predominancia de fibras musculares rojas. Cuanto mas
intenta una persona hacer eso, mas probable es que la orden motora resultante activara las fibras blancas en lugar de las rojas. El cansado oficinista, determinado a
seguir un entrenamiento duro en el gimnasio, casi con certeza movilizara las fibras blancas. Queda poca duda de que tal gente preocupada por la salud, que entrena
con regularidad, puede descubrir que aunque tiene los musculos de pecho y hombros impresionantemente voluminosos, también tienen tan debilitada la
musculatura postural que deben confiar en un soporte lumbar si han estado sentados enderezados en una silla durante mas de un par de minutos.

En el patron de reclutamiento de fibras musculares ideal, las fibras rojas se movilizan primero, las intermedias a continuacion y las fibras blancas a medida que se
necesitan para un esfuerzo mayor. Pero las fibras blancas, con sus caracteristicas de rapida contraccion nerviosa, también se movilizan para las respuestas rapidas a
emergencias tales como avistar un leén o, mas probablemente, un mensaje de “error fatal” en la pantalla del ordenador. Tras un dia duro y estresante en la oficina,
el resultado mas probable de una visita al gimnasio es que se esquivara el proceso de reclutamiento de fibras normal y la persona se lanzara directamente a
desarrollar sus fibras musculares blancas fatigables de contraccion nerviosa rapida.

La pregunta crucial para cualquiera que esté considerando hacer ejercicio, es como evitar la movilizacion de las fibras blancas por la corteza cerebral motora y
permitir aparecer al patron de movilizacion natural. Walter Carrington, quien empezd trabajando con Alexander en los afios 1930, escribid un articulo analizando el
trabajo de Magnus a la luz de lo que Alexander habia descubierto. Tras otros cincuenta afios de experiencia en el funcionamiento de la Técnica, Carrington acepto
reeditar del mismo articulo en 1994, afirmando que continuaba creyendo en la correccion de su andlisis original.

En este articulo, proporciona probablemente, el resumen mas sucinto del trabajo de Alexander producido hasta ahora. Carrington hace referencia aqui a los
sistemas de control postural subcorticales en el tronco encefalico, lo que ¢l llama los mecanismos de integracion, y dice de los descubrimientos de Alexander:
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La esencia de su descubrimiento es que mediante cierta manera de emplear conscientemente las diferentes partes del organismo que son susceptibles de control voluntario,
es posible eliminar la interferencia con el funcionamiento de los mecanismos de integracion y asi restaurar la normalidad. La base completa de la técnica del Sr. Alexander
es la ensefianza de como eliminar la interferencia con el funcionamiento automatico del organismo. (FBH, 2, antepentltimo parrafo.)

Evitar la interferencia con lo que hoy dia podria describirse como el patron de reclutamiento 6ptimo para las fibras musculares rojas y blancas, no es un asunto
sencillo, pero es la tarea fundamental que los maestros de Técnica Alexander quieren lograr en si mismos y en sus alumnos. El habito y el mas perjudicial de los
esloganes “No hay ganancia sin esfuerzo”, hacen dificil a la gente aceptar que dejar de hacer lo que esta mal es el precursor esencial de permitir que tenga lugar lo
que estd bien, en este caso, la orden de reclutamiento apropiada de las fibras musculares. El hecho desafortunado para mucha gente es que es extremadamente
dificil para alguien que no es adecuadamente consciente de la cuestion, evitar empeorar sus problemas musculares y posturales en lugar de mejorarlos mediante el
ejercicio.

1.2.11 Conclusiones

Este articulo ha intentado producir una perspectiva amplia del consenso médico y neurocientifico actual sobre los efectos del ejercicio y el entrenamiento sobre los
musculos. Es un epitome de fondo dirigido a cualquiera interesado en explorar estos temas, especialmente los relacionados con los programas de salud o puesta en
forma que pueda estar considerando para si mismo o para los demas.

Ciertos hechos no se discuten. Los musculos que no se usan se encogen y debilitan. Nadie duda seriamente del hecho de que vivir saludablemente necesita
ejercicio regular. La cuestion practica para la gente corriente es qué tipo de ejercicio debe practicar y en qué cantidad. No faltan consejos sobre estas cuestiones
procedentes de una multitud de fuentes, la mayoria de los cuales implican consumos substanciales de tiempo y dinero. Los hechos subyacentes expuestos aqui
pretenden ayudar a la gente a hacer una eleccion personal informada.

El primer punto es tener claro lo que uno quiere conseguir exactamente y ser consciente del precio que ha de pagar por ello. Para ser un atleta de primera clase, se
necesita entrenar con un grado de intensidad mucho mas allé de lo que la gente corriente encuentra aceptable. Aquellos que eligen resultados de velocidad y fuerza
que requieren el desarrollo intenso de las fibras musculares blancas probablemente encontraran que estan substancialmente menos en forma para la vida corriente y
bien podrian sufrir problemas de salud importantes.

A aquellos que no pretenden la fama o la fortuna atléticas, el ejercicio regular moderado les proporcionara los maximos beneficios para la salud. Pero aqui, de
nuevo, el tipo de ejercicio cuenta. Cuanto mas especifica y orientada hacia la fuerza sea la actividad, mas se aplica la especificidad del principio del ejercicio, y
menos los beneficios para la salud general. El entrenamiento intenso en levantamiento de grandes pesos con las propias piernas, le hace a uno considerablemente
mejor para hacer precisamente eso, pero tiene pocos, si algunos, beneficios para la salud general y muy probablemente empeora la propia capacidad para estar
sentado en una silla de oficina sin conseguir dolor de espalda o rigidez del cuello.

En todos los casos, es importante asegurarse de que el reclutamiento de fibras musculares tiene lugar de la manera optima. Aparte de las emergencias a corto plazo,
esto significa poner en juego primero las fibras musculares rojas y solo reclutar las fibras intermedias y blancas intermitentemente y a medida que se las necesita.
Envararse, contraerse, apretar los dientes, ser decidido y los diferentes mantras con los cuales los dirigidos a una meta se motivan y preparan para el ejercicio con
la esperanza de conseguir estar en forma y buena salud probablemente son totalmente contraproducentes.

En el gimnasio o antes de la clase de ejercicio, unos pocos segundos para asegurarse de que uno ha soltado toda la tension muscular innecesaria antes de lanzarse a
la accidn, proporcionan alguna posibilidad de poner al sistema muscular en accién de una manera beneficiosa. La preparacion mas importante para cualquier tipo
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de ejercicio es parar y asegurarse de que la inteligencia y facultades criticas de uno mismo estdn adecuadamente involucradas.
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1.3 El estiramiento antes del ejercicio

2 de noviembre de 2011
Mucha gente cree que el estiramiento vigoroso antes del ejercicio es beneficioso. Asi es como el British Medical Journal (BMJ) preparaba la escena para un
articulo sobre el tema publicado en 2002. Los autores eran R. Herbert y M. Gabriel de la Escuela de Fisioterapia de la Universidad de Sydney. El articulo de fondo
del BMJ, que se subtitulaba E! estiramiento antes del ejercicio no ayuda (BMJ, 31de agosto de 2002), decia:

Ninguna competicion estd completa sin innumerables atletas poniéndose en forma a lo largo del borde de la pista, entrenadores e instructores cada uno fomentando sus
propios ejercicios particulares y expertos de vestuario, quinesidlogos y los que dicen ser especialistas, inventando nuevas contorsiones para grupos musculares largo tiempo
olvidados. En el deporte es frecuente la pseudociencia y es dificil desenredar el entusiasmo evangélico del vestuario de la evidencia cientifica. Pero en este nimero,
Herbert y Gabriel cuestionan la sabiduria convencional y llegan a la conclusion de que el estiramiento antes del ejercicio no reduce el riesgo de lesion o dolor muscular.

Herbert y Gabriel habian decidido investigar si todo este entusiasmo por el estiramiento estaba justificado y habian examinado los articulos cientificos publicados
sobre el estiramiento previo al ejercicio. Establecieron estdndares muy altos para la cualidad y rigor de los estudios que se disponian a considerar y encontraron un
total de cinco estudios que juzgaron satisfactoriamente rigurosos. Recopilaron los resultados y las conclusiones fueron ambiguas.

Demostraban que el efecto del estiramiento previo al ejercicio sobre el dolor muscular durante las 72 horas siguientes al ejercicio era tan pequefio que, en opinion
de los autores: “La mayoria de los atletas considerarian los efectos de esta magnitud demasiado pequefios para hacer que el estiramiento para prevenir el dolor
posterior valiera la pena.” (R. HERBERT y M. GABRIEL, “Effects of stretching before and after exercising on muscle soreness and risk of injury: systemic
review”, BMJ volumen 325, 31 de agosto de 2002, paginas 468 a 470, pagina 470). La manera de expresarlo los autores fue: “... el sujeto medio necesitaria estirar
durante 23 afios para prevenir una lesion”. Los estudios demostraban también que el estiramiento previo al ejercicio producia una reduccion despreciable del riesgo
de lesion. En pocas palabras, el examen no proporciond ningln respaldo a la idea de que el estiramiento previo al ejercicio produce algunos beneficios apreciables
0 alguna proteccion contra la lesion.

Es una opinidon compartida por lan Shrier quien es un investigador de la Universidad McGill de Montreal y antiguo presidente de la Academia Canadiense de
Medicina Deportiva. En el extracto de un articulo del Clinical Journal of Sports Medicine publicado en 1999, su conclusion era que “La literatura cientifica basica
respalda la evidencia epidemioldgica de que el estiramiento antes del ejercicio no reduce el riesgo de lesion” (IAN SHRIER, “Stretching before exercise does not
reduce the risk of local muscle injury”, 1999, Clinical Journal of Sports Medicine n° 9-4, extracto).
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En un articulo de fondo del British Journal of Sports Medicine, un afio mas tarde, Shrier expone la cuestion alarmante de que:

... el estiramiento aumenta de algin modo la tolerancia al dolor, es decir, tiene un efecto analgésico. No parece prudente disminuir la propia tolerancia al dolor,
posiblemente produciendo alglin dafio en el esqueleto a nivel celular y luego ejercitar este miisculo anestesiado danado. (I. SHRIER, “Stretching before exercise: an
evidence based approach”, 2000, British Journal of Sports Medicine n° 34, paginas 324 a 325, pagina 324.)

J.C. Andersen de la Universidad de Tampa en Florida llevo a cabo otro examen de la literatura sobre el topico en 2005. Los resultados se publicaron en el Journal
of Athletic Training. Las conclusiones fueron similares a las del articulo de Herbert y Gabriel. Andersen afirma:

... los resultados de este examen no apoyan el papel del estiramiento previo o posterior al ejercicio como una intervencion que evita el dolor posterior al ejercicio. Ademas,
la evidencia presentada en este examen no respalda el papel desempenado por el estiramiento previo al ejercicio en la reduccion del riesgo de lesion de la extremidad
inferior. (J. C. ANDERSEN ,“Stretching before and after exercise: effect on muscle soreness and injury risk™, 2005, Journal of Athletic Training, Volumen 40-3-3, paginas
218 a 220, pagina 4.)

R. HERBERT y M. DE NORONHA volvieron a tratar el asunto y publicaron un articulo en el Cochrane Reviews n° 69, en octubre de 2007. Este se basaba en un
examen de diez estudios y llegaba esencialmente a las mismas conclusiones con respecto al dolor muscular. Informaban:

Los diez estudios produjeron descubrimientos muy consistentes. Mostraban que habia un efecto minimo o ninguno en el dolor muscular experimentado entre medio dia y
tres dias después de la actividad fisica.

La fisiologa deportiva Stacy Ingrahams de la Universidad de Minnesota es también escéptica sobre los beneficios del estiramiento y dice que bajo ciertas
circunstancias puede causar una lesion. En un articulo titulado El papel desemperiado por la flexibilidad en la proteccion contra la lesion y en la ejecucion
atlética: ;Hemos estirado la verdad?, ella también cuestiona la manera en que muchos atletas emprenden su calentamiento. Refiriéndose a los jugadores
profesionales de béisbol, observa:

El calentamiento corriente de los jugadores profesionales de béisbol implica unas pocas carreras y luego largas sesiones de estiramientos, particularmente de las
pantorrillas. Esto podria explicar las frecuentes lesiones en las pantorrillas sufridas en el béisbol. (STACY INGRAHAMS, “The role of flexibility in injury protection and
athletic performance”, 2003, Minnesota Medical Association n° 86, pagina 4.)

Ella también plantea la cuestion de la llamada “laxitud articular”. Las articulaciones necesitan cierta tension minima en sus musculos de sostén para funcionar
adecuadamente y con seguridad. El término “laxitud articular” se usa para describir una flojedad excesiva en las articulaciones que reduce su grado de estabilidad
y aumenta el peligro de lesion. Puede ser exacerbada por el estiramiento. Ella dice: “La flexibilidad aumentada del tendon de la corva y la laxitud articular van
asociadas a una incidencia mas alta de lesiones del ligamento cruzado anterior en los jugadores de futbol.” (STACY INGRAHAMS, “The role of flexibility in
injury protection and athletic performance”, 2003, Minnesota Medical Association n° 86, pagina 4.)

Continua diciendo que esto es particularmente peligroso para las mujeres, las cuales generalmente tienen mucha mas laxitud articular que los hombres de modo
que “... las practicas que aumentan la amplitud de movimiento en las atletas deberian ciertamente ser cuestionadas.”

Sobre la cuestion general del calentamiento, parece haber notablemente poca investigacion publicada. El extracto de un articulo publicado en 2003 de David
Bishop de la Universidad de Victoria en Australia, trata principalmente de la ejecucion atlética, pero obviamente tiene una relevancia mas amplia. Bishop dice:

Mientras que se considera que el calentamiento es esencial para la ejecucion optima, hay poca evidencia cientifica que respalde su eficacia en muchas situaciones. Como
resultado, los procedimientos de calentamiento se basan usualmente en la experiencia de prueba y error del atleta o entrenador, mas que en el estudio cientifico. (DAVID
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BISHOP, “Warm up II: performance changes following active warm up and how to structure the warm up”, 2003, Sports Medicine n° 33-7 paginas 483 a 498.)
Contintia diciendo: “la ejecucion a corto plazo podria empeorar si el protocolo de calentamiento es demasiado intenso o no permite la recuperacion suficiente...”
Termina diciendo que hay necesidad de mas investigacion en esta area y este es ciertamente el caso.

Al inspeccionar el mundo del deporte contemporaneo es evidente que ain hay muchisimo que aprender sobre como prepararse para las actividades para las cuales
los atletas se entrenan tan asiduamente. Dejando aparte las lesiones causadas por el contacto con otros competidores, el nimero de lesiones graves del tendon de la
corva, espalda, cuello, rodilla, tobillo y demas sufridas por atletas y deportistas, incluso aquellos en la cumbre, es notablemente alto. Incidentes en los cuales los
jugadores de ¢lite del futbol y el rugby no han logrado hacerlo después del calentamiento aunque no es corriente, ciertamente ocurre, € indica un fracaso completo
de su técnica de calentamiento.

El aspecto mas curioso de la totalidad de esta cuestion es que la fisiologia muscular basica no proporciona ninguna razon para suponer que el estiramiento,
especialmente el de tipo violento, antes del ejercicio, es probable que no haga nada para prevenir el dolor o dafio muscular, sino mas bien al contrario. Al estirar los
musculos, se alargan unos elementos mintsculos llamados sarcomeros, en las fibras musculares. Los sarcomeros tienen una longitud 6ptima de operacion; por
debajo de ella el musculo no ejerce fuerza y por encima de ella la eficacia del musculo desciende rapidamente y después de esto ocurre el dafio muscular. El
estiramiento previo al ejercicio, como lan Shrier ha sefialado, puede facilmente llevar a los musculos a la longitud de dafio; cuando se emprende la tarea con la
determinacion excesiva mostrada por muchos practicantes del ejercicio, el dafio esté casi garantizado.

Se conoce la neurofisiologia de lo que esta ocurriendo desde hace mas de un siglo. La respuesta refleja de los musculos al estiramiento es contraerse o estrecharse.
Esto se conoce como el reflejo miotatico o de Liddell-Sherrington, o simplemente, como el reflejo de estiramiento. Su forma mas conocida la vemos en la consulta
del médico cuando un golpecito por debajo de la rétula produce el enderezamiento automatico de la pierna. Esto ocurre porque golpear el tendon extiende
ligeramente el mtsculo cuadriceps del muslo causando una contraccion refleja y un enderezamiento de la pierna.

El reflejo de estiramiento es un mecanismo de defensa contra el estiramiento excesivo. Por ejemplo, cuando se tira del brazo, los musculos automaticamente se
encogen lo que evita que se desencaje el brazo de su articulacion. Cuanto mas duro y brusco es el tiron, més dura y brusca es la reaccion de encogerse. El
estiramiento previo al ejercicio trabaja para vencer al reflejo de estiramiento. A nivel de las fibras musculares, ello puede facilmente llevar a los sarcémeros a la
longitud de extension excesiva y dafio o, como minimo, a la longitud de contraccidon en que la eficacia del misculo empieza a declinar. Esto da como resultado el
declive en la ejecucion observado por Bishop.

El misterio de por qué el estiramiento es tan popular se hace asi mas profundo. Si es tan malo como la ciencia y los ensayos sugieren, ;por qué es tan popular? La
razon es que los deportistas realmente se sienten mejor como resultado de sus estiramientos. Muchos dicen que no sienten estar funcionando adecuadamente si no
han pasado por sus rutinas de estiramiento. Este es un ejemplo clasico de lo que F. M. Alexander describia como conciencia sensorial defectuosa o mas
coloridamente como ““cinestesia pervertida”.

El efecto anestésico del estiramiento es casi con certeza parte de la respuesta. Al poner en accidn cualesquiera que sean los analgésicos naturales estimulados por el
estiramiento, el cuerpo disfruta de una sensacion suave de bienestar. Ni deberia olvidarse el papel desempefiado por el habito. Si una rutina de estiramiento
substancial forma parte de la preparacion normal para el ejercicio, la gente sentira que carece de algo importante si la omite. Del mismo modo, la gente que
siempre sale de la oficina para el cigarrillo de media manana, cree que lo necesita para funcionar adecuadamente aunque pocos, hoy en dia, afirmarian que
realmente les hace bien.
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1.3.1 Implicaciones para los maestros de Alexander

Corrientemente se cree que la Técnica Alexander esta en contra del ejercicio, pero nada podria estar mas alejado de la verdad. La TA esta en contra del ejercicio
dafiino descuidado, especialmente cuando este se acomete en la creencia de que estd mejorando la salud y bienestar de la persona ocupada en €l. Pero esto no
significa retirarse del mundo. La TA es sobre asegurarse de que la gente est4 en el mejor estado posible para hacer lo que tiene o desea hacer.

El hecho de que la gente se dafie a si misma o se haga poco bien a si misma mediante sus rutinas de estiramiento no significa que todo estiramiento sea malo. Los
animales lo hacen todo el tiempo; nadie puede suponer que el estiramiento lujurioso de un gato tras despertarse le esté haciendo a la criatura nada malo sino un
bien. Ni nadie sugiere que el estirarse en la cama tras un buen dormir nocturno sea dafiino. Estirarse moviéndose con suavidad es una manera natural y beneficiosa
de poner el cuerpo en movimiento tras un periodo de suefio o descanso. Es el estiramiento feroz, especialmente el estiramiento estatico, lo que es tan cuestionable.

El consejo de un maestro de TA a alguien preparandose para el ejercicio es primero parar y librarse con calma de cualquier encoger y echarse abajo que esté
haciendo. Esto permite a los misculos de la persona alargarse y volverse mas eficientes. Pone al cuerpo en un estado de equilibrio que es el mejor estado en el que
estar para hacer lo siguiente. El grado de tono muscular en el que aparece este equilibrio es suficiente para mantener los musculos firmes, pero no para producir
movimiento. Ello también mantiene el cuello libre del exceso de tension y la cabeza en estado de equilibrio sobre el extremo superior de la columna cervical. Uno
de los libros de texto de fisiologia modelo al discutir este grado del tono dice:

Por ejemplo, cuando los musculos de detras del cuello estan en contraccion tonica normal, mantienen la cabeza enderezada y evitan que caiga hacia delante sobre el pecho,
pero no generan fuerza suficiente para estirar de la cabeza hacia atrés en hipertension. (PAP, pagina 288.)

La persona puede entonces pasar por un calentamiento gradual hasta cualquier grado de actividad que quiera mediante una serie de movimientos en lugar del
estiramiento estatico. A diferencia del grado elevado de tension muscular estimulado con tanta facilidad por las rutinas de estiramiento vigoroso, esta preparacion
gradual produce una movilizacion de los musculos hasta su longitud 6ptima para el trabajo eficiente. Si la actividad en la que la gente se ocupa entonces es
probable que cause dafio, es enteramente otra cuestion, pero como minimo ella estd en el estado dptimo para empezar a tomar parte en ello.
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2. Papel desempenado por los reflejos posturales en la salud y el bienestar

Borrador del 11 de julio de 2009
2.1 Introduccién

Si toda actividad de los seiscientos musculos esqueléticos del cuerpo humano fuera controlada conscientemente, muy poco se lograria hacer. A pesar de su enorme
capacidad de célculo, el cerebro no seria capaz de manejar la tarea de evaluar todas las maneras posibles de llevar a cabo cada accion y decidir cual es la mejor. La
maravillosa velocidad, versatilidad y flexibilidad de la actividad humana sélo es posible porque la mayoria de ella confia en acciones musculares reflejas.

Aunque la neurofisiologia moderna disfruta de acceso a instrumentos de medida cada vez mas precisos y sofisticados de modo que hoy en dia el funcionamiento
de las neuronas individuales es vigilado con presteza, la comprension del comportamiento general del sistema neuromuscular se basa atn en cantidad sorprendente
en los hallazgos de los primeros pioneros de la neurociencia. La obra de 1906 de Sir Charles Sherrington, The integrative action of the nervous system (IAN), se
considera el texto fundamental de la neurociencia moderna y esta dedicado en gran parte al funcionamiento de los sistemas reflejos innatos del animal vertebrado.
Dentro de ese esquema, el contemporaneo y pupilo de Sherrington, Rudolph Magnus, ganador casi seguro del premio Nobel de no haber fallecido temprana y
repentinamente, dedico su talento investigador a elucidar los reflejos posturales. Mas de un siglo después, sus descubrimientos y discernimientos neuroldgicos
conservan la mayoria de su frescura y relevancia.

El trabajo de estos y otros neurocientificos pioneros trataba sobre los patrones generales del funcionamiento neuromuscular en los vertebrados. El interés especial
de este articulo es la relevancia de este trabajo neurocientifico para los seres humanos. Los reflejos posturales no s6lo tienen que ver con la manera de sentarnos y
ponernos de pie. Cuando se permite a estos reflejos hacer su trabajo adecuadamente, producen automaticamente una integracion suave y armoniosa de las
diferentes partes del cuerpo en todas sus actividades. Cuando se les impide trabajar como deberian, el funcionamiento de la totalidad de la musculatura se
deteriora, conduciendo a problemas articulares y musculares localizados asi como a efectos dafinos sobre nuestra salud fisica y psicologica.

En el fluir de hoy en dia, de nuevo y detallado conocimiento a disposicion de aquellos implicados con la salud, la puesta en forma y el bienestar, a menudo se pasa
por alto la necesidad de una vision integrada de lo que esta sucediendo en el sistema neuromuscular total. Los programas de puesta en forma y los programas de
ejercicio tienden a centrarse en las deficiencias identificadas de cerca de zonas del cuerpo y grupos musculares en particular. Los dolores de espalda y hombros, las
rodillas y tobillos débiles, las articulaciones de la cadera rigidas y los dolores y lesiones generales de la vida ordinaria son tratados con friegas, soportes,
analgésicos y programas de ejercicios de fortalecimiento sin tener en cuenta el mal funcionamiento postural a mayor escala que inevitablemente acompana estos
problemas especificos.

Este articulo proporciona un breve informe sobre la neurociencia de los reflejos posturales y explora la relevancia de esta para el cuidado y mantenimiento del
sistema neuromuscular general. Considera en particular el papel desempenado por la relacion cabeza-cuello que fue destacado por Magnus y Sherrington y que ha
estado sujeto a mucho estudio subsecuente. El mal funcionamiento en la zona cabeza-cuello, como cualquier fisioterapeuta experimentado atestiguara, esta
implicado en una coleccion de males desde los dolores de cabeza por tension hasta los pies planos.

La Seccién 1 da una breve introduccion a las carreras y el trabajo de Sir Charles Sherrington y Rudolph Magnus cuya investigacion y descubrimientos
neurologicos son el tema principal de este articulo; también proporciona algunas definiciones y base sobre los términos reflejo y postura. La Seccion 2 examina los
descubrimientos de la investigacion de Magnus con cierto detalle. La Seccion 3 intenta entramar una perspectiva mas amplia sobre la importancia de los reflejos
posturales en el funcionamiento general del sistema neuromuscular. La Seccion 4 examina algin trabajo cientifico que se ha llevado a cabo subsiguientemente
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sobre la relacion cabeza-cuello, cuya importancia fue destacada por Magnus. Esta seccion describe en concreto las actas de un simposio internacional sobre el
sistema motor sensorial de la cabeza-cuello que tuvo lugar en Paris en 1991 en el que se presentaron mas de doscientos articulos.

La Seccion 5 trata sobre la Técnica Alexander. F. M. Alexander, un actor australiano contemporaneo de Sherrington, vino a Londres en 1904. Mientras desarrollaba
un método para tratar sus propios problemas de voz, ¢l mismo se hizo consciente de la importancia de la relacion cabeza-cuello en el funcionamiento
neuromuscular. Se refirio a ello como el control primario, convirtiéndolo en un asunto central de lo que se ha llamado la Técnica Alexander.

En su ultimo libro, Sherrington alaba explicitamente a Alexander y a su planteamiento. Por lo tanto, la seccion final examina la Técnica Alexander a través de lo
que podria llamarse las lentes “sherringtonianas” o “magnusianas”. Alexander no era un neurocientifico y no hay ninguna constancia de ¢l usando el término
“reflejo postural”. Pero era un observador perspicaz y meticuloso y los aspectos clave de su técnica encajan enseguida en el trabajo de Magnus y Sherrington y son
iluminados por ¢él. Esta seccion considera también algunas observaciones cientificas sobre la Técnica hechas por el anatomista y paleoantropélogo Raymond Dart y
el biologo evolucionista George Ellett Coghill basadas en su experiencia personal con Alexander y sus escritos.

El articulo esta dirigido a los profesionales del cuidado de la salud, los maestros de Técnica Alexander, los alumnos experimentados en la Técnica y demas
interesados en la neurociencia que hay tras el funcionamiento de musculos y articulaciones, el ejercicio y la puesta en forma fisica.

2.2 Seccion 1: Antecedentes

La comprension del sistema nervioso empezo6 a crecer rapidamente desde mediados del siglo XIX. Los estudios experimentales de Charles Sherrington durante los
afios 1890 dieron como resultado algunos de los grandes avances cientificos clave, pero fue su obra maestra The integrative action of the nervous system publicada
en 1906 la que sintetizé lo que habia pasado antes y que cre6 la estructura atin existente de la neurociencia moderna. Rudolph Magnus, inspirandose en
Sherrington, empez6 a trabajar en los reflejos posturales en 1908 y publicd el estudio definitivo de su funcionamiento en 1924.

Discutir tanto el reflejo como la postura sin definirlos invita a tener problemas. Ambas palabras estan tan incrustadas en expresiones populares que dificilmente
dos personas estarian de acuerdo en lo que quieren decir con exactitud con ellas. La siguiente discusion no es un intento de establecer por ley lo que estos términos
“deberian” significar. Simplemente es para dejar claro desde el principio como se los utiliza en este articulo.

2.2.1 Charles Sherrington y Rudolph Magnus

Estos dos cientificos distinguidos comparten el destino comin de muchos grandes pioneros en sus temas. Su obra defini6 el terreno y se dio por sentada tan amplia
y profundamente que la gente ya no hace referencia alguna a sus contribuciones originales. Como este articulo esta especialmente interesado en sus
descubrimientos sobre los reflejos posturales, vale la pena poner sus descubrimientos en contexto haciendo una breve narracion de sus carreras.

2.2.1.1 Charles Sherrington (1857-1952)

Sherrington naci6 en 1857. Estudiante brillante, se cualificd como miembro del Real Colegio de Cirujanos en 1884 y obtuvo la licenciatura en Medicina de la
Universidad de Cambridge en 1885.

En 1891, se convirti6 en el superintendente médico de un centro de investigacion animal, llamado Instituto Brown en la Universidad de Londres. En los cuatro
afos que paso alli, produjo un raudal de articulos de investigacion que empezaron a “construir los fundamentos en los que se basa la neurologia moderna”
(BIRKENHEAD COHEN, Sherrington: physiologist, philosopher and poet, 1958, Liverpool University Press, Liverpool, pagina 7). Fue elegido miembro de la
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Royal Society en 1893 y se convirtié en profesor de Fisiologia de la Universidad de Liverpool en 1895. Esta fue una de las épocas mas productivas de la carrera de
Sherrington. Se convirti6 en profesor de Fisiologia de Oxford en 1913 y se qued¢ alli hasta su jubilacion en 1936 a los 79 afios de edad.

Public6 un total de 320 articulos cientificos durante su carrera que cubrian casi todos los aspectos del funcionamiento nervioso de los mamiferos. Identificé la
funcioén de la sinapsis en el sistema nervioso y acufi6 el nombre; descubrid que los reflejos deben ser considerados como acciones integradas del organismo total,
no como actividades aisladas de grupos de musculos como se creia en esa €poca; y llevd a cabo una variedad de estudios experimentales sobre las funciones
posturales del sistema nervioso.

Adicionalmente, mantuvo un amplio campo de intereses culturales. Su ultimo libro fue sobre la vida del médico francés del siglo XVI Jean Fernel a quien
Sherrington consideraba una figura clave en la aparicion de la actitud cientifica. Este fue publicado como The Endeavour of Jean Fernel en 1946 (EJF). Al aio
siguiente se volvio a publicar The integrative action of the nervous system como tributo a Sherrington en su nonagésimo cumpleafios. El contribuyo con una nueva
y larga introduccion que mostré lo poco que los cuarenta afios entre las dos ediciones habian disminuido su interés y capacidades intelectuales.

Se convirti6 en presidente de la Royal Society en 1920, recibiendo el nombramiento de caballero en 1922, la Orden del Mérito en 1924 y fue galardonado con el
premio Nobel en 1932. Ademas, recibié numerosos honores internacionales. Fallecio en 1952.

2.2.1.2 Rudolph Magnus (1873-1927)

Fue Rudolph Magnus, en lugar del propio Sherrington, quien llevo a cabo los estudios definitivos sobre los reflejos posturales. Magnus nacidé en Alemania en 1873
y estudio en la Universidad de Heidelberg donde obtuvo el titulo de doctor en Medicina con especializacion en Farmacologia en 1898. Entonces ocup6 un puesto
en el departamento de Farmacologia de la Universidad y se convirtié en profesor agregado. En este momento de su carrera, estaba interesado principalmente en los
efectos fisiologicos de las drogas y se mantenia al tanto de los rdpidos avances en fisiologia que tenian lugar entonces.

Asisti6 al Tercer Congreso Internacional de Fisiologia que tuvo lugar en Berna en 1895, donde fue testigo de un experimento de Sherrington (RMP, pagina 51).
Tres afos después en otro congreso internacional de Fisiologia, esta vez en Cambridge, vio un experimento de Sherrington que describié como “elegante” (RMP,
pagina 66). Entretanto, su propia reputacion en farmacologia iba creciendo y presentd algunos de los resultados de su investigacion de los efectos de varias drogas
sobre el funcionamiento intestinal en el congreso internacional de 1904.

Como muchos de los principales cientificos de su época, tenia una educacion clasica amplia y estaba particularmente interesado en Goethe y Kant. Por esa época,
consiguio el acceso a la coleccion del equipo experimental cientifico del Museo de Goethe en Weimar y convencio a las autoridades del museo para que le
permitieran repetir los experimentos en los que Goethe habia basado su teoria del color. Surgiendo de este trabajo experimental y de su investigacion en los
archivos de Goethe, Magnus dio una serie de conferencias sobre Goethe como cientifico en la Universidad de Heidelberg. Estas aparecieron en forma de libro en
1906 y fueron publicadas en una traduccion al Inglés en 1949 (RMP, pagina 145).

Magnus sigui6 interesado en cuestiones fisiologicas toda su vida y fue particularmente curioso sobre como el sistema nervioso nos proporciona un conocimiento a
priori (o innato). De hecho, este iba a ser el tema de una conferencia en la Universidad Stanford que nunca dio porque fallecid, pero que fue publicada algunos
afios después (LL, pagina 97). En 1908 visito a Sherrington en Liverpool y pasé algin tiempo trabajando con €l en su laboratorio sobre un problema de excitacion
muscular. Esta visita cambi6 el curso de la vida de Magnus.

Su bidgrafo comenta:
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... €l no podia haber previsto que éste seria el inicio de una larga serie de investigaciones sobre la postura por la que ganaria un reconocimiento internacional duradero
(RMP, pagina 143).

A su regreso a la Universidad de Utrecht, donde acababa de ser nombrado profesor de Farmacologia, puso en marcha un programa para investigar la
neurofisiologia de la postura. Result6 ser una tarea que ocuparia la mayor parte de sus capacidades cientificas durante el resto de su vida. Sherrington, a pesar de su
propio interés en el tema, estuvo contento de dejar el grueso de la investigacion sobre la postura a Magnus y sus colegas de Utrecht.

En sus contactos con Magnus, Sherrington le habia convertido claramente a la opinion de que la cuestion de la postura no solo era mas compleja de lo que parecia
a primera vista, sino que también abria areas fructiferas de investigacion sobre el funcionamiento general del sistema neuromuscular. Al presentar los resultados de
su trabajo unos dieciocho afios después, Magnus tenia esto que decir sobre por qué habia elegido la postura como su tema de investigacion principal:

El movimiento suministra muchos puntos de ataque para la investigacion porque mediante el movimiento ocurren cambios en la condicion del cuerpo o de sus partes, los
cuales atraen la atencion del observador y pueden ser registrados y medidos. Este no es el caso cuando se estudia la postura. Aqui tenemos que tratar con una condicion
constante sin cambios visibles, de manera que no se estimula nuestro deseo de causalidad y por lo tanto no suponemos inmediatamente que haya procesos activos
funcionando. Como consecuencia de esto, la fisiologia de la postura es de fecha relativamente reciente y muchos hechos a describir en estas conferencias han sido
descubiertos durante los pasados 40 afios por fisidlogos que atin viven, entre los cuales Sherrington debe ser nombrado en primer lugar. El resultado principal de estas
investigaciones es que la postura es un proceso activo y es el resultado de la cooperacion de un gran niimero de reflejos, muchos de los cuales tienen un caracter tonico.
(CRM, 3.1.1 primer parrafo.)

La primera guerra mundial interrumpio las actividades de investigacion asi como la comunicacion entre los dos hombres y no fue hasta mediados de los afios 1920
cuando los frutos del trabajo de Magnus se hicieron publicos. No mucho después, en 1927, fallecio inesperadamente a los 54 afios de edad mientras estaba de
vacaciones en Suiza. Aunque se esperaba ampliamente que seria nominado para el Premio Nobel en ese afio, este no se otorga a titulo postumo.

2.2.2 ;Qué es un reflejo?

Incluso entre los cientificos, el término reflejo se usa de una variedad de maneras. Debido a la falta de acuerdo en la definicion, algunos autores incluso se han
preguntado si la distincion entre reflejo y voluntario tiene alguna justificacion cientifica (A. PROCHAZKA, F. CLARAC, G. E. LOEB y otros, “What do reflex
and voluntary mean? Modern views on an ancient debate”, 2000, Experimental Brain Research n° 130, paginas 417 a 432). Pero teniendo cuidado en ser claro
sobre lo que se quiere decir con ello, el término reflejo puede satisfacer una necesidad.

Para el proposito del presente articulo, se adopta la definicion de Sherrington. En su introduccion a la reedicion de 1947 de The integrative action of the nervous
system escribio:

El comportamiento de la arafia se dice que es enteramente reflejo; pero la accion refleja, a juzgar por lo que podemos observar, cubriria poco las necesidades vitales de la
relacion externa de un caballo, gato o perro, y ain menos de nosotros mismos. Al evolucionar la vida, pareceria que en el campo de la relacion externa, el comportamiento
“consciente” tiende a reemplazar al reflejo y los actos conscientes a incrementarse cada vez mas. Junto con este cambio, y ciertamente como parte de él, pareceria que el
“habito” desempeiia un papel aumentado. El habito surge siempre en la accion consciente; el comportamiento reflejo nunca surge en la accion consciente. El habito
siempre es un comportamiento adquirido, el comportamiento reflejo siempre es inherente e innato. El habito no ha de confundirse con la accion refleja. (IAN, pagina xvi.)

BERTA BOBATH, cuyo famoso texto sobre la actividad refleja postural anormal causada por lesiones cerebrales describe su planteamiento pionero para el
tratamiento de la pardlisis cerebral y otros desordenes musculares de base neuroldgica, también tenia dudas sobre el uso del término reflejo. Ella sugirié que seria
mas util referirse a “reacciones posturales” o “respuestas”, pero adopta la definicion de Sherrington. En la 3? edicion de su texto Abnormal postural reflex activity
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caused by brain lesions, publicado en 1985, dice:

Acogiéndonos a las publicaciones que teniamos disponibles en 1965 y 1971, usabamos el término “reflejos” con mucha ligereza. No obstante, ahora aceptamos la opinion
de Sherrington de que un reflejo es una respuesta estereotipada, que siempre reaparece de la misma manera inalterable... (4PR, pagina xi.)

Tal como lo definié Sherrington, mucho de lo que cominmente pasa por ser accion refleja, de hecho es comportamiento aprendido. Ciertas acciones se convierten
en aprendidas tan completamente que son efectuadas sin pensamiento consciente. Es facil reconocer esto en las rutinas “descuidadas” del manejo de la casa o las
tareas laborales; pero también es cierto de la manera en que atletas y deportistas desempefian muchas de sus actividades. A pesar de la descripcion periodistica
corriente de varias respuestas rapidas deportivas como reflejas, nadie nace con la capacidad de devolver un servicio de tenis a alta velocidad o responder a un
disparo de salida en una centésima de segundo; estas son destrezas aprendidas. El llamado “reflejo condicionado” de Pavlov es otro ejemplo de comportamiento
aprendido. Como lo son también las maneras distintivas en que cada uno de nosotros anda, se sienta, respira, habla y lleva a cabo las innumerables acciones de la
vida cotidiana. Todas estas actividades llevan la imprenta de la experiencia aprendida.

En el contexto de este articulo, la distincidn de Sherrington es importante porque traza una linea entre las actividades que pueden ser aprendidas y aquellas que son
provocadas desde las capacidades innatas del sistema neuromuscular. No es esta una diferenciacion entre tipos de comportamiento muscular (sean reflejas o
voluntarias, las contracciones musculares son esencialmente las mismas), sino de si estan controladas por la corteza cerebral o subcorticalmente.

Ademas de reconocer la importancia de la distincion entre aprendido y reflejo, también es importante observar que hay vinculos entre nuestras acciones queridas
conscientemente y los patrones subyacentes de comportamiento reflejo y aprendido. En un pasaje sorprendente de su tltimo libro, Sherrington dice:

Es con mucho el elemento reflejo en el movimiento o postura queridos lo que, debido a su caracter inconsciente, frustra nuestros intentos de conocer el “como” del hacer
incluso de un acto querido... Somos inconscientes de los reflejos propioceptivos como tales, sean de los musculos o del (vestibulo del) oido. No tenemos experiencia
directa del “batir” del fluido del laberinto o, ciertamente, de la existencia de los laberintos para nada... (EJF, pagina 89.)

En este pasaje, Sherrington esta sefialando que incluso nuestras acciones voluntarias estan sostenidas por una infraestructura dindmica de actividad muscular
refleja innata. Siempre que hacemos algo deliberadamente, inconscientemente ponemos en accion un niimero enorme de respuestas reflejas, que varian desde
sutiles reajustes de equilibrio en el tono o tension, en los musculos de las diferentes partes del cuerpo (a estos se les llama “reflejos todnicos™) hasta los movimientos
rapidos y a menudo esforzados de las extremidades que tienen lugar, por ejemplo, cuando nos secamos vigorosamente con la toalla tras la ducha o echamos a
correr para pillar el autobtis. Lo importante es que cualquiera que sea la accion deliberada que efectuemos y sin importar cdémo nos concentremos en ella, los
detalles de las contracciones y liberaciones musculares de soporte y compensatorias asociadas ocurren por reflejo, independientemente de toda informacion
consciente proveniente del cerebro.

Asi que es paraddjico que aunque enseguida nos reconocemos responsables de nuestros actos conscientes, no sabemos exactamente como conseguimos hacerlos. Y
mas interesante, es la superestructura de la conciencia la que permite a los humanos (a diferencia de caballos, perros y menos aun las arafias) adquirir habitos que
estropean e interfieren el funcionamiento de sus reflejos y minan el funcionamiento de si mismos. La manera en que el comportamiento aprendido humano
interacciona, a menudo perjudicialmente, con la relacion entre lo deliberado y lo reflejo es un tema desarrollado en la parte final de este articulo.

También vale la pena dejar claro que Sherrington no sentia ninguna simpatia por la opinion reduccionista de que toda actividad es refleja, simplemente el resultado
de respuestas neurologicas automaticas a estimulos externos o internos. Aunque los reflejos proporcionan el apuntalamiento esencial para todas las actividades del
cuerpo, la mente de toma-de-decisiones volitiva desempefia para Sherrington el papel principal en el comportamiento humano.
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2.2.3 La cuestion de la postura

La palabra postura se usa también de maneras ampliamente diferentes. La mayoria de sus significados estan asociados a maneras asumidas deliberadamente para
sostener el cuerpo. Pasearse, equilibrar un libro sobre la cabeza bien tieso, suele ser una manera corriente de entrenar a los jovenes en lo que se supone es una
buena postura. En este articulo, la palabra postura se refiere a la relacion natural o innata de las partes del cuerpo entre si al estar sentado, de pie o al andar; quiza
se aproxima mejor la palabra anticuada “porte”.

La cuestion de la postura, a primera vista, parece un enfoque inadecuado de algunos de los principales avances en neurociencia hechos en las primeras décadas del
siglo XIX. Ya desde fecha temprana, Sherrington habia visto como el mantenimiento de la postura era exactamente tan complejo y exigente para el sistema
nervioso como el movimiento.

Como ¢l dijjo:

... mucha de la accidn refleja expresada por la musculatura esquelética es postural. Se mantiene a los huesos y demds palancas del cuerpo en ciertas actitudes tanto
respecto a la horizontal y la vertical como entre si... Se exige tanto de la inervacion y la coordinacion para el mantenimiento de la postura como para la ejecucion de un
movimiento. (I4N, pagina 339.)

Lejos de representar una configuracion fija y rigida de los musculos, la postura los muestra en accion en patrones tan dindmicos, si no tan inmediatamente
evidentes, como los del movimiento.

2.3 Seccion 2: la investigacion de Magnus

La cuestion que se planted Magnus era desafiante. La postura est4 en constante fluir. El flujo de impulsos nerviosos desde el sistema nervioso a los musculos esta
cambiando constantemente en respuesta a las informaciones sensoriales procedentes del mundo exterior asi como aquellas procedentes de los diferentes sistemas
de realimentacion dentro del mismo cuerpo.

Magnus se puso a si mismo la tarea de identificar las funciones separadas de los diferentes sistemas que interaccionan implicados en esto. Estaba particularmente
interesado en aclarar el papel desempefiado por los sistemas de reflejos posturales y distinguir su actividad de la derivada de patrones de comportamiento
voluntarios o aprendidos. Le ayudd en su trabajo un equipo de investigadores, uno de los cuales fue el notable otélogo Adriaan de Kleijn quien escribio junto con
Magnus numerosos articulos cientificos.

2.3.1 Planteamiento de la investigaciéon

Magnus y sus colegas investigaron los reflejos posturales en varios animales vertebrados incluidos perros, gatos, monos y conejillos de indias. Los métodos
experimentales exigian cirugia cerebral sofisticada y muchas de las técnicas habian sido desarrolladas por Sherrington utilizando las destrezas que habia adquirido
como doctor en medicina y cirujano antes de empezar su carrera como investigador neurocientifico.

En la mayoria de los casos, los investigadores trabajaban con animales a los que se habia extraido los dos hemisferios cerebrales; a un animal asi se le llama una
preparacion descerebrada. La extraccion de los hemisferios cerebrales en estos animales eliminaba todo elemento de voluntariedad de su actividad; estaba
garantizado que sus acciones eran puramente reflejas. Aunque eran experimentos dolorosos, el hecho de que los animales fueran anestesiados antes de operarlos y
que se les extrajeran los centros cerebrales superiores, significaba que se habia eliminado la posibilidad de que sintieran ningun dolor fisico durante el trabajo
experimental.
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El planteamiento de Magnus era empezar con las funciones posturales mas sencillas, como las mostradas en un animal al que se le habia quitado la totalidad del
encéfalo, desde el extremo superior de la médula espinal para arriba, o se le habia cortado la conexion del encéfalo con la médula espinal; a este se le llam6 un
animal espinal. Habiendo establecido qué reflejos estaban controlados desde la médula espinal sola, los investigadores consideraron el comportamiento de
animales en los que se permitia funcionar a més encéfalo. Hicieron esto cortando a niveles sucesivamente mas altos del encéfalo inferior y viendo qué capacidades
posturales adicionales se anadian a medida que mas encéfalo quedaba implicado. De esta manera, fue posible identificar qué funciones posturales estaban
localizadas en qué partes del encéfalo inferior.

En palabras del propio Magnus:

Las funciones conocidas de la médula espinal aislada sirvieron como punto de partida. Se establecieron entonces las nuevas funciones adquiridas por la médula espinal
cuando esta conectada con la médula oblonga. Después de esto, pudo afadirse el encéfalo medio resultando una distribucion normal del tono y los reflejos de
enderezamiento como nuevas adquisiciones funcionales. Finalmente, las funciones posturales principales se encontraron intactas tras quitar el cerebelo y asi quedo
establecida su localizacion en el tronco encefalico. (BP, pagina 655.)

Aunque el trabajo experimental se efectud en animales, las estructuras neuroldgicas y el funcionamiento basico del sistema nervioso es similar en todos los
vertebrados. Magnus hace varias referencias en su obra publicada a maneras en las que sus descubrimientos arrojan luz sobre el funcionamiento humano. Por
ejemplo, la fisidloga Berta Bobath confi6 en los descubrimientos de Magnus al desarrollar sus métodos de diagnostico y tratamiento de nifios que sufrian de
paralisis cerebral y relaciond las anormalidades posturales como resultado del dafio cerebral (4PR).

2.3.2 El aparato vestibular

El balance o equilibrio del cuerpo estd intimamente relacionado con la postura. El término equilibrio estdtico se usa a menudo para referirse a cuando el cuerpo
mantiene su posicion respecto a la fuerza de gravedad. El cuerpo debe ser capaz también de mantener el equilibrio al desplazar sus partes respecto a las demas y
cuando la totalidad del cuerpo estd en movimiento; a esto se le llama usualmente equilibrio dindmico. Ambos aspectos del equilibrio estan controlados en gran
medida por el aparato vestibular.

Como el aparato vestibular era el tema de muchos de los experimentos de Magnus, vale la pena describir brevemente lo que estd implicado. El oido interno aloja
un laberinto de conductos en espiral, llamados colectivamente el laberinto. El laberinto esta dividido en tres zonas, el vestibulo y sobresaliendo por encima y detras
de ¢, los tres conductos semicirculares conocidos como canales semicirculares; y la coclea que contiene los receptores auditivos. Dentro del vestibulo hay dos
sacos, el utriculo y el saculo, conocidos como 6rganos de los otolitos. El utriculo y el saculo, junto con los canales semicirculares, se conocen como 6rganos del
equilibrio y constituyen el aparato vestibular.

Los organos de los otolitos proporcionan informacion sobre la inclinacion de la cabeza. Las paredes del saculo y del utriculo contienen una pequefia zona
engrosada llamada mécula. Cada una de las dos maculas, que estan colocadas en angulo recto entre si, sostiene un conjunto de células pilosas mintuisculas. Las
células pilosas se baten en una capa gelatinosa llamada membrana otolitica en la que esta incrustada una capa de densos cristales de carbonato de calcio llamados
otolitos (otolito significa literalmente, “piedra del 0ido”).

Cuando la cabeza esta en posicion normal con la mirada en horizontal, las células pilosas dentro del utriculo estan posicionadas horizontalmente y las de dentro del
saculo estan posicionadas verticalmente. Cuando la cabeza se inclina entonces hacia delante, hacia atras o hacia los lados, la membrana otolitica se rezaga
ligeramente después del movimiento de la cabeza. Esto hace que las células pilosas se doblen, dando como resultado la transmision de impulsos a través de los
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nervios utricular y sacular hasta la rama vestibular del nervio vestibulo-coclear (H. DAVSON, Physiology of the eye, 1990, Macmillan, Londres, 5* edicion, pagina
678). De esta manera, los 6rganos de los otolitos actlian como un sistema tridimensional, un tipo complejo de nivel dindmico, para vigilar la inclinacion de la
cabeza en cada instante.

Los tres canales semicirculares proporcionan informacion sobre los movimientos de la cabeza. Estan colocados en angulo recto entre si en tres planos y consisten
en conductos llenos de un fluido llamado endolinfa. Un extremo de cada canal tiene una zona pequena expandida o dilatada llamada ampolla. En cada ampolla hay
una cumbrera o engrosamiento hacia arriba desde la base del canal, llamada cresta. Encima de la cresta, un grupo de células pilosas sobresale hacia arriba y esta
cubierta por una pequefia masa de material gelatinoso llamado cupula.

Cuando la cabeza se mueve, el movimiento de la cupula, debido a su inercia, se retrasa ligeramente comparado con el de la cabeza. Esto arrastra las células pilosas
en la cresta fuera de su posicion de reposo, haciendo que generen impulsos nerviosos. El movimiento suave es insuficiente para estimular los canales
semicirculares; debe haber un cambio de ritmo en el movimiento, ya sea aceleracion o desaceleracion. Estos impulsos nerviosos se recogen en los nervios
ampollares y también se alimentan en la rama vestibular del nervio vestibulo-coclear.

2.3.3 Descubrimientos de Magnus

Magnus y sus colegas publicaron numerosos articulos cientificos a medida que su investigacién avanzaba de manera que el mundo cientifico se mantenia al tanto
de su progreso. Su detallado informe final que contenia los descubrimientos de la totalidad del proyecto de investigacion fue publicado en Aleman bajo el titulo
Korperstellung en 1924. Aunque este volumen no fue traducido al Inglés hasta 1987, esto no constituia el problema que hubiera sido hoy, ya que la mayoria de
cientificos en tiempos de Magnus leian el Alemén, que era considerado e/ lenguaje de la ciencia en el siglo XIX. En 1924, la reputacion cientifica de Magnus ya
era alta como resultado de sus articulos publicados y con la publicacion del informe final sus resultados de investigacion completos habrian sido accesibles a todos
los neurofisidlogos importantes de todo el mundo.

La primera presentacion principal del trabajo de Magnus en Inglés fue en la Conferencia de Croonian de 1925 en la Royal Society de Londres, presidida por
Sherrington, que en esa época era presidente de la Royal Society. Era probablemente el mas prestigioso circulo de la época para el anuncio publico del trabajo
cientifico importante. Magnus present6 también sus descubrimientos en las dos conferencias de 1926 del Premio Cameron en la Universidad de Edimburgo, siendo
las dos reeditadas en The Lancet ese mismo afio.

Como punto de partida para su conferencia en la Royal Society, Magnus identificd cuatro aspectos de la postura que el pensaba necesitaban ser examinados en
detalle. Los llam6 problemas parciales y los enuncié como estar de pie reflejo, distribucion normal del tono, actitud 'y funcion de enderezamiento. Naturalmente
que esta division es artificial ya que en el animal intacto todos estos aspectos de la postura estan representados e interaccionando todo el tiempo. Pero considerarlos
separadamente proporciona una buena comprension adicional de lo que esta implicado en la totalidad de la postura, tanto cuando est4 funcionando adecuadamente
como cuando funciona mal.

2.3.3.1 Estar de pie reflejo

Para que un animal esté de pie normalmente, los musculos usados para estar de pie deben ser capaces de mantener el tono necesario. Magnus descubrié que los
animales espinales, aquellos en los que la totalidad del encéfalo habia sido extirpada, eran capaces de movimientos complejos cuando eran suspendidos en posicion
enderezada. Por ejemplo, eran capaces de movimientos de correr y andar cuando se les estimulaban las plantas de las patas, demostrando que estas acciones estan
controladas en la médula espinal. Pero estos animales se venian abajo al colocarlos en posicion de pie.
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Magnus observa:

Los centros de la médula espinal pueden ciertamente causar y regular combinaciones muy complicadas de movimientos, pero son incapaces de dar a los musculos aquel
tono estable y duradero que es necesario para el sencillo estar de pie. (CRM, 2.2.1.)

Cuando se dejaba en su sitio mas parte del encéfalo haciendo el corte por encima del tronco enceféalico, en algin lugar entre la médula oblonga y la parte mas
delantera del encéfalo medio, el animal era capaz de estar de pie. Pero lo hacia también en el estado llamado de rigidez descerebrada. Los misculos
antigravitatorios, los extensores de las extremidades, los extensores de la espalda, los elevadores del cuello y la cola, y los mtisculos para cerrar las mandibulas,
tenian un tono anormalmente alto, mientras que sus antagonistas, los flexores, no tenian virtualmente ninguno. El resultado general era que, aunque el animal podia
estar de pie si se le colocaba sobre las patas, la distribucion del tono era anormal y la postura del animal era rigida y torcida (CRM, 2.2.2).

Magnus hace un comentario adicional:

Los estimulos que inducen el tono duradero de los musculos para estar de pie en la rigidez descerebrada provienen de fuentes diferentes, desarrollando el papel mas
destacado los 6rganos sensoriales propioceptivos en los propios musculos contraidos. (CRM, 2.2.2.)

Esté senalando aqui que el tono muscular excesivo, una vez se ha desarrollado, tiene tendencia a volverse autosostenido. Esto se debe a que cuando hay exceso de
tension en los musculos, sus propios drganos de sensacidn interna, sus propioceptores, son estimulados para producir sefales al sistema nervioso las cuales dan
como resultado que se mantenga ese estado.

2.3.3.2 Distribucion normal del tono muscular

En el estar de pie normal, los musculos extensores y flexores tienen el nivel de tono requerido para mantenerlos en equilibrio entre si. Magnus descubrid que esto
ocurria cuando el corte en el encéfalo se hacia a un nivel tal que el tdlamo estaba incluido, produciendo lo que los investigadores llamaban un animal de cerebro
medio o un animal de talamo. En estas criaturas, descubrid que tanto la distribucion del tono muscular como la postura de pie eran méas o menos normales.

Dijo:
En el animal de talamo, los extensores de las extremidades tienen justo la tension suficiente para equilibrar el peso corporal contra la gravedad, de manera que cada fuerza

tendente a levantar o bajar el cuerpo puede desplazarlo facilmente en una u otra direccion. (CRM, 2.3 parrafo 3.)

Esta fue una demostracion experimental persuasiva de que en el caso de estos animales, el estar de pie normal, incluido el desplazamiento suave alrededor de la
posicion de equilibrio, aun cuando implica interacciones complejas por la totalidad del sistema muscular esquelético, estaba funcionando como una actividad
totalmente refleja y era capaz de tener lugar en ausencia de corteza cerebral.

2.3.3.3 Actitud

Magnus usa el término actitud para referirse a como se relacionan posicionalmente las partes del cuerpo entre si. Los reflejos actitudinales entran en accion cuando
la posicion o el tono de una parte cambia en relacion con el resto del cuerpo. Un ejemplo de esto aparece al envarar o poner rigida una parte del cuerpo. Al ocurrir
esto, los reflejos actitudinales producen cambios compensatorios en el resto del cuerpo de manera que el sistema muscular sigue en un estado general de tono
equilibrado.

Magnus observa:
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Vale la pena observar que se provocan mas facilmente estos reflejos desde la parte mas anterior del cuerpo, desde la cabeza, en la cual estan situados los 6rganos
sensoriales teleceptivos, de modo que los estimulos de distancia que influyen en la posicion de la cabeza pueden de esta manera imprimir también actitudes diferentes
sobre la totalidad del cuerpo. De hecho, en el animal descerebrado se puede, simplemente cambiando la posicion de la cabeza, dar al cuerpo un gran nimero de actitudes,
pareciéndose mucho a las actitudes armoniosas normales del animal intacto. (CRM, 2.4.1 parrafo 2.)

Por drganos de los sentidos teleceptivos Magnus quiere decir aquellos 6rganos de los sentidos que detectan objetos a distancia, como opuestos a los propioceptores
que detectan cambios dentro del cuerpo. Los ojos son los teleceptores mas importantes en los humanos y en muchos otros animales; pero el oido y el sentido del
olfato son igual o méas importantes en otros animales. El esta indicando que cuando estos drganos teleceptivos detectan un objeto, ello tiende a provocar cambios
en la posicion de la cabeza; miramos hacia el objeto que los ojos han detectado o buscamos la fuente del olor. El cambio en la posicion de la cabeza, por medio del
sistema vestibular y los propioceptores del cuello, produce cambios reflejos en los musculos del resto del cuerpo.

Asi lo describe Magnus:

Es posible, dando a la cabeza diferentes posiciones, cambiar la distribucion del tono en la totalidad de la musculatura corporal... Las reacciones mas sorprendentes
aparecen en los extensores de las extremidades y en los musculos del cuello. Los efectos observados son el resultado de reflejos combinados de los laberintos y de los
receptores propioceptivos del cuello ... De esta manera es posible imprimir en la totalidad del cuerpo diferentes actitudes adaptadas cambiando solamente la posicion de la
cabeza. (CRM, 3.1.4.1 parrafo 2.)

Como ejemplo de los reflejos actitudinales funcionando en un animal intacto, Magnus pone el de un gato de pie en medio de una habitacidon. Un raton corre a lo
largo del z6calo de una pared, atrayendo la atencion del gato. El sencillo acto de girar la cabeza para mirar al raton, provoca en el gato una serie de reflejos
actitudinales que automaticamente ponen al gato en la postura de preparado, con el peso sobre tres patas y la otra pata ligeramente levantada y preparada para
desplazarse. El resultado es que si le llega desde la corteza cerebral una sefial para saltar sobre la presa, el gato esta perfectamente equilibrado para la accion.

La descripcion de Magnus de lo que esta teniendo lugar aqui, es un modelo de observacion y analisis meticulosos:

Al mismo tiempo, la distribucion de la excitabilidad en los centros motores de la médula espinal se reordena por el giro de la cabeza, de manera que, si por alguna razon
los movimientos de correr empiezan, la extremidad que no tiene funcion estatica siempre dara el primer paso. De esta manera el raton en movimiento imprime en el gato,
por mediacion de los reflejos tonicos del cuello, una actitud mediante la cual el gato se centra en el raton y se prepara para el movimiento. Lo unico que el gato ha de hacer
es decidir: saltar o no saltar; todo lo demas se ha preparado de antemano reflexivamente (por reflejo) bajo la influencia del ratdn, el cual sera el objetivo del salto resultante.
(CRM, 2.4.2 parrafo 2.)

Incluso cuando los o0jos no estdn implicados, los reflejos actitudinales pueden provocarse simplemente moviendo la cabeza. Magnus fue capaz de demostrar esto
trabajando con animales descerebrados en los que la ausencia de corteza visual niega cualquier influencia de los ojos. Descubri6 que alternando la posicion de la
cabeza, la distribucion de tension o tono (a menudo llamado fonus en textos ingleses antiguos) cambiaba por la musculatura entera. Estos experimentos
demostraron también que la distribucion del tono permanecia constante todo el tiempo que la posicion de la cabeza seguia siendo la misma.

Dice:

La distribucion cambiada del tono en los miisculos extensores de las extremidades continia mientras la cabeza conserva su relacion especifica con respecto al tronco,
dando lugar a otra distribucion de tension en cuanto hay una alteracion de la posicion de la cabeza respecto al tronco. Se ha descubierto que para la mayoria de cambios en
la relacion de la cabeza respecto al cuerpo, tanto las extremidades del lado derecho como del izquierdo, o las extremidades delanteras y traseras, reaccionan de manera
opuesta. (BP, pagina 7.)
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La cuestion de la cita anterior sobre las extremidades de los lados derecho e izquierdo reaccionando de manera opuesta, hace referencia a lo que Sherrington llamo
reflejo cruzado, que examiné en detalle considerable. Sherrington descubrié que muchos de los reflejos de una pata en animales provocaban un reflejo contrario en
el sentido opuesto y en la pata opuesta. Por ejemplo, si se induce la extension refleja en la pata trasera izquierda, ello tiende a estimular una flexion refleja en la
pata delantera derecha; tal patron de reflejos es evidente, por ejemplo, al andar. Magnus estaba indicando que simplemente el girar la cabeza hacia un lado tiende a
producir un patron reflejo-cruzado similar.

También afirma que los reflejos actitudinales pueden mantener una actitud particular durante un tiempo muy largo sin que los musculos se cansen. Dice:

Estos reflejos se llaman tonicos porque duran todo el tiempo que la cabeza mantenga cierta posicion; y eso no s6lo durante minutos u horas, sino durante dias, meses e
incluso afios... Estamos acostumbrados a creer que la accion muscular esta sujeta a la fatiga y esto, naturalmente, es cierto para los movimientos y especialmente para
movimientos efectuados contra una resistencia. Pero la acciéon muscular involucrada en mantener alguna parte del cuerpo en una posicion constante e inalterable, da lugar a
mucha menos fatiga y los reflejos tonicos actitudinales producidos desde la cabeza parecen ser practicamente infatigables. (CRM, 2.4.1 parrafo 6.)

El hecho de que estos reflejos tonicos actitudinales pueden durar afios es ciertamente notable. Las observaciones de Magnus prefiguran los descubrimientos de
cientificos posteriores de que son las fibras rojas infatigables de los musculos las que estdn implicadas principalmente en la postura. Uno de los primeros en sefialar
esto, en un articulo de la Royal Society en 1929, fue el colega de Sherrington, Denney-Brown (SMF, pagina 191).

2.3.4 Reflejos de enderezamiento

Los reflejos de enderezamiento restauran en el animal su postura normal cuando se aparta de ella por sus propias acciones o por una fuerza externa. Estos reflejos,
a diferencia de los reflejos actitudinales tonicos, pueden producir movimientos mayores del cuerpo. Sin embargo, los dos tipos de reflejos tienden a difuminarse los
unos en los otros sin separacion alguna y en el animal intacto normal no hay una demarcacion clara entre ellos.

Como dijo Sherrington:

Naturalmente, la distincion entre reflejos de actitud y reflejos de movimiento no es precisa y desunida en todos los casos. Entre una actitud de corta duracion y un
movimiento que progresa lentamente, la diferencia es dificilmente de mas que un grado. (IAN, pagina 340.)

Magnus observa que los reflejos de enderezamiento se estudian mejor en un animal en el que se ha hecho el corte en el encéfalo a un nivel que deja el tdlamo en su
sitio. En este caso, Magnus dice:

No solo la distribucion del tono es normal, sino que también la funcién de enderezamiento esta plenamente desarrollada y el animal es capaz de regresar reflexivamente a
la posicion normal desde todas las posiciones anormales. Los reflejos que cooperan en la consecucion de este resultado son los “reflejos de enderezamiento”. Pueden ser
estudiados mejor en el animal de encéfalo medio, o animal de tdlamo, al que se ha quitado el encéfalo anterior, de modo que no son posibles las correcciones voluntarias de
sensaciones anormales. (CRM, 2.5.)

Cuando se levanta a un animal de talamo por el cuerpo y se le sostiene en el aire con la cabeza y el cuello libres, la cabeza mantiene su posicidon sin importar como
se desplace al resto del cuerpo. Como observa Magnus: “Cualquiera que sea la posicion en que se le coloque la parte posterior del cuerpo, la cabeza se mantiene
como por arte de magia, en la posicion espacial normal” (CRM, 2.5.1). El describe estos reflejos que producen la conservacion automatica de la orientacién normal
de la cabeza como “reflejos de enderezamiento”.

No obstante, Magnus descubri6 en otros experimentos de este tipo, que si se han extirpado los laberintos, la cabeza no muestra ninguna tendencia a mantener su
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posicion cuando se mueve el cuerpo. En este caso, la posicion y orientacion de la cabeza estan determinados por lo que estd ocurriendo en el resto del cuerpo. En
otras palabras, sin los laberintos se priva al sistema nervioso de una medida absoluta de la relacion de la cabeza respecto a la horizontal o la vertical. En la vida
cotidiana humana una indicacion de esto podria ser experimentada como la sensacidon de desequilibrio que a veces acompaiia a una infeccion del oido interno; la
razon es que la infeccion ha interferido en el funcionamiento de los laberintos y en su papel de deteccion de cambios en la posicion y orientacion de la cabeza.

Si se desplaza la cabeza de su posicion normal y los laberintos estan en su sitio, los reflejos de enderezamiento de la cabeza producen una cascada de mas reflejos
por todo el cuerpo. Magnus demostro esto usando un animal descerebrado acostado de lado. Cuando se levanta y gira la cabeza para que mire hacia delante, se
induce un giro en el cuello. Como resultado, se estimulan los 6rganos sensoriales propioceptivos en los musculos, tendones y articulaciones del cuello; esto activa
los reflejos que llevan el torax atras a la relacion normal con la cabeza, destorciendo con ello el cuello. Esto, a su vez, deja la zona lumbar girada respecto al torax,
lo que pone en accidon mas reflejos, haciendo que la parte inferior del cuerpo se destuerza, asi que la totalidad del cuerpo se lleva ahora a su posicion normal.

Esta es una descripcion simplificada de lo que ocurre en la préctica ya que los sensores tactiles de la piel también se estimulan con el contacto con el suelo y
proporcionan mas informacion a los variados sistemas reflejos. En el animal intacto, hay también entrada de informacion desde los ojos. Magnus reconoce esto
plenamente y sefiala que hay un grado considerable de redundancia o duplicacion en la manera de estimular los reflejos de enderezamiento y que estos desempefien
sus tareas, diciendo:

La integridad de cada factor por separado de esta funcién complicada estd doblemente asegurado. Estimulos laberinticos, tactiles y opticos enderezan la cabeza; estimulos
propioceptivos y tactiles enderezan el cuerpo. Los estimulos tactiles actian separadamente sobre el cuerpo y sobre la cabeza. La orientacion de la cabeza y del cuerpo tiene
lugar respecto a la gravedad, la superficie de apoyo (suelo, etc.), el entorno distante (0ptico) y las partes del cuerpo: una combinacién de reflejos muy compleja. Es
ciertamente una tarea interesante observar la cooperacion e interferencia de estos reflejos durante los movimientos de varios animales en su vida corriente. (CRM, 3.2.3.6
ultimo parrafo.)

La capacidad para girar el cuerpo hasta la posicion apropiada y levantarse del suelo es obviamente de importancia critica para la supervivencia de cualquier animal
y es por esto que estd “doblemente asegurada” por el sistema reflejo. Pero entre los diferentes sistemas implicados es particularmente notable como los cambios en
la posicion de la cabeza respecto al resto del cuerpo, por mediacion del cuello, tienen efectos mayores por la totalidad de la musculatura corporal.

2.3.4.1 Reflejos 6pticos de enderezamiento

Hay un conjunto mas de reflejos explorados por Magnus conocidos como reflejos opticos de enderezamiento; son puestos en marcha por los movimientos de los
ojos en sus cuencas. Como los centros visuales de la corteza cerebral estdn implicados en el procesamiento de los impulsos nerviosos que llegan desde la retina del
0jo, estos reflejos solo se encuentran cuando la corteza cerebral esta presente.

La manera en que los movimientos de los ojos pueden influir en la totalidad del funcionamiento del cuerpo fue un tema que interes6é enormemente a Sherrington.
Habia escrito extensamente sobre ello en The integrative action of the nervous system, mucho antes de que Magnus empezara su investigacion sobre los reflejos
posturales. Sherrington observd como los movimientos de los ojos tienen una

... tendencia a trabajar o controlar la musculatura del animal como una totalidad (como una sola maquina) para impeler la locomocion o acortarla mediante la adopcion de
alguna postura total, alguna actitud que implica postura estable no de una extremidad o un apéndice solo, sino de todo, para mantener asi una actitud del cuerpo como una
unidad. (/AN, pagina 326.)

Un ejemplo obvio de esto es el gato mirando a un ratén descrito anteriormente por Magnus. Si prestamos cuidadosa atencion a lo que estd pasando en nosotros
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mismos mientras desviamos la direccion de la mirada, podemos notar también la manera en que nuestro cuerpo se adapta gradualmente a la direccion de la mirada,
que es de lo més evidente cuando estamos siguiendo un objeto con mucha atencion (por ejemplo, en la observacion de aves), pero también en la manera en que
ocurren cambios minimos en los musculos por todo el cuerpo mientras la mirada se mueve rapidamente en la actividad normal.

Discutiendo la misma cuestion de la manera en que los ojos influyen en el resto del cuerpo, Magnus dijo:

... si algo de alrededor atrae la atencion del animal y por lo tanto este fija la mirada en ello, lleva inmediatamente la cabeza a la posicion normal y la mantiene asi todo el
tiempo que la atencion Optica se centra en el objeto. Asi que un telerreceptor ha ganado ascendiente sobre el aparato de enderezamiento. Este es el inico reflejo de
enderezamiento que no tiene su centro en el tronco encefalico sino mas arriba en la corteza cerebral.(CRM, 2.5.4 parrafo 1.)

Contintia describiendo lo que ocurre cuando se sostiene comida frente al animal y se baja de manera que el animal inclina la cabeza bajando la cara hacia la
barriga, en direccion ventral, o la levanta de manera que el animal mueve la cabeza hacia atrés, en direccion dorsal. Esta es una secuencia cotidiana de acciones a
la que la gran mayoria de la gente prestaria poca atencion. Pero para Magnus era un asunto de la mayor importancia que demostraba que mediante los

... estimulos transferidos al animal por los receptores de distancia (0jo, oido, nariz), es posible imprimir en el cuerpo del animal diferentes actitudes desde puntos distantes
del entorno. Un gato que ve algo comestible sobre el suelo, flexiona la cabeza en direccion ventral y esto hace que las extremidades anteriores se relajen de manera que el
hocico se mueve hacia el suelo; pero si se sostiene un trozo de comida arriba en el aire, el estimulo 6ptico causa la dorsiflexion de la cabeza. Esto provoca la fuerte
extension de las extremidades delanteras sin una notable extension de las extremidades traseras. El cuerpo del animal no sélo apunta hacia la comida, sino que también se
coloca en una posicion que es Optima para el reflejo de salto, de manera que el animal puede alcanzar la comida mediante una fuerte extension simultanea repentina de las
extremidades traseras. (CRM, 3.1.4.1.4 parrafo 2.)

Es evidente que una gran cantidad de actividad neuroldgica y muscular estd implicada en tales acciones simples. Considerando soélo los ojos, la posicion de cada
uno en su cuenca esta determinada por la accion de seis musculos extraoculares o extrinsecos. Estos proporcionan al ojo un alto grado de movilidad capacitandole
para rotar hacia arriba, hacia abajo o hacia los lados. Deben también trabajar de manera meticulosamente coordinada para asegurar que la vision binocular de la
que disfrutan cuando estan en posicion de reposo, centrados en sus cuencas y mirando directamente hacia delante, se mantiene mientras los ojos pasan de un objeto
a otro. Afiadido a esto, los 0jos deben ser capaces de mantener este nivel de control coordinado mientras la cabeza misma se mueve. Magnus describe el sistema
que controla esto como un “... aparato central extremadamente bien ajustado que gobierna la posicion de los ojos” (CRM, 2.5.4.parrafo 6).

Caracteristicamente, €l estaba intentando desembrollar los diferentes sistemas involucrados en los funcionamientos de este aparato central. Llevo a cabo una larga
serie de experimentos mediante los cuales fue capaz de separar las respuestas diferentes y complementarias para los movimientos del ojo provocadas por el sistema
vestibular y por los propioceptores del cuello. A partir de este trabajo fue capaz de llegar a la conclusion de que cuando

... el animal lleva la cabeza a una nueva posicion, esta hace un movimiento y al hacer esto, estimula las ampollas de los canales semicirculares, lo cual da lugar a reflejos
motores de corta duracion que actiian sobre los miisculos oculares... Los canales empiezan, los otolitos y los receptores del cuello completan y fijan la reaccion: un
mecanismo muy finamente adaptado ciertamente. (CRM, 2.5.4 parrafo 8.)

La investigacion de Magnus arroja luz sobre la complejidad de interacciones entre los 0jos y los musculos implicados en la postura. Puede obtenerse una impresion
simple de algunos de los factores implicados estando de pie tranquilamente y observando lo mucho maés facil que es permanecer en equilibrio cuando los ojos estan
abiertos que cuando estan cerrados.
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2.3.5 Un aparato nervioso central

Al concluir unos quince anos de intensiva investigacion de laboratorio, Magnus y su equipo habian experimentado y razonado el recorrido desde el extremo
superior de la médula espinal y subiendo a través del tronco encefélico y el encéfalo medio. Podia decir con confianza que habian identificado las localizaciones y
funciones de los centros nerviosos principales que controlan los reflejos posturales.

Magnus resumi6 sus descubrimientos como sigue:

... los resultados principales del estudio son que los centros para la postura corporal y los reflejos del laberinto estan distribuidos en tres grandes grupos funcionales del
tronco encefdlico.

1. Desde la entrada del nervio vestibular hacia atras hasta la médula cervical superior: los centros para los reflejos del laberinto y del cuello sobre la totalidad de la
musculatura corporal con la excepcion de los reflejos de enderezamiento.

2. Entre la entrada del octavo nervio y los nticleos de los musculos oculares: los centros para los reflejos del laberinto sobre los ojos.
3. En el cerebro medio: los centros para los reflejos de enderezamiento... (BP, pagina 632.)

Esta region del encéfalo, desde el extremo superior de la médula espinal subiendo hasta el encéfalo medio e incluyéndolo, no so6lo tiene que ver con la postura; esta
densamente llena de otras funciones. Por ejemplo, aqui se encuentran los centros de los doce nervios craneales que controlan los sistemas visual, auditivo y
gustativo, asi como el funcionamiento detallado de los parpados, labios, los musculos de la frente y los faciales en general. A veces se la llama cerebro reptil. Es
aqui, en lugar de en la corteza cerebral, donde estan situados los centros de control para los variados aspectos de la postura investigados por Magnus.

La naturaleza segmentaria del sistema nervioso fue bien investigada mucho antes de que Magnus empezara su trabajo. Los cientificos sabian que cada uno de los
segmentos del sistema muscular de los vertebrados era controlado por los nervios que entran y salen de la médula espinal por el hueco que hay entre las vértebras
al nivel del segmento. El enigma de Sherrington, al que habia dedicado The integrative action of the nervous system, era como se lo hacia el sistema neuromuscular
para asegurar que esta reunion de segmentos fuera capaz de actuar de manera coordinada. La postura, que requiere la coordinacién de un flujo continuo de
instrucciones a mas o menos la totalidad de la musculatura en respuesta a las multitudinarias informaciones procedentes de los propioceptores y los exteroceptores,
aquellos 6rganos que sienten el mundo exterior, era un ejemplo extremo.

Asi es como Magnus lo expres6 en la Conferencia de Croonian en 1925:

Los centros inferiores para los musculos de las diferentes partes del cuerpo estan colocados segmentalmente en la médula espinal; los centros superiores del tronco
encefalico los ponen en accidon combinada y de este modo gobiernan la postura del animal como una totalidad. He aqui un ejemplo muy bueno de lo que Sherrington ha
llamado la “accion integradora del sistema nervioso”. Y la integracion es particularmente necesaria en el caso de la postura, porque las excitaciones nerviosas que surgen
de organos sensoriales muy diferentes, fluyen a través de los centros posturales del tronco encefalico y deben combinarse de manera que el resultado sea un efecto
armonizador.(CRM, 2.1 parrafo 7.)

En Body Posture (BP) resume sus conclusiones:

El resultado del presente estudio es que en el tronco encefalico, desde la médula cervical superior hasta el encéfalo medio, se encuentra un complicado aparato nervioso
central que gobierna la postura corporal entera de manera coordinada. Ello unifica la musculatura de la totalidad del cuerpo en una ejecucion comun... ( BP, pagina 653.)

Pero aunque estaba contento por haber identificado esta zona del encéfalo inferior como la localizacion de los centros nerviosos clave necesarios para el
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funcionamiento normal de los reflejos posturales, veia esta conclusion como el punto de partida de mayor investigacion. Como dijo:

... al menos se ha empezado el desenredo anatomico-fisiologico del aparato central para la postura corporal. Aparte de establecer las disposiciones generales de los centros
y vias en varias partes del tronco encefalico, ha sido posible averiguar la funcién (o parte de la funcidon) de como minimo un nucleo conocido anatomicamente y determinar
la posicion anatdémica de los centros de una pocas funciones fisiologicas. (BP, pagina 676.)

El reconocia que la cantidad de trabajo requerido para identificar lo que estaba pasando a nivel de detalle era enorme. Describi6 la tarea con las siguientes
palabras:

Para la mayoria de los reflejos aun no se sabe qué estructuras anatdbmicamente conocidas (nucleos), localizadas fisiologicamente en regiones especificas estan involucradas,
en qué vias conocidas anatdmicamente corren la excitacion aferente y la eferente en el sistema nervioso central, y por qué neuronas estan formadas estas vias. Para muchos
reflejos atin no se sabe si las vias corren en uno o en ambos lados, si se cruzan y donde, etc. Por lo tanto, hay mucho trabajo por hacer antes de que se conozca con todo
detalle la estructura del aparato central para la postura corporal... (BP, pagina 655.)

Sus palabras de conclusion en la segunda conferencia del Premio Cameron en 1926 describen el desafio futuro:

Aun no se ha desarrollado todo esto en detalle y como estas conferencias estan dirigidas a un auditorio de estudiantes, estoy encantado de decir: jQueda suficiente trabajo
por hacer para ustedes! (CRM, 3.3 ultimo parrafo.)

Luego, queda por explorar la mayoria del detalle de lo que Magnus llamo el aparato central y su temprana muerte significd que €l nunca tuvo la oportunidad de
extender sus investigaciones de la manera que ¢l sugirio. Con todo, su logro de investigacion fue haber desenmarafiado los principales mecanismos reflejos
subyacentes usados por el sistema neurologico de los vertebrados para manejar el complejo asunto de mantener el organismo funcionando en armonia postural
consigo mismo.

El duradero legado de Magnus es la comprension comprensiva y unificada que fue capaz de desarrollar de lo que estd involucrado en la postura de los animales. Es
notable lo bien que su obra ha permanecido y la amplitud con que se ha convertido en el lugar comun de la neurociencia. Por ejemplo, un libro de texto moderno
sobre el sistema nervioso central no hace referencia en ningln sitio al nombre de Magnus, pero describe los reflejos posturales y el papel que desempefian como
sigue:

Las tareas de estos reflejos son mantener una postura apropiada del cuerpo, ayudar a recuperar el equilibrio cuando esté se ha alterado, y asegurar las posiciones de partida
oOptimas para la ejecucion de movimientos especificos. Los reflejos posturales producen los movimientos automaticos que nos ayudan a recuperar el equilibrio rapidamente,
por ejemplo, al resbalar sobre el hielo. Es una experiencia corriente que estos movimientos compensadores ocurran tan rapidamente que s6lo mas tarde somos conscientes
de los movimientos que hemos efectuado. (P. BRODAL, The Central Nervous System: structure and function, 1998, Oxford University Press, Oxford, pagina 353.)

Esto podria haber procedido directamente del propio Magnus.
2.4 Seccion 3: Importancia de los reflejos posturales
2.4.1 Introduccioén

El trabajo de Magnus, centrado principalmente en los sistemas reflejos de los animales descerebrados, tenia el estrecho enfoque que el descubrimiento cientifico
profundo requiere a menudo. Ello le permiti6 identificar los sistemas reflejos principales que controlan la postura de los vertebrados.

Este capitulo considera la importancia mas amplia de la obra de Magnus y nos explica el funcionamiento normal de los reflejos posturales en los seres humanos.
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Algunos de los resultados de su investigacion estaban en contra de la intuicion: por ejemplo, no es inmediatamente obvio por qué los reflejos posturales deberian
quedar fuera del control consciente del cerebro. Ni era evidente tampoco antes de su trabajo, que los reflejos posturales estan implicados en la creacion del punto
de referencia de tanta experiencia sensorial normal. Tales descubrimientos y el hecho de que los reflejos posturales pueden facilmente ser suprimidos o alterados,
resultan tener inesperadamente amplias implicaciones para la salud y el funcionamiento humanos.

Relacionar los descubrimientos de la investigacion sobre los reflejos posturales con tales cuestiones mas amplias del funcionamiento humano fue del mayor interés
para Magnus y Sherrington. A continuacion de la publicacion de sus resultados de investigacion, Magnus ya estaba buscando mas all4 de sus descubrimientos y
considerando sus otras implicaciones para los seres humanos. Ciertamente, su ultima obra publicada le llevo de vuelta a Immanuel Kant y le indujo a plantear la
cuestion de como el estado de nuestro sistema neuroldgico puede tener una influencia a priori sobre nuestra comprension del mundo.

Es una pena que Magnus no viviera para desarrollar mas sus ideas. Pero Sherrington, quién habia estimulado el interés de Magnus por los reflejos posturales en
primer lugar, vivio y trabajoé durante otros treinta afos, desarrollando mas sus propias ideas y las de Magnus. Hay aun mucho por explorar en el rico legado del
trabajo de ambos.

2.4.2 Fuera del control consciente

Uno de los descubrimientos mas impactantes de Magnus es que los reflejos posturales no sélo quedan fuera del ambito del cerebro consciente, sino que funcionan
perfectamente en completa ausencia de corteza cerebral. Esto podria parecer indiscutible en el caso de gatos, conejos y perros, pero es algo inesperado al aplicarlo
a los humanos.

Normalmente se da por sentado que la corteza cerebral deberia estar implicada en las actividades mas importantes de los seres humanos. Dada la importancia que
la gente atribuye a la “buena postura”, pareceria obvio que esta deberia estar sujeta al control consciente de la corteza. Toda aquella gente que hace valientes
esfuerzos por mejorar su propia postura o la de sus hijos, estd trabajando ciertamente sobre la suposicion de que lograr que su postura sea “correcta” es una
cuestion de voluntad consciente y de prestar mas atencion a lo que estdn haciendo.

Magnus argument6 precisamente lo opuesto, diciendo:

Parece ser de la mayor importancia que la totalidad del aparato central para la funcién de enderezamiento (con la inica excepcion de los reflejos opticos de
enderezamiento) esté situada mas abajo de la corteza, en el tronco encefalico, y gracias a esto esta libre de toda accion voluntaria.

Continua explicando esto. Los movimientos y actividades que el cuerpo efectua en respuesta a sefiales procedentes de la corteza cerebral, técnicamente se llaman
fasicos. Esto significa que pasan por un ciclo, que empieza apartando al cuerpo de su condicioén de reposo normal y luego, tras haberse completado la accion,
devolviendo el cuerpo al estado de reposo. Los reflejos posturales estan implicados en la etapa final de restauracion del cuerpo a su estado de reposo equilibrado.

Como lo expresa Magnus:

La corteza cerebral provoca durante la vida corriente una serie de movimientos periddicos, que tienden una y otra vez a alterar la postura de reposo normal. Los centros del
tronco encefalico restauraran entretanto la alteracion y devolveran el cuerpo a la postura normal, de modo que el siguiente impulso cortical encontrara al cuerpo preparado
para empezar de nuevo. También es condicion esencial para la interpretacion correcta de todas las impresiones sensoriales que llegan a la corteza, que el cuerpo siempre
sea llevado a la posicion normal mediante un arreglo subcortical puramente automatico, el cual controla la relacion espacial del cuerpo respecto a su entorno.(CRM, 2.5.4
parrafo 2.)
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La concepcion de Magnus de la actividad muscular humana implica asi una accion reciproca dindmica y sutil entre la influencia de los cambios volitivos inducida
por las instrucciones motoras provenientes de la corteza cerebral y las respuestas restauradoras de los reflejos posturales activadas desde los centros de control
postural que estan en el tronco encefalico. Usando términos ligeramente diferentes, asi es como lo expreso en la conclusion de la segunda conferencia del Premio
Cameron en 1926:

... la totalidad del aparato de enderezamiento... esta colocado subcorticalmente en el tronco encefalico y de esta manera se hace independiente de influencias voluntarias
directas... Si bajo la influencia de impulsos corticales, se altera la posicién normal del cuerpo, el aparato del tronco encefalico esta listo para restaurarla, de manera que
cada nueva accion corporal encuentra el cuerpo en una posicion inicial normal sin esfuerzo voluntario previo. (CRM, 3.3 primer parrafo.)

Estos ciclos de activacion muscular y regreso al estado de reposo se solapan e interactiian por todo el cuerpo durante todo momento despierto con una velocidad y
complejidad mas alla de toda posibilidad de conocimiento o control conscientes. Aqui, Magnus se hace eco y amplifica lo que Sherrington habia dicho unos veinte
afios antes cuando sefiald que es tarea de los reflejos posturales proporcionar un fondo restaurador continuo y activo a la actividad muscular normal. Sherrington
sefnald también que es esencial que los reflejos posturales, lejos de desempefiar un papel anulador o dominante, sean facilmente alterados.

En palabras de Sherrington:

Una gran funcion de los reflejos tonicos es mantener las actitudes y posturas habituales. Por lo tanto, constituyen un telon de fondo nervioso de equilibrio activo. Es una
ventaja obvia que este telén fondo sea facilmente trastornado, para que asi el animal pueda responder dgilmente a los sucesos que acontecen e irrumpen sobre ¢l como
estimulos intercurrentes. (I4N, pagina 232.)

En términos sencillos, este arreglo asegura que en el caso del gato, tras manejar ¢l la alerta-raton, los reflejos posturales restauran su musculatura a su estado
equilibrado y relajado, desde el cual €l es capaz instantdneamente de cambiar de nuevo a la alerta en caso de reaparecer el raton.

Pero la actividad de los reflejos posturales no se restringe a las secuelas de una accion fasica claramente definida. Las actividades humanas se enmascaran las unas
en las otras, a veces poniendo a grandes fajas de musculos en actividad, a veces no involucrando mas que a movimientos menores de partes del cuerpo o
simplemente un cambio local en el tono muscular. Los reflejos posturales desempefian un papel de fondo continuo, manteniendo una tendencia a devolver la
musculatura a su estado equilibrado natural. Si la neuromusculatura no tuviera tal referencia o estado por defecto al que automaticamente tuviera tendencia a
volver, no habria nada que impidiera a los patrones de tension neuromusculares permanecer como residuos de las actividades fasicas e incluso acumularse en un
grado tal que el funcionamiento general del organismo se deterioria.

2.4.3 Recalibrar los sentidos continuamente

Magnus sefiald que los reflejos posturales desempefan otro papel criticamente importante, el de recalibrar continuamente los sentidos. Este es necesario porque en
el curso de cualquier accion fasica concreta, no s6lo se cambia la relacion de reposo normal entre las partes corporales, sino que también se altera la relacion del
cuerpo con el mundo exterior. Magnus dice que los reflejos posturales restauran las condiciones normales o de referencia para los 6rganos sensoriales
exteroceptivos y propioceptivos.

En su conclusion a la segunda conferencia de Cameron lo expresa de esta manera:

Mediante la accion de los mecanismos subcorticales descritos en estas conferencias, los diferentes 6rganos sensoriales siempre seran llevados a la relacion normal con el
mundo exterior. Para las terminaciones nerviosas de la piel, esto se consigue mediante la accion de los reflejos actitudinales y de enderezamiento descritos anteriormente.
En el caso de los ojos, se ha desarrollado un mecanismo reflejo muy complicado que difiere en varias especies de animales, el cual regula la posicion de los ojos respecto al
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entorno. Aqui entran en juego también los reflejos laberinticos y del cuello. (CRM, 3.3 parrafo 2.)

Luego afiade algunas palabras explicativas mas, volviendo a poner énfasis en la importancia de esta funcion de los reflejos posturales de recalibrar continuamente
los o6rganos sensoriales mientras el cuerpo efectua sus actividades, ya sean voluntarias o reflejas:

El resultado de todos estos arreglos es que los 6rganos sensoriales son enderezados respecto al mundo exterior, de manera que cada impresion sensorial, antes de ser
trasferida a la corteza cerebral, ya ha adquirido una cierta condicion especial (signo local) dependiendo de las funciones de enderezamiento previas que actiian sobre la
totalidad del cuerpo o sobre partes de él. De esta manera, la accion de los centros involuntarios del tronco encefalico desempefia un papel muy importante en las
actividades conscientes, especialmente en lo relativo a la sensacion espacial. (CRM, 3.3 parrafo 2.)

Nadie sabe como Magnus habria continuado su trabajo sobre los reflejos posturales. Pero algunas sugerencias tentadoras de como podria haber desarrollado
algunas de sus ideas después de las expuestas en Body Posture estan contenidas en el borrador de una conferencia que debia dar en la Universidad de Stanford en
1928. Su muerte impidi6 la finalizacion y exposicion de la conferencia, pero la Universidad de Stanford la publicéd en un libro en 1930. La conferencia se titulaba
The physiological a priori (El a priori fisioldgico) lo que nos recuerda el interés de Magnus por Kant.

En su introduccioén a la conferencia, Magnus hace referencia a la Critica de la razon pura de Kant y dice:

En este libro, Kant demostr6 que en todas nuestras observaciones y en las conclusiones que sacamos de ellas, brevemente, que en todo lo que sabemos del mundo exterior,
hay numerosos elementos que vienen dados a priori, y que por lo tanto nos vemos forzados a emplearlos en toda experiencia de pensamiento y al sacar conclusiones. (LL,
pagina 97.)

Uno de los ejemplos que pone es la ceguera al color. Sefala que si una persona es ciega al color, sus percepciones del mundo exterior y su respuesta a ellas seran
necesariamente diferentes de las de una persona con vision normal. A nivel més general, sefiala que no hay remedio a las limitaciones impuestas sobre nuestra
percepcion del mundo por el modo de funcionamiento de nuestros sistemas sensoriales. Observa:

No podemos librarnos de esta restriccion; es como si fuéramos prisioneros del sistema... La naturaleza de nuestras impresiones sensoriales queda asi determinada a priori,
es decir, antes de cualquier experiencia, por este aparato fisiologico de nuestros sentidos, nervios sensoriales y centros nerviosos sensoriales... Ello tiene que ver con los
mecanismos fijos de nuestro cuerpo, con estados permanentes de nuestro aparato sensorial y nervioso, y estos determinaran la naturaleza de nuestras observaciones y
experiencias... Pero junto a estos, otros procesos “activos” (reflejos), que actian a través del sistema nervioso central, influyen también en nuestras observaciones
sensoriales y ayudan a determinarlas a priori. (LL, pagina 99.)

Resume sus argumentos en la conclusion de la conferencia, observando:

Poseemos numerosos mecanismos que actiian inconscientemente y en parte subcorticalmente, los cuales preparan el trabajo de antemano para nuestra psique, y cuyos
resultados estan presentes a priori antes de empezar la observacion sensorial y su valoracion psicologica. Como todo estudio, analisis y comprension de los sucesos del
mundo exterior son conducidos a través del medio de los sentidos, seguramente un cientifico deberia saber cuales son los mecanismos fundamentales de su cuerpo y su
sistema nervioso que determinan los resultados de su trabajo. (LL, pagina 103.)

Es evidente en el caso de los animales “inferiores”, aquellos con un cerebro menos desarrollado, que el grado de condicionamiento innato o a priori de sus
observaciones sensoriales les deja poco espacio para la maniobra del comportamiento; una lagartija es prisionera de su a priori y su condicion de saurio
grandemente refleja. Mds arriba en la escala cerebral, el alcance de una esfera mas amplia de accion volitiva se vuelve mayor. Discutiendo la idea de Descartes de
los animales, sin incluir a los seres humanos, como maquinas o autdématas que responden automaticamente a los estimulos, Sherrington observa secamente: “...
ello nos hace pensar que Descartes nunca puede haber tenido una mascota.” (14N, pagina xiv.) Pero incluso los més devotos duefios de perros son capaces de
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reconocer los limites de la naturaleza canina de sus mascotas y los limites a priori que ello impone.

Magnus esta llevando la cuestion un paso mas alla y esta sefialando que los humanos también estan atrapados en su propio a priori fisiolégico. Probablemente, la
mayoria de los colegas cientificos de Magnus encontrarian dificil aceptar su observacion de que los resultados de su trabajo estan influenciados de algiin modo por
el estado o funcionamiento de sus reflejos posturales. Al mismo tiempo, pocos negarian que su percepcion general del mundo esta ciertamente afectada por su
estado de salud y bienestar.

2.4.4 Incorporar y modificar los reflejos posturales

Es facil aceptar que la arafia de Sherrington es todo reflejo, y el gato de Magnus, al menos cuando responde a la visién de un raton, es poco diferente. En ambos
casos, su comportamiento esta firme y predeciblemente determinado por sus sistemas reflejos. Sin embargo, los humanos son mas volitivos y menos reflejos en su
comportamiento que incluso sus parientes animales mas proximos; la capacidad humana para el planeamiento a largo plazo es un ejemplo obvio.

Es mas, la linea divisoria entre reflejo y volitivo en los humanos no esta rigidamente demarcada. Como dice Sherrington:

La transicion de la accion refleja a la voluntaria no es brusca y precisa. Ejemplos conocidos de la adquisicion individual de coordinacion motora estan formados por casos
en los que movimientos cortos y sencillos, sean reflejos o no, se combinan en nuevas secuencias bajo la voluntad mediante la practica y con el tiempo se convierten en
habituales en el sentido de que ya no requieren la concentracion de la atencidn en ellos para su ejecucion. Mientras escribo, mi mente no esta preocupada por cémo los
dedos forman las letras; mi atencion se fija simplemente en las ideas que expresan las palabras. Pero hubo un tiempo en que la formacion de las letras, mientras escribia
cada una, habria ocupado la totalidad de mi atencion. (4N, pagina 387.)

Sherrington esta describiendo aqui la manera en que la corteza cerebral puede incorporar los elementos de los reflejos posturales en nuevos patrones de actividad.
Pone el ejemplo de la escritura a mano, una habilidad lejos de ser innata, en la cual la corteza dirige la mano que escribe en la formacion de las letras, mientras sus
reflejos manejan los detalles de flexion, relajacion y movimientos necesarios de la mufieca y los dedos.

En su trabajo con gente con dafio cerebral, Bobath suscribia plenamente esta vision de la interaccion del cerebro con los sistemas del encéfalo inferior controlando
los reflejos posturales, como en lo siguiente:

Una gran parte de nuestros movimientos voluntarios es automatica y queda fuera de la conciencia, y esto se aplica especialmente al ajuste postural de las diferentes partes
del cuerpo que los acompafian. Para el mantenimiento de la postura y el equilibrio, el sistema nervioso utiliza los centros de integracion inferiores con sus patrones de
coordinacion filogenética y ontogenéticamente viejos. Estos centros estdn en el tronco encefélico, el cerebelo, el encéfalo medio y los ganglios basales. (APR, pagina 2.)

Hay pues diferencias importantes entre los papeles desempefiados por los reflejos posturales en los humanos y en los animales de laboratorio de Magnus. Los
humanos son capaces de incorporar o esquivar los reflejos posturales de maneras imposibles para otros vertebrados. Esto tiene una variedad de implicaciones para
el desarrollo del comportamiento en los humanos a medida que maduran y pasan por su vida de adultos.

2.4.5 Consecuencias de suprimir los reflejos posturales

Magnus creia que los reflejos posturales desempenaban un papel importante en el funcionamiento y comportamiento generales humanos. Era un admirador del arte
clasico y sus descripciones de la gracia y belleza humanas, y observé que:

Muchas obras de arte de pintura o escultura que representan a seres humanos son consistentes con las leyes de los reflejos actitudinales. (CRM, 2.4.3 parrafo 2.)
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En otro sitio, lo expresé casi imaginativamente, diciendo que el sistema reflejo postural podia considerarse que proporcionaba

... el aparato en el que la corteza cerebral toca, como se tocan melodias complicadas en el piano, segiin principios que en parte son conocidos y que ahora pueden ser
investigados desde un nuevo punto de vista. (BP, pagina 653.)

En esta perspectiva idealizada, no hay ningun conflicto entre voluntario y reflejo; es como si los reflejos posturales estuvieran proporcionando un modelo al que el
comportamiento voluntario se amolda. No obstante, el trabajo experimental de Magnus trataba casi enteramente sobre el comportamiento de animales a los que se
habia quitado el cerebro. Aparte de sus experimentos sobre los reflejos dpticos de enderezamiento, que requieren la presencia del cerebro, ninguna de sus
investigaciones trata sobre la interaccion entre lo voluntario y lo reflejo.

Bobath, aunque basaba explicitamente su analisis en la obra de Magnus (4PR, pagina ix), adopta una vision mas compleja. Ella alega que la corteza cerebral
humana altamente desarrollada ejerce un grado de control mucho maés alto sobre el sistema reflejo postural que el que ocurre en los animales sobre los que Magnus
trabajaba. Discutiendo el descubrimiento de Magnus de que el estar de pie normal tiene lugar en animales descerebrados siempre y cuando el talamo esté presente,
dice:

Este estado de tono muscular normal y capacidad de enderezamiento normal en ausencia de control cortical no se sostiene bien en el hombre. Aqui el desarrollo de la

corteza cerebral ha llevado a la inhibicion de la actividad de los centros subcorticales. Ellos han perdido su autonomia y han quedado relegados al fondo de la actividad

motora humana. En el proceso de la evolucion, el hombre se ha vuelto dependiente de la actividad cortical intacta para el mantenimiento de la postura erguida al estar de
pie y andar, y para las complejas actividades de los brazos y piernas en la prension y los movimientos diestros. (4PR, pagina 6.)

En su trabajo, ella trabaja con gente en la que condiciones patoldgicas, como la paralisis cerebral, habian causado una ruptura de la comunicacidn apropiada entre
los centros cerebrales superiores e inferiores. Su relevancia para la presente discusion es que su trabajo proporciona un caso intermedio entre el trabajo de Magnus
en el que el cerebro esta ausente y el del cerebro humano intacto y que funciona apropiadamente, en el cual el cerebro es eficaz incorporando los reflejos posturales
cuando se requieren.

Como descubrié Bobath, cuando el cerebro dafiado conduce a una coordinacion imperfecta de la actividad refleja y volitiva, esto puede dar como resultado lo que
ella llama “actividad postural anormal”. Contintia sefialando que

... es dificil aislar los variados reflejos posturales, ya que la imagen usualmente se complica debido a la accion simultanea de varios de estos reflejos y por los esfuerzos
volitivos del paciente cuando usa sus patrones para funcionar. (4PR, pagina 2.)

Las condiciones que se estan considerando aqui son mucho menos dramaticas que las estudiadas por Magnus y Bobath, pero siguen teniendo que ver con la
relacion entre el cerebro y los centros cerebrales inferiores. El problema en los humanos surge porque, ademas de su mayor capacidad cerebral que les permite
anular sus reflejos posturales, también tienen un sistema neuromuscular con un grado mas alto de plasticidad que probablemente cualquier otro vertebrado.
Algunas de las nuevas maneras que alguna gente inventa para usar la musculatura pueden pasar por alto tan perfectamente sus reflejos posturales que quedan
suprimidos casi por completo. Aunque no hay implicadas lesiones cerebrales, esto aiin representa una rotura de la comunicacion apropiada entre el encéfalo
superior ¢ inferior en la cual los patrones volitivos o habituales del uso muscular se han vuelto impenetrables para los impulsos restaurativos de los reflejos
posturales.

La capacidad de los humanos para relegar sus reflejos posturales al telén de fondo o para incorporarlos dentro de nuevos patrones de actividad de una manera y
hasta un grado imposible para cualquier otra criatura vertebrada, avanza mucho la explicacion de la extraordinaria versatilidad del comportamiento humano. Es por

Topicos 38



Seccion 3: Importancia de los reflejos posturales

lo que la gente en capaz de aprender nuevas destrezas y adaptarse a una enorme variedad de diferentes patrones de accion, desde la gimnasia y el ballet hasta pasar
los dias derrumbada y retorcida frente a una pantalla de ordenador. Es por lo que los perros y osos son malos bailarines comparados incluso con un humano
moderadamente bien coordinado.

Pasar por alto los reflejos posturales puede también crear problemas. Con el tiempo, tras haberse adoptado un nuevo uso del cuerpo, puede volverse tan habitual
que la persona no tiene conciencia de la extension con que se ha suprimido la accion restaurativa de los reflejos posturales. Una manera de describir lo que ha
ocurrido es diciendo que el “establecimiento” del a priori fisioldgico ha cambiado tanto que cualquier salto atras para permitir a los reflejos posturales funcionar
apropiadamente se siente mal y la corteza cerebral se adelanta para asegurar que sea “corregido” rapidamente. Se reduce o elimina la tendencia a restaurar la
musculatura a su estado innato de armonia y equilibrio. La eficacia de la recalibracion de los sentidos tras la actividad fasica se reduce y el cuerpo acumula
gradualmente una serie de torcimientos en su funcionamiento.

Este funcionamiento sutil pero acumulativo de la relacion entre los sistemas voluntario y reflejo produce patrones retorcidos de actividad que son visibles en todas
partes. Un ejemplo excelente es andar. La habilidad de andar es una capacidad innata en los humanos, que se manifiesta en los nifios normales alrededor del final
de su primer afio de vida. Desde esta etapa en adelante, esta actividad esencialmente refleja puede ser incorporada en una amplia variedad de maneras de andar
dependiendo de las influencias a las que estdn sujetos el nifio en desarrollo y el adulto. Marchar, caminar cabizbajo, arrastrar los pies, estirar la cabeza hacia
delante, tambalearse en tacones altos, puede aprenderse y adoptarse permanentemente cualquier nimero de patrones musculares nuevos y a menudo
profundamente dafiinos. Estos retorcimientos del paso natural son a menudo tan distintivos que mucha gente puede ser reconocida por su manera idiosincrasica de
andar.

Los programas de entrenamiento intensivo al que se someten gimnastas y bailarines de ballet, les permite mostrar una gracia y destreza extraordinarias en sus
actuaciones. Pero el mismo entrenamiento puede causar que mucha de esta gente talentosa pierda el contacto con sus sistemas reflejos posturales. El resultado es
que dejan de beneficiarse de los poderes restaurativos de estos reflejos de manera que los problemas espinales y posturales se vuelven cada vez mas comunes a
medida que envejecen. El andar habitual con los dedos de los pies girados hacia afuera que algunos bailarines de ballet desarrollan, conocido como “anadeo de
bailarina”, que puede conducir con el tiempo a una amplia variedad de problemas de espalda y demas, no es mas que uno de los sintomas de un programa de
entrenamiento en el que se suprimen los reflejos posturales.

Aparte de los programas de entrenamiento extremos, la vida normal tiene su propio amplio repertorio de riesgos. La gente que pasa la mayor parte de su vida
frente a los ordenadores, como los escribas y eruditos de tiempos antiguos, a menudo estan sentados con la cabeza estirada hacia delante y el pecho metido hacia
dentro, y llevan los mismos hébitos al resto de sus actividades cotidianas. Viajar excesivamente en coches y aviones debilita y retuerce los mtsculos posturales
normales y mucha gente que vive una vida asi intenta compensar esto con “entrenamiento de puesta en forma” intensivo. Si no son llevados a cabo con mucho
cuidado, tales esfuerzos supremos de vigorosa actividad fisica es mas probable que refuercen los patrones de uso muscular dafiinos que han adquirido en lugar de
restaurar el funcionamiento apropiado de los reflejos posturales.

Venga de donde venga, la sensibilidad embotada de tanta gente de la manera en que suprime el funcionamiento natural de sus reflejos posturales conduce con el
tiempo a dolores de cuello, dolores de espalda y discos espinales dafiados, que la gente descubre que sufre y a los aparatos ortopédicos, vendajes y sustituciones de
cadera y rodilla que tan a menudo descubre que requiere.
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2.5 Seccion 4: La relacion cabeza-cuello

Al describir los resultados juntos, hacia el final de Body Posture, Magnus observo particularmente el papel critico desempefiado por el posicionamiento y el
movimiento de la cabeza en el gobierno de la actividad total del cuerpo:

El mecanismo actia como una unidad de tal manera que la cabeza lidera y el cuerpo la sigue. (CRM, 3.1.4.1.3 ultimo parrafo.)

El cuello, con su reputacion de sistema musculo-esquelético mas complejo del cuerpo (7CS), es el enlace entre la cabeza y el resto del cuerpo. Se ha trabajado
mucho desde la muerte de Magnus sobre el funcionamiento detallado de esta conexion vital y vulnerable entre el centro de analisis y direccion en la cabeza y el
sistema neuromuscular del resto del cuerpo.

2.5.1 Fisiologia de la relacién cabeza-cuello

Para considerar la relacion cabeza-cuello en detalle, es ttil empezar con algo de fisiologia basica. La estructura ¢sea del cuello es una continuacion de la columna
vertebral, que surge del tronco en forma de siete vértebras cervicales. La capa de los musculos escalenos que corre desde las dos costillas superiores hasta las
apofisis transversas de las vértebras cervicales, estabiliza esta columna cervical. Por fuera de estos musculos que ayudan a asegurar la relacion de las vértebras
cervicales entre si, vienen los musculos mas grandes que proporcionan a cuello y cabeza sus variados movimientos de flexion, extension y rotacion; entre otros,
estos musculos incluyen el esternocleidomastoideo, el trapecio y el elevador de la escapula.

La columna cervical comprende treinta y siete articulaciones cuya funcion es proporcionar los movimientos de la cabeza respecto al cuerpo. Estos movimientos
cubren las necesidades de busqueda de direccion de los teleceptores, los 0jos, oidos y nariz, asi como proporcionar el equilibrio 6ptimo de la cabeza sobre el
extremo superior de la columna cervical. Es una zona del cuerpo en constante movimiento; se dice que el cuello se mueve mas de seiscientas veces por hora, tanto
si la persona esta dormida como despierta (7CS).

A nivel mecanico, la relacion cabeza-cuello pone técnicamente dificiles problemas de andlisis ya que hay un alto grado de redundancia en el sistema, en el sentido
de que muchos de los movimientos que hace pueden conseguirse de varias maneras diferentes. He aqui una descripcion de los problemas de andlisis implicados:

Hay algunos problemas dificiles en la comprension del control de los movimientos de la cabeza. El sistema cabeza-cuello es multiarticulado y la postura y movimiento de
la cabeza pueden ser controlados por diferentes pares de musculos que servirian a funciones similares o ayudarian a intervenir en una tarea dada. Los grados de libertad de
comportamiento son pocos, aunque movimientos simples como rotar la cabeza podrian resultar de la contraccion de muchos musculos actuando de manera coordinada,
indicando la necesidad de algunas restricciones. Otro problema es que podria necesitarse efectuar diferentes tareas y la organizacion de las informaciones sensoriales y las
respuestas motoras deben ser apropiadas a una tarea dada, tal como controlar la mirada o la postura o ambas simultaneamente. (D. WANG, J. ANDERSON, “Reflex
contributions to the control of head movement in the lizard”, 1992, HNS, pagina 91.)

En este caso, los autores se estan refiriendo al control de los movimientos de la cabeza en una lagartija. La neuroanatomia es similar a la del ser humano, pero
mucho mas simple. Con todo, el texto indica claramente la complejidad de los mecanismos implicados, en particular el hecho de que los sistemas musculares
pueden usarse de varias maneras, efectuando diferentes tareas por separado o en combinacion, tales como controlar la mirada y la postura. La libertad real
disfrutada por la lagartija en como efectlia sus tareas estd fuertemente restringida por su naturaleza principalmente refleja. En comparacion, los seres humanos
disfrutan de un campo de eleccidon mucho mas amplio, incluido el de usar mal sus sistemas cabeza-cuello hasta un grado que es imposible para las lagartijas.
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2.5.1.1 Los musculos suboccipitales

Ademas de los muisculos que controlan el movimiento de la cabeza y la flexion, extension y rotacion del cuello, hay un conjunto de misculos mas pequefios en el
extremo superior de la columna cervical. Se les conoce colectivamente como musculos suboccipitales y desempefian un papel particularmente importante
proporcionando realimentacion al aparato de control postural sobre las posiciones relativas de la cabeza y el cuello.

Estos musculos se sujetan en varias configuraciones al hueso occipital y a las vértebras atlas y axis. Dos de estos musculos, el recto posterior menor de la cabeza y
el oblicuo superior de la cabeza, conectan la linea nucal del craneo a la vértebra atlas. El recto posterior mayor de la cabeza conecta la linea nucal del craneo a la
vértebra axis. Estos dos son posteriores a la columna cervical.

Ademas, por delante de los condilos occipitales y por lo tanto, actuando antagénicamente con respecto a los miisculos suboccipitales posteriores, hay otro conjunto
mas de musculos conocidos como pequeiios musculos suboccipitales anteriores. Entre estos, el recto anterior de la cabeza y el recto lateral de la cabeza se insertan
en la base del hueso occipital por delante del foramen magno y conectan dentro de la vértebra atlas. El largo del cuello corre desde delante de la vértebra atlas,
conectando todas las vértebras cervicales con las tres vértebras toracicas superiores. El largo de la cabeza conecta el hueso occipital, por delante del foramen
magno, con las vértebras de la tercera a la sexta.

En libros de Anatomia, se listan las “acciones” de los musculos suboccipitales posteriores y anteriores normalmente como produciendo los diferentes movimientos
de cabeceo y rotatorios con los que estan asociados evidentemente. Por ejemplo, el recto anterior de la cabeza “flexiona” la cabeza y el recto posterior menor de la
cabeza “extiende” la cabeza, inclindndola hacia atras sobre los condilos occipitales; el oblicuo superior de la cabeza “rota” la vértebra atlas y con ella la cabeza,
alrededor de la proyeccion hacia arriba del diente de la vértebra axis. (Por ejemplo, véase STONE y STONE, paginas 62, 68, 69.)

Obviamente es cierto que los musculos suboccipitales y los pequefios vertebrales anteriores estan implicados en tales movimientos del craneo y de las dos
vértebras cervicales superiores ya que se alargan y se acortan al cambiar las distancias entre sus puntos de anclaje con los movimientos de la cabeza. Pero
mecanicamente, poca contribucion real pueden hacer a las acciones de flexion, extension y rotacion de la cabeza. Estos musculos son pequetios, incluso
minusculos, en comparacion con algunos de los grandes musculos que les rodean; como resultado, las fuerzas que son capaces de ejercer sobre la masa grande de
la cabeza son relativamente menores. El hecho de estar dentro de las lineas de accion de los musculos mas grandes significa también que estdn mas proximos al
fulcro de los condilos y al punto de rotacion del diente de manera que la palanca, o movimientos de giro, que son capaces de ejercer sobre los movimientos de la
cabeza son minimos en comparacion con, por ejemplo, los del trapecio o el esternocleidomastoideo.

Luego, los musculos suboccipitales no pueden desempefiar un papel importante como principales movedores del gran peso de la cabeza, aunque bien podrian
desempetiar un papel en la buena afinacidon de sus movimientos. Luego, lo mas probable es que su funcion principal sea propioceptiva; por ejemplo, la Anatomia
de Gray relaciona varios de ellos con la postura:

El oblicuo superior de la cabeza y los dos rectos son probablemente mas importantes como musculos posturales que como movedores principales, pero esto es dificil de
confirmar mediante observacion directa. (GA, pagina 813.)

Vale la pena observar en este contexto que los musculos suboccipitales son particularmente ricos en husos neuromusculares, los mintisculos sensores de las fibras
musculares, cuyo papel es enviar informacion propioceptiva sobre el grado de estiramiento en la fibra muscular al sistema nervioso central. McComas proporciona
algunos datos sobre la densidad relativa de los husos neuromusculares en varios musculos, observando:
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Los musculos de detras del cuello y los pequefios mtisculos de la mano tienen el aporte mas rico de husos neuromusculares, y los musculos grandes del brazo y la pierna
son los menos bien dotados. Esta diferencia de densidad esta relacionada probablemente con la capacidad para llevar a cabo los movimientos pequefos de la cabeza y los
dedos rapidamente y con precision. (SMF, pagina 48.)

Entre los musculos listados por McComas, el oblicuo superior de la cabeza tiene la densidad mas alta de husos neuromusculares en 42,7 por gramo, seguido del
recto posterior mayor de la cabeza en 30,5 por gramo. Estos nimeros pueden compararse con el 1,4 por gramo tipico de los miisculos mas grandes tales como el
dorsal ancho y el biceps braquial, haciendo a los musculos suboccipitales posteriores y anteriores de veinte a treinta veces mas sensibles al estiramiento que los
musculos mas grandes. Asi que los musculos suboccipitales poseen las caracteristicas neurologicas y estan situados para actuar como medidores de deformacion
extremadamente sensibles con la tarea principal de vigilar el estado de la relacion cabeza-cuello.

2.5.2 Un problema de coordinacion

La cabeza aloja los exteroceptores, los 0jos, oidos y nariz, que proporcionan informacion sobre los alrededores externos. También aloja el aparato vestibular que
vigila su orientacién y movimiento. Es el centro de recepcion de los flujos exteroceptivos procedentes de la piel, el 6rgano exteroceptivo mayor de todos, asi como
desde los variados sensores propioceptivos del cuerpo. Es el asiento de los centros de control postural del tronco encefalico, donde tiene lugar la coordinacion de
los impulsos nerviosos eferentes o de salida, y aferentes o de entrada, que gobiernan la postura. Es donde reside el cerebro volitivo.

El cuello es un conducto para la corriente de impulsos nerviosos que fluyen entre el encéfalo y el resto del cuerpo. Pero es mucho mas que un conductor pasivo de
impulsos nerviosos ya que proporciona apuntalamiento vital para el funcionamiento de los teleceptores e influye en lo bien que trabajan. El mismo estd ricamente
dotado de sus propios musculos y propioceptores y como demostré Magnus, interviene en los sistemas reflejos actitudinales y de enderezamiento.

Tomemos los o0jos, los teleceptores més obvios. No es una exageracion decir que el acto mas simple de dirigir los 0jos para posar la mirada en un objeto implica
virtualmente a la totalidad de los sistemas musculares del cuerpo. Al prestar atencion a un objeto, los miisculos extraoculares giran ambos o0jos para apuntar hacia
¢l. Esto provoca los reflejos opticos de enderezamiento que movilizan los musculos apropiados del cuello para girar la cabeza de manera que los 0jos asuman su
posicion normal en las cuencas de los 0jos. A su vez, este girar el cuello moviliza al resto de reflejos de enderezamiento para ajustar el cuerpo con la posicion
cambiada de la cabeza.

El funcionamiento apropiado de los oidos requiere también una serie sorprendentemente compleja de acciones musculares en la zona cabeza-cuello y mas abajo.
La razon principal de esto es que el sistema nervioso usa la diferencia minima entre el tiempo de los sonidos entrando en cada oido como un medio de identificar la
direccion desde la cual esta llegando el sonido, demandando una capacidad para maniobrar la cabeza con extraordinaria delicadeza en ambas dimensiones,
horizontal y vertical. Al mismo tiempo, en la mayoria de los casos, los ojos efectiian una busqueda complementaria de la fuente del sonido en la direccion indicada
por los oidos.

Ni tampoco basta con saber solamente la localizacion de un objeto respecto a la cabeza; para interaccionar con un objeto (por ejemplo, usando las manos para
recoger un objeto de una mesa) es esencial también saber su localizacion respecto al resto del cuerpo (J. L. TAYLOR, “Perception of the orientation of the head on
the body in man”, 1992, HNS, pagina 488). Luego, la colocacion de cabeza, cuello y tronco plantea un problema tridimensional de coordinacion que todo
vertebrado debe resolver, como describe lo siguiente:

Cuando los 6rganos de los sentidos que informan a un animal mediante la luz, sonido o gravedad sobre su orientacion en el espacio, estan situados en la cabeza y el aparato
motor que controla esa orientacion esta situado en el tronco entonces, aparentemente por necesidad, el sistema de control debe de algiin modo explicar la posicion de la
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cabeza respecto al tronco. (H. MITTELSTAEDT y M.-L. MITTELSTAEDT, “From interdependent to independent control of head and trunk”, 1992, HNS, pagina 369.)

En condiciones normales, la mayoria de la coordinacion necesaria es proporcionada a nivel reflejo y, en ausencia de lesion o menoscabo fisico, la relacion cabeza-
cuello sigue sin ser un problema. No obstante, en el caso de los humanos la complejidad de los tejidos implicados es incrementada inmensurablemente por el
hecho de que ellos pueden estropear su herencia evolutiva inventando e imponiendo a sus sistemas cabeza-cuello una variedad de nuevos modos de
comportamiento, algunos de los cuales podrian dejar una marca permanente en su funcionamiento. Musculos de cuello y hombros excesivamente desarrollados,
gafas y lentes de contacto, auriculares colocados profundamente en el meato auditivo, todas estas cosas interfieren con la manera de la gente de recibir y calibrar la
informacion de su entorno y tienen los correspondientes impactos en la forma en que responde a ella de manera refleja o volitiva.

2.5.3 Efectos de la tension excesiva cronica en la zona cabeza-cuello

La tension excesiva cronica en la zona cabeza-cuello tiene efectos sobre el funcionamiento de la totalidad de la neuromusculatura corporal. Por ejemplo, si la
cabeza es incapaz de proporcionar el grado de sutil y delicado ajuste requerido por los ojos y oidos, estos no pueden funcionar de manera 6ptima. Pero el resultado
mas corriente y el mas pertinente para la presente discusion, es la manera en que interfiere con el funcionamiento eficaz de los musculos suboccipitales en su papel
propioceptivo o de medidores de deformacion.

Cuando los grandes musculos de hombros y cuello tales como el trapecio, esternocleidomastoideo, etc. estan contraidos de manera que se echa la cabeza atras-
abajo sobre la columna cervical, el movimiento relativo de la cabeza y cuello en la zona suboccipital esta restringido o podria no tener lugar en absoluto. Como
resultado, hay poco o ninglin estiramiento de los musculos suboccipitales y ya no efectian su funcidon apropiada de medidores de deformacion.

Esto a su vez, significa que el “aparato central” de Magnus en el tronco encefélico esta funcionando basado en informacion aferente incompleta o deformada sobre
el estado de la relacion cabeza-cuello y de ahi sobre la relacion del resto del cuerpo con la cabeza. Las sefiales eferentes a los muisculos posturales estdn abocadas a
reflejar el caracter sub-Optimo de las sefiales aferentes en las que se basan, un caso claro de a priori fisioldgico autoimpuesto y perjudicial. En términos simplistas,
si el encéfalo no “sabe” exactamente donde esta el resto del cuerpo respecto a la cabeza, su control de los movimientos corporales es probable que esté dafiado en
mayor o menor extension.

Esto ayuda a explicar por qué incluso el dafio leve en la zona cervical puede tener tales efectos extensos sobre el funcionamiento corporal, especialmente en el
sentido del equilibrio. A veces los efectos incluso de un trauma leve pueden persistir durante muy largo tiempo. Estos efectos hace mucho que han sido observados
médicamente y pueden producir un sindrome conocido como vértigo cervical. A continuacion hay algunos comentarios de una revision del tema:

Muchos pacientes que han experimentado lesion por latigazo cervical, manipulacion del cuello o leve trauma en la cabeza sin conmocion, se quejan de sintomas
persistentes de vahidos durante meses o afios tras su incidente... el desafortunado término “vértigo cervical” fue propuesto por Ryan y Cope en 1955, basado en cinco
casos de vahidos a continuacién de un trauma en el cuello, postulado como resultado del dafio a los receptores articulares cervicales superiores. (J. J. BROWN, “Cervical
contribution to balance: cervical vertigo”, 1992, HNS, pagina 645.)

El autor de lo anterior continua listando algunos sintomas de dafio en la zona cabeza-cuello. El conjunto es sorprendentemente amplio e incluye dolor y
envaramiento del cuello, con ocasional radiacion del dolor a la zona temporal o los brazos; sensaciones de desequilibrio o vértigo; dolor de cabeza, el cual tiende a
ser posterior, con una ... radiacion tipo banda alrededor de la cabeza sugiriendo contraccion muscular”; e incluso problemas de oido (J. J. BROWN, “Cervical
contribution to balance: cervical vertigo”, 1992, HNS, pagina 645).

Es particularmente relevante en el presente contexto que no sélo es el trauma de cuello severo lo que puede causar tales problemas; también pueden ser el resultado
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de un trauma de cabeza leve o incluso de la ampliamente practicada manipulacion del cuello que tiene lugar en varias formas de fisioterapia y quiropractica
(nuevamente, de la que algunos quiropracticos han advertido) (S. HOMOLA, Inside chiropractic: a patient's guide, 1999, Prometheus Books, Nueva York, pagina
86). Luego, la gente que ha sufrido una lesion por latigazo cervical de la que piensa que se ha recuperado completamente, podria descubrir que aun esta afligida de
dolores de cabeza y otros sintomas; es probable que aun esté experimentando los efectos de su lesion.

Los descubrimientos de Magnus, especialmente los relacionados con la infatigabilidad de los reflejos tonicos actitudinales, pueden ayudar a explicar tales efectos
de larga duracion. Uno de los resultados de un latigazo cervical u otra lesion en el cuello puede ser un mal posicionamiento habitual ligero de la cabeza fuera de su
posicion Optima de equilibrio sobre el extremo superior de la columna vertebral. Y no necesita ser una lesion: el mal uso habitual del cuerpo frente al ordenador
puede tener el mismo efecto.

La cuestion es que la posicion torcida de la cabeza provoca los reflejos de enderezamiento correctivos, los cuales son capaces de durar mientras la cabeza esté
apartada de su posicion Optima. Si mediante un ajuste habitual de la lesion o una intervencion quirurgica, los reflejos de enderezamiento son incapaces de restaurar
la cabeza a su posicidon adecuada, persistiran con todo indefinidamente en su tendencia correctiva. Si esto causa dolor o tiene otros efectos de torsion sobre el
cuello y la musculatura mas amplia, los efectos dafiinos pueden durar toda la vida.

Resumiendo, la contraccion crénica en la zona cabeza-cuello es probable que tenga amplias repercusiones en el funcionamiento de los reflejos posturales y la
musculatura general. El efecto mas obvio es debilitar o estropear la accion restauradora de los reflejos posturales tras una accion fasica, conduciendo con el tiempo
a un deterioro gradual en el funcionamiento de los reflejos posturales y el sistema neuromuscular mas amplio.

2.6 Seccion 5: La Técnica Alexander
2.6.1 Introduccion

F. M. Alexander, el creador de la Técnica Alexander, vino a Londres desde su Australia nativa en 1904, justo antes de la publicacion de The integrative action of
the nervous system de Sherrington. Los dos hombres eran contemporaneos aunque pocos de aquellos, especialmente cientificos, que reconocen la magnitud de los
logros de Sherrington han mostrado alguna curiosidad sobre su implicacion con Alexander.

Aun asi, Sherrington estuvo bien contento de relacionar su nombre ptiblicamente con el de Alexander. La ocasion fue su ultimo libro, The Endeavour of Jean
Fernel, publicado en 1946, en el que Sherrington mostrd su amplisima erudicion describiendo la vida y obra del médico del siglo XVI Jean Fernel, a quien
admiraba como reformador e importante precursor de la medicina moderna.

En un pasaje sorprendente sobre el elemento reflejo subyacente en lo que llamo “movimiento o postura querida” Sherrington escribio:

Respirar, estar de pie, andar, estar sentado, aunque innatos, junto con nuestro crecimiento, son aptos, como movimientos, de sufrir defectos en nuestra manera de hacerlos.
Una silla inadecuada para un nifio puede rapidamente inducir habitos especiales y malos de sentarse y de respirar. En las comunidades urbanizadas e industrializadas, los
malos habitos en nuestros actos motores son especialmente corrientes. Pero las instrucciones verbales de como corregir los malos habitos de movimiento y postura son muy
dificiles. Lo hace asi la escasez de nuestra percepcion sensorial de como los hacemos. Los errores tienden a escapar a nuestra observacion directa y a nuestro
reconocimiento. (EJF, pagina 89.)

Continuando entonces muy sorprendentemente, hace referencia a Alexander y su trabajo, observando:
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El Sr. Alexander ha prestado un gran servicio al asunto al tratar insistentemente cada acto como implicando al individuo integrado completo, al hombre psicofisico
completo. Dar un paso es cuestion, no solamente de esta o aquella extremidad, sino de la actividad neuromuscular total del momento, no menos que de la cabeza y el
cuello. (EJF, pagina 89.)

La totalidad del pasaje tiene el aroma del pensamiento de Alexander y, junto con la referencia personal, llegd como una sorpresa placentera a Alexander cuando le
llamaron la atencion sobre ello. El escribi6 a Sherrington agradeciéndoselo y el bidgrafo de Alexander cita la réplica de Sherrington:

No necesito repetirle que aprecio el valor de su ensefianza y sus observaciones. Estuve encantado de tener ocasion de decirlo por escrito. Conozco algunas de las
dificultades que conlleva trasmitir sus ideas a aquellos menos versados en el estudio que usted mismo ... (FMV, capitulo 7, parrafo 20.)

Las observaciones de Sherrington parecen proceder de una comprension carifiosa de alguno de los elementos principales de la ensefianza de Alexander. Parece
como si viera el trabajo de Alexander tanto beneficioso como compatible con su propio pensamiento. Por lo tanto, vale la pena examinar con algin detalle lo que
Alexander trataba.

2.6.1.1 Origenes de la Técnica Alexander

Alexander nacid en una familia de granjeros de Tasmania en 1869. Crecio siendo un nifio enfermo aficionado a los libros y se embarcé en la carrera de recitador en
publico de monologos de Shakespeare. Esto tuvo éxito inicialmente, pero Alexander descubrid que cada vez estaba mas afligido por la ronquera cuando estaba
actuando. Sus consultas con los médicos no lograron producir una solucién final y se puso a desarrollar su propio planteamiento para tratar sus problemas de voz y
salvar su carrera como recitador.

En sus escritos autobiograficos, Alexander fecha el desarrollo de los elementos esenciales de lo que €l llamo su Técnica a partir de 1894. Fue entonces cuando se
dio cuenta de que sus dificultades de voz eran el resultado de habitos que habia desarrollado de apretar la garganta y el pecho y echar la cabeza hacia atras-abajo
cuando estaba recitando. Habiendo identificado estos habitos dafiinos, se puso a corregirlos.

Mediante la inspeccion cuidadosa de lo que estaba haciendo, usando un montaje de espejos, fue capaz de inventar una manera de recitar que eliminaba los defectos
en su declamacién que parecian ser los causantes del desarrollo de su ronquera. Pero entonces descubrié que en cuanto dejaba de pensar especialmente en lo que
estaba haciendo, los hébitos dafiinos se reafirmaban. El problema era que los habitos profundamente arraigados funcionan a un nivel muy por debajo del
pensamiento consciente, actuando efectivamente como si fueran reflejos. Tras mucho ensayo y error, Alexander invent6 una manera de eliminar su tendencia a
recaer en estos habitos de usarse mal y esto se convirtio en la pieza central de su método de reeducar la voz.

La notable mejoria en sus actuaciones de voz llevo a otros del mundo australiano de la interpretacion a verle y se encontré dando un numero creciente de clases de
su Técnica a estos otros actores. Pronto resulté que su método para tratar las dificultades de la voz pagaba otros dividendos, particularmente con los problemas
relacionados con la respiracion. Alexander se encontrd atrayendo la atenciéon médica y varios médicos influyentes de Sydney empezaron a derivarle pacientes con
problemas de garganta y demas. En 1904, fue capaz de venir a Londres con cartas de recomendacion para varios miembros prominentes de la profesion médica
inglesa.

Alexander rapidamente establecié una consulta de ensefianza de éxito con muchos clientes distinguidos, especialmente de las profesiones de actor y musico.
Durante los siguientes afios fue mucho maés alla de la ensefianza de la voz y recalco lo que €l llamo la unidad psicofisica del ser humano, enfocando su ensefianza
en el funcionamiento total del sistema neuromuscular. Estaba fuertemente en contra de las ideas sobre la buena forma fisica corrientes en esa época y hechas
populares en los escritos de gente como el “hombre fuerte” Eugen Sandow (1867- 1925). Estos usualmente implicaban el desarrollo de musculos concretos
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mediante ejercicios especificos y el cultivo de la “respiracion profunda” a todo lo cual Alexander estaba inquebrantablemente opuesto. El crefa que cualquier
programa que implicara el desarrollo exagerado de ciertos grupos musculares estaba abocado a crear mas problemas de los que resolvia.

En 1914, fue a los EE.UU. y fue presentado a John Dewey que era profesor de Filosofia en la Universidad de Columbia. Dewey que tenia cincuenta y seis afios de
edad en ese momento tenia mala salud, sufriendo de dolores de espalda severos y otros males aparentemente relacionados con la tension. Dando algunas clases con
Alexander, su salud mejord dramaticamente y se convirtié en un amigo y defensor entusiasta de Alexander hasta su propia muerte cerca de cuarenta afios después
en 1952. Durante ese tiempo, contribuy6 con entusiastas introducciones a tres de los libros de Alexander.

Alexander nunca pens6 que hubiera nada esotérico en su planteamiento; creia firmemente que deberia ser integrado en la practica médica normal y tuvo varios
amigos médicos prominentes que le respaldaron publicamente. Se oponia particularmente al curanderismo y los cultos médicos alternativos, y estuvo
extremadamente contento de que Dewey destacara la naturaleza cientifica de su Técnica.

En su introduccién a uno de los libros de Alexander, Dewey escribi6:

... mientras que cualquier teoria o principio puede ser juzgado finalmente por sus consecuencias practicas y debe ser verificado experimentalmente mediante observacion
de como funciona, para justificar que una afirmacion es cientifica, debe proporcionarse un método que haga evidente y observable cudles son las consecuencias; y este
método debe ser tal que garantice que las consecuencias observadas surgen realmente del principio. Y yo afirmo sin vacilar que, medida por esta regla... la ensefianza del
Sr. Alexander es cientifica en el mas estricto sentido de la palabra. (CCCI, Introduccion del profesor John Dewey, parrafo 6.)

Alexander continué ensefiando y formando a maestros de sus métodos hasta su muerte en 1955 poco después de su octogésimo séptimo cumpleaiios. Su Técnica
continua siendo ensefiada ampliamente y es respaldada fuertemente particularmente en las artes interpretativas.

2.6.2 ; Qué descubri6 Alexander?

A principios de los afios 1920, Alexander se habia convertido en un maestro famoso y de éxito de su Técnica en los EE.UU. y en Gran Bretana. Cuando se entero
en 1925 de que Magnus habia identificado un “aparato central” en el tronco encefalico que controlaba la postura, ello parece haber cristalizado su pensamiento
sobre sus propios métodos. Empezd a referirse a la relacion cabeza-cuello como e/ control primario del uso apropiado del cuerpo. Su primer empleo del término
parece haber sido en una conferencia que dio en la Child-Study Society en febrero de 1925. También usa el término control central en esta conferencia, pero a
continuacion el control primario fue su uso preferido.

En el curso de esta conferencia, Alexander dice:

Con respecto al control central: en la técnica que yo estoy usando, les interesara saber que durante los ultimos quince afios, Magnus ha trabajado para explicar la
importancia cientifica (como Sir Charles Sherrington nos ha hecho observar recientemente) relacionada con ese mismo control que yo he estado utilizando durante
veinticinco afios. El descubrio, como yo descubri, que la direccién de la cabeza y el cuello son de importancia primaria, que si conseguimos la direccion correcta desde este
control primario, el control del resto del organismo es un asunto sencillo. (AYC, 3.1 parrafo 28.)

Alexander reiterd esta creencia de que €l y Magnus estaban hablando de lo mismo en otras varias ocasiones. En una carta fechada el 9 de julio de 1932, publicada
en el British Medical Journal, desafiaba a los “médicos” a someter sus procedimientos a cualesquiera “exdmenes que sean consistentes con su conocimiento en
fisiologia, anatomia y sicologia.” (4YC, 2.5, tltimo péarrafo.)

Continua diciendo:
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Con la fuerza de cuarenta afios de experiencia practica, soy lo suficientemente intrépido para creer que esto daria como resultado la prueba de la rectitud de mi técnica tan
concluyente como ha sido el caso con respecto a mi empleo del control primario, la existencia del cual ha sido asi concluyentemente probada por la experimentacion del
difunto Rudolph Magnus de Utrecht. (4YC, 2.5, Gltimo parrafo.)

En cualquier caso, es dificil captar lo que Alexander queria decir realmente cuando hablaba de este control primario. A veces parece ser una accion que €l
efectuaba, como cuando habla de poner su cabeza hacia delante-arriba para evitar echarse abajo, o como ¢l decia “acortarse en estatura”, cuando empezaba a
recitar. En su narracion de como desarrolld su Técnica, dijo que tras larga experimentacion descubri6:

... que para alargarme debia echar la cabeza hacia delante-arriba.

Las experiencias que siguieron a mi concienciacion de esto fueron precursoras de un reconocimiento de aquella relatividad en el uso de cabeza, cuello y otras partes que
resulto ser el control primario del uso general de si mismo. (USM, 1, parrafos 36 y 37.)

Mas a menudo, usa el término con el significado de una manera particular de usar el cuerpo en la que ¢l no estaba echando la cabeza abajo y comprimiendo el
cuello. Aqui describe lo que quiere decir con detalle copioso aunque bastante impenetrable:

... descubri que cierto uso de la cabeza en relacion con el cuello y de la cabeza y cuello en relacion con el torso y las otras partes del organismo, si se empleaba consciente
y continuamente, aseguraba, como se comprobd en mi propio caso, el establecimiento de una forma de uso de si mismo como una totalidad que proporciona las mejores
condiciones para aumentar el nivel de funcionamiento de los diferentes mecanismos, 6rganos y sistemas. Encontré que en la practica, este uso de las partes, empezando por
el uso de la cabeza en relacion con el cuello, constituia un control primario de los mecanismos como una totalidad, implicando control en proceso por todo el organismo y
que cuando yo interferia con el empleo del control primario de mi forma de uso, esto siempre iba asociado a una disminucion del nivel de mi funcionamiento general. Esto
hizo que me diera cuenta de que habia descubierto un método mediante el cual podemos averiguar si la influencia de nuestra forma de uso esta afectando nuestro

funcionamiento general de forma adversa o todo lo contrario, cuyo criterio es si esta forma de uso esta interfiriendo con el empleo correcto del control primario. (CUV,
1.1.10)

Alexander estaba equivocado obviamente en esta creencia de que lo que €l llamaba “control primario” era idéntico al “aparato central” descrito por Magnus ya que
este ultimo estd completamente fuera de toda posibilidad de control consciente. Pero esto es de poca importancia practica fuera del mundo de la neurociencia. Lo
importante en el contexto del comportamiento humano cotidiano es que sin cirugia cerebral como la que Magnus efectuaba, el “aparato central” no existe como
entidad independiente y siempre esta sujeto a interferencia por parte de la corteza cerebral. Ciertamente, el término “aparato central” es poco apropiado ya que el
punto principal de Magnus era que la coordinacion de los reflejos posturales, compleja como es, es una funcion del encéfalo inferior y no de la corteza.

El logro de Alexander fue haber inventado un medio no-quirrgico y controlable conscientemente de reducir la interferencia habitual con los reflejos posturales
capacitandoles para recuperar su papel apropiado de recalibracion de los sentidos y contribuyendo al funcionamiento 6ptimo del sistema neuromuscular. Lo que
tenian en comun Magnus y Alexander era su conocimiento del papel criticamente importante desempeniado por la relacion cabeza-cuello en la organizacion general
del cuerpo de si mismo. La paradoja es que ello requiere un ejercicio sofisticado del control consciente del sistema muscular, especialmente en la zona cabeza-
cuello, para evitar interferir con el funcionamiento de los reflejos posturales enteramente controlados-subcorticalmente.

Esto fue reconocido por Walter Carrington, quien trabajé con Alexander desde 1936 hasta la muerte de Alexander en 1955, y fue el primer profesional de la
Técnica hasta su propia muerte en 2005. En un librito publicado por primera vez en 1950, cuando Carrington atin estaba trabajando intimamente con Alexander,
observé que
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La base completa de la técnica del Sr. Alexander es la ensefianza de como eliminar la interferencia con el funcionamiento automatico del organismo. (FBH, 2,
antepenultimo parrafo.)

Este juicio soporto la prueba de la experiencia. Tras otros cuarenta y cinco afios enseflando, dando conferencias y escribiendo sobre la Técnica, Carrington fue feliz
al reeditar el mismo librito sin ninguna alteracion en 1994.

2.6.3 ;Como funciona la Técnica Alexander?

En su aplicacion practica, la Técnica Alexander es principalmente empirica y logra sus resultados mediante clases individuales dadas por maestros de Alexander
que aprenden sus habilidades mediante una formacion practica y experiencia largas. Luego, no se hace aqui ningun intento de describir la practica o ensefianza
detalladas de la Técnica Alexander. Se han escrito muchos libros sobre ellas y por ejemplo, hay una excelente cobertura contemporanea en MISSY VINEYARD,
Como esta de pie, como se mueve, como vive, 2007. Con todo, es 1til relacionar algunos de los aspectos practicos de la Técnica con el trabajo de Magnus,
Sherrington y otros discutidos aqui.

La investigacion de Magnus establecio el papel desempefiado por los reflejos posturales y el hecho de que operan subcorticalmente. Asi, la corteza cerebral no
puede aportar la guia y control sutiles de la neuromusculatura proporcionados por el “elaborado aparato central” de Magnus en el tronco encefalico. Es por esto
que es imposible llevar un cuerpo que ha caido en patrones dafiinos de mal uso a un estado de funcionamiento saludable solamente mediante programas de
ejercicio deliberado.

La razdn de esto surge claramente del trabajo de Sherrington y Magnus. La capacidad de suprimir o interferir con los reflejos posturales es esencial para toda
actividad con proposito y para el aprendizaje y desarrollo de habilidades. El problema surge cuando estos patrones volitivos de uso muscular se convierten en
habitos tan profundamente arraigados que se impide a los reflejos posturales funcionar eficazmente. Cuando estos habitos implican envarar el cuello y echar la
cabeza atras-abajo, comprimiendo las vértebras cervicales e interfiriendo con el funcionamiento de los reflejos actitudinales y de enderezamiento, los efectos son
de lo mas perniciosos.

El problema estd compuesto por el hecho de que la gente con musculos tensos en exceso en la zona cabeza-cuello y en cualquier sitio, tiende a tener una
conciencia reducida de lo que se estd haciendo a si misma. Por ejemplo, muchos no se dan cuenta de la amplitud con que habitualmente estan apretando las
mandibulas, levantando los hombros, apretando los pufios o dando golpecitos nerviosamente con los pies o los dedos de las manos. Efectivamente, sufren de un
aumento totalmente inapropiado de tono muscular por todo el cuerpo, afectando a la totalidad del funcionamiento del sistema nervioso.

Naturalmente que los habitos precisos de mal uso muscular son particulares para cada individuo. Pero sean los que sean, mantener largo tiempo los reflejos de
enderezamiento contribuye a adoptarlos permanentemente. Cuando lo hacen, los procesos naturales de restitucion celular en huesos y musculos adaptan
gradualmente al cuerpo a cualesquiera condiciones retorcidas y de mal funcionamiento que se hayan podido desarrollar. La gente se adapta a las torsiones
musculares y posturales que ha adoptado.

Todo intento de restaurar el modo original menos dafiino de usar el sistema neuromuscular se siente erréneo y la gente que intenta tal cambio tiende a regresar a las
distorsiones habituales con las que se siente comoda y que por lo tanto, siente correctas. Alexander se referia a esta incapacidad de la gente de detectar las
distorsiones habituales que ha incorporado a sus sistema neuromuscular como “percepcion sensorial engafiosa” o en otras ocasiones y mas malsonante, como una
“cinestesia pervertida”. Con el tiempo, los giros, encorvamientos, asimetrias y demas torsiones corporales adquiridas de la gente se convierten en caracteristicas
permanentes de su apariencia y de la manera de usar su cuerpo.
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La mayoria del trabajo de un maestro de Alexander esta dedicado a restaurar el sentido cinestésico de sus alumnos. A medida que ocurre esto, se hace posible para
la gente detectar como se esta usando mal a si misma y, gradualmente, desarrollar la capacidad de dejar de hacerlo. Liberados de la dominacion del hébito, los
reflejos posturales gradualmente empiezan a funcionar adecuadamente de nuevo. Liberar el cuello de manera que la relacion cabeza-cuello pueda funcionar
adecuadamente de nuevo es el enfoque primario de esta suave persuasion. Con el tiempo, ello conduce a la restauracion de la actividad apropiada de los reflejos
posturales y a la mejoria del funcionamiento general de la musculatura.

Usualmente se requiere una cantidad considerable de destreza y paciencia por parte del maestro para producir el estado necesario. Por ejemplo, simplemente
instruir a la gente en reducir el nivel de tension de sus musculos del cuello, tiende a dar como resultado un estado de relajacion completa de la columna cervical o,
sorprendentemente a menudo, un apretar los misculos del cuello mientras el alumno se concentra en “intentar” soltarlos. Lo primero puede dar como resultado un
grado substancial de colapso postural; lo segundo tiende a inmovilizar el cuello e interferir con el funcionamiento propioceptivo de los musculos suboccipitales
asi como inmovilizar los reflejos de enderezamiento del cuello.

Junto con la restauracion de los reflejos posturales, ciertamente como parte de ella, es también esencial restaurar gradualmente el sistema neuromuscular a un
estado en el que pueda responder a los avisos de los reflejos posturales. Esto no es posible si la gente ha adquirido habitos de mantener rigidamente ciertas zonas.
Por ejemplo, el miedo a tener un estdmago protuberante motiva a mucha gente a desarrollar el habito de mantener apretados los musculos de nalgas y estdmago.
Los usuarios de ordenadores, especialmente aquellos que usan portatiles, desarrollan una postura en la que meten el pecho y estiran la cabeza hacia delante; los
intentos de contrarrestar esto echando los hombros atrés tienden a combinar la mala postura con lordosis excesiva.

Bajo los servicios de un maestro de Alexander habil, puede persuadirse a las torsiones musculares adquiridas a dejar sitio a un funcionamiento renovado de los
reflejos posturales. El escritor norteamericano Gerald Stanley Lee describid el recibir una clase de Alexander como darle nueva forma como lo haria un escultor
(GERALD STALEY LEE, The Ghost in the White House, 1920, E.P. Dutton, Nueva York, pagina 162).

2.6.4 Otras perspectivas cientificas

Muchos médicos y cientificos han obtenido beneficio personal de la Técnica Alexander. Uno de los cientificos méas prominentes fue Nikolaas Tinbergen quien
dedicé la mitad de su discurso de aceptacion del Premio Nobel de 1973 a exaltar sus beneficios. No obstante, pocos de estos médicos o cientificos han hecho
ninguna contribucion principal al desarrollo de una perspectiva cientifica sobre lo que tiene lugar en las clases de Alexander.

Dos excepciones a esto fueron el anatomista y paleoantropdlogo Raymond Dart y el neurofisidlogo del desarrollo George Ellett Coghill. Ambos tuvieron contacto
personal con Alexander y quedaron impresionados por su trabajo. Sus opiniones sobre la Técnica complementan aquellas de las secciones previas de este articulo.

2.6.4.1 Raymond Dart

Dart, que era australiano de nacimiento, se form6 en Medicina y sirvi6 en la Primera Guerra Mundial. En la desmovilizacion, se especializé en Anatomia y se
convirtié en primer agregado de Anatomia en el Colegio Universitario de Londres a las 6rdenes de Sir Grafton Elliot Smith. Se traslad6 a Sudéfrica en 1922 para
convertirse en profesor de Medicina en la Universidad de Johannesburgo. Mas tarde se convirtio en decano de la Facultad de Medicina y sirvi6 a la Universidad
con distincion durante treinta y seis afios hasta su jubilacion en 1958.

La fama duradera de Raymond Dart descansa en su descubrimiento del f6sil del australopiteco australiano en Taung, cerca de Johannesburgo, en 1924. Los
paleont6logos se resistieron a la afirmacion de Dart de que era un simio antropoide erguido y un precursor del homo sapiens durante las dos décadas siguientes,
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pero Dart fue finalmente plenamente vindicado tras el final de la Segunda Guerra Mundial.

Pas6 por la Técnica Alexander cuando estaba intentando descubrir maneras de tratar la severa espasticidad y falta de coordinacion muscular de su hijo que habia
nacido prematuramente, pesando s6lo un kilogramo al nacer. En 1943, Dart dio un corto pero intenso curso de clases con Irene Tasker, una asociada intima de
Alexander, quien resultaba estar en Sudafrica, pero que iba a regresar a Inglaterra en breve. Aparte de una Unica clase con Alexander, Dart no recibié mas clases de
la Técnica Alexander, pero continué pensando en ello y trabajando en integrarla en sus propias ideas, especialmente aquellas sobre la fisiologia del desarrollo. El
creia que muchas de las dificultades de su hijo se originaron porque no habia pasado por el proceso de pleno desarrollo en el utero lo que significaba que fue
obligado a intentar enfrentarse a las demandas fisicas de la vida antes de que su sistema neuromuscular hubiera desarrollado la capacidad necesaria para hacerlo.

Dart escribi0 tres articulos influidos por Alexander que fueron publicados en periddicos médicos sudafricanos durante los afios 1940 y en 1959 y que fueron
reproducidos en una publicacion de 1996. El mas relevante en el presente contexto es un articulo sobre los aspectos posturales de la mala oclusioén publicado por
primera vez en el Official Journal of the Dental Association of South Africa en 1946 (DYE, 4).

En lo relativo a la postura, Dart se hace eco de la opinion de Magnus de los reflejos posturales como un sistema subcortical que apuntala el uso voluntario de la
musculatura. Observa:

El encéfalo anterior no es ni un iniciador ni un regulador de la postura; sigue objetivos inmediatos a medida que la conciencia de ellos despierta y emplea el aparato del
movimiento momentaneamente a su disposicion, cualquiera que pueda ser la evolucion postural del aparato. Cuando la evolucion postural del individuo es tal que pone a
disposicion del encéfalo anterior un aparato perfectamente equilibrado, los aspectos consciente y subconsciente del movimiento estan integrados felizmente.
Desdichadamente, los objetivos conscientes retrasan asi la evolucion postural para producir mas frecuentemente desarmonia corporal que equilibrio corporal. (DYE, 4.2,
parrafo 12.)

En esto, Dart estaba influenciado claramente por la condicion de su hijo. El veia las dificultades de su hijo originadas en un desajuste entre el papel desempefiado
por los reflejos posturales y la capacidad de su musculatura subdesarrollada para responder a las demandas hechas por estos reflejos sobre ella. En esto, Dart
prefigura algunas ideas de Bobath aunque ella no hace ninguna referencia a Dart.

Dart también senald que puede considerarse que la musculatura humana tiene una disposicion en doble espiral, desde el craneo hasta los pies, lo que hace posible
la suave ejecucion de los variados movimientos de torsion implicados en casi todos los movimientos humanos. En todo esto, colocada sobre el extremo superior de
la columna cervical, la cabeza desempena un papel crucial. Observa:

... sl la cabeza que contiene los organos del equilibrio no es la primera movedora, si se la sitlia incorrectamente y se la mantiene asi para la ejecucion equilibrada de los
movimientos planeados, los movimientos seran desequilibrados y, en breve, seran caricaturas de los movimientos que deberian ser... La vasta mayoria de la gente,
confiando mas en una lamina de torsion que en la otra, desarrolla una torsion hacia la derecha o asimétrica de movimiento. (DYE, 4.3, parrafo 8.)

El creia también, como Magnus, que un funcionamiento apropiado de los reflejos posturales subyace a la utilizacion diestra del sistema neuromuscular en un
deporte tal como el golf o en el equilibrio ilustrado en la obra maestra de un pintor. (DYE, 4.2, parrafo 13.) Indico que ejercitarse, como medio de mejorar el
equilibrio corporal y promover el empleo habil del sistema muscular, sera contraproducente si la musculatura subyacente no esta ya funcionando de una manera
organizada y equilibrada.

Ni hay en el momento presente, ningun camino facil conocido para la adquisicion del equilibrio corporal sin desarrollar, porque no hay atin ninguna técnica de aplicacion
general mediante la cual los reflejos posturales y de enderezamiento subyacentes puedan ser espontaneamente desenmascarados y que les permita hacer su trabajo reflejo
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simétrico sin interferencia... si la integracion subyacente entre estos reflejos que operan por si mismos y los movimientos con proposito esenciales para el equilibrio
corporal aun no han sido establecidos, los ejercicios fisicos de naturaleza rutinaria y los deportes corporales extenuantes efectuados por un cuerpo asimétrico, meramente
acentuan la asimetria existente por desatender el equilibrio. Hasta donde yo s¢, la inica técnica que aspira a integrar las actividades del individuo mediante el desarrollo de
nuevos habitos basados en el control consciente del cuerpo es la de Matthias Alexander... (DYE, 4.3, parrafo 10.)

Aunque ¢l ya no contribuyd mas a la neurofisiologia de la Técnica Alexander tras el final de los afios 1940, Dart siguid siendo un fuerte defensor del planteamiento
de Alexander. Dio la Conferencia en Memoria de Alexander de 1970 en la Sociedad de Maestros de Técnica Alexander en Londres. En esta conferencia, observo:

Las ayudas electronicas de los afios 1960 han confirmado la perspicacia de Alexander y autentificado la técnica que €l descubri6 en los afios 1890 para ensefiar, tanto a
individuos adultos corrientes como a los diestros, como volverse conscientes de su uso corporal erroneo para eliminar discapacidades y asi conseguir mejor uso, es decir,
un uso cada vez mas diestro de si mismos tanto fisica como mentalmente. (DYE, 2.6, parrafo 6.)

Dart falleci6 en 1988 a los noventa y cinco anos de edad.
2.6.4.2 George Ellett Coghill

George Ellett Coghill (1872-1941) fue un neurobidlogo estadounidense que se creo una reputacion con una serie de estudios sobre el desarrollo neurologico
temprano del amblystoma, una pequefia lagartija acuatica americana. Como parte de su investigacion, dirigio una serie clasica de observaciones en la Universidad
de Chicago en 1922 (GEC, pagina 34). Estas implicaban observaciones de Coghill y sus ayudantes de las respuestas en desarrollo del sistema neuroldgico del
amblystoma a intervalos de quince minutos para las primeras sesenta horas tras salir del cascardn. Fue un esfuerzo experimental extraordinario y los resultados
atrajeron el interés cientifico generalizado. Coghill dio una serie de conferencias sobre sus descubrimientos en la Universidad de Londres en 1928 que fue
publicada en 1929 bajo el titulo Anatomy and the problem of behaviour (APB).

Uno de los temas principales de Coghill fue lo que ¢l llamaba “el patron total”. Segun €1, el comportamiento en un animal no era un aumento de respuestas
aleatorias al entorno, sino que surgia de un patrén innato de respuestas en el que habia, desde el principio, una unidad orgénica. Dijo:

Este principio esta demostrado completamente para el amblystoma, un vertebrado tipico, y no hay nada en nuestro conocimiento del desarrollo del comportamiento que
indique que el principio no prevalece universalmente en los vertebrados, incluido el hombre. No hay evidencia directa de la hip6tesis de que el comportamiento, hasta
donde la forma del patrén esta implicada, es simplemente una combinacion o coordinacion de reflejos. Al contrario, hay evidencia concluyente de una unidad orgéanica
dominante desde el principio. (4PB, pagina 89.)

Un periodista estadounidense, Arthur F. Busch, que habia estado asistiendo a clases de Alexander en Nueva York, quedé impactado por lo que €l pensaba eran
paralelos entre las ideas de Coghill y de Alexander y publico un articulo sobre el tema en un periddico de Nueva York en 1939. Esto condujo a una
correspondencia entre Coghill y Alexander como resultado de la cual Alexander envi6 copias de sus libros a Coghill.

En su réplica, Coghill se lo agradecia diciendo:

Los estoy leyendo con gran interés y provecho, sorprendido de ver como usted, afios atras, descubrié en la fisiologia y la psicologia humanas el mismo principio que yo he
investigado en el comportamiento de los vertebrados inferiores. (M7A4, pagina 257.)

Exactamente igual que en el caso de Sherrington, la insistencia de Alexander en considerar la totalidad del comportamiento del organismo estaba en resonancia con
Coghill. Alexander visito los EE.UU. poco después y conocid a Coghill quien estaba por entonces extremadamente enfermo con artritis severa y problemas de
corazdn. Alexander paso un fin de semana con ¢l en Florida y los dos obviamente congeniaron. A pesar de su enfermedad, Coghill escribié una Valoracion para el
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libro La constante universal en la vida, que Alexander acababa de completar en esa época.
En su Valoracion, Coghill escribio que la técnica de Alexander se basaba en

... tres principios biologicos bien establecidos, 1) el de la integracion de la totalidad del organismo en la ejecucion de funciones particulares, 2) el de la sensibilidad
propioceptiva como factor que determina la postura, 3) el de la importancia primaria de la postura en la determinacion de la accion muscular. Yo he verificado estos
principios a lo largo de cuarenta afios de estudio anatomico y fisioldgico del amblystoma en los estados embrionario y larval y parece que estos principios también son
validos en otros vertebrados. (CUV, primer parrafo de la Valoracion.)

Continua discutiendo la manera en que el patron total proporciona un modo caracteristico de comportamiento dentro del cual los patrones parciales pueden operar
al dictado de las necesidades inmediatas, diciendo:

En mi estudio del desarrollo de la locomocion encontré que la funciéon de la locomocion en los vertebrados tiene dos patrones: un patron total que establece el paso y los
patrones parciales (reflejos) que actiian con respecto a la superficie sobre la que ocurre la locomocion. Por ejemplo, el perezoso tiene el mismo patron total (paso) para
andar que el que tiene el perro, pero utiliza un patrén parcial (reflejos) completamente diferente para mantenerse a si mismo en suspension con sus musculos flexores.
Entonces, los reflejos podrian estar y naturalmente estan, en armonia con el patron total, en cuyo caso facilitan el mecanismo del patron total (paso) o bien, por la fuerza del
habito se hacen mas o menos antagonicos a €l. En el ultimo caso, hacen que la locomocion sea ineficaz. (CUV;, parrafo 12 de la Valoracion)

La terminologia difiere ligeramente de la de Magnus y Sherrington, y Coghill est4 describiendo el comportamiento de animales intactos en lugar de descerebrados,
pero desde la perspectiva del presente articulo, el punto esencial es el mismo. Lo que Coghill describe como “patrén total” es equivalente al patron innato de los
reflejos posturales que subyacen y determinan el paso general y caracteristico del perezoso, del amblystoma y del ser humano. Esto podria describirse también en
términos de Magnus como lo “fisioldgico a priori”. Dentro de ese patrén total hay otro conjunto mas de movimientos que estan determinados por las condiciones
particulares, por ejemplo, la superficie sobre la cual tiene lugar el andar. Coghill se refiere a esta respuesta particular como un patrén parcial de reflejos que esta
naturalmente en armonia con el patron total.

Coghill senala la posibilidad de un conflicto entre el patrén total y el patron parcial como resultado de hébitos adquiridos. Deberia observarse que en su uso de la
frase “patron parcial de reflejos” Coghill se aparta de la definicion de Sherrington de reflejo y esta usandolo en el sentido de un habito adquirido o aprendido. La
cuestion importante es que esta hablando de tales habitos como “antagonistas” al patrdn total.

En otras palabras, los habitos adquiridos de mal uso estan interfiriendo con los reflejos posturales innatos. Coghill continua observando que:

Mi opinidn es que el uso habitual inapropiado del mecanismo reflejo al sentarse, estar de pie y andar, produce el conflicto en el sistema nervioso y que este conflicto es la
causa de la fatiga y tension nerviosa que arrastra consigo muchas enfermedades. (CUV, tltimo parrafo de la Valoracion.)

Desgraciadamente, mientras escribia estas palabras, a Coghill le quedaba poco tiempo de vida. Termind la Apreciacion justo pocas semanas antes de fallecer en
junio de 1941; el propio libro fue publicado pocos meses después.

2.7 Agradecimientos

Este articulo se basa en charlas dadas en el Constructive Teaching Centre de Londres. Debo reconocido agradecimiento a Lanna Foley, Tanya Shoop y
especialmente a Kri Ackers por todos sus comentarios y sugerencias.
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3. El prolijo control primario

Londres, 13 de octubre de 2010
3.1 Prefacio

Me he preocupado por el control primario desde los primeros dias de mi implicacion en la TA.

Cuando estaba formandome como maestro de TA en el Constructive Teaching Centre, tuve una discusion con la Dra. Patricia Furst Santiago una de mis
compaiieras de formacion. Ella es una distinguida musico y académico brasilefia que en ese momento estaba terminando su tesis doctoral sobre “La TA 'y la
pedagogia del piano” en la Universidad de Londres, Instituto de Educacion. Para mostrarle que el uso que hacia Alexander del término era tan vago e inconsistente
que no tenia sitio en su excelente y riguroso analisis, copi¢ todas las referencias que ¢l hace del término en sus obras publicadas. No puedo recordar el resultado
final de nuestra discusion, pero Patricia obtuvo grandes alabanzas por su tesis y se le otorg6 el doctorado; y también se convirtidé en maestra de TA.

Volvi a mi compilacion de referencias de Alexander al control primario hace algunos meses y me senti tan preocupado como siempre. Entre tanto, habia pensado
mucho en Rudolph Magnus, que Alexander afirmaba habia demostrado cientificamente la existencia del control primario y en Sir Charles Sherrington, el gran
neurocientifico que hace una mencion muy favorable de Alexander en su libro The endeavour of Jean Fernel. Se dispone de una explicacion mas detallada de
como se relacionan los trabajos de Magnus y de Sherrington con la TA en mi articulo Acerca de la neurofisiologia de la Técnica Alexander.

Obviamente, Alexander se referia a algo extremadamente importante sobre el funcionamiento de la neuromusculatura humana, pero pienso cada vez mas que sus
referencias al control primario oscurecen mas que aclaran su mensaje. El comprendié mal lo que Magnus habia descubierto y esto, creo, envio su pensamiento en
diferentes direcciones improductivas. Esto podria haber sido profundamente dafiino para la TA, pero la gran fuerza de Alexander era su confianza plena en su
propia experiencia pragmatica; esto esta respaldado por el testimonio de aquellos a los que ¢l ensefid y que trabajaron con él.

Los maestros de TA modernos, al intentar llevar adelante el trabajo de Alexander, se enfrentan al desafio de diferenciarlo de las terapias alternativas con las que tan
a menudo y desgraciadamente se lo relaciona. El filésofo John Dewey afirmé que la caracteristica que distingue la TA era que “es cientifica en el mas estricto
sentido de la palabra” (Introduccion del profesor John Dewey a CCCI). Pero si hemos de vencer el desafio de convencer a las comunidades cientifica y médica de
la verdad de la afirmacién de Dewey, necesitamos eliminar en todo lo posible la opacidad e inconsistencia de las obras escritas de Alexander.

El control primario es un ejemplo de esta necesidad tan bueno como cualquier otro y he titulado a mi articulo “Untangling the primary control”. La compilacion de
citas de Alexander est4 en “References to the primary control”. Pienso que los asuntos que estoy intentado trasmitir son importantes para la TA y aceptaré
cualquier critica o comentario para publicarlos en esta pagina web o a nivel puramente privado en mi correo electronico.

Gerald Foley, 2010.

3.2 Desembrollando el control primario

Borrador del 14 de octubre de2010
3.2.1 Introduccion

El término “control primario” se utiliza corriente y reservadamente en el mundo de la Técnica Alexander. Procede del propio Alexander quien lo us6 docenas de
veces en sus obras escritas.
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Pero es dificil precisar exactamente lo que el término significa. El uso que Alexander hacia de ¢l y sus descripciones de lo que queria decir con €l son en general
opacos y frecuentemente contradictorios. Al mismo tiempo, afirm6 en varias ocasiones que la existencia del “control primario” habia sido verificada
cientificamente por el trabajo del neurocientifico pionero Rudolph Magnus, aunque esto es claramente erroneo. Ni los maestros de TA actuales estan muy de
acuerdo en lo que quieren decir con precision cuando usan el término.

Tal confusion sobre el significado historico y actual de uno de sus términos centrales ayuda poco a mejorar la credibilidad cientifica de la TA. También puede
desanimar a aquellos que se esfuerzan por distanciarla de las diferentes “terapias complementarias™ con las que se la relaciona cada vez mas en la mente del
publico e incluso por algunas organizaciones de TA. (La Sociedad de Maestros de Técnica Alexander — Society of Teachers of the Alexander Technique, STAT- el
mayor cuerpo profesional de maestros de Alexander en el Reino Unido, se ha afiliado al Consejo de Terapias Complementarias y Naturales — Complementary and
Natural Healthcare Council, CNHC — un cuerpo patrocinado por el gobierno que regula a los profesionales de las terapias complementarias. Segiin su pagina web
www.cnhc.org.uk, el CNHC incluye actualmente a los maestros de Técnica Alexander, los aroma-terapeutas, terapeutas de Bowen, masajistas terapéuticos,
nutricionistas, terapeutas de reflexologia, terapeutas de shiatsu, fisioterapeutas deportivos y terapeutas de yoga. Pasar a la afiliacion ha sido altamente contencioso
dentro de la profesion de la Técnica Alexander.) También es inquietante observar que Wikipedia tiene ahora una advertencia en su articulo sobre la TA diciendo
que contiene “palabras engafiosas”, el tipo de expresiones vagas que a menudo acompaiia a la informacion sesgada o no comprobable.

Este articulo se ha propuesto la tarea de desembrollar y aclarar algunas de las dudas que rodean la evolucion y la justificacion cientifica del uso de este término tan
ambiguo del “control primario”.

3.2.2 Un breve apunte histérico

Las referencias de Alexander al “control primario” empezaron relativamente tarde en su carrera. Su primera mencion fue en 1925 después de haberse publicado sus
libros La herencia suprema del hombre y El control consciente y constructivo del individuo y cuando ¢l tenia 56 afios de edad.

La ocasion fue la conferencia Un principio no-reconocido del comportamiento humano que dio en la Sociedad de Estudio Infantil en 1925. Dijo:

Con respecto al control central: en la técnica que yo estoy usando, les interesara saber que durante los ultimos quince afios, Magnus ha trabajado para explicar la
importancia cientifica (como Sir Charles Sherrington nos ha hecho observar recientemente) relacionada con ese mismo control que yo he estado utilizando durante
veinticinco afios. El descubrio, como yo descubri, que la direccién de la cabeza y el cuello son de importancia primaria, que si conseguimos la direccion correcta desde este
control primario, el control del resto del organismo es un asunto sencillo. (4YC, 3.1, parrafo 28.)

En los escritos siguientes, Alexander se desprendio6 del término “control central” y se refirié exclusivamente al “control primario”.

La referencia de Alexander a Sherrington como fuente de su informacion sobre los resultados de la investigacion de Magnus en la cita anterior es curiosa. En su
discurso presidencial en la Royal Society de diciembre de 1924, Sherrington menciond que el trabajo de Magnus habia alcanzado la “terminacioén aproximada” e
hizo una referencia breve a algunos de sus descubrimientos mas sorprendentes sobre el papel desempefiado por la accion refleja en las actividades de los
“mamiferos superiores”. (C. SHERRINGTON, 1924, Address of the President, Sir Charles Sherrington, at the Anniversary Meeting, Philosophical Transactions of
the Royal Society, Londres, B paginas 254 a 267, pagina 262.) No hay ninguna referencia a nada que pudiera ser interpretado como el “control central” o “control
primario” descrito por Alexander.

Seis meses después, en julio de 1925, Magnus hizo la primera presentacion publica de sus resultados en Inglés cuando dio la Conferencia de Croonian anual en la
Royal Society con Sherrington como presidente. En esta conferencia Magnus se refiere a su descubrimiento de que
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... en el tronco encefalico, desde la médula espinal cervical superior hasta el encéfalo medio, hay un complicado aparato nervioso central que gobierna la postura del
cuerpo entero de manera coordinada. Unifica la musculatura de la totalidad del cuerpo en una ejecucion comun. (BP, pagina 653.)

Fue esto lo que desperto el interés de Alexander. Hacia mucho tiempo que era bien consciente de la importancia del cuello en el control general de la musculatura
corporal y era receptivo a todo lo que reforzara tal opinioén. En La herencia suprema del hombre, habia dicho:

... Aprovechando la ocasion puedo sefalar de pasada, que el cuello del ser humano es a menudo el indicador de controles inadecuados y erroneos. (HSH, 1.7, parrafo 37.)

En otro sitio de La herencia suprema del hombre, hablando de los retorcidos esfuerzos hechos por un hombre para ocultar lo que €l pensaba que era una delgadez
indebida de su cuello, Alexander dice:

En las posiciones de pie, sentado y andando, estos usos o mejor, malos usos, de los musculos del cuello se convirtieron pronto en un habito muy firmemente establecido...
mientras interferia con las coordinaciones musculares de la totalidad del organismo gradual y dafiinamente. (HSH, 2.7.1, parrafo 2.)

Los descubrimientos de Magnus parecen haber cristalizado las ideas de Alexander y haberle conducido a su propia idea del “control primario”, pero la pregunta de
como se enterd de las conclusiones de Magnus seis meses antes de que diera la conferencia que las incluia sigue sin respuesta. Casi parece que ¢l hubiera obtenido
una copia por adelantado de la conferencia, pero no hay ninguna informacién de cémo podria haber pasado eso.

Alexander también llegd a convencerse de que Magnus habia producido evidencia cientifica clara de la existencia de este control primario a pesar del hecho de que
lo que Magnus habia descrito era un centro de control de los reflejos en el tronco encefalico, aislado del control consciente de la corteza cerebral y por lo tanto, la
antitesis del control consciente por el que Alexander abogaba. Fue una afirmacion que ¢l iba a repetir en publico en varias ocasiones.

En una carta al British Medical Journal publicada en julio de 1932, ¢l desafia a los “médicos” a someter a los procedimientos que ¢l estaba usando en su técnica a

... examenes que sean consistentes con su conocimiento en fisiologia, anatomia y psicologia. Con la fuerza de cuarenta afios de experiencia practica, soy lo suficientemente
intrépido para creer que esto daria como resultado la prueba de la rectitud de mi técnica tan concluyente como ha sido el caso con respecto a mi empleo del control
primario, la existencia del cual ha sido concluyentemente probada por la experimentacion del difunto Rudolph Magnus de Utrecht. (4YC, 2.5)

En su libro El uso de si mismo, publicado también en 1932, Alexander hace referencia a:

Este control primario, llamado “control central” por el difunto profesor Magnus de Utrecht,... (USM, 3.1, parrafo 31.)

En su ultimo libro, La constante universal en la vida, publicado en 1946, repite la misma afirmacion:

Unos veintiocho afios después de que yo descubriera este control y lo empleara en una técnica, el difunto Rudolph Magnus anunciaba su descubrimiento de ¢l y su funcion
y Sir Charles Sherrington hizo referencia a esto en su discurso presidencial en la Royal Society. (CUYV, 6.4.4.)

Pero a pesar de estas afirmaciones explicitas de que Magnus habia verificado cientificamente la existencia del “control primario”, el propio Alexander es
sorprendentemente impreciso en sus propias descripciones de lo que €l queria decir con ello. Su usanza y explicaciones varian ampliamente durante las décadas
siguientes a su adopcion del término y ciertamente a veces parecen contradecirse entre si.

Por lo tanto, este articulo se dedica a varias tareas. La primera es revisar lo que dijo el propio Alexander sobre el “control primario” para aclarar en lo posible lo
que queria decir con el término. La segunda es examinar el trabajo de Rudolph Magnus y, dejando aparte el control primario de Alexander, demostrar la relevancia
de sus descubrimientos para la teoria mas amplia y la practica de la TA. Luego el articulo pretende demostrar como los descubrimientos pragmaticos de Alexander
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pueden ser combinados con los hallazgos de Magnus y sus sucesores para proporcionar un apuntalamiento cientifico mas robusto a la TA.
3.2.3 Lo que dijo Alexander

En los dos primeros libros de Alexander, La herencia suprema del hombre y El control consciente y constructivo del individuo y en su coleccion de Articulos y
conferencias, hace unas ochenta referencias al “control primario”; el nimero mas grande de todos estd en La constante universal en la vida. Todas estas han sido
compiladas por este autor de las ediciones meticulosamente anotadas e indexadas de Mouritz de las obras de Alexander. En esta compilacion, cada referencia se
cita razonablemente al completo para proporcionar una impresion clara de lo que Alexander estaba hablando, pero es necesario consultar las obras originales para
establecer el contexto completo en que se hizo cada observacion en particular. La compilacion esta disponible en el enlace siguiente. (EI conjunto completo de
referencias al control primario estan disponibles en el proximo apartado: 3.3. Referencias al control primario).

Recorriendo la coleccion completa de referencias al control primario de Alexander puede verse que varian ampliamente. Sin embargo, podrian dividirse en general
en dos tipos: aquellas en las que se describe el control primario como una condicion fisioldgica, un estado controlado de la relacion cabeza-cuello-espalda durante
la actividad y aquellas en las que se lo describe como un instrumento que puede “emplearse” para alcanzar una mejoria en el funcionamiento del resto de la
musculatura. De ningiin modo es esta una demarcacion exacta; algunas de las descripciones encajan en ambas categorias y algunas en ninguna. Pero la division
general sirve un poco en el presente contexto.

Mirando primero las descripciones en las que Alexander describe el control primario como una condicion fisiologica, dice en E/ uso de si mismo:

Este control primario, llamado el “control central” por el profesor Magnus de Utrecht, depende de un determinado uso de la cabeza y cuello en relacion con el uso del resto
del cuerpo... (USM, 3.1, parrafo 31.)

En una conferencia que dio en el Colegio de Formacion Fisica Bedford el 3 de agosto de 1934, dijo:

... descubri que cierto control del uso de mi cuello y cabeza con respecto a mi espalda producia un funcionamiento mas satisfactorio de la musculatura y no sélo aliviaba
mi dificultad especial sino que mejoraba las condiciones en general. Al trabajar con mis alumnos, he utilizado esta experiencia y he descubierto que tan pronto como
pueden ustedes establecer este “control primario”, como lo llamamos nosotros... (AYC, 3.2, parrafo 6.)

Hacia el principio de La constante universal en la vida habla de cierta relacion de la cabeza y cuello con respecto al torso y dice:

Encontré que en la practica, este uso de las partes, empezando por el uso de la cabeza en relacion con el cuello, constituia un control primario de los mecanismos... (CUY,
1.1.10)

No obstante, en el resto de La constante universal en la vida, tiende cada vez mas a describir el control primario como un instrumento que puede ser empleado
para producir un mejor uso de la totalidad del cuerpo. He aqui algunos ejemplos:

... ahora estoy tentado a citar algunas evidencias médicas de que dispongo porque apoyan mi discusion sobre que la interferencia con el empleo correcto del control
primario de nuestra forma de uso es un factor importante para provocar y mantener el funcionamiento dafiino que acompana las condiciones de mala salud. Durante
muchos afos he demostrado en mi trabajo diario con alumnos que el empleo incorrecto del control primario del uso puede ser eliminado... (CUV, 2.1.3.)

He aqui otro del mismo libro:

Desgraciadamente, la mayoria de la gente civilizada ha llegado a utilizarse a si misma de tal modo que en todo lo que hace esté interfiriendo constantemente en mayor o
menor grado con el empleo correcto del control primario de su uso... (CUV, 1.1.11.)
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Y otro:

Se impide el mal empleo habitual del control primario del uso de si mismo del alumno, que es el responsable de su reaccion al efectuar actos tales como sentarse y
levantarse de una silla y, gradualmente, es substituido por una nueva y mejorada forma de uso que mediante un procedimiento de recondicionamiento se asocia a una nueva
actividad refleja. (CUV, 5.2.13, parrafo 3.)

Los escritos de Alexander son famosos por su prolijidad. El creia que las ideas que estaba intentando expresar quedaban claras afiadiendo explicaciones. En el
prefacio a La constante universal en la vida, increpaba a aquellos que se habian quejado de sus frases largas diciendo:

... Pero la aplicacion de las ideas o las experiencias relativas a fenomenos unificados y que, por lo general, implican el método indirecto en lugar del especifico, s6lo
pueden ser expresadas en su totalidad mediante una frase que transmita el significado de las ideas y experiencias de tal modo que no pueda quedar ninguna duda de que el
concepto en el que se basan es el de un todo indivisible coordinado. (Prefacio a la 1? edicion de 1941, parrafo 5.)

Su larga asociacion con John Dewey no puede haber ayudado, como mostrara siquiera una breve zambullida en los escritos de Dewey.

Quiza sobre todo, la falta de consistencia y claridad en las referencias de Alexander al control primario en La constante universal en la vida son el resultado de este
modo tan raro de composicion. Cuando estaba trabajando en el libro, a finales de los afios 1930, Alexander solia tomar notas sobre varios puntos que se le ocurrian
mientras daba las clases y que ampliaria durante los fines de semana. Luego discutia estas notas con sus ayudantes, Walter Carrington y Ethel Webb, y las notas
revisadas se archivaban luego bajo temas que a continuacion se convertirian en capitulos del libro que fue confeccionado por el escritor Anthony Ludovici. (FMV,
5.9, parrafo 5.)

La manera fragmentada en que fue confeccionado el libro queda reflejada en su carencia de coherencia general. Incluso un amigo y socio tan incondicional de
Alexander como el maestro de TA y escritor estadounidense Frank Pierce Jones observo que

El libro esta muy poco organizado y solo puede considerarse como un apéndice largo y desconectado de sus libros anteriores. (FRANK PIERCE JONES, Libertad para
cambiar: Desarrollo y ciencia de la Técnica Alexander, 7, parrafo 11.)

La siguiente cita larga de La constante universal en la vida es un ejemplo final de las tentativas de Alexander de aclarar lo que quiere decir con control primario.
Combina su significado como un estado de la musculatura de la cabeza-cuello-espalda con su significado como un instrumento que puede ser empleado para
mejorar el grado de funcionamiento general del sistema neuromuscular.

... descubri que cierto uso de la cabeza en relacion con el cuello y de la cabeza y cuello en relacion con el torso y las otras partes del organismo, si se empleaba consciente
y continuamente, aseguraba, como se comprobo en mi propio caso, el establecimiento de una forma de uso de si mismo como una totalidad que proporciona las mejores
condiciones para aumentar el nivel de funcionamiento de los diferentes mecanismos, 6rganos y sistemas. Encontré que en la practica, este uso de las partes, empezando por
el uso de la cabeza en relacion con el cuello, constituia un control primario de los mecanismos como una totalidad, implicando control en proceso por todo el organismo y
que cuando yo interferia con el empleo del control primario de mi forma de uso, esto siempre iba asociado a una disminucion del nivel de mi funcionamiento general. Esto
hizo que me diera cuenta de que habia descubierto un método mediante el cual podemos averiguar si la influencia de nuestra forma de uso esta afectando nuestro
funcionamiento general de forma adversa o todo lo contrario, cuyo criterio es si esta forma de uso esta interfiriendo con el empleo correcto del control primario. (CUV,
1.1.10.)

Reflejando las diferentes ambigiliedades de lo que Alexander queria decir realmente con el término, hubo un vivido debate sobre el control primario entre algunos
de sus defensores médicos durante los afios 1930. El Dr. Andrew Murdoch, un médico y presidente de la delegacion de Sussex de la Asociacion Médica Britanica
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(BMA), era un firme creyente en la TA. Hacia publicidad de ella siempre que podia y escribia cartas al respecto a la prensa médica. Expuso un articulo sobre la
relacion existente entre los miisculos suboccipitales (un conjunto de musculos mintsculos situados en la zona atlanto-occipital) y el control primario de Alexander
en la delegacion de Sussex de la BMA en 1936.

El articulo de Murdoch esté parcialmente impreso en el Apéndice B de La constante universal en la vida. El fragmento publicado trata principalmente sobre los
musculos suboccipitales y el laberinto. Murdoch dice que la accidon de los misculos suboccipitales:

... crea las condiciones correctas en nuestra pared corporal exterior para el funcionamiento de los drganos vitales y constituye el Control Primario que Alexander ha
postulado y del que se ha aprovechado y que Magnus describia, pero no localizaba, muchos afios después.(CUV, Apéndice B, parrafo 18.)

Como se ve, Murdoch estaba convencido de haber identificado el control primario y segiin Walter Carrington (comentario personal) quedé muy defraudado cuando
Alexander no estuvo de acuerdo con ¢él. Alexander no hace ningiin comentario sobre el articulo y ni da ninguna indicacion de por qué lo incluy6 como apéndice
aun cuando no estaba preparado para respaldar lo que Murdoch decia.

Wilfred Barlow, el defensor médico de Alexander mas destacado y maestro de TA ¢l mismo, probablemente tenia en mente a Murdoch y a otros cuando escribid
bien sarcasticamente en su libro El principio de Matthias Alexander, que fue publicado en 1973, que

Alexander y algunos de sus defensores parecieron en cierto momento otorgar un significado casi magico al “control primario” y algunos de sus amigos médicos le dieron
informacién acerca de los “centros de control” en el encéfalo medio en términos tales que parecian implicar una conciencia subjetiva de tal centro, que seria capaz de
ejercer un “control primario” sobre el resto del cuerpo. {Sombra de Descartes y su cuerpo pineal! (E! principio de Matthias Alexander, pagina 23, Barcelona: Paidos, 1987.)

Asi que este breve vistazo a lo que dijo el propio Alexander sobre el control primario no conduce a ninguna opinion firme o incontestable de lo que queria decir
realmente con el término. Es de utilidad volver ahora al trabajo de Rudolph Magnus.

3.2.4 Rudolph Magnus y su trabajo

Como la mayoria de los grandes cientificos, la vida personal de Rudolph Magnus no fue nada dramatica. Naci6 en Alemania en 1873 y fue un nifio brillante y
estudioso. Estudié Medicina en la Universidad de Heidelberg y fue galardonado con el doctorado summa cum laude en 1898. Tras obtener el doctorado, fue
nombrado profesor adjunto de Farmacologia en la Universidad.

Ademas de sus inclinaciones cientificas, fue un hombre de gran cultura. Estaba interesado en las artes visuales y la filosofia, especialmente en Immanuel Kant
(1724-1804). También estaba interesado en el poeta y cientifico Goethe (1749-1823) y se tomo un descanso de sus deberes universitarios y de investigacion a
principios de los afios 1900 para repetir los experimentos de Goethe sobre el color usando los instrumentos de laboratorio originales del museo de Goethe. Estas
conferencias fueron editadas en un libro en Aleman en 1906 y este fue publicado en Inglés en Norteamérica en 1949 bajo el titulo Goethe as a scientist (RMP).

A principios de los afios 1900, debido a su trabajo sobre farmacologia, Magnus empez6 a interesarse en los avances que se habian hecho en la comprension del
sistema nervioso. Naturalmente que €l conocia la existencia de Sherrington y su trabajo y le habia oido dar un par de conferencias. Se dio cuenta de que uno de los
problemas de neurofisiologia con los que estaba batallando podia investigarlo mejor yendo a Inglaterra a trabajar en ello con Sherrington durante un tiempo en su
laboratorio. Asi que en 1908 pasé sus vacaciones de Pascua con ¢l en Inglaterra.

Resultd ser un acontecimiento que cambi6 la vida de Magnus. Fue este periodo de trabajo con Sherrington lo que despertd en Magnus su interés en el estudio de la
postura que le durd el resto de su vida y sobre el que descansa principalmente su reputacion. Sherrington estuvo contento de dejar el estudio principal de la postura
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a Magnus, confiado de que estaba en buenas manos. Fue mientras estaba trabajando con Sherrington cuando Magnus recibio la noticia de que habia sido nombrado
profesor de Farmacologia en la Universidad de Utrecht en Holanda y permanecié en ese cargo hasta su muerte.

Podriamos preguntarnos por qué Magnus estaba preparado para dedicar la mayor parte de su carrera cientifica al estudio de la postura de los animales. La razon
vuelve a ser Sherrington quien en 1908 estaba en la cumbre de su potencial. Su recientemente publicado The integrative action of the nervous system (IAN), estuvo
en el proceso de convertirse en el texto explicativo de la disciplina rdpidamente emergente de la neurociencia.

Aunque Sherrington nunca nego6 o quitd importancia al papel desempefiado por la mente consciente (¢l no era un determinista), se dio cuenta de que el
comportamiento del cuerpo como mecanismo neuromuscular es principalmente reflejo. También se dio cuenta de que al trabajar para comprender el
funcionamiento de este mecanismo principalmente reflejo, no siempre era necesario analizar la actividad enérgica. Podia descubrirse gran cantidad de cosas
mirando como funcionaba el cuerpo en reposo y en el movimiento suave. En The integrative action of the nervous system habia dicho:

... mucha de la reaccion refleja expresada por la musculatura esquelética es postural. Los huesos y otras palancas del cuerpo se mantienen en ciertas actitudes tanto con
respecto a la horizontal y la vertical como entre si... Hay tanta demanda completa de inervacion y coordinacion para el mantenimiento de una postura como para la
ejecucion de un movimiento. (IAN, pagina 339.)

En otras palabras, lejos de representar una configuracion fija y rigida de los musculos, la postura los muestra en accidon en patrones tan dinamicos, si no tan
inmediatamente evidentes, como aquellos en el movimiento. Postura y reflejos son elementos vivos del momento. El escenario fue preparado por Rudolph
Magnus.

Es importante observar que Magnus y su equipo estaban interesados en la postura como actividad refleja. En la mayoria de sus animales de experimentacion, la
corteza cerebral, la parte pensante del cerebro, habia sido eliminada o se habia evitado quirirgicamente su contacto con el resto del cuerpo. También deberia
mencionarse aqui que el equipo de investigacion se adheria estrictamente a la definicion de Sherrington de reflejo que €l diferenciaba de los habitos adquiridos de
cualquier tipo:

El habito surge siempre en la accidon consciente; el comportamiento reflejo nunca surge en la accidon consciente. El habito siempre es un comportamiento adquirido, el
comportamiento reflejo siempre es inherente e innato. El habito no ha de confundirse con la accion refleja. (AN, pagina xvi.)

A lo largo de los anos, Magnus y su equipo de Utrecht mantuvieron una edicion estable de articulos cientificos. Principalmente, eran sobre diferentes aspectos de la
neurofisiologia de la postura, pero Magnus conservo su interés por otras areas cientificas. Durante su vida, publicé mas de 300 articulos sobre temas diversos.

En 1924, se publicé un informe completo de sus estudios posturales en Alemania bajo el titulo de Korperstellung. No fue traducido al Inglés hasta 1987 bajo el
titulo de Body Posture (BP). En la Conferencia de Croonian en la Royal Society en 1925, presentd un sumario de sus descubrimientos principales. Dio también dos
conferencias, tituladas Cameron Prize Lectures (CRM, 3) en la Universidad de Edimburgo en 1926, que fueron publicadas a continuacion en el Lancet. Tendria que
haber dado tres conferencias en la Universidad de Stanford de California en 1927, pero fallecié antes de poder hacerlo. La Universidad editd versiones de estas
conferencias en 1930. Ilustrando la amplitud de sus intereses cientificos, una era sobre la patologia experimental de los pulmones, otra sobre la colina como
hormona intestinal, y la tercera, titulada The physiological a priori, refleja el interés de Magnus por Immanuel Kant y se discutird mas adelante en este articulo.

Magnus fallecié mientras estaba de excursion en 1927 a los 53 afios de edad. Habia sido nominado para el Premio Nobel de ese mismo afio y es casi seguro que lo
habria ganado, pero el premio no se concede a titulo pdstumo. Parece que le gustaba a todo el que lo conocia y todos le respetaban y el editor de sus conferencias
de Stanford le describié como de personalidad candida, generosa y abierta. (LL, pagina 244.)
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3.2.5 Resultados de Magnus
Quiza el resumen mas claro de los resultados de los estudios posturales de Magnus estd en Body Posture donde dice:

... los resultados principales del estudio son que los centros de la postura corporal y los reflejos del laberinto se clasifican en tres grandes grupos funcionales en el tronco
encefalico.

1. Desde la entrada del nervio vestibular bajando hasta la médula espinal cervical superior: los centros para los reflejos del laberinto y el cuello sobre la totalidad de la
musculatura corporal con la excepcion de los reflejos de enderezamiento.

2. Entre la entrada del nervio octavo y los ntcleos de los musculos oculares: los centros para los reflejos del laberinto de los ojos.
3. En el encéfalo medio: los centros para los reflejos de enderezamiento... (BP, pagina 632.)

Deberia observarse que el tronco encefalico no sélo se ocupa del control de la postura. Aloja los centros para los doce nervios craneales que controlan los miisculos
implicados en los sistemas visual, auditivo y gustativo, asi como el funcionamiento de los parpados, labios y musculos de la frente y la zona facial en general. A
esta zona se la llama a veces cerebro reptil porque las funciones que controla se desarrollaron hace cientos de millones de afios en la temprana vida reptil. La
cuestion principal sobre el tronco encefélico en el contexto presente es que todas las actividades que controla son reflejas, son innatas y funcionan
automaticamente, con ausencia completa de la corteza cerebral.

Discutiendo los centros de la postura corporal, Magnus dijo:

Su funcion es combinar la actividad de la totalidad de la musculatura corporal en lo que llamamos “postura”... (CRM, 2.1 parrafo 7.)
Y contintia observando que:

He aqui un ejemplo muy bueno de lo que Sherrington ha llamado “la accion integradora del sistema nervioso”. (CRM, 2.1 parrafo 7.)

Seria un error pensar que los sistemas reflejos posturales solo se ocupan de acciones sencillas. En su introduccion a la nueva edicion de The integrative action of
the nervous system, publicada en 1947, Sherrington escribi6 sobre como el animal descerebrado o sin cerebro, puede efectuar acciones extremadamente
complicadas como si fuera una maquina sofisticada:

... estos actos sin cerebro tratan aiin la maquinaria motora del animal como una totalidad unida. Asi que la maquina sin cerebro puede andar, correr y galopar; puede
también saltar. Estos actos incluyen “equilibrio” y ajustes de contrapeso al igual que movimientos periddicos debidamente coordinados. Hay integracion, aunque es
puramente integracion motora. (4N, pagina xvi.)

Un punto de interés particular para los profesionales de la TA es lo que Magnus descubrid sobre el papel desempeniado por la cabeza en la postura. Descubrid que
si tomaba a uno de los animales a los que se habian quitado los hemisferios cerebrales y le levantaba, bajaba o movia lateralmente la cabeza

El mecanismo actia como una unidad de tal manera que la cabeza lidera y el cuerpo la sigue. (CRM, 3.1.4.1.3 ultimo parrafo.)
También descubrid que:

Las actitudes impresas sobre el cuerpo por cierta posicion de la cabeza... se parecen mucho a las actitudes normales mostradas por el animal intacto durante la vida
corriente. (CRM, 3.1.4.1.3 ultimo parrafo.)
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En otras palabras, la posicion de la cabeza influye en la totalidad de la musculatura. Tal conclusioén habria complacido a Alexander, pero no sorprendido; ello
confirmaba lo que ¢l sabia gracias a sus propias décadas de ensefianza.

El hecho de que el complejo asunto de la postura esté controlado desde el tronco encefalico en lugar de ser dirigido conscientemente por la corteza cerebral, es
quizd sorprendente, pero Magnus sefala la necesidad de esta organizacion.

Parece ser de la mayor importancia que la totalidad del aparato central... estd situado subcorticalmente en el tronco encefélico y gracias a esto esta privado de toda accion
voluntaria. (CRM, 2.5.4 parrafo 3.)

La razon es que la volicion, la decision de hacer algo, siempre anula los reflejos posturales. La corteza motora envia sefiales y los musculos se contraen en el orden
y hasta el grado requerido para efectuar la accion. Pero cuando la accion ha terminado, como dice Magnus:

Los centros del tronco encefalico restauraran... la alteracion y devolveran el cuerpo a la postura normal, de modo que el siguiente impulso cortical encontrara al cuerpo
preparado para empezar de nuevo. (CRM, 2.5.4 parrafo 3.)

Sherrington habia tocado el mismo tema en The integrative action of the nervous system cuando habia sefialado que, desde el punto de vista de un animal superior,
es importante que lo voluntario pueda ser capaz de vencer el reflejo con relativa facilidad para que asi la musculatura pueda tener libertad de accion cuando se
necesite. Como lo expresa Sherrington:

Es una ventaja obvia que este telén de fondo pueda ser facilmente trastornado, para que asi el animal pueda responder agilmente a los acontecimientos que pasan que
irrumpen en el animal como estimulos intercurrentes. (I4N, pagina 232.)

Cuando se ha completado una accién como esa, los reflejos posturales recuperan el control y devuelven la musculatura a su estado equilibrado y armonioso. En
palabras de Sherrington,

... por lo tanto, forman un telon de fondo nervioso de equilibrio activo. (/4N, pagina 232.)

Con la neuromusculatura de nuevo en concordancia consigo misma, la corteza cerebral puede funcionar sobre ella para efectuar el siguiente acto deseado o
voluntario. Magnus describié el mecanismo neuromuscular ajustado posturalmente como

... el aparato en el que la corteza cerebral toca, como se tocan melodias complicadas en el piano, segun principios que en parte son conocidos y que ahora pueden ser
investigados desde un nuevo punto de vista. (BP, pagina 653.)

3.2.6 Interaccion entre lo reflejo y lo voluntario

El trabajo de Magnus revel6 la complejidad del sistema reflejo en los animales vertebrados, pero lo que hizo posible la claridad y precision de sus resultados fue el
hecho de que en su mayor parte, estuvo trabajando con sujetos descerebrados. Sin embargo, en su estado intacto normal hay considerablemente mas cosas que lo
reflejo para estas criaturas y para los humanos, como Sherrington habia sefialado veinte afios antes:

El comportamiento de la arafia se dice que es enteramente reflejo; pero la accion refleja, a juzgar por lo que podemos observar, cubriria poco las necesidades vitales de la
relacion externa de un caballo, gato o perro, y ain menos de nosotros mismos. Al evolucionar la vida, pareceria que en el campo de la relacion externa, el comportamiento
“consciente” tiende a reemplazar al reflejo y los actos conscientes a incrementarse cada vez mas. (I4N, pagina xvi.)

Esto lleva a cualquier discusion sobre el control primario al territorio dificil de la relacion entre lo voluntario y lo reflejo en la actividad humana. Ambos sistemas
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controlan los mismos musculos esqueléticos; la diferencia esta en que las acciones voluntarias son iniciadas por la corteza motora y la actividad refleja tiene lugar
en respuesta a los estimulos nerviosos apropiados internos o externos incluso cuando se ha extraido la corteza cerebral.

El intercambio del control entre lo voluntario y lo reflejo descrito en la seccion previa, claramente no es un simple proceso binario; implica necesariamente a una
gran cantidad de solapamiento entre los estados en los cuales los musculos estan siendo controlados por la corteza y aquellos en que el control es cedido al reflejo.
Pero mientras los reflejos posturales estan funcionando adecuadamente, contintian proporcionando lo que podria llamarse una tendencia del sistema muscular a
regresar a su estado natural de armonia. Sin este estado de referencia o estado por defecto, al que la musculatura tiene tendencia a regresar automaticamente, no
habria nada que evitara que los patrones de tensidn muscular permanecieran como residuos de las actividades voluntarias. Uno de los papeles desempefiados por
los reflejos posturales en las criaturas vertebradas es evitar cualquier acumulacion de tales contorsiones en el sistema neuromuscular.

La importancia de este papel varia entre las criaturas. Por ejemplo, los lagartos tienen poca opcidn de variacion dentro de su comportamiento mas o menos
totalmente reflejo. No se les puede ensefiar a usarse de maneras significativamente diferentes de aquellas dictadas por sus sistemas reflejos posturales. A menor
escala, lo mismo es cierto para los conejos y conejillos de indias; s6lo pueden hacer las cosas a su manera.

Gatos, perros, caballos y monos tienen una capacidad mayor para vencer o suprimir sus reflejos posturales. El problema con los humanos es que tienen una
capacidad singularmente poderosa de comportamiento que es diferente del funcionamiento de sus sistemas reflejos posturales y que es capaz de vencerlo
permanentemente. No solo es que tienen una capacidad cerebral mayor que les permite pensar de maneras diferentes de usarse a si mismos; también tienen un
sistema neuromuscular con un grado mas alto de plasticidad que probablemente cualquier otro vertebrado. Por esto la gente es capaz de aprender nuevas
habilidades y adaptarse a una variedad enorme de patrones de accion diferentes, desde la gimnasia y bailar ballet hasta pasarse los dias hundido frente al
ordenador.

Pero esta capacidad de vencer los reflejos posturales puede traer problemas. La nueva manera de usar el cuerpo puede, con el tiempo, convertirse en tan habitual
que la persona no es consciente de en qué medida se ha suprimido la accion restauradora de los reflejos posturales, aqui de nuevo, las observaciones de Sherrington
son relevantes:

La transicion de la accion refleja a la voluntaria no es brusca y precisa. Ejemplos conocidos de la adquisicion individual de coordinacion motora estan formados por casos
en los que movimientos cortos y sencillos, sean reflejos o no, se combinan en nuevas secuencias bajo la voluntad mediante la practica y con el tiempo se convierten en
habituales en el sentido de que ya no requieren la concentracion de la atencion en ellos para su ejecucion. Mientras escribo, mi mente no esta preocupada por como los
dedos forman las letras; mi atencion se fija simplemente en las ideas que expresan las palabras. Pero hubo un tiempo en que la formacion de las letras, mientras escribia
cada una, habria ocupado la totalidad de mi atencién. (I4N, pagina 387.)

Esta es una buena descripcion de como lo voluntario se convierte en habitual. Pero Sherrington también esta sefialando que los elementos del reflejo estan
incorporados también en una elaborada secuencia de actividad voluntaria tal como la implicada al escribir. Con el tiempo, la corteza puede convertirse en la fuerza
controladora dominante de manera que todo es dirigido por ella y los reflejos posturales se han suprimido tanto que ya no son capaces de efectuar su funcion
restauradora en el sistema neuromuscular. Tal fracaso de los reflejos posturales en la restauracion de la musculatura a su estado de funcionamiento apropiado tiene
varios efectos obvios. Si la gente no vuelve automaticamente a su estado apropiado de equilibrio muscular armonioso tras varias formas de actividad, es predecible
la amplia variedad de retorcimientos, encorvamientos, estados cronicos de tension y otras alteraciones a los que la gente se encuentra sujeta tan generalmente.

No obstante, Magnus sefial6 en su conferencia The physiological a priori, un peligro insidioso y mas profundo que fue mencionado antes. Esta conferencia refleja
el interés de Magnus por Kant. Uno de los intereses filos6ficos de Kant era como la mente sabe las cosas y €l postulé que hay ciertas ideas innatas o a priori que
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forman el fundamento sobre el que descansan todas las cosas. Aunque Kant estaba hablando sobre el pensamiento puro, Magnus penso6 que la idea era relevante
para las impresiones sensoriales que son el material en bruto de al menos una alta proporcion de pensamiento. Esto significa que el contenido del pensamiento
estard afectado por la manera en que las impresiones sensoriales estan condicionadas por el estado de los sentidos.

Al principio de su conferencia Magnus reconoce su deuda con la mayor obra de Kant, Critica de la razon pura, y dice:

En este libro, Kant demostro que en todas nuestras observaciones y en las conclusiones que sacamos de ellas, brevemente, que en todo lo que sabemos del mundo exterior,
hay numerosos elementos que vienen dados a priori, y que por lo tanto nos vemos forzados a emplearlos en toda experiencia de pensamiento y al sacar conclusiones. (LL,
pagina 97.)

Como ejemplo, Magnus sefiala que una persona ciega al color tiene una experiencia diferente del mundo de una persona de vision normal y sacara conclusiones
diferentes al respecto.

Dice:

La naturaleza de nuestras impresiones sensoriales esta asi determinada a priori, es decir, antes de cualquier experiencia, por este aparato fisioldgico de nuestros sentidos,
nervios sensoriales y centros nerviosos sensoriales... Esto tiene que ver con los mecanismos fijos del cuerpo, con los estados permanentes de nuestro aparato sensorial y
nervioso y estos determinaran la naturaleza de nuestras observaciones y experiencias... Pero junto a estos, otros procesos “activos” (los reflejos), actuando a través del
sistema nervioso central, influyen también en nuestras observaciones sensoriales y ayudan a determinarlas a priori. (LL, pagina 99.)

Dicho brevemente, la cualidad de nuestro conocimiento sensorial tiene un efecto sobre cdmo nos percibimos a nosotros mismos y al mundo de nuestro alrededor.
La manera de expresarlo Magnus fue que:

Poseemos muchos mecanismos que actiian inconscientemente y en parte subcorticalmente, los cuales preparan el trabajo de nuestra psique por adelantado y cuyos
resultados estan presentes a priori antes de que empiecen la observacion sensorial y su valoracion psicolégica. Como todo estudio, analisis y comprension de los
acontecimientos del mundo exterior son dirigidos a través del medio de los sentidos, un trabajador cientifico seguro que deberia saber cudles son los mecanismos
fundamentales de su cuerpo y de su sistema nervioso que determinan los resultados de su trabajo. (LL, pagina 103.)

Esto nos recuerda las ideas de Alexander sobre lo que ¢l llamé percepcion sensorial defectuosa. Alexander insiste repetidamente en la cuestion de que uno de los
mayores problemas a los que se enfrenta la gente al corregir lo que ha ido mal en su sistema neuromuscular es que su percepcion sensorial de si misma es filtrada
por sus propio aparato sensorial. Si su sensacion de si misma esta pervertida por su mal uso de si misma habitual, ya no tiene una guia fiable de como se esta
usando a si misma. Esto significa que la gente no puede ni diagnosticar lo que esta haciendo mal ni averiguar como corregirlo.

En El uso de si mismo, Alexander dice:

Por consiguiente, debemos ver el peligro de continuar basando nuestros esfuerzos por ayudarnos a nosotros mismos y a los demas en creencias, juicios y convicciones que
han brotado de las experiencias sensoriales, sin cerciorarse de que los mecanismos por los que se transmiten estas experiencias funcionen adecuadamente. (USM, 5.5,
parrafo 17.)

Dada la carencia de toda evidencia de que Alexander hubiera leido la conferencia de Magnus, la convergencia de ideas y la manera en que son expresadas es
notable. Queda el tentador ejercicio para los profesionales de la TA de especular sobre lo que Magnus podria haber aportado a la TA si él hubiera tenido
experiencia directa de ella.
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3.2.7 Mas alla de los malentendidos

No hay duda de que Alexander entendi6 mal lo que Magnus habia descubierto. La reunion de centros nerviosos en el tronco encefalico que Magnus describia como
un aparato central que combinaba “... la actividad de la totalidad de la musculatura corporal en lo que llamamos postura...” (CRM, 2.1 parrafo 7), es muy
diferente de cualquiera de las descripciones de Alexander del control primario.

Sin embargo, es improbable que esto hubiera preocupado a Alexander de habérselo indicado. Su conocimiento de neurociencia era incompleto; su aventura dentro
de la descripcion del funcionamiento del arco reflejo en La constante universal en la vida ilustra la cuestion (CUV; 5.1.6). Dilys Carrington, maestra de TA durante
mucho tiempo y notablemente eficaz, que conocid y trabajo con Alexander, era de la opinion de que aunque ¢l confiaba supremamente en la aplicacion de su
técnica, tenia poco conocimiento cientifico de como funcionaba con precision, pero siempre estaba deseoso de utilizar cualquier medio que tuviera al alcance para
promocionarla. (Comentario personal.) Al mismo tiempo y en vista de lo que ¢l considerd evidencia abrumadora de la eficacia de lo que estaba haciendo,
Alexander se sentia capaz de mantenerse a distancia y ciertamente por encima de los argumentos cientificos.

La razon de que incluyera el fragmento del articulo del Dr. Andrew Murdoch en La constante universal en la vida, aun cuando no estaba de acuerdo con €I, podria
haber sido simplemente para demostrar que los médicos estaban tomandole en serio. Se ha sugerido también que su uso de la frase “practica y teoria” en La
constante universal en la vida, en lugar de la méas convencional “teoria y practica” que usaba en sus obras anteriores, fue para recalcar su opinion de que en la
aplicacion de la TA, la practica precede a la teoria. (Nota de Jean Fischer en F. M. ALEXANDER, The universal constant in living, 1946, Mouritz, Londres,
edicion del 2000, pagina 244.)

La principal equivocacion de Alexander fue pensar que los centros de control de la postura de Magnus en el tronco encefalico estaban sujetos a control consciente.
Esto es particularmente evidente en su comentario sobre un fragmento de E/ hombre en su naturaleza (del capitulo VI: “Una completa presuncion por su parte”) de
Sherrington que escribid en La constante universal en la vida. Sherrington habia escrito:

Consideremos este acto de “estar de pie”. Que ejecutarlo requiere, entre otras cosas, el grado de accion correcto de un gran nlimero de musculos y nervios, algunos cientos
de miles de fibras nerviosas y quiza de un centenar de veces ese nimero de fibras musculares. Para ello, la correcta accion de mi cerebro consiste en recibir y enviar miles
de mensajes nerviosos, registrar y ajustar presiones, tensiones, etc. en varias partes mias. Quiza me siento bien defraudado por lo poco que mi mente me ha dicho sobre mi
estar de pie... Parece que este poder dentro de mi, que se identifica conmigo y se llama a si mismo “yo” y quiere que el cuerpo esté recto y el cuerpo lo hace, o quiere que
el cuerpo se siente y el cuerpo lo hace asi, no sabe como el cuerpo hace estas cosas. (C. SHERRINGTON, Man on his nature, 1937, Cambridge University Press,
Cambridge, edicion de 1951, paginal46.)

Las observaciones de Alexander revelan que no habia entendido la cuestion que Sherrington estaba tratando. Comenta de Sherrington que

... su concepcion de lo requerido para un estudio completo del sistema nervioso central, no ha debido ser una comprehensiva... Descubre que aunque, con sus propias
palabras, “puede hacerme muy consciente de que estoy de pie” es incapaz de decirle “coémo es que yo estoy de pie”, es decir, sin el conocimiento de los “medios por los
cuales” de la direccion y envio de los mensajes a través de las fibras nerviosas y el registro y ajuste de presiones y tensiones en el organismo... Estos “medios por los
cuales” son de suma importancia, porque de ellos depende aquel empleo del control primario del uso de nosotros mismos, mediante el cual aprendemos cémo hacemos lo
que estamos haciendo... es mediante el conocimiento del “como” del empleo consciente del control primario de nuestro uso, que podemos restablecer “el grado correcto de
accion” y “direccion coordinada” de los mecanismos. (CUV, 6.7, ultimo parrafo.)

Sherrington dice precisamente lo contrario. En el capitulo VI (“Una completa presuncion por su parte”) de El hombre en su naturaleza del que se ha tomado el
fragmento, Sherrington continta explicando cdmo el sistema vestibular gobierna automaticamente la relacion de la cabeza, los 0jos y el cuerpo entre todos ellos
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exactamente igual que hacen en un pajaro que vuela por el cielo. El observa sobre estos sistemas de funcionamiento automatico:

Descartes puede afirmar que son puro mecanismo. Funcionan solos y nuestra mente s6lo conoce el resultado. La mente no sabe como nos lo hacemos para estar de pie,
andar, correr, etc. (C. SHERRINGTON, Man on his nature, 1937, Cambridge University Press, Cambridge, edicion de 1951, paginal48.)

De hecho, el ayudante de Alexander, Walter Carrington sefial6 la equivocacion de Alexander en un articulo (E! trabajo del profesor Magnus y la técnica de F.
Matthias Alexander) que escribid en 1950 que, dijo, Alexander habia leido y pretendido utilizar en un libro futuro (comentario personal de Walter Carrington) que
nunca fue escrito. El articulo aparecio sin cambiar en un librito publicado por STAT en 1994 (FBH). Carrington no lleg6 tan lejos como para decir que Alexander
estaba equivocado en su creencia de que su control primario y el control central descrito por Magnus eran lo mismo; ese no era el estilo de Carrington.

Con todo, deja perfectamente claro que lo que Magnus habia descubierto no era el control primario de Alexander. Asi es como lo dice:

Asi, el término del Sr. Alexander “control primario” describe algo mucho mas amplio que el “aparato central” de Magnus, pues abarca toda la actividad postural del
organismo, no solo el mecanismo del tronco encefalico, sino también los centros superiores del cerebro y en particular, los centros corticales que Magnus no investigo.
(FBH, 2, penultimo parrafo.)

Aqui resulta evidente que Carrington era plenamente consciente de la diferencia entre la funcion integradora del sistema reflejo postural que Magnus habia
identificado y el funcionamiento general mucho més complejo del ser humano intacto. Lo que confirmaba ampliamente el trabajo de Magnus y ciertamente el de
Sherrington, era precisamente lo que Alexander habia comprendido: la importancia de la relacion cabeza-cuello en el funcionamiento general de la
neuromusculatura.

También vale la pena observar que el propio Sherrington, a pesar de ser muy mal entendido su apadrinamiento en La constante universal en la vida, estuvo muy
contento de relacionar su nombre publicamente con el de Alexander. La ocasion fue su ltimo libro, The Endeavour of Jean Fernel, publicado en 1946, en el que
Sherrington mostré su amplia erudicion al describir la vida y obra del médico del siglo XVI Jean Fernel, a quien admiraba como reformador e importante precursor
del pensamiento médico y cientifico moderno.

A continuacion de un sorprendente pasaje sobre el elemento reflejo subyacente en lo que ¢l denomind “movimiento o postura voluntarios”, Sherrington escribio:

El Sr. Alexander ha prestado un gran servicio al asunto al tratar insistentemente cada acto como implicando al individuo integrado completo, al hombre psicofisico
completo. Dar un paso es cuestion, no solamente de esta o aquella extremidad, sino de la actividad neuromuscular total del momento, no menos que de la cabeza y el
cuello. (EJF, pagina 89.)

La referencia personal, enclavada en un pasaje mas largo que tiene notablemente la esencia del pensamiento de Alexander, produjo una agradable sorpresa en
Alexander cuando se le llamo la atencidn al respecto. Escribio a Sherrington agradeciéndoselo y el bidgrafo de Alexander, Michael Bloch, cita la respuesta de
Sherrington:

No necesito repetirle que aprecio el valor de su ensefianza y sus observaciones. Estuve encantado de tener ocasion de decirlo por escrito. Conozco algunas de las
dificultades que conlleva trasmitir sus ideas a aquellos menos versados en el estudio que usted mismo... (FMV, 7.3, parrafo 5.)

Tomadas en su contexto, las observaciones de Sherrington parecen proceder de una comprension clara de algunos de los elementos principales de la ensefianza de
Alexander. Parece como si viera el trabajo de Alexander tanto beneficioso como compatible con su propio pensamiento.
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3.2.8 Conclusion

No hay ninguna duda sobre la primacia de la relacion cabeza-cuello-espalda en el control general del funcionamiento de la musculatura. La observacion de
Alexander de que la cabeza dirige y el cuerpo la sigue, presupone una conexion que funciona adecuadamente entre la cabeza y el resto del cuerpo. El enfoque de
Alexander en esta area como un determinante critico, o control primario, del funcionamiento del resto de la musculatura era enteramente correcto.

Dicho eso, es asunto sencillo desautorizar la afirmacién de Alexander de que la existencia del “control primario” habia sido demostrada concluyentemente por el
trabajo de Magnus. El aparato central que identifico Magnus era un conjunto de estructuras neuroldgicas recogidas dentro del craneo en el tronco encefalico en
lugar de una colocacion de los musculos del cuello. La insistencia de Alexander en la posibilidad de extender el control consciente a los reflejos posturales a través
de tal control central se basaba en una seria mala comprension de lo que Magnus habia dicho.

La actividad basica de los reflejos posturales queda, por su naturaleza refleja, fuera del control consciente. Pero los habitos que interfieren o pasan por encima de
los reflejos posturales son el resultado de acciones voluntarias y estos hdbitos pueden ser desenredados gradual y deliberadamente. En ese sentido, Alexander tenia
completamente la razoén. La manera en que Walter Carrington lo escribi6 fue:

La base completa de la técnica del Sr. Alexander es la ensefianza de como eliminar la interferencia con el funcionamiento automatico del organismo. (FBH, 2, parrafo 68.)

Desde el punto de vista del profesional de la TA, la opacidad e inconsistencia generales en el uso de Alexander del término “control primario” hace aconsejable ser
precavido al utilizarlo. Es probable que produzca mas confusion que claridad. Ciertamente, no hay ninguna base para su uso como término cientifico en un
contexto cientifico. Pero tales recelos en la terminologia tienen pocas consecuencias o ninguna en la practica cotidiana de la TA.

Hay una amplia evidencia de la eficacia de la TA y una idea razonable de como se consiguen los resultados; lo necesario actualmente es mas analisis
neurocientifico de lo que estd ocurriendo exactamente. (El articulo Acerca de la neurofisiologia de la Técnica Alexander que estad disponible en mi pagina web,
proporciona algunas ideas mas sobre esto.) Por el momento, saber que hay un poderoso sistema integrador y equilibrador de reflejos posturales que trabaja para
poner a la neuromusculatura general en armonia cuando la corteza cerebral deja de interferir, es una justificacion importante para el trabajo de los profesionales de
la TA. Significa que practicas de TA habituales, tales como parar y “permitir que el ponerse de pie ocurra”, se basan satisfactoriamente en la ciencia de los reflejos
posturales.

Espero que este articulo haya ayudado a proporcionar alguna claridad a la cuestion del “control primario” y que en el proceso haya arrojado un poco mas de luz
cientifica sobre el funcionamiento de la TA. Al final de sus conferencias del Cameron Prize, que dio a los estudiantes de Medicina de la Universidad de
Edimburgo, Magnus habl6 de la cantidad de trabajo que atn habia por hacer y dijo:

Cada paso de avance hace posible formular nuevas preguntas y delimitar de nuevo los limites de lo desconocido. (CRM, 2.6 Gltimo parrafo.)
3.2.9 Agradecimiento
Este articulo se basa en una serie de charlas dadas en el Alexander Technique Studio de Londres en 2010.

Debo reconocido agradecimiento a Kri Ackers por todas sus sugerencias y correcciones.

Topicos 66


http://www.xtec.cat/~cforn/alex/pdf/neuro.pdf

Referencias al control primario

3.3 Referencias al control primario
3.3.1 Introduccioén

Todos los estudiantes de TA conocen la locucion “control primario”. Este articulo retune todas las referencias que hace Alexander al control primario en sus libros,
asi como en la edicion de la coleccion de sus Articulos y Conferencias. La primera aparicion del término parece ser en la conferencia dada por Alexander en la
Sociedad de Estudio Infantil de Londres el 19 de febrero de 1925 que se cita a continuacion.

Este pequetio ejercicio lo ha facilitado enormemente el meticuloso trabajo de Jean Fischer anotando e indexando las obras de Alexander en las ediciones
hermosamente producidas por Mouritz de los Articulos y Conferencias y El control consciente y constructivo del individuo, de donde he tomado la mayor parte de
las citas.

Cada referencia se cita muy completa para proporcionar una impresion razonable de lo que Alexander estaba diciendo. Cuando hay cursiva en las citas es porque
estaba asi en el original.

3.3.2 En Articulos y Conferencias (AYC, F. M. ALEXANDER, 1995)
De la carta El uso de si mismo — II, publicada en el British Medical Journal el 9 de julio de 1932:

... yo recalqué (1) que mi trabajo solamente tiene que ver con la recuperacion y establecimiento de una percepcion sensorial fiable del uso de los mecanismos psicofisicos,
mediante una técnica que depende del empleo de un control primario dirigido conscientemente, . . . (AYC, 2.5, parrafo 3.)

Mas adelante en la misma carta:

Vista la gravedad del tema implicado, yo pediria que los médicos juzgasen los procedimientos que yo he establecido en mi libro por el principio que les subyace y
comprobaran la rectitud del principio y los procedimientos con examenes que sean consistentes con su conocimiento en fisiologia, anatomia y psicologia. Con la fuerza de
cuarenta afios de experiencia practica, soy lo suficientemente intrépido para creer que esto daria como resultado la prueba de la rectitud de mi técnica tan concluyente como
ha sido el caso con respecto a mi empleo del control primario, la existencia del cual ha sido concluyentemente probada por la experimentacion del difunto Rudolph Magnus
de Utrecht. (4YC, 2.5, altimo parrafo.)

De la copia mecanografiada de la conferencia Un principio no-reconocido del comportamiento humano, dada en la Sociedad de Estudio Infantil el 19 de febrero de
1925. Parece ser que la copia fue preparada por Irene Tasker.

Con respecto al control central: en la técnica que yo estoy usando, les interesara saber que durante los ultimos quince afios, Magnus ha trabajado para explicar la
importancia cientifica (como Sir Charles Sherrington nos ha hecho observar recientemente) relacionada con ese mismo control que yo he estado utilizando durante
veinticinco afios. El descubrio, como yo descubri, que la direccién de la cabeza y el cuello son de importancia primaria, que si conseguimos la direccion correcta desde este
control primario, el control del resto del organismo es un asunto sencillo. (AYC, 3.1, parrafo 28.)

Las citas siguientes son de la Conferencia en el Colegio de Formacion Fisica Bedford dada el 3 de agosto de 1934.

Cuando la gente decidio que la causa del problema era el deterioro fisico y dijo: “Ahora vamos a hacer algo para desarrollar los miisculos”, estaba en desventaja para
considerar cuidadosa y racionalmente qué hacer, comparados con nosotros hoy, por esta razon: entretanto se ha descubierto el control primario del uso de los mecanismos
mediante los cuales hacen ustedes sus movimientos fisicos y ejercicios. Nuestros predecesores no conocian este control primario. Fue descubierto en un periodo muy
posterior, hace unos treinta afios y en afios recientes ese descubrimiento ha sido verificado por los descubrimientos de nada menos que el profesor Rudolph Magnus de
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Utrecht y ha sido reconocido en general. Magnus encontrd, mediante experimentos de conducta sobre animales anestesiados en el laboratorio, que cualquier interferencia
con los controles concernientes al uso de la cabeza y el cuello en relacion con el tronco, modificaba y cambiaba el uso de las extremidades. (4YC, 3.2, parrafo 5.)

Aquellos de ustedes que hayan leido E/ uso de si mismo sabran como, tras larga experimentaciéon sobre mi mismo cuando yo estaba intentando superar mis propias
dificultades, descubri que cierto control del uso de mi cuello y cabeza con respecto a mi espalda producia un funcionamiento mas satisfactorio de la musculatura y no sélo
aliviaba mi dificultad especial sino que mejoraba las condiciones en general. Al trabajar con mis alumnos, he utilizado esta experiencia y he descubierto que tan pronto
como pueden ustedes establecer este “control primario”, como lo llamamos nosotros, puede esperarse que el control satisfactorio del resto de funcionamientos del
organismo le siga en su debido momento, segun las condiciones presentes. Quiero que piensen ustedes s6lo por un momento en la diferencia que esto va a hacer para todos
nosotros. Comparen s6lo la posicion de nuestros predecesores que tenian que trabajar en la oscuridad, como diriamos, cuando estaban intentando resolver el problema del
deterioro fisico, con nuestra posicion hoy, ahora que se conoce la existencia de este control primario y es reconocida cientificamente. El control primario esta ahi para
cualquiera que se preocupe de venir a usarlo. (4YC, 3.2, parrafo 6.)

Nuestro amigo debe haber sido un hombre muy bien hecho en su juventud, pero en cuanto su maestro le dijo que bajara los hombros, guiado por sus mecanismos
sensoriales ya no-fiables (como nos pasa a todos), en lugar de bajar el hombro, como ¢l pretendia, empujo el costado del pecho hacia dentro. Continu6 jugando a golf
durante muchos afios y se convirtié en uno de los campeones de golf de este pais. Y todo el tiempo en que estaba jugando, estaba echando la cabeza atras e interfiriendo
con el control primario... (4YC, 3.2, parrafo 18.)

Continué diciéndole al doctor: “Si pudiera encontrar usted algun mago que pudiera restaurar el control primario por €l y devolverle a la condicioén en que yo digo que
deberia estar, la paralisis agitante pararia inmediatamente.” (Cita de CF: AYC, 3.2, parrafo 19.)

Cogi una silla y le pedi que se sentara y €l se sent6 de esta forma [ Alexander lo demuestra]. Eso es una interferencia completa con el control primario que Magnus ha
entendido. Se lo indiqué y €l entendia lo suficiente de fisiologia para saber que yo tenia razon. (4YC, 3.2, parrafo 24.)

Le dije: “En lugar de sentarse, quiero que usted dé ciertas érdenes que afectaran al control primario y luego, permitame hacer la actividad paralela con mis manos. Permita
a las rodillas ir hacia delante y descubrira que esta sentando.” (4YC, 3.2, parrafo 39.)

La siguiente cuestion es esta. Si existe algo como el control primario y si yo tengo el habito de echar la cabeza atras, que es una falta muy comun hoy, suponiendo que
ustedes me piden que levante ese dedo, yo deberé echar la cabeza atras para hacerlo.

No puedo recibir ninguna direccion de mi cerebro a través del brazo hasta que pasa por el torso y el movimiento del brazo sera afectado por cualesquiera condiciones
sensoriales y demas presentes en mi torso cuando la direccion es enviada hasta las manos. Tan es asi que si tenemos a una persona con algiin problema en el uso de brazos
o dedos, no necesitamos tocar el uso de los brazos o dedos. Esto lo podemos demostrar. Todo lo que hemos de hacer es restaurar el uso del control primario y el uso de los
brazos o dedos vendra directamente en el proceso. (4YC, 3.2, parrafos 54 y 55.)

Por ejemplo, suponiendo que estamos tratando con una persona que tiene algin pequefio problema con el uso del brazo o la mano, no paralisis agitante sino alguna
dificultad pequena y suponiendo que le pido a esa persona que haga algo con el mismo brazo para ayudar. ;No ven ustedes que estoy pidiéndole a la vez que use la
experiencia, la vieja experiencia (pues yo no he hecho nada para alterarla alterando el control primario a través del torso, las piernas, etc.) que ella siempre ha tenido
cuando usaba el brazo que estaba mal? (Cita de CF: AYC, 3.2, parrafo 56.)

Naturalmente que admito que pueden ustedes hacer un cambio en el uso del brazo y la mano por distintos métodos, pero para ver lo que realmente han hecho, deben volver
a examinar lo que han hecho con el uso del control primario y el torso. (4YC, 3.2, parrafo 57.)

Ahora quiero que ella venga hacia delante. Ella tendria que hacer un esfuerzo para adelantarse desde alli, pensarian ustedes. Pero ella no va a hacer ningtn esfuerzo.
Mientras la llevo hacia delante, observen la relacion de su cabeza y cuello con el cuerpo y vean como la levanto. Simplemente voy a mostrarle a ella como usar este control
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primario. (4YC, 3.2, parrafo 91.)

Ahora yo quiero que ella vaya atras, pero ella dice “no”. Vean como la cabeza se ajusta ella sola mientras pongo su cuerpo atras. Eso es debido al trabajo del control
primario. (4YC, 3.2, parrafo 92.)

Veo que se me ha agotado el tiempo. ;Podria ensefiarselo s6lo una vez mas? Este control primario esta formado por los procesos que controlan el uso de la cabeza y el
cuello respecto al cuerpo y nos capacita para usarnos a nosotros mismos de la forma correcta... El trabajo es del todo antagonista. Cuando se coloca la cabeza hacia delante,
se tira el cuerpo hacia atras; cuando se echa la cabeza atras, el cuerpo se coloca hacia delante. De esta forma funciona usualmente el control primario. (AYC, 3.2, parrafo
116.)

Eso es asi porque no estan ustedes usando este control primario. Sé que es dificil, pero debe ser dado a los alumnos. (4YC, 3.2, parrafo 123.)

Esta es una cita del borrador de la Conferencia de St. Dunstan que dio Alexander en esta escuela para ex-soldados ciegos (12 de noviembre de 1949). En la
discusion, Alexander observa que

... el control primario “sabe” mas del organismo humano de lo que saben él o cualquier otro. (AYC, 3.3, antepentiltimo parrafo.)
Este es uno de los aforismos de ensefanza de los afios 1930:

Le voy a dar los menos detalles posibles debido al control primario. (4YC, 4.1-5.)

3.3.3 En La herencia suprema del hombre (HSH, F. M. ALEXANDER, 1910)

La historia de mi descubrimiento, o0 mejor redescubrimiento, del control primario que hace posible al hombre cambiar y mejorar su comportamiento conscientemente, se
explica en todo este libro y en los primeros capitulos de El uso de si mismo. (Cita de CF: HSH, prefacio a la edicion de 1945, parrafo 22.)

3.3.4 En El uso de si mismo (USM, F. M. ALEXANDER, 1932)

Otra omision en la que incurren quienes me escriben es que al relatar sus dificultades, no mencionan en absoluto el control primario del uso. Esto es especialmente
significativo, porque una de las primeras cosas que reconoci fue la necesidad de impedirme hacer aquello que era erréneo y esto fue lo que me llevo al descubrimiento del
control primario de mi uso y recalqué que este descubrimiento era el mas importante de todos en mis esfuerzos por aprender yo solo. Por lo tanto, les pediria a esos lectores
ansiosos por aprender que releyeran ese capitulo en el que relato no s6lo mis dificultades sino también los medios por los cuales pude librarme de ellas. Veran entonces que
el descubrimiento del control primario abrié un camino seguro por el que pude pasar de la “teoria idealista a la practica concreta”, en la medida en que pude basarme en
una guia sensorial consciente en lugar de automatica. Esto no nos seréa posible hacerlo con seguridad mientras confiemos en la guia de la “sensacion” y la voluntad de hacer
motivada por los instintos, muchos de los cuales han perdido ya su utilidad y que, ademas, van asociados a experiencias que dan una “buena sensacion”, pero que no son
fidedignas. (USM, prefacio a la edicion de 1941, parrafo 5.)

... Esto me llevo a un descubrimiento que result6 ser de gran importancia, a saber, que cuando lograba prevenir el retroceso de la cabeza, esto tendia indirectamente a
refrenar la succion del aire y la depresion de la laringe.

Nunca sera excesivo el valor que se dé a este descubrimiento, porque este fue el que me condujo al descubrimiento posterior del control primario del funcionamiento de
todos los mecanismos del organismo humano y esto marco la primera etapa importante de mi investigacion. (USM, 1, parrafos 27 y 28.)

... en resumen, que para alargarme debia echar la cabeza hacia delante-arriba.
Las experiencias que siguieron a mi concienciacion de esto fueron precursoras de un reconocimiento de aquella relatividad en el uso de cabeza, cuello y otras partes que
resulto ser el control primario del uso general de si mismo. (USM, 1, parrafos 41 y 42.)
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Esta direccion, al ser tan irreflexiva como la del animal, no se puede comparar con la direccion consciente y razonada que acompafia el control primario de los mecanismos
de uno mismo como una unidad operativa. (USM, 1, nota 2 al parrafo 20.)

2. proyectaria la secuencia de instrucciones para el control primario que a mi entender era lo mejor para el proposito de producir el nuevo y mejorado uso de mi mismo al
hablar (USM, 1, parrafo 50).

Otra cuestion importante con relacion al control de la reaccion humana es que fue gracias a mi descubrimiento del control primario como pude mejorar la percepcion
sensorial del uso de mis mecanismos, lo que redundé en un mejor funcionamiento de todo mi organismo. Cuando hube llegado al punto en que ya habia establecido un
nuevo modo de uso a través de la aplicacion consciente de este control primario, fui capaz, al llegarme el estimulo de usar la voz para recitar, de inhibir esa falsa direccion
instintiva que me llevaba al antiguo y perjudicial uso de la cabeza, cuello y 6rganos vocales y de ahi a la ronquera y sustituirla por una direccion consciente que me llevaba
a un nuevo uso de la cabeza, cuello y drganos vocales, que no traia consigo ninguna ronquera. (USM, 2, parrafo 3.)

El hecho de que mediante mi empleo del control primario, yo fuera capaz de mejorar mi reaccion al estimulo de usar la voz de tal modo que la actividad vocal no me
provocara una ronquera, es prueba de que en un estadio temprano de mis experiencias habia encontrado un medio practico por el cual mi actividad refleja habitual fue
“condicionada”, como consecuencia natural del procedimiento adoptado, puesto que la nueva actividad refleja en que se convirtié durante el proceso iba asociada a unas
condiciones generales mejoradas de uso y funcionamiento. (USM, 2, parrafo 5.)

Mas atin, mi experiencia ha demostrado que en los casos en que el conocimiento de como dirigir el control primario ha conducido a un cambio positivo en el modo de uso
de los mecanismos de todo el organismo, se puede dejar, sin ningtin apuro, que los resultados de este “condicionamiento” vayan tomado su propia forma. (USM, 2, parrafo
9)

La experiencia que adquiri al enfrentarme a mis propias dificultades ha demostrado ser de un valor inestimable para mi al tratar, en el &mbito practico, con las dificultades
y necesidades de mis alumnos. Lo primero y més fundamental que aprendi de esta experiencia fue que no podia ensefiar a mis alumnos a controlar la funcién de sus
organos, sistemas o reflejos de una forma directa, sino que por medio de ensefiarles a aplicar conscientemente el control primario de su uso podia ponerles al mando de los
medios por los cuales su funcionamiento puede ser controlado indirectamente. (USM, 2, parrafo 11.)

... Pero yo remitiria a mis lectores al capitulo 1, donde he descrito los experimentos que me llevaron al descubrimiento de que existe un control primario del uso de si
mismo, que gobierna el funcionamiento de todos los mecanismos y asi hace del control del complejo organismo humano algo relativamente sencillo.

Este control primario, llamado “control central” por el difunto profesor Magnus de Utrecht, depende de un determinado uso de la cabeza y cuello en relacion con el uso del
resto del cuerpo y una vez que el alumno ha inhibido la mala direccidn instintiva que le lleva a su uso habitual defectuoso, el maestro debe iniciar el proceso de desarrollar
el nuevo uso dandole la instruccion primaria que le llevara a establecer este control primario. (USM, 3.1, parrafos 31 y 32.)

Empecé por darle
1. las instrucciones para la inhibicion del uso erroneo habitual de sus mecanismos, asociado al exceso de tension muscular;
2. las instrucciones para la aplicacion del control primario que le llevara a un uso nuevo y mejorado, el cual se asociaria a la cantidad conveniente de tension muscular.
(USM, 4, parrafo 11.)

Cuando mi alumno me hubo mostrado los ejercicios que le habian dado, le expliqué que al practicarlos habia estado cayendo en sus viejos malos habitos del uso general de
si mismo y, por lo tanto, cultivando precisamente los malos habitos de uso de la lengua y los labios que lo hacian tartamudear. Le insisti una vez mas que si deseaba llegar a
poder pronunciar confiadamente la T, la D y las palabras en las que aparecen estas letras sin tartamudear, debia negarse a responder a todo estimulo, tanto interno como
externo, de decir T o D; en otras palabras, siempre que le llegara la idea de decir T o D, debia inhibir su deseo de intentar pronunciarlas correctamente hasta que hubiera
aprendido qué uso de la lengua y labios era el que le hacia falta para pronunciar estos sonidos sin tartamudear y hasta que pudiera poner en practica las instrucciones
necesarias para este nuevo uso de la lengua y labios a la vez que continuaba dando las instrucciones para el control primario del nuevo uso mejorado de si mismo en
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general. (USM, 4, parrafo 32.)

Pero cuando se trata del uso de si mismo, hay un criterio que puede aceptarse generalmente, pues se puede demostrar que una cierta manera de usar los mecanismos va
asociada con un cierto grado satisfactorio de funcionamiento y con condiciones de salud y bienestar general. No es de extrafiar, pues, que consideremos un modo de uso
asociado a tales condiciones favorables como “natural” o “correcto” en todas las circunstancias. Pero este no es un criterio fijo de “correccion” en el sentido habitual de la
palabra, pues al basarse este modo de uso en un control primario de los mecanismos del organismo, es un uso que puede aplicarse y adaptarse para responder a todas las
circunstancias y se puede decir entonces que su “correccion” es relativa a estas circunstancias. (USM, 5.5, parrafo 4.)

3.3.5 En La constante universal en la vida (CUV, F. M. ALEXANDER, 1941)

La intima conexidn que observé existia entre los procesos de uso y funcionamiento y que trabajaba, como vi, desde el todo hacia la parte, fue firme evidencia para mi de un
trabajo integrado del organismo; y cuando trabajando con este principio, descubri la existencia de un control de este trabajo integrado que, segiin como fuera empleado,
influenciaba para bien o para mal mi funcionamiento general, me di cuenta de que no solo habia descubierto el control primario del trabajo integrado del mecanismo
psicofisico en el uso de si mismo que yo necesitaba para realizar un cambio en mi propia reaccion, sino que gracias a la prueba objetiva resultante de mis observaciones y
de los procedimientos que yo habia empleado, el concepto del organismo-como-un-todo tenia un fundamento que podia ser establecido cientificamente. (CUYV,
Introduccion, parrafo 8.)

... descubri que cierto uso de la cabeza en relacion con el cuello y de la cabeza y cuello en relacion con el torso y las otras partes del organismo, si se empleaba consciente
y continuamente, aseguraba, como se comprobo en mi propio caso, el establecimiento de una forma de uso de si mismo como una totalidad que proporciona las mejores
condiciones para aumentar el nivel de funcionamiento de los diferentes mecanismos, 6rganos y sistemas. Encontré que en la practica, este uso de las partes, empezando por
el uso de la cabeza en relacion con el cuello, constituia un control primario de los mecanismos como una totalidad, implicando control en proceso por todo el organismo y
que cuando yo interferia con el empleo del control primario de mi forma de uso, esto siempre iba asociado a una disminucion del nivel de mi funcionamiento general. Esto
hizo que me diera cuenta de que habia descubierto un método mediante el cual podemos averiguar si la influencia de nuestra forma de uso esta afectando nuestro
funcionamiento general de forma adversa o todo lo contrario, cuyo criterio es si esta forma de uso esta interfiriendo con el empleo correcto del control primario. (CUV,
1.1.10.)

LR INT LR INT

Cuando en mis escritos utilizo los términos “correcto”, “apropiado”, “bueno”, “satisfactorio” en frases del estilo de “el empleo del control primario” o “la forma de uso”,
debe entenderse que indican condiciones de funcionamiento psicofisico que son las mejores para el trabajo del organismo como un todo. (Cita de CF: CUYV, 1.1.10, nota 8.)

Desgraciadamente, la mayoria de la gente civilizada ha llegado a utilizarse a si misma de tal modo que en todo lo que hace esta interfiriendo constantemente en mayor o
menor grado con el empleo correcto del control primario de suuso ... (CUV; 1.1.11.)

Tanto si estan siendo instruidos en temas escolares como las Matematicas, Francés, etc., si se estan entrenando en deportes, atletismo o aprendiendo una técnica especifica
de algln arte o artesania, la influencia adversa de cualquier interferencia con el empleo correcto del control primario de su uso tendera, constantemente, a disminuir el nivel
de su funcionamiento y la calidad de su rendimiento. (CUV, 1.1.12.)

En cambio, cuando la forma de uso de una persona es tal que no hay ninguna interferencia con el empleo correcto del control primario, esto significa que constantemente

esta operando una influencia a su favor, tendiendo siempre a aumentar el nivel de funcionamiento dentro de si mismo, tanto en la actividad exterior como durante el suefo.
(CU7V,1.1.13))

El completo significado de esto serd evidente para aquellos de nosotros que hemos tenido la experiencia de aplicar mi técnica consistentemente a la tarea de cambiar el uso
por el método indirecto de prevenir la interferencia con la forma de empleo del control primario, pues esta experiencia implica una demostracion practica de que nuestra
forma de uso es una influencia constante para lo bueno o lo malo sobre nuestro funcionamiento general. (CUV, 1.1.14.)
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Por muchas razones, me he negado hasta ahora a publicar casos particulares; pero ahora estoy tentado a citar algunas evidencias médicas de que dispongo porque apoyan
mi discusion sobre que la interferencia con el empleo correcto del control primario de nuestra forma de uso es un factor importante para provocar y mantener el
funcionamiento dafiino que acompaia las condiciones de mala salud. Durante muchos afios he demostrado en mi trabajo diario con alumnos que el empleo incorrecto del
control primario del uso puede ser eliminado y la evidencia de mis amigos y defensores médicos me anima a creer que un entendimiento mas completo de la naturaleza del
trabajo del control primario y de la influencia de éste sobre el trabajo general del organismo, nos ayudaran a entender mejor la naturaleza de la interferencia con la forma de
uso y el nivel de funcionamiento general que se esta convirtiendo en el factor cada vez mas determinante en la creciente incidencia de defectos y enfermedades. (CUYV,
2.1.3)

[Estos alumnos] me fueron enviados por sus consejeros médicos para que los ayudara porque las prescripciones médicas u otros remedios no habian conseguido el
resultado esperado. La llamativa caracteristica comin que observé en todos estos casos, fue la mala direccion y el mal uso de partes asociadas a una interferencia extrema
con el empleo del sujeto del uso del control primario, lo que llevaba a esas condiciones dafiinas de curvatura indebida de la columna lumbar, tension indebida del cuello,
brazos y piernas y sobrecarga de grupos musculares del organismo. (CUV, 2.1.4, parrafo 2.)

Las anormalidades tan evidentes en su caso, no se habrian desarrollado si el uso de si mismo no hubiera sido dafiino, siendo la influencia fundamental actuando
constantemente para el desarrollo de estas anormalidades, su interferencia habitual con el empleo de su control primario en todos los actos de la vida. Luego, s6lo
cambiando su modo habitual de utilizar el control primario de su uso de si mismo, podia esperarse una mejoria permanente en estas anormalidades. (CUV, 2.2.4, parrafo
12.)

Esta condicion de reaccion exagerada de los grupos musculares no esta presente en los casos en los que hay un empleo correcto del control primario; pero eso no es tenido
en cuenta por los que diagnostican defectos posturales sin considerar la influencia del uso en el funcionamiento general y por los que prescriben la practica de ejercicios
como remedio o de otra forma. (CUV, 2.2.4, parrafo 16.)

Entonces, la siguiente frase del Dr. Caldwell, “Alexander ensefia como inhibir el espasmo reflejo que es el verdadero secreto”, es la mas significativa pues demuestra que él
entiende por qué los medios concretos utilizados en mi técnica en el caso del Sr. B. eran resultado indirecto del aprendizaje del alumno de la inhibicion del empleo
incorrecto del control primario de su uso. Cuando se hizo experto en inhibir la mala direccion que le llevaba al empleo incorrecto del control primario y pudo mantener la
nueva forma de uso resultante en respuesta a cualquier estimulo para actuar en la vida cotidiana, su reaccidon nunca mas se convirtidé en una reaccion exagerada de los
grupos musculares o espasmo reflejo. (CUYV, 2.2.5, parrafo 1.)

Mas tarde, cuando hube aprendido con la experiencia la influencia dafiina que puede ejercer sobre el funcionamiento, el mal empleo del control primario del uso que esta
asociado a la percepcion sensorial pervertida (sensacion), cai en la cuenta de por qué habia yo menospreciado la dificultad del problema. (CUV, 2.2.8, parrafo 1.)

Esto significa que al recibir un estimulo dado para efectuar algiin acto que hemos decidido que es necesario para cambiar nuestra reaccion habitual, DEBE REPRIMIRSE,
NO DARSE, EL CONSENTIMIENTO PARA EFECTUAR EL ACTO, para poder refrenar nuestra reaccion habitual y que no se proyecten los mensajes usuales al nervio
motor y a los mecanismos musculares que determinan nuestra manera de emplear el control primario de nuestro uso en nuestra reaccion habitual. Esto nos despeja el
camino para proyectar nuevos mensajes que con el tiempo se asociaran al nuevo uso desconocido de los mecanismos en la actividad, consiguiendo asi un cambio en el
empleo del control primario y de ahi, indirectamente, un cambio en la forma de nuestra reaccion habitual. (CUV, 2.2.10, parrafo 1.)

Este cambio logrado con medios que determinan la forma de empleo del control primario, ocurre en todo el organismo y proporciona la mejora en el uso de si mismo en
general. (CUY, 2.2.10, parrafo 3.)

Esto proporciond la prueba de que tan pronto como ¢l daba su consentimiento para efectuar cualquier acto, los mensajes eran proyectados con el resultado de una
interferencia con su direccion del control primario, provocando la reaccién exagerada y un gradual aumento de la tension, no solo en los grupos musculares implicados sino
también en otros que tomaban una parte demasiado prominente en la ejecucion del acto. (Cita de CF: CUV, 2.2.11, parrafo 3.)
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No es posible explicar en detalle los estados por los que este alumno pas6 antes de aprender a inhibir su habito de obtencion del fin y a modificar la tension indebida y
dafiina que él ejercia sobre todo su organismo y que dificultaba mis intentos de proporcionarle con mis manos la experiencia que €l necesitaba para mejorar el empleo de
su control primario. Llegd un momento en el que se lograron los cambios en la relacion de la cabeza con el cuello y de la cabeza y cuello con el torso y las extremidades; y
luego con la forma de uso general tendiente a reducir la presion ejercida por el viejo uso sobre la columna cervical. Estos cambios en la relacion eran los medios indirectos
de corregir la mala colocacion de la cabeza, de modificar el espasmo reflejo o reaccion exagerada de los grupos musculares ... (CUV, 2.2.11, parrafo 4.)

Esta clase de mala direccion, no importa cual sea el caso, siempre tiene su origen en la interferencia con el trabajo del control primario y en el caso en consideracion, esto
se manifestaba en un indebido y dafiino tiron hacia abajo-atras de la cabeza y en la fijacion de la estructura 6sea del cuello en la region de los musculos occipitales,

mientras la parte inferior de detras de la cabeza era tirada hacia abajo por el paciente sobre la zona en la que se lleva corrientemente el cuello de la camisa. (Cita de CF:
CUV,2.3.3)

La siguiente cita se refiere a una mujer que sufria de tic doloroso (conocido ahora como neuralgia del trigémino) en el que se sienten intensos dolores punzantes
breves en las mejillas, labios, encias y barbilla en un lado de la cara:

En este caso habia una extremada mala coordinacion y desajuste asociados a la interferencia indebida y dafiina con el empleo del control primario de la forma de uso de las
diferentes partes del organismo. (CUV, 2.3.5, parrafo 1.)

Esto por lo menos, llamara la atencién una vez mas sobre el hecho que nunca sera suficientemente recalcado que es el si mismo psicofisico completo, todo el organismo
humano con todas sus multiples funciones, el que gana en eficiencia y bienestar con el empleo correcto del control primario del uso en cada actividad de la vida. (CUV, 2.5,
parrafo 1.)

... utilizando los procedimientos de la técnica que he descrito, se puede ayudar a una persona afligida de osteoartritis, torticolis espasmoédica o cualquier otro problema para
gradualmente vencer su habito de interferir con el empleo del control primario del uso de si mismo y asi indirectamente, conseguir una mejoria constante en la forma de su
uso general. El alumno que con la ayuda de su maestro, aprende a utilizar estos procedimientos como medios para alcanzar el fin que ¢l desea, inicia un proceso de cambio
que empieza con la inhibicioén de la mala direccidon de su empleo habitual del control primario asociado a su funcionamiento dafiino.... En cierta etapa de su trabajo, el
alumno empieza a ser capaz de proyectar con confianza los nuevos mensajes necesarios para un empleo mejorado de su control primario; este proceso de
recondicionamiento continda en su vida cotidiana. (CUYV, 2.6, parrafo 2.)

... yo no estaba interesado en curar la osteoartritis, la torticolis espasmodica, la deformidad, la mala colocacion de la cabeza, el espasmo reflejo, el dolor de cabeza o el
dolor como tales; ... Mi interés es siempre el de intentar restablecer como una constante, aquel empleo del control primario del uso que esta asociado al nivel de
funcionamiento que esta presente en la gente que no necesita “cura” sino que tiene, en cambio, lo que puede describirse como buena salud. (CUV, 2.6, parrafo 3.)

Aun no he visto a ninguna persona afligida por condiciones que necesitan “cura”, como las presentes en aquellos casos que hemos estado discutiendo, cuyo empleo del
control primario no tuviera un efecto perjudicial constante sobre su forma de uso general y en consecuencia, sobre el nivel de su funcionamiento general. (CUYV, 2.6,
parrafo 4.)

... su guia sensorial no fiable le llevara al empleo incorrecto del control primario de su uso de si mismo que serd una influencia constante trabajando contra él durante la
ejecucion de sus ejercicios; y en la mayoria de los casos, aumentara el efecto dafiino de esta influencia sobre su funcionamiento general con cualquier esfuerzo que haga
PARA HACER el ejercicio “bien” porque, como ya se ha explicado, su “bien” estd mal en el uso de si mismo. (CUV; 3.1.7.)

Esto quiere decir que si no se le ensefia el uso correcto de su control primario, su “estar de pie” sera s6lo otra forma de mal asociada a su encorvamiento. (CUYV, 3.1.12, nota
al parrafo 1.)
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La idea de salud no puede disociarse de la de un nivel de funcionamiento 6ptimo y nadie puede disfrutar de un nivel de funcionamiento 6ptimo cuando en todas sus
actividades hay tal interferencia con el empleo del control primario que su forma de uso de si mismo estd haciendo disminuir constantemente el nivel de su funcionamiento
general. Es cierto que la practica de los ejercicios defendidos tendera a exagerar cualquier interferencia con el control primario del uso y asi a disminuir atin mas el nivel de
funcionamiento general. (CUV, 3.1.13, parrafo 5.)

... si deben asegurarse efectos especificos de acuerdo con el método cientifico y de modo que sean duraderos, deben conseguirse no por medios directos sino indirectos, lo
que implica un conocimiento del uso del control primario. (CUYV;, 3.1.14, parrafo 4.)

Cualquiera que emplee la técnica descrita en mis libros, puede demostrar esto por si mismo, pues la técnica se basa en la indivisibilidad de las potencialidades humanas
individuales en la actividad, de las cuales el control primario es el gobernante. Pero el comité no hace mencion de ningun control de este tipo a pesar del hecho de que los
ultimos descubrimientos de Rudolph Magnus establecen su existencia y también que una detallada descripcion de mi descubrimiento y el uso de este control en la técnica
se encuentra en £/ uso de si mismo... Al llegar a sus conclusiones, se ponen a ellos mismos en gran desventaja ignorando:
(1) el descubrimiento de un control primario del uso;
) ...
(3) que esta gente empleara mal su control primario en sus actividades y que esto es una influencia constante para lo malo trabajando contra ella misma, tanto antes como
después de la practica de sus ejercicios;
(4) y que ningun método de ayuda puede cubrir sus necesidades si no se le ensefia a utilizar el control primario de manera que su forma de uso se convierta en una influencia
constante para lo bueno y que tienda siempre a aumentar el nivel de su funcionamiento. (CUY, 3.1.15)

Puede demostrarse mediante mi técnica que aquella interferencia con el funcionamiento del control primario de la maquina psicofisica, no sélo puede prevenirse sino
también remediarse en aquellos en los que ya se ha interferido el funcionamiento de este control. Todo aquel que ha aprendido esta técnica de la correccion de la
interferencia con el funcionamiento del control primario, sera capaz de ponerla en practica en la vida cotidiana en cualquier area y en cualquier forma de actividad,
incluyendo los juegos y todas las formas de ejercicio al aire libre. Lo unico necesario es ver que durante los juegos y todas las formas de ejercicio al aire libre, no haya
interferencia con el funcionamiento del control primario. (Cita de CF: CUV, 3.1.17, parrafo 1.)

Entonces yo le expliqué que no podia esperarse un resultado diferente porque es altamente probable que aquellos para los que se habian planeado los juegos, estuvieran ya
interfiriendo con el uso apropiado del control primario y que exageraran este mal uso al jugar juegos. (CUV, 3.1.17, parrafo 1 de la nota al parrafo 1.)

Si la gente que necesita ejercicios fisicos, esta habitualmente interfiriendo en el trabajo de su control primario hasta el punto de alterar su funcionamiento, es de ley que
cualquier tension muscular extra que ejerza en la practica de ejercicios, aumentara su interferencia habitual ... (CUV, 3.1.17, parrafo 2.)

Desde el momento en que nos adherimos en todo lo que hacemos al principio de inhibir conscientemente la interferencia con el empleo del control primario, nuestras
actividades cotidianas ordinarias pueden convertirse en medios constantes de desarrollo psicofisico en su mas amplio sentido. La mala direccion instintiva que lleva a la
interferencia con el empleo del control primario, se cambiara por una guia consciente del uso de si mismo, asociada a la fiabilidad de la percepcion sensorial. (CUV, 3.1.17,
parrafo 3.)

... he visto que en los casos en que tales cambios a peor se han desarrollado, se esta interfiriendo en el empleo del control primario en todas las actividades y hay una
tendencia constante hacia las condiciones incorrectas mientras que, e igualmente sin discusion, cuando no se interfiere con este control, se cambia la tendencia hacia las
condiciones por una tendencia hacia las buenas condiciones. A partir de ahi podemos postular que el ser humano que seria un buen sujeto para la aplicacion del principio de
la prevencién en el mas amplio sentido, seria aquel en quien el empleo del control primario del uso asegura el mejor nivel posible de funcionamiento de todas las partes y
procesos, asi como la mas saludable composicion quimica de los tejidos. (CUV; 4.1.2.)
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Por tanto, incluso si tiene la suerte (aunque no suele ocurrir) de ser llamado para aconsejar a un paciente cuyo empleo del control primario no ha sido interferido, no puede
pasarle el conocimiento que le permitiria impedirse a si mismo hacer algo que interfiriera con este empleo al desempefiar sus actividades futuras, ni mucho menos dar a un
paciente que resulta estar interfiriendo con el empleo del control primario, los medios por los cuales puede restablecerse el correcto empleo de este control primario. Si en
este ultimo caso, el doctor intentara mejorar la salud y bienestar del paciente por medios que no incluyen producir una mejora asociada en el empleo del control primario

del uso de si mismo, estard dejando la constante influencia dafiina de este uso sobre el funcionamiento general del paciente como un legado para el futuro problema. (CUY,
4.1.3)

Cuando nace un bebé con el funcionamiento correcto del control primario, la aplicacion de la prevencion ocurrird por si sola proporcionando los medios por los cuales
poder mantener este estado de uso y funcionamiento toda la vida. (CUV, 4.1.4, parrafo 2.)

Cualquier interferencia con el trabajo correcto del control primario de nuestra forma de uso durante nuestras actividades cotidianas, con seguridad se volvera exagerada al
aprender a efectuar el nuevo trabajo industrial, o al practicar ejercicios fisicos o de otro tipo. (CUV, 4.1.5, parrafo 4.)

Observé, en particular, una mala curvatura de la columna cervical y tension indebida de los musculos del lado izquierdo del cuello debidos a su mal empleo del control
primario; y la mala direccion resultante era evidente en todo lo que ella hacia. (CUYV, 4.1.15, parrafo 2.)

Pero si él no puede diagnosticar estos problemas funcionales incipientes cuyo precedente es el mal empleo del control primario del uso, no es por culpa suya sino de su
formacion. (CUYV, 4.1.17.)

El control al que me refiero con recondicionamiento, se hace posible gracias al empleo del control primario que, como dice Dewey de nuevo, “condiciona todas las demas
reacciones, somete el factor condicionante a una direccion consciente y permite al individuo... aduefiarse de su propio potencial. El fendmeno de los reflejos condicionados
deja de ser un principio de esclavitud externa para convertirse en un medio de libertad vital.” (Véase hacia el final de la Introduccion del profesor John Dewey en E/ uso de
st mismo.) (CUYV, 5.1.7.)

... el maestro pedira al alumno que dé los mensajes nuevos necesarios, para conseguir los nuevos “medios por los cuales” necesarios para lograr aquel empleo del control
primario del uso de si mismo, que es fundamental para recondicionar los reflejos. Al mismo tiempo, el maestro proporcionara al alumno con sus manos, la experiencia
sensorial verdadera de este nuevo empleo del control primario y entonces podra ayudarle a mantener la forma mejorada de uso resultante de esta nueva experiencia, al
hacer cualquier movimiento que resulte necesario durante la clase, como el de pasar de estar de pie a sentado en una silla. Por este medio, se habra hecho un cambio real
aunque pequefio y se vera que este es el principio de un proceso de recondicionamiento que lleva, con el tiempo, al cambio permanente en el uso, funcionamiento y
condiciones estructurales. (CUV, 5.2.13, parrafo 2.)

Se impide el mal empleo habitual del control primario del uso de si mismo del alumno, que es el responsable de su reaccion al efectuar actos tales como sentarse y
levantarse de una silla y, gradualmente, es substituido por una nueva y mejorada forma de uso que mediante un procedimiento de recondicionamiento se asocia a una nueva
actividad refleja. (CUV, 5.2.13, parrafo 3.)

A pasos mas o menos lentos, segun las dificultades a superar, el alumno pasa de la etapa de impedir la repeticion del mal empleo del control primario del uso general en

actos tales como sentarse o estar de pie, a ganar aquellas nuevas experiencias de uso en las que se consigue /a apropiada relacion relativa de las partes implicadas. (CUY,
5.2.13, parrafo 4.)

Hay que entender que hasta este momento, todo lo que se ha pedido al alumno que haga, es aplicar su principio durante la clase, pero al cabo de un tiempo, el alumno
puede empezar la inhibicion del mal uso del control primario en todos los actos de la vida, simples o no, pues de lo que se trata, principalmente, es de aquel proceso de
rememoracion implicado en el “pensar en la actividad” (una nueva manera de vivir) y una vez que ha experimentado la alegria y satisfaccion que esto produce, es dificil
creer que pueda volver al modo antiguo. (CUV, 5.2.13, parrafo 6.)
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En primer lugar, nuestro interés debe ser descubrir de qué modo estamos interfiriendo con el empleo correcto del control primario y decidir impedir esta interferencia
mediante el rechazo consciente a la proyeccion de los mensajes que habitualmente la producen. Solo en segundo lugar estamos interesados en la proyeccion de los nuevos
mensajes que con el tiempo nos llevaran indirectamente, es decir, mediante un cambio en el empleo del control primario de nuestro uso, al cambio que deseamos en nuestra
actividad refleja habitual. (Cita de CF: CUYV, 5.3.4, parrafo 3.)

Por lo que sabemos, el género humano no ha tenido la experiencia de pensar en la actividad cuando esta implicada la proyeccion de mensajes necesarios para el empleo del
control primario de su uso. (Cita de CF: CUV, 5.3.5, parrafo 1.)

Esta mala concepcidn procede del fracaso en reconocer que en la mayoria de la gente hoy dia, la mala direccion se ha deslizado en el trabajo automatico de la guia-control
del uso de si misma y que es necesario como preliminar a hacer los cambios, restaurar la guia-control fiable y para este fin utilizar una técnica mediante la cual podamos
conseguir aquella forma de empleo del control primario, que tiene una influencia integrada sobre los mecanismos del organismo. (CUV; 5.4.7.)

Los que han establecido datos fisioldgicos después de observar el trabajo de los mecanismos humanos en sujetos vivos, no tenian el conocimiento que podria haberles
permitido establecer, tanto la influencia del empleo incorrecto del control primario sobre la accion muscular o de la forma de uso sobre el funcionamiento general de los
sujetos que estaban observando, como el efecto de los estimulos sobre los tltimos o sobre su propia reaccion durante sus observaciones. Esto explicaria los graves errores y
la informacion desencaminada que se encuentra en trabajos autorizados de Fisiologia. (CUYV, 6.2.4.)

Se necesita unidad de accion de los procesos psicofisicos:

1. al concebir lo que se necesita o desea hacer;

2. 'y al reprimir o dar consentimiento a hacerlo;
En otras palabras, significa tanto refrenar como consentir enviar los mensajes a los musculos a emplear de acuerdo con la forma de utilizarlos del sujeto, quedando esto a
su vez determinado por su forma de emplear el control primario. (CUYV;, 6.3.1.)

(No podria ser que el concepto de separacion que lleva al estudio del organismo por partes, como en Anatomia, Fisiologia y Psicologia, sea responsable del fracaso del
trabajo en estos campos, para descubrir la existencia de un control primario del organismo, o para reconocer la influencia del uso sobre el funcionamiento en todo su
sentido? (CUYV, 6.3.3.)

La Fisiologia, es cierto, indica la funcion de musculos particulares, como por ejemplo de los misculos intercostales interiores o exteriores, pero no indica ni puede indicar,
los medios por los cuales estos musculos son operados relativamente, para el uso del individuo de sus mecanismos como una unidad indivisible, para asi asegurar aquel
funcionamiento integrado del organismo que siempre encontramos asociado con el nivel de funcionamiento presente en una persona, en quien el modo de emplear el
control primario es una influencia constante para lo bueno. (Cita de CF: CUV, 6.4.2, parrafo 5.)

Mi experiencia como maestro de la técnica deriva de demostrar diariamente, a cada uno de mis alumnos, que hay un control primario del uso de los mecanismos de si
mismo y que en el aprovechamiento maximo de la influencia para lo bueno del empleo correcto de este control primario, tenemos la clave para conseguir el
“funcionamiento normal de los mecanismos posturales” como un todo. Ademas, la influencia gradual para lo bueno ejercida por el empleo correcto del control primario en
el funcionamiento general en todo el organismo, puede ser apreciada enseguida por el observador menos atento... (CUV, 6.4.3.)

Aquellos que pusieron los fundamentos de nuestro conocimiento actual de Fisiologia y Anatomia, ignoraban la existencia de este control primario... Unos veintiocho afios
después de que yo descubriera este control y lo empleara en una técnica, el difunto Rudolph Magnus anunciaba su descubrimiento de €l y su funcion y Sir Charles
Sherrington hizo referencia a esto en su discurso presidencial en la Royal Society. (CUV, 6.4.4.)

Volviendo de nuevo a la frase del fisidlogo del principio de esta seccion, en la que dice que “la base subyacente a la Anatomia y la Fisiologia es un asunto complejo”,
sefalaria que cuando el empleo del uso de los mecanismos es el apropiado, la complejidad en el funcionamiento de estos mecanismos no presenta ninguna dificultad.
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Afirmo que esto se aplicaria igualmente a las indagaciones y a la experimentacion del fisidlogo, si €l hubiera tenido un conocimiento tedrico y practico del uso del control
primario de los mecanismos que le conciernen. S6lo cuando el uso de los mecanismos esta mal dirigido, de tal forma que hay interferencia con el empleo del control
primario, el funcionamiento de los mecanismos complejos se hace complicado y da lugar a dificultades ... (CUYV, 6.4.5, parrafo 1.)

La habilidad para valorar la influencia del control primario para lo bueno o lo malo segun sea el funcionamiento de los mecanismos, en el uso de si mismo, permitira al que
hace el diagnostico reconocer las complicaciones debidas a la mala direccion de este uso y emplear medios por los cuales poder cambiar las condiciones complicadas y
gradualmente, hacerlas cada vez menos complicadas aunque el funcionamiento de los mecanismos ain sea complejo. (Cita de CF: CUV; 6.4.5, parrafo 2.)

No me ha sorprendido que aquellos fisidlogos, anatomistas, educadores fisicos y demads, hayan tenido dificultades al examinar los hechos concernientes a mi
descubrimiento del control primario de la forma del uso si mismo, incluso después de que yo hubiera demostrado su existencia con aplicaciones practicas, pues después de
todo yo soy un intruso. (CUYV; 6.4.6.)

... desearia sefialar, no obstante, que la accion disociada de las auriculas y ventriculos que observé Mackenzie, en realidad no estaba mas disociada que cualquier otra
funcion pueda estarlo por la influencia indirecta del uso del control primario. Hasta donde yo puedo saber, Mackenzie no conocia la existencia del control primario y su
influencia en el funcionamiento de los mecanismos del organismo, que funciona como una unidad indivisible. Por tanto, no parece haberse dado cuenta de la naturaleza de
esta influencia sobre el funcionamiento de las auriculas y ventriculos en el ser humano vivo. (CUYV, 6.4.7, parrafo 2.)

(No es curioso que el fracaso o el fracaso comparativo para resolver problemas importantes en una esfera dada, no haya llevado a los fisidlogos a sospechar que al hacer
las deducciones en las que basan los medios empleados para conseguir sus fines, ellos han pasado por alto premisas esenciales? Si hoy volvieran a examinar esto con este
enfoque, seguramente les llevaria a admitir la existencia del control primario y que ésta es la premisa fundamental en cualquier deduccion en la que basar la solucion de sus
problemas. (CUV, 6.4.7, parrafo 5.)

Debo senalar ademas que mi practica y teoria no se ven afectadas por la cuestion de si los reflejos son o no primarios y la integracion del “patrdon total” secundaria en el
comportamiento, pues el empleo del control primario en mi técnica es inseparable de los procedimientos inhibitorios necesarios para el recondicionamiento de los reflejos
y para la integracion del “patron total”, implicando los mismos procedimientos en una persona unificada. (CUV, 6.6.4, parrafo 3.)

Pues puede demostrarse que el mal uso, que siempre va asociado al mal funcionamiento, puede ser cambiado indirectamente al buen uso cambiando el empleo del control
primario y que en el proceso, el mal funcionamiento se restablece como buen funcionamiento; mientras que cualquier intento de recuperar el buen funcionamiento
especificamente por medios directos solo puede ser paliativo, porque deja al paciente con la influencia dafiina constante del uso, que consecuentemente tiende a disminuir
el nivel de su funcionamiento general. (CUV, 6.6.4, parrafo 4.)

Estos “medios por los cuales” son de suma importancia, porque de ellos depende aquel empleo del control primario del uso de nosotros mismos, mediante el cual
aprendemos como hacemos lo que estamos haciendo. Ademas, llegamos a un nivel en el que reconocemos el “grado correcto de accion” y “direccion coordinada” de los
mecanismos psicofisicos en la ejecucion de un acto, sea el de estar de pie o cualquier otro. Luego, cuando por alguna razon, se interfiere con el funcionamiento integrado y
complejo de estos mecanismos de forma que este funcionamiento se vuelve complicado y desintegrado, es mediante el conocimiento del “cémo” del empleo consciente del
control primario de nuestro uso, que podemos restablecer “el grado correcto de accién” y “direccion coordinada” de los mecanismos. (CUV; 6.7, parrafo 7.)

Los procedimientos razonados utilizados con este proposito, estan descritos en mis libros junto con una narracion detallada del descubrimiento de que el procedimiento
primario para activar el proceso de integracion y recondicionamiento en todo el organismo humano (patrén total), era cierto empleo del control primario de la forma de uso
de si mismo. (CUV, 7.2.2, parrafo 12.)

Puedo asegurar al Dr. Carrel, que si este superhombre no tiene un conocimiento consciente de los procedimientos que activan el proceso integrador y recondicionador,
implicados en la consecucion de aquella relacion en el trabajo de las partes del organismo que constituye el empleo del control primario, carecera del conocimiento
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necesario para prepararse ¢l mismo para su tarea de dirigir efectivamente, “la construccion del ser humano y una civilizacién basada en su verdadera naturaleza”. (CUYV,
7.2.6, parrafo 6.)

Ademas, es aciago que en su descripcion de mi técnica no haga referencia, ni de pasada, a la parte esencial desempefiada por el empleo correcto del control primario en la
consecucion del uso mejorado de si mismo, junto con una recuperacion gradual de la fiabilidad sensorial. En el primer capitulo de mi libro E/ uso de si mismo, explicaba
como los intentos que se hicieron con el animo de corregir ciertos defectos mediante control directo acabaron en fracaso y llevaron al descubrimiento de la existencia de un
control primario del uso de si mismo y posteriormente al descubrimiento de que una vez que se ha inhibido la respuesta incorrecta habitual al estimulo para la actividad, el
empleo correcto de este control primario lleva indirectamente a la desaparicion gradual de los defectos; pues en realidad estos defectos eran los efectos colaterales de un
mal empleo del control primario. (CUY, 8.1.6, parrafo 1.)

El descubrimiento de este control hizo posible el desarrollo de una técnica y la comprension del empleo correcto de este control es, por tanto, fundamental para la
aplicacion de mi técnica o también la de cualquier otra que pueda cubrir las necesidades descritas por el Sr. Allen... los cambios en la forma de uso de si mismo
conseguidos con mi técnica, son un resultado indirecto de los medios condicionados y dependientes del empleo correcto del control primario. (CUY, 8.1.6, parrafo 2.)

De ahi se sigue que la inhibicion de la “respuesta inmediata” que el Sr. Allen cita como mi solucion al “apuro” en que se encuentran sus colegas, es primariamente la
inhibicion de la respuesta habitual a cualquier actividad resultante del mal empleo del control primario. El Sr. Allen ha olvidado este punto, pues si no seguramente habria
reconocido que aquellos que no conocen el funcionamiento del control primario, si intentan mis procedimientos siguiendo sus descripciones verbales, s6lo pueden estar
haciendo un intento mas de prueba-error para conseguir un fin sin tener en cuenta los “medios por los cuales” correctos, y un intento que atn los pondra en mas apuros.

Una vez obtenido el conocimiento del funcionamiento del control primario y aprendida su puesta en practica, el ostedpata, como cualquier otro, sera capaz de usarse a si
mismo de la forma mas ventajosa al utilizar la técnica o en cualquier otra cosa que quiera hacer y este conocimiento es esencial para el éxito de cualquier intento que haga
de poner la técnica en practica en su trabajo como ostedpata o en cualquier otra ocupacion... (CUYV;, 8.1.7.)

Puede demostrarse que la persona que aprende apropiadamente el uso de si mismo, confiando en el empleo correcto del control primario de su uso de si mismo, respirara
de la forma mas ventajosa posible al cantar o hablar, al igual que en todas las otras actividades de la vida. No necesitard la ayuda de “ejercicios respiratorios” especificos
para hacer nada que sea necesario para llevar a cabo sus actividades... (CUY, 8.1.9, parrafo 2.)

. el St. Allen... se ha olvidado de que en el reconocimiento y empleo consciente del control primario, yace la diferencia fundamental entre la teoria y la practica de mi
técnica y la de la osteopatia, y que los dos métodos de aproximacion, el método directo de la osteopatia descrito por el Sr. Allen y el método indirecto ejemplificado por
mis procedimientos, no pueden ser combinados o utilizados a la vez ya que se basan en principios de trabajo irreconciliables. (CUV, 8.1.10, parrafo 1.)

... €l ha pasado por alto la parte importante (absolutamente importante) jugada en la practica de mi técnica por el control primario del uso y no ha visto que si la influencia
del empleo correcto de este control primario no es reconocida o es ignorada en el desarrollo practico de mi teoria, mi técnica no puede demostrar ser mas util que cualquier
otra para librar a sus colegas de su “apuro”. (CUV, 8.1.10, parrafo 3.)

Esto se aplica igualmente a su diagnostico de las deficiencias, defectos y peculiaridades individuales del manipulador en el uso de si mismo durante cada acto de
manipulacion, pues sin un conocimiento del empleo correcto del control primario en el uso de si mismo, no es posible un diagnéstico fiable de los defectos del manipulador
o de los de su paciente. (Cita de CF: CUYV; 8.1.12.)

Ningun tratamiento dado bajo el método de la osteopatia, incluye los “medios por los cuales” recuperar aquel empleo correcto del control primario asociado a una forma
del uso general de si mismo, que asegure una influencia constante para lo bueno sobre el funcionamiento general del paciente. (CUV, 8.1.13.)

... se vera que el principio en el que se basan los “medios por los cuales” del cambio serdn los mismos, tanto si el proposito es conseguir nuevas experiencias en el
desarrollo de las potencialidades, como si es impedir el desarrollo de algunos problemas funcionales aprendiendo cémo no interferir con aquel funcionamiento del control
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primario, que restablece una forma de uso asociada a un nivel satisfactorio de funcionamiento. (CUYV;, 10.1.4.)

Esto tiene mucho que ver con el hecho de que los atletas profesionales pueden jugar, y a veces lo hacen, como aficionados de segunda clase y tan a menudo no lo hacen lo
mejor posible cuando la ocasiéon mas lo necesita. Probablemente cualquiera con el conocimiento de qué constituye interferencia con el empleo del control primario del uso,
seria capaz de observar en estos jugadores la clase de interferencia con este control que podria provocar la variacion del nivel de su juego en momentos diferentes. (CUV,
10.1.10, parrafo 1.)

Esto no es sorprendente viendo que expertos en juegos, al igual que en artes y artesania de todo tipo, no reconocen la existencia del control primario de su uso ni que el
modo de empleo de este control es indirectamente responsable de la manera de trabajar de todas las otras partes del organismo. (CUY, 10.1.10, parrafo 2.)

En tales circunstancias, la gente implicada se dara cuenta de las influencias que son un obstaculo, pero no se daran cuenta de que son el resultado de su dafiina interferencia
con el empleo del control primario de su uso de si mismos. (CUV; 10.1.11, parrafo 2.)

Compare las posibilidades de éxito de que disfruta la maquina humana que funciona como un todo integrado, con las de una persona cuya energia esta siendo mas o menos
mal dirigida, como debe ocurrir en todos aquellos que no conocen el empleo del control primario del uso de si mismos. (CUV; 10.1.12, parrafo 2.)

Es hora de darse cuenta de que mediante un empleo consciente del control primario del uso, podemos asegurar con confianza la forma de uso de nosotros mismos mejor
posible en todo momento y circunstancia, y que gracias a estos medios indirectos, nuestro si mismo psicofisico puede ser vigorizado y controlado para su mejor
aprovechamiento sin importar cuales puedan ser nuestras actividades. (CUYV, 10.1.14.)

Aunque pueda ser muy habilidoso, un hombre que, por ejemplo, ha aprendido a jugar al cricket del modo ortodoxo, cualquier interferencia con el funcionamiento del
control primario que estuviera presente cuando empez0, habra tendido a aumentar con el paso del tiempo. (CUV, 10.1.17, parrafo 2.)

En cambio, si €l hubiera sabido cdémo emplear el control primario de su uso para que tendiera a aumentar el nivel de su funcionamiento general en su juego, él hubiera
mostrado una tendencia constante a mejorar en su forma de emplearlo y su éxito hubiera sido el maximo gracias a ello. (CUV, 10.1.18.)

3.3.6 Agradecimiento
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Topicos 79



La relevancia de Rudolph Magnus para la Técnica Alexander

4. La relevancia de Rudolph Magnus para la Técnica Alexander

17 de febrero de 2011
4.1 Introduccion

Rudolph Magnus fue el cientifico que investigo6 la neurofisiologia de la postura de los vertebrados en las primeras décadas del siglo XX. Ha sufrido la suerte de
muchos grandes pioneros cientificos. Su trabajo fue revolucionario en su época, pero se ha convertido tanto en el mobiliario cotidiano de la ciencia que ya no se le
recuerda.

Nunca dio una clase de Alexander y probablemente nunca oy6 hablar siquiera de la Técnica Alexander (TA). No trat6 con el “individuo integrado”. Su
investigacion trataba casi enteramente de los elementos reflejos o inconscientes de la postura como opuestos al “control consciente” que preocupaba a Alexander.

Pero Magnus sin embargo tuvo un impacto importante sobre la TA. Cuando Alexander se encontrd con el trabajo de Magnus, creyo que proporcionaba un respaldo
cientifico directo para sus propios descubrimientos sobre la importancia de la relacion cabeza-cuello a la que ¢l empezaba a referirse como control primario. Ello
le proporciond también la confianza para desafiar a la profesion médica en su propio campo. Por ejemplo, hizo esto en una carta al British Medical Journal en
1932 en la que decia:

Con la fuerza de cuarenta afios de experiencia practica, soy lo suficientemente intrépido para creer que esto daria como resultado la prueba de la rectitud de mi técnica tan
concluyente como ha sido el caso con respecto a mi empleo del control primario, la existencia del cual ha sido asi concluyentemente probada por la experimentacion del
difunto Rudolph Magnus de Utrecht. (4YC, 2.5 ultimo péarrafo.)

También el leal defensor de Alexander, el filésofo John Dewey, creia que el trabajo de Magnus proporcionaba la evidencia cientifica que respaldaba a Alexander.
En su introduccion de 1939 (parrafo 4) al libro de Alexander El uso de si mismo, Dewey dice:

Magnus demostrd, por medio de lo que podria llamarse evidencia “externa”, la existencia de un control central en el organismo. Pero la técnica del Sr. Alexander aporto
una confirmacion directa e intima de la experiencia personal de la existencia del control central mucho antes de que Magnus llevara a cabo sus investigaciones.

Por consiguiente, Magnus desempefia un papel importante en la evolucion de la TA a pesar de su carencia de implicaciones directas. La historia completa de como
sus descubrimientos sobre la postura estan relacionados con la TA es considerablemente mas compleja de lo que Alexander preveia y ha sido un tema de debate
fructifico dentro de la profesion de la TA. Casi cien afios después de su muerte, el trabajo de Magnus sigue siendo fuente rica y relevante de conocimiento
cientifico en los apoyos neurofisiologicos de la TA.

4.2 Detalles biograficos

La vida de Rudolph Magnus, como la de la mayoria de cientificos famosos, no fue claramente nada dramatica. Nacié en Alemania en 1873 y crecié como un nifio
brillante y estudioso.

Estudié Medicina en la Universidad de Heidelberg y fue galardonado con el doctorado summa cum laude en1898. Tras obtener el doctorado, fue contratado como
profesor adjunto de Farmacologia en Heidelberg. La farmacologia es el estudio de las drogas, principalmente venenos, y como afectan al funcionamiento del
cuerpo y del sistema nervioso. Los intereses de investigacion de Magnus en esta etapa de su carrera se centraban en el funcionamiento de los rifiones y el sistema
digestivo.
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Ademas de sus intereses cientificos, Magnus era un hombre profundamente culto. Estaba interesado en las artes visuales y la filosofia, especialmente en Immanuel
Kant. También tenia un interés especial en Goethe (1749-1832) quien ademas de ser un poeta y dramaturgo, estuvo interesado en la teoria del color y publicé un
libro influyente sobre el tema en 1810.

De hecho, Magnus interrumpi6 sus deberes universitarios y de investigacion a principios de los anos 1900 para repetir los experimentos sobre el color de Goethe
usando los instrumentos de laboratorio originales del museo Goethe. Dio una serie de diez conferencias sobre el trabajo cientifico de Goethe que fueron publicadas
como libro en 1906; una traduccion al Inglés aparecié en Estados Unidos en 1949 bajo el titulo Goethe as a scientist (RMP, pagina 145).

Empezo a interesarse en el funcionamiento detallado del sistema nervioso a principios de los afios 1900. Fue en estos afios cuando Charles Sherrington estaba
publicando sus revolucionarios articulos neurocientificos y poniendo los fundamentos de la neurociencia moderna. Magnus oy6 a Sherrington en un par de
conferencias y quedd impresionado por su trabajo. Entretanto, Magnus estaba intentando establecer si se aplicaba también a los mamiferos un descubrimiento
hecho en el estudio de la estrella marina: que cuando un centro nervioso es estimulado, el estimulo tiende a extenderse a musculos comparablemente estirados en
lugar de relajados. Se dio cuenta de que podia investigar esto mejor yendo a Inglaterra y trabajando con Sherrington. Por lo tanto, pasé sus vacaciones de Pascua
de 1908 en el laboratorio de Sherrington en la Universidad de Liverpool experimentando con perros (RMP, pagina 143).

Esta visita fue un suceso que cambio6 la vida de Magnus. Trabajar con Sherrington le revelo la complejidad del asunto que estaba investigando (RMP, pagina 250) y
dio a Magnus su interés en el estudio de la postura que le dur6 el resto de su vida y en el cual se apoya principalmente su reputacion. Fue mientras estaba con
Sherrington que recibi6 la noticia de que habia sido nombrado profesor de Farmacologia en la Universidad de Utrecht en Holanda y permaneci6 en ese cargo hasta
su muerte. Con los afos, €l y su equipo de Utrecht mantuvieron una publicacion uniforme de articulos cientificos. Eran principalmente sobre diferentes aspectos de
la neurofisiologia de la postura aunque ¢l conservo su interés en el funcionamiento de los rifiones y el sistema digestivo. A lo largo de su vida publicé bastantes
mas de trescientos articulos.

Como resultado de su trabajo sobre la postura de los animales fue nominado para el Premio Nobel en 1927 y se esperaba ampliamente que lo recibiria, pero
falleci6 repentinamente a los 53 afios de edad, mientras estaba de excursion en las vacaciones de verano de ese afio; el premio no se concede postumamente. Como
persona, se decia que Magnus era ampliamente querido y respetado, y en la Introduccion al libro de las conferencias de Lane, se describe su personalidad como
candida, generosa y honesta (LL, pagina 10).

4.3 Fuentes de informacién sobre Magnus

El informe completo de las investigaciones de Magnus fue publicado en 1924 bajo el titulo Kérperstellung. El hecho de que so6lo se publicara en Aleman no seria
un problema como lo habria sido hoy. La mayoria de cientificos de la época tenia un conocimiento funcional del Aleman, que era conocido como lenguaje
cientifico y formaba parte del curriculo cientifico normal. Obviamente, las cosas han cambiado desde entonces y el texto completo de los resultados de Magnus se
ha vuelto inaccesible en gran manera para un publico mas amplio. No obstante, en 1987 el Departamento de Comercio de los Estados Unidos reconociendo la
duradera importancia de la obra de Magnus, patrocind una traduccion al Inglés y la publicacion del libro por la Amerind Publishing Co de Nueva Delhi. El titulo
completo de esta version es Body Posture: experimental-physiological investigations of the reflexes involved in body posture, their cooperation and disturbances.

La primera presentacion en publico de los principales resultados del trabajo de Magnus fue en la conferencias de Croonian de 1925 que ¢l dio en la Royal Society.
A proposito, su viejo mentor, el ahora ennoblecido Sir Charles Sherrington O.M., que era también presidente de la Royal Society, presidio la conferencia. Esta se
titulaba “Postura animal” (CRM). El afio siguiente Magnus pronuncio otras dos conferencias llamadas Conferencias de Cameron Prize, en la Universidad de
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Edimburgo en 1926. Estas fueron publicadas en el peridédico médico The Lancet ese mismo aio.

La exposicion de Magnus para los lectores angloparlantes y no cientificos es pues limitada. Si hubiera vivido y especialmente, si hubiera sido galardonado con el
Premio Nobel, su libro sobre el funcionamiento de la postura indudablemente habria sido traducido al Inglés, generando mayor amplitud de interés y comentarios.
Y ¢l habria estado disponible para las conferencias, disertaciones y visitas como profesor mediante los que la mayoria de cientificos dan a conocer su trabajo.

De hecho, deberia haber dado una serie de cinco conferencias, la Conferencias de Lane, en la Universidad Stanford de California en 1927. Tres de ellas fueron
publicadas en forma de libro por la Universidad en 1930. Una de estas, titulada The physiological a priori, refleja el interés de Magnus en el fildsofo Immanuel
Kant; es particularmente interesante la manera en que se asemeja las ideas de Alexander sobre la potencial no-fiabilidad de la percepcion sensorial, y la discutiré
mas adelante en este capitulo.

Otra fuente de informacidn en el idioma Inglés sobre Magnus es una muy fragmentada y tardia biografia escrita por su hijo Otto. Esta fue publicada por la
academia de ciencias Royal Netherlands, pero s6lo aparecié en 2002, unos 75 afios después de la muerte de Magnus. Walter Carrington, un colega intimo de
Alexander y un maestro prominente de la TA escribi6 ¢l mismo en 1950 un articulo titulado E! trabajo del profesor Magnus y la técnica de F. Matthias Alexander
que proporciona una valiosa vision del trabajo de Magnus en la perspectiva de la TA. Esta fue reeditada junto con un articulo titulado Fundamentos del bienestar
humano sobre el trabajo del cientifico George Ellett Coghill en un librito publicado por la Sociedad de maestros de Técnica Alexander (STAT) en 1994 (FBH).

4.4 La cuestion de la postura

Los maestros de TA son cautelosos al usar la palabra postura, no porque no sea importante en su trabajo, sino debido a su importancia y al hecho de que sea
ampliamente mal comprendida. Pocos maestros de TA al mencionarle a alguien lo que hacen, no les ha respondido la persona envarandose, sacando el pecho y
diciendo: “Debo vigilar mi postura cuando estoy con usted”.

Naturalmente que esta es una negacion completa de lo que los maestros de TA quieren decir con postura. También esta lejos de la idea sutil, compleja y dinamica
de postura que adoptan cientificos como Sherrington y Magnus. La postura tiene que ver con como esta el cuerpo cuando una persona esta despierta, alerta y lista
para entrar en accidn, pero aun en reposo. Es sobre la disposicion dindmica natural de las partes corporales entre si cuando la persona no estd manteniendo una
pose deliberadamente o haciendo algo activamente.

A lo largo de su propio trabajo, Sherrington habia pensado que la postura proporcionaba un punto de entrada muy util para el estudio de la totalidad del sistema
neuromuscular. En su libro The integrative action of the nervous system escribio:

... mucha de la reaccion refleja expresada por la musculatura esquelética es postural. Los huesos y otras palancas del cuerpo se mantienen en ciertas actitudes tanto con
respecto a la horizontal y la vertical como entre si... Hay tanta demanda completa de inervacion y coordinacion para el mantenimiento de una postura como para la
ejecucion de un movimiento. (AN, pagina 339.)

Asi la postura implica a una cantidad sorprendentemente grande de actividad neuromuscular compleja normalmente implicando tanto a actos reflejos como
voluntarios. Fue esta complejidad y la promesa de que estudiarla conduciria a una comprension en profundidad del funcionamiento reflejo del sistema
neuromuscular lo que atrajo a Magnus.

En una de las conferencias de Cameron Prize dijo:
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... la postura es un proceso activo y es el resultado de la cooperacion de un gran numero de reflejos, muchos de los cuales tienen caracter tonico. (CRM, 3.1.1, primer
parrafo.)

“Ténico” en este contexto significa relacionado con el tono: el grado de tension requerido para mantener un misculo firme pero no lo suficiente para causar el
movimiento de las partes corporales a las que esta conectado.

Como el trabajo de Magnus se centraba deliberadamente en los elementos del sistema reflejo de la postura, ello significaba que ¢l tenia que inventar un
planteamiento de investigacion que le capacitara para distinguir lo voluntario de lo reflejo en sus animales de laboratorio. En el animal vertebrado normal, la parte
superior del cerebro, la corteza, consistente en los dos hemisferios cerebrales, es donde tiene lugar el pensamiento consciente y la toma de decisiones. Dentro de
ella, la corteza motora es donde se inician las acciones deliberadas que implican a los diferentes musculos del cuerpo. La conexion entre el cerebro y el resto del
cuerpo baja desde los hemisferios cerebrales atravesando el encéfalo medio y el tronco encefélico y entra en la médula espinal.

Esto proporciona un canal de comunicacion de dos direcciones desde el encéfalo hasta el cuerpo y desde el cuerpo hasta el encéfalo. También significa que si hay
una rotura o un corte transversal, no hay el paso de sefiales nerviosas a través de este canal entre las zonas del cuerpo por encima y por debajo del corte. Por esto la
gente cuya médula espinal se ha danado seriamente, no es capaz de ejercer ningiin control consciente de las partes del cuerpo por debajo de donde ha ocurrido el
dafio. Esto también es cierto si el corte transversal se hace dentro del encéfalo; las partes del encéfalo por encima del corte no pueden influir en lo que ocurra por
debajo del corte.

La zona del encéfalo por debajo de la corteza se describe a menudo como subcortical. Es donde se controla una variedad de funciones automaticas y reflejas sin
ningin pensamiento consciente. Consiste en el tronco encefalico que conecta directamente la médula espinal y la parte por encima de ella, a la que se llama
usualmente encéfalo medio. A veces, se hace referencia a la parte inferior del encéfalo como cerebro reptil, ya que aparecid en la etapa temprana de la evolucion
vertebrada y se encuentra en peces y reptiles. La corteza y sus funciones aparecieron mucho mas tarde en la evolucion que es por lo que a veces se la llama
neocorteza.

También es necesario dejar claro lo que significa “reflejo” en el contexto de la obra de Magnus. La palabra se usa de varias maneras, incluso por los
neurocientificos, significando a menudo tan solo una respuesta habitual rapida, pero Magnus se adhiri6 a la definicion de Sherrington en la que cuidadosamente
distingue entre habito y reflejo:

El habito surge siempre en la accion consciente; el comportamiento reflejo nunca surge en la accidon consciente. El habito siempre es un comportamiento adquirido, el
comportamiento reflejo siempre es inherente e innato. El hdbito no ha de confundirse con la accion refleja. (14N, pagina xvi.)

Asi los reflejos son previos a cualquier actividad aprendida en el animal en crecimiento; podrian asemejarse al sistema operativo del ordenador personal moderno.

Como Magnus y su equipo de investigacion estaban interesados en lo reflejo, como opuesto a comportamiento postural deliberado o aprendido, normalmente
cortaban por debajo del nivel de los hemisferios cerebrales en sus animales de experimentacion. La mayor parte del tiempo quitaban el cerebro completamente y se
referian al animal como descerebrado. Eliminando toda implicacion con la parte pensante del encéfalo, podian estar seguros de que las respuestas que estaban
provocando eran puramente reflejas.

También estaban interesados en establecer qué partes del encéfalo inferior estaban implicadas en los diferentes elementos de la postura. Para hacer esto, empezaron
con animales a los que habian extraido el encéfalo entero desde el extremo superior de la médula espinal. Luego dejaron progresivamente mas encéfalo en su sitio.
Como dijo Magnus:
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Si aparece una nueva funcion cuando se deja una nueva parte del encéfalo, puede que se localice esta funcion con confianza en la parte del encéfalo que se afiadia. (BP,
pagina 655.)

Era un planteamiento que requeria cirugia cerebral extraordinariamente precisa en gran numero de animales de laboratorio. Pero su propia rectitud dejaba poco lugar a la duda o
ambigiiedad cuando el equipo de investigacion estaba reuniendo sus resultados.

4.5 Resultados de Magnus

Al presentar sus resultados en la Conferencia de Croonian de 1925, Magnus eligié considerar la organizacion del proceso postural bajo cuatro aspectos. Es facil
para los maestros de TA referirse a estos ya que sus implicaciones son exploradas de diferentes maneras en las escuelas de formacion de maestros de Alexander.

Magnus llamo al primero de estos aspectos de la postura “Estar de pie reflejo”. Sobre este dijo:

Estar de pie reflejo. Para soportar el peso del cuerpo contra la accion de la gravedad, es necesario que cierto conjunto de musculos, los “musculos de estar de pie” tengan
por accion refleja cierto grado de tono duradero, para impedir que el cuerpo caiga al suelo. (CRM, 2.1 parrafo 3.)

Con esto simplemente queria decir que cuando alguien est4 de pie, debe tener un grado suficiente de tono en sus musculos de estar de pie para resistir el tiron hacia
abajo de la gravedad de modo que no se derrumbe sobre el suelo.

Llamo¢ al segundo aspecto de la postura “Distribucion normal de tono”. Dijo:

Distribucion normal del tono. En el animal vivo, no solo estos musculos de estar de pie poseen tono, sino también los otros musculos del cuerpo, especialmente sus
antagonistas, es decir, los flexores. Entre estos dos conjuntos de musculos existe un cierto equilibrio de tono, de manera que ninguno de los conjuntos de musculos tiene
demasiado o demasiado poco tono. (CRM, 2.1 parrafo 4.)

En otras palabras, estar de pie adecuadamente no es s6lo cuestion de estar erguido. Debe haber un equilibrio adecuado entre los extensores y los flexores. Ambos
conjuntos de musculos deberian estar haciendo justo lo suficiente para mantener a la persona en un estado de equilibrio bonitamente libre, en lugar de compitiendo
entre si y manteniendo a la persona en un estado de tension rigida.

Llamo al tercer aspecto de la postura “Actitud”. Sobre este dijo:

Actitud. La posicion de las diferentes partes del cuerpo deben armonizar con las demas; si una parte del cuerpo se desplaza, las demas partes también cambian de postura,
dando como resultando actitudes bien adaptadas diferentes, provocadas por el primer desplazamiento. (CRM, 2.1 parrafo 5.)

Este es considerablemente mas complejo que los otros dos aspectos e implica cambios compensatorios en las tensiones musculares por todo el cuerpo cuando una
parte de ¢l cambia de posicion. Esto significa que si una persona esta de pie quieta y mueve una parte del cuerpo, por ejemplo levantando un brazo o girando la
cabeza, los reflejos posturales produciran un ajuste automatico de todos los musculos de las demas partes del cuerpo de modo que la postura general se mantiene
en un estado equilibrado y armonioso.

Llamo al cuarto aspecto de la postura “Funcioén de enderezamiento”. Sobre este dijo:

Funcion de enderezamiento. Si por los propios movimientos activos del animal o por alguna fuerza exterior, se aparta al cuerpo del animal de la postura de reposo normal,
entonces se provocan una serie de reflejos mediante los cuales se alcanza de nuevo la posicion normal. (CRM, 2.1 parrafo 6.)

Este es un aspecto bien dindmico de la postura. Significa que si una persona en una postura de pie equilibrada se aparta de ella debido a una fuerza externa o por un
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movimiento por su parte, la funcion de enderezamiento le lleva de vuelta reflexivamente a la postura equilibrada otra vez.

Distinguir estos aspectos de la postura entre si ayuda a la investigacion cientifica de como los diferentes centros nerviosos del encéfalo los controlan. Pero no
aparecen aislados los unos de los otros, excepto en los animales de laboratorio que han sido sometidos a la cirugia cerebral necesaria. En la vida normal, todos
estos aspectos estan presentes juntos y se influyen mutuamente.

Magnus consider6 también la influencia de los movimientos de la cabeza sobre el resto del sistema neuromuscular. Descubrié que cuando le movia la cabeza a uno
de los animales de experimentacion hacia arriba, abajo o lateralmente, esto tenia un efecto automatico sobre los musculos por la totalidad del animal.

Dijo:
El mecanismo actua como una unidad de tal manera que la cabeza lidera y el cuerpo la sigue. (CRM, 3.1.4.1.3 ultimo parrafo.)

Esta observacion, al aplicarla al comportamiento del cuerpo humano, es particularmente familiar para los profesionales de la TA. Uno de los descubrimientos
cruciales de Alexander, mucho antes de que ¢l hubiera oido hablar de Magnus, fue el papel dominante desempefiado por la relacion cabeza-cuello en el
funcionamiento general del sistema neuromuscular corporal.

4.6 Senales entrantes en el cerebro

El flujo continuo de sefiales salientes del encéfalo o eferentes, que producen los anteriores ajustes posturales a las circunstancias cambiantes del entorno y el propio
cuerpo necesitan reconciliarse con los diferentes flujos de datos sensoriales que entran en el sistema nervioso. En otras palabras, la postura no ocurre en un vacio
sensorial. Estas informaciones entrantes llegan de varios drganos sensoriales de dentro del propio cuerpo y del entorno; estos flujos sensoriales entrantes se llaman
aferentes.

Los drganos sensoriales que le informan al cuerpo sobre si mismo se 1laman colectivamente los propioceptores; su tarea es proporcionar al encéfalo sefiales sobre
el estado cambiante del cuerpo que proceden de una variedad de fuentes. El aparato vestibular del oido interno responde a los cambios de posicion y de
movimiento de la cabeza. Hay varios tipos de sensores distribuidos por el resto del cuerpo especialmente en las articulaciones y misculos; incluyen los husos
neuromusculares, 6rganos tendinosos y diferentes tipos de sensores de presion que responden a los cambios en las tensiones y presiones en las diferentes partes del
cuerpo. Las plantas de los pies son particularmente ricas en 6rganos que sienten la presion; las desviaciones del peso hacia delante hacia los dedos de los pies,
hacia atras hacia los talones y entre los pies, provoca copiosos flujos aferentes de impulsos nerviosos.

Y no deberia olvidarse la piel. Es el 6rgano més grande del cuerpo. Es sensible a la temperatura y a la textura de los objetos con los que estd en contacto. Responde
a gran amplitud de diferentes tipos de presiones desde la sensacion de un insecto desplazdndose sobre ella, hasta a la mano de un maestro de TA y a lo que ocurre
en un tren del metro abarrotado. Sentarse hacia delante o hacia atrds en una silla, acostarse sobre el suelo, inclinarse hacia atrds contra una pared, todos provocan
respuestas caracteristicas desde diferentes conjuntos de sensores de presion de la piel. Es facil desestimar la versatilidad e importancia del sentido del tacto.

Ademas de estos sensores que responden a los cambios en el cuerpo y su relacion inmediata con el entorno, hay lo que Sherrington llama telerreceptores, los
sensores que son estimulados por objetos o sucesos fuera del cuerpo. Para los humanos, los 0jos son los mas importantes, pero para los perros y otros animales la
nariz es igual o mas importante. Otros animales que son activos en la oscuridad dependen muchisimo més de su sentido del oido. En el caso de los humanos, como
los ojos saltan de un objeto a otro, o se fijan en aquellos de interés, la totalidad de capas de la musculatura se ponen en alerta preventiva o se liberan de ella.
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4.7 El aparato central

Asi los requisitos dindmicos de la postura implican una tarea enorme de proceso de datos. En cualquier momento, tanto los flujos de impulsos nerviosos aferentes
como eferentes deben ser trasmitidos a través del sistema nervioso y reconciliarse entre si de modo que el cuerpo se mantenga en un estado continuo de postura
armoniosa.

Como expres6é Magnus en la Conferencia de Croonian:

De hecho, se necesita un aparato central muy finamente elaborado para combinar y distribuir todos estos impulsos aferentes, dependiendo de las circunstancias siempre
cambiantes del entorno y adaptandose a ellas. (CRM, 2.1 ultimo parrafo.)

El uso de Magnus de la frase “aparato central” en la Conferencia de Croonian dio lugar en los circulos de la TA a la impresion que se estaba refiriendo a un
mecanismo unitario que controlaba la postura. Este no era el caso, ciertamente. En Body Posture deja claro que se esta refiriendo a un conjunto de estructuras
nerviosas que interaccionan, las cuales sirven para coordinar la ejecucion postural del cuerpo. Lo expresé de la forma:

El resultado del presente estudio es que en el tronco encefalico, desde la parte superior de la médula espinal cervical hasta el encéfalo medio, hay un complicado aparato
nervioso central que gobierna la postura corporal entera de una manera coordinada. Unifica la musculatura de la totalidad del cuerpo en una actuacion comiin. (BP, pagina
653.)

Contintia diciendo que
... el aparato central del tronco encefalico estd organizado en tres grandes grupos funcionales... (BP, pagina 653.)
Divide ampliamente las funciones posturales entre estos grupos pero continua diciendo que

Para la mayoria de los reflejos aun no se sabe qué estructuras anatomicamente conocidas (nucleos), localizadas fisioldgicamente en regiones especificas estdn involucradas,
en qué vias anatdbmicamente conocidas corre la excitacion aferente y la eferente en el sistema nervioso central, y por qué neuronas estan formadas estas vias. Para muchos
reflejos atin no se sabe si las vias corren en uno o en ambos lados, si se cruzan y donde, etc. (BP, pagina 655.)

Tales detalles superan el ambito de este articulo. El punto importante en el presente contexto es que los centros neurologicos principales que controlan y coordinan
la postura estan situados en el tronco encefalico. El trabajo de Magnus demostraba que la compleja tarea de mantener y ajustar la postura, implicando como hace la
coordinacion de los flujos aferentes y eferentes de impulsos nerviosos, aun se lleva a cabo incluso cuando se ha extraido completamente la corteza, la parte
pensante del cerebro.

Esto no quiere decir que el cerebro consciente esté excluido de todo papel en la postura. Esta perfectamente claro que puede adoptarse voluntariamente una
variedad infinita de disposicion postural. En tales casos, cuando se ha tomado la decisién de hacer un movimiento concreto o de adoptar cualquier postura
concreta, la corteza motora envia las sefiales necesarias y los musculos llevan a cabo sus tareas asignadas. Pero esto significa que la decision consciente debe ser
capaz de pasar por encima de los reflejos posturales, como Sherrington habia indicado en The integrative action of the nervous system unos veinte afios antes. En
circunstancias normales, los reflejos proporcionan lo que €l llamé “un telén de fondo nervioso de equilibrio activo”, pero para que la actividad volitiva tenga lugar
este equilibrio debe ser interrumpido facilmente por los impulsos voluntarios procedentes de la corteza

... de modo que el animal pudiera responder agilmente a los sucesos que pasan que caen sobre él como estimulos intervinientes. (I4AN, pagina 232)
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Magnus entendia que el papel desempefiado por los reflejos posturales es restaurador; devuelven la musculatura a su estado de reposo natural tras haber llevado a
cabo un acto voluntario. Esto exige una separacion entre los centros de control de los reflejos posturales y las partes volitivas del encéfalo. Como dijo Magnus:

Parece ser de la mayor importancia que la totalidad del aparato central... estd situado subcorticalmente en el tronco encefélico y gracias a esto esta privado de toda accion
voluntaria. (CRM, 2.5.4 parrafo 3.)

Asi cuando la actividad muscular dictada por la corteza se habia completado, los mecanismos posturales reflejos que esperaban detras, entraban en accion para
efectuar su tarea restauradora y devolver al sistema neuromuscular a su posicion de reposo equilibrada. Como lo expres6 Magnus:

Los centros del tronco encefalico restauraran entretanto la alteracion y devolveran el cuerpo a la postura normal, de modo que el siguiente impulso cortical encontrara al
cuerpo preparado para empezar de nuevo. (CRM, 2.5.4 parrafo 3.)

Una ardilla ilustra la cuestion. Cuando esta ocupada mordisqueando una nuez, se mete en su postura de mordisquear-nueces en nada diferente a una persona que
usa un pequeno ordenador portatil. Una vez que se ha comido la nuez y ha tirado la céscara, la ardilla revierte instantdnea y automaticamente a su postura normal y
sigue con sus asuntos.

Magnus hablaba también del papel desempefiado por los reflejos posturales en lo que €1 llamo “recalibrar los sentidos”. Lo expresa de esta manera:

Mediante la accion de los mecanismos subcorticales descritos en estas conferencias, los diferentes 6rganos sensoriales siempre seran llevados a la relacion normal con el
mundo exterior... De esta manera, la accioén de los centros involuntarios del tronco encefalico desempeia un papel muy importante en las actividades conscientes,
especialmente en lo relativo a la sensacion espacial. (CRM, 3.3 parrafo 2.)

Este proceso es necesario porque cuando se efectiia una accion, no sélo se altera la relacion de reposo normal entre las partes corporales, sino que cambia también
la relacion del cuerpo con el mundo exterior. Mediante su influencia siempre presente, los reflejos posturales restauran los datos para cada uno de los sentidos, de
lo més obviamente en la relacion del cuerpo con la vertical, la horizontal y demas aspectos espaciales de sus alrededores.

4.8 Lo fisiolégico a priori

En el corto tiempo que le quedo6 tras anunciar sus resultados, Magnus dio algunas indicaciones tentadoras de la direccion de sus ideas adicionales. Su conferencia
publicada péstumamente, The physiological a priori, es de interés particular para los profesionales de la TA y es notable la amplitud con que se asemeja a las ideas
de Alexander. Esta conferencia podria incluso haber plantado la semilla que condujo al respaldo de Sherrington a Alexander en su libro final The endeavour of
Jean Fernel (EJF, pagina 89).

Considerando su importancia para la ciencia de la TA, es sorprendente las pocas referencias que ha habido en la literatura de la TA a este aspecto de la obra de
Magnus. Presumiblemente, la razon es que Magnus nunca pronunci6 la conferencia como habia planeado. Era una de la serie que ¢l iba a dar en la Universidad de
Stanford en California en 1927, pero falleci6 ese afno antes de tener la oportunidad de pronunciarlas. Fueron publicadas por la Universidad de Stanford en 1930 en
un libro titulado Lane Lectures on Experimental Pharmacology and Medicine y habria tenido una circulaciéon muy limitada fuera de su publico de especialistas.

Como la misma conferencia, el titulo The physiological a priori procede del interés de Magnus en el filésofo aleman Immanuel Kant (1724-1804). La gran obra
filosofica de Kant se titul6 la Critica de la razon pura y trata sobre su interés en como se adquieren las ideas, como la gente conoce las cosas. Concluia que la
mente tiene ciertas ideas innatas o a priori que forman el fundamento sobre el que se apoya todo pensamiento. Aunque Kant estaba hablando de ideas filosoficas,
Magnus pensaba que el mismo razonamiento podia aplicarse a la manera en que se adquieren las impresiones sensoriales que forman el conocimiento del
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individuo del mundo exterior. Magnus razonaba que la condicion de los sentidos afecta la manera en que se reciben las impresiones sensoriales.
Al principio de su conferencia, Magnus hace referencia a la Critica de la razon pura y dice:

En este libro, Kant demostro que en todas nuestras observaciones y en las conclusiones que sacamos de ellas, brevemente, que en todo lo que sabemos del mundo exterior,
hay numerosos elementos que vienen dados a priori, y que por lo tanto nos vemos forzados a emplearlos en toda experiencia de pensamiento y al sacar conclusiones. (LL,
pagina 97.)

Como ejemplo, pone la ceguera al color. Sefiala que si una persona es ciega al color, sus impresiones sensoriales del mundo exterior seran diferentes de las de una
persona con vision normal. Dice:

La naturaleza de nuestras impresiones sensoriales esta asi determinada a priori, es decir, antes de cualquier experiencia, por este aparato fisioldgico de nuestros sentidos,
nervios sensoriales y centros nerviosos sensoriales... Esto tiene que ver con los mecanismos fijos del cuerpo, con los estados permanentes de nuestro aparato sensorial y
nervioso y estos determinaran la naturaleza de nuestras observaciones y experiencias... Pero junto a estos, otros procesos “activos” (los reflejos), actuando a través del
sistema nervioso central, influyen también en nuestras observaciones sensoriales y ayudan a determinarlas a priori. (LL, pagina 99.)

El esta sefialando que el estado fisiologico de una persona, la calidad de su conciencia sensorial y la manera en que su cuerpo esta funcionando tienen una
influencia en como se percibe a si mismo y como percibe el mundo a su alrededor. Esto tendrd un efecto en como responde al mundo del que estd obteniendo estas
impresiones sensoriales. Por poner un ejemplo, alguna gente si ha tomados unos pocos vasos de vino, empieza a percibir y responder al mundo de una manera
diferente. Podria llegar a creer que es mas perceptivo, ingenioso, interesante y fisicamente atractivo de lo que es en otras ocasiones.

La manera de expresarlo Magnus fue:

Poseemos muchos mecanismos que actiian inconscientemente y en parte subcorticalmente, los cuales preparan el trabajo de nuestra psique por adelantado y cuyos
resultados estan presentes a priori antes de que empiecen la observacion sensorial y su valoracion psicologica. (LL, pagina 103.)

En otras palabras, el estado de nuestro aparato sensorial condiciona el flujo de informaciones sensoriales entrantes sobre el que se basa nuestra conciencia del
mundo.

La mayoria de cientificos estarian preparados para aceptar este principio general. Es bien evidente que estamos atrapados en nuestro propio a priori fisiologico en
el sentido de que estamos limitados para las percepciones que nuestros drganos sensoriales son capaces de dar; por ejemplo, no tenemos las capacidades auditivas
de un murciélago o una lechuza, ni la agudeza visual de un aguila.

Pero es lo que Magnus continua diciendo lo que es tan notable:

Como todo estudio, analisis y comprension de los acontecimientos del mundo exterior son dirigidos a través del medio de los sentidos, seguro que un trabajador cientifico
deberia saber cuales son los mecanismos fundamentales de su cuerpo y de su sistema nervioso que determinan los resultados de su trabajo. (LL, pagina 103.)

Aqui es donde la mayoria de cientificos tenderian a abandonar a Magnus. Puede que estén preparados para aceptar que su percepcion cotidiana del mundo esta
afectada ciertamente por su estado de salud y bienestar, pero pocos estarian voluntariamente preparados para admitir que los resultados de su trabajo estan
influenciados de alguna manera por el estado del funcionamiento de sus reflejos posturales. Argiiirian que el uso de instrumentos de medida y el héabito cientifico
de buscar confirmacion independiente de los resultados permite eliminar considerablemente los peligros de distorsionar los resultados por las predisposiciones a
priori o las deficiencias de la percepcion de cientificos individuales, que pudieran resultar por cualquier causa.
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Pero Magnus era muy claro en lo que decia. La percepcion de los cientificos del mundo exterior les llega a través del filtro de sus sistemas sensoriales. Si el
funcionamiento de sus reflejos posturales se habia estropeado hasta el extremo de que no estan efectuando su tarea de recalibrado sensorial eficazmente, sus
percepciones estaran ciertamente distorsionadas y no alcanzaran las mismas conclusiones que los demas de los mismos flujos de estimulos sensoriales. La
implicacion es que la ciencia no es tan objetiva como cree que es y los puntos de vista personales de los cientificos influyen en los juicios que hacen.

Ciertamente es este el caso. En el negocio ordinario cotidiano de la ciencia, las disputas sobre la validez e interpretacion de los resultados estd en el centro de como
se hace el proceso. Hay numerosos ejemplos de cientificos distinguidos que, a pesar de la evidencia que ha convencido a sus iguales, se han descubierto incapaces
de adaptarse para aceptar puntos de vista contrarios a aquellos que ellos han apreciado durante mucho tiempo. Mientras que podria haber un amplio consenso
cientifico sobre asuntos ampliamente publicitados tales como el calentamiento global, el SIDA o la vacunacion infantil, siempre hay algunos cientificos que
adoptan una opinion contraria. Magnus esta diciendo que la condicion del aparato sensorial de la gente podria tener mas que ver con sus ideas y convicciones de lo
que se da cuenta.

Magnus no vivid para desarrollar sus ideas sobre el “a priori fisiologico”, pero sus descubrimientos sobre los reflejos posturales y el papel que desempefian en el
funcionamiento del sistema neuromuscular entero han soportado la prueba del escrutinio de casi un siglo desde que fueron descubiertos. Incluso para aquellos con
reservas sobre algunas de las ramificaciones de sus ideas sobre el “a priori fisiologico”, no hay nada discutible en la proposicion de que los reflejos posturales
necesitan estar trabajando adecuadamente para que el cuerpo funcione como deberia; la mayoria de la gente estd contenta de aceptarlo una vez que se les indica.
Pero hay poca conciencia de ello en las noticias cientificas o médicas, dejando aparte entre el publico mas amplio. El resultado es que mucho de lo que pasa por
“puesta a punto” y que los intereses comerciales cultivan asiduamente, interfiere directamente con el funcionamiento eficaz de los reflejos posturales y finalmente
es perjudicial para la salud y el bienestar.

Es un area con la que la TA ha estado comprometida activamente desde que Alexander empez06 su trabajo en Londres en 1904. Sus libros estan salpicados de
referencias a los efectos perjudiciales de los programas de puesta a punto convencional. El resto de este capitulo considera cuan fructiferamente la herencia de
Magnus ha estado entrelazada, no siempre explicitamente, con la TA en los aflos posteriores a la muerte deMagnus.

4.9 Desenredar habito y reflejo
En su articulo de 1950 sobre Magnus, Walter Carrington proporcion6 un resumen de una linea de la TA que es dificil mejorar. Dijo:

La base completa de la técnica del Sr. Alexander es la ensefianza de como eliminar la interferencia con el funcionamiento automatico del organismo. (FBH, 2,
antepenultimo parrafo.)

Es esto lo que distingue la TA del conjunto de intervenciones terapéuticas alternativas que confian en el ejercicio o en cultivar diferentes maneras de hacer cosas
con la musculatura. Por esto los maestros de TA dicen a menudo que si una persona deja de hacer lo incorrecto lo correcto ocurre por si solo.

Por lo tanto, en una clase de TA, un maestro podria pedir al alumno que estuviera de pie tranquilamente, dejara de pensar en hacer nada y simplemente “permitiera
ocurrir al estar de pie”. Esta idea se enraiza en las observaciones de Magnus sobre los poderes restauradores de los reflejos posturales. Como Magnus sefalaba, tal
cese de actividades voluntarias crea las condiciones bajo las cuales los reflejos posturales controlados por los centros del tronco cerebral entran en accion y
devuelven el cuerpo a su postura armoniosamente equilibrada de partida, desde la que es colocado dptimamente para iniciar mas acciones voluntarias.

El problema practico es que para los seres humanos pasar el control al tronco encefélico y permitir que ocurra el estar de pie es mucho mas facil decirlo que
hacerlo. Por esto los humanos tienen la capacidad de manipular su sistema neuromuscular de maneras que son imposibles para otros animales. Una ardilla o un
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congjillo de indias tienen poca libertad de maniobra en como se usan a si mismos. Permanecen atrapados en gran manera en su dotacion refleja natural y sélo son
capaces de usarse a si mismos de una manera principalmente estereotipada. Un perro es mas versatil y se le puede ensefiar unas pocas maneras mas de usarse a si
mismo, pero tampoco se va a convertir en un bailarin de ballet. Una vez que desisten de tales patrones de comportamiento impuestos externamente, sus reflejos
posturales restauran su manera normal de usarse a si mismos.

Los seres humanos son capaces de usarse a si mismos de una variedad de maneras mucho més amplia que incluso el mas versatil de los demds animales. Son
capaces de aprender como sentarse, correr, estar de pie y desempenar una variedad de actividades que son muy contrarias al funcionamiento armonioso natural de
los sistemas neuromusculares. Pueden adoptar posturas y maneras de usarse a si mismos dafiinas tan a fondo que caen por debajo del nivel de la conciencia y se
convierten en habitos.

Sherrington, como observé antes, dijo que no deberia confundirse habito con reflejo, pero en la vida cotidiana humana esto es del todo fécil de hacer. Un habito
tiene muchas de las caracteristicas de un reflejo. Una vez se aprende o se incorpora al repertorio neuromuscular, es invocado sin pensar cuando aparece el estimulo
apropiado. La gente pasa afios de pie, sentada y llevando a cabo sus tareas cotidianas en una forma forzada o torcida, de modo que lo que estan haciendo se vuelve
habitual y cae por debajo del nivel del conocimiento consciente; literalmente, no sabe lo que esta haciendo. El resultado es que aunque puede que piense que esta
“permitiendo que ocurra el estar de pie”, en verdad estd “haciendo” su estar de pie de su manera habitual.

Alexander era bien consciente de esta tendencia entre la mayoria de la gente de ser inconsciente de como esté llevando a cabo sus actividades exactamente y
ciertamente piensa que se estd usando a si misma de una manera muy diferente de lo que estd haciendo de verdad. El lo describia como percepcion sensorial
defectuosa o engafiosa. También se refiere a ello bastantemente mas dramaticamente como una:

... cinestesia viciada, resultado de la coordinacién imperfecta, ajuste imperfecto y percepcion sensorial no-fiable y engafiosa. (CCCI, 1.21 parrafo 3.)
En un pasaje de su libro La constante universal en la vida dice:

Ya se sabe que gente diferente tendra una concepcion diferente de la misma palabra, hablada o escrita y del mismo gesto, demostrando que la concepcion depende de la
naturaleza de las impresiones recibidas a través de los mecanismos sensoriales que controlan el funcionamiento de las células (receptoras y directoras) de los ojos y oidos,
etc. Igualmente, la concepcion de lo que esta ocurriendo dentro de nosotros mismos depende de impresiones que nos llegan a través del sentido de la sensacion (percepcion
sensorial) en el que confiamos principalmente como guia para efectuar nuestras actividades cotidianas. (CUV;, 2.2.8 parrafo 3.)

Continua diciendo:

Cuando se ha alcanzado cierto grado de mal uso, la falacia de estas impresiones alcanza un punto en que pueden desorientarnos hasta creer que ESTAMOS HACIENDO
ALGO CON ALGUNA PARTE DE NOSOTROS MISMOS CUANDO EN REALIDAD, PUEDE DEMOSTRARSENOS QUE ESTAMOS HACIENDO ALGO BIEN
DIFERENTE. Esto es igualmente cierto para cosas que nosotros creemos que pensamos, cuando casi siempre son cosas que sentimos. (CUV; 2.2.8 parrafo 3.)

El resultado practico de afos de entrenamiento inconsciente que la gente aplica a varias formas de mal uso de si misma es que los reflejos posturales son
desplazados o anulados cada vez mas. Ni hay una manera facil de distinguir entre el mal habito adquirido y los reflejos posturales beneficiosos y suprimidos,
debido a lo que Alexander llamaba “percepcion sensorial defectuosa”.

Aqui es cuando un maestro de Alexander se vuelve relevante. Una manera de contemplar la TA es que es un método para hacer a la gente consciente de como se
esta usando mal a si misma, un proceso de elevar a su consciencia los habitos perjudiciales del alumno de usar su sistema neuromuscular para que asi los altere o
se libre de ellos. Como el habito es por definicidon inconsciente, esta no es una tarea facil. Es por lo que convertirse en maestro de TA requiere afos de
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entrenamiento y practica y por lo que los alumnos necesitan en general recibir mas de una clase.

Una de las experiencias mas interesantes de seguir un curso de formacion de maestros de TA y desarrollarse como maestro de TA es la manera en que se eleva
gradualmente la conciencia propia de las multiples formas de mal uso que uno mismo ha adoptado. Solo cuando tales habitos se han elevado a la conciencia, se
hace posible manejarlos y ayudar a diagnosticarlos en los demas. Es un proceso que no termina; Walter Carrington observo que tras sesenta aflos como maestro de
Alexander, era consciente de cudnto habia atin por aprender.

La compatibilidad entre la “percepcion sensorial defectuosa” y el “a priori fisiologico” de Magnus es notable. En su libro, E/ uso de si mismo, Alexander dice:

Por consiguiente, debemos ver el peligro de continuar basando nuestros esfuerzos por ayudarnos a nosotros mismos y a los demas en creencias, juicios y convicciones que
han brotado de las experiencias sensoriales, sin cerciorarse de que los mecanismos por los que se transmiten estas experiencias funcionen adecuadamente. (USM, 5.5
parrafo antepentltimo.)

Si Magnus pensaba que el estado fisiologico de un trabajador cientifico era relevante para determinar los resultados de su trabajo, Alexander era ain mas enfatico
cuando insistia en que los médicos eran vulnerables a que las conclusiones de su diagnostico estuvieran influenciadas por su propio estado fisioldgico. El creia que
su Técnica tenia una contribucion altamente relevante a hacer a la formacion médica.

En El uso de si mismo dice:

Si bien esta técnica tiene mas que ver con la educacion que con el tratamiento, es un recurso que, como he intentado demostrar, deberia incorporarse a la formacion médica
porque, si asi se hiciera y al estudiante de Medicina se le ensefiara como dirigir conscientemente el uso de sus propios mecanismos, desarrollaria en si mismo un grado
satisfactorio de percepcion sensorial que le resultaria muy provechoso a la hora de diagnosticar defectos en otros. (USM, 5.1 penultimo parrafo.)

En una nota personal, una médico generalista muy respetada conocida de este autor, desestimaba la importancia del hecho de que uno de sus pacientes tenia un
hombro mas alto que el otro, basdndose en que “Todos estamos un poco torcidos y deformados, no se preocupe”. Los giros y contorsiones de su propia psique
habian alterado su propio a priori fisioldgico y debido a esto ella pensaba que tener un hombro mas alto que el otro era normal. Ella no relacionaba las
deformaciones en los hombros de sus pacientes con los dolores de espalda y hombros para los que se estaba buscando un remedio médico.

Alexander habria dicho ciertamente, y la evidencia es que Magnus habra estado de acuerdo con ¢él, que si la sensacion de una persona de si misma estd deformada
por su uso habitual de si misma, no puede diagnosticar correctamente lo que ella misma esta haciendo mal ni puede imaginar una manera fiable de corregirlo
(dejando aparte el proporcionar consejo fiable a cualquier otro).

4.10 El control primario contra el aparato central

Una cuestion mas que vale la pena aclarar al considerar a Magnus en el contexto de la TA es la relacion entre lo que él describe como un aparato central y a lo que
Alexander se referia con control primario. La carta de Alexander al BMJ citada anteriormente demuestra que Alexander estaba convencido de que los dos eran
idénticos y de que el trabajo de Magnus proporcionaba la validacion cientifica de su Técnica.

En La constante universal en la vida, Alexander dice que hay un control primario del uso de los mecanismos de si mismo y luego dice:

Aquellos que pusieron los fundamentos de nuestro conocimiento actual de Fisiologia y Anatomia, ignoraban la existencia de este control primario... Unos veintiocho afios
después de que yo descubriera este control y lo empleara en una técnica, el difunto Rudolph Magnus anunciaba su descubrimiento de €l y su funcion y Sir Charles
Sherrington hizo referencia a esto en su discurso presidencial en la Royal Society. (CUV, 6.4.4.)
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Desde la publicacion de las conferencias de Magnus en los afios 1920 hasta los afios 1950, hubo varias discusiones entre los defensores médicos de Alexander
sobre si Alexander tenia razon al decir que Magnus habia probado cientificamente la existencia del control primario. El Dr. Andrew Murdoch ley6 un articulo
sobre la relacion entre los musculos suboccipitales (un conjunto de musculos minusculos situados en la zona atlantooccipital) y el control primario de Alexander,
en la sucursal de Sussex de la BMA en 1936. El articulo se reeditd parcialmente en el Apéndice B de La constante universal en la vida.

En ¢l Murdoch dice que la accion de los musculos suboccipitales:

... crea las condiciones correctas en nuestra pared corporal exterior para el funcionamiento de los drganos vitales y constituye el Control Primario que Alexander ha
postulado y del que se ha aprovechado y que Magnus describia, pero no localizaba, muchos afios después. (CUV, Apéndice B parrafo 17.)

Murdoch pensaba que habia identificado el verdadero control primario y Walter Carrington le dijo al presente autor que Murdoch qued6 muy decepcionado cuando
Alexander no estuvo de acuerdo con él. Repasando estas discusiones, Wilfred Barlow, el defensor médico més destacado de Alexander y maestro de TA ¢l mismo,
comentaba mas bien sarcasticamente en su libro de 1973, El principio de Matthias Alexander, que

Alexander y algunos de sus defensores parecieron en cierto momento otorgar un significado casi magico al “control primario” y algunos de sus amigos médicos le dieron
informacién acerca de los “centros de control” en el encéfalo medio en términos tales que parecian implicar una conciencia subjetiva de tal centro, que seria capaz de
ejercer un “control primario” sobre el resto del cuerpo. jSombra de Descartes y su cuerpo pineal! (El principio de Matthias Alexander, pagina 23, Barcelona: Paidos,
1987.)

En un articulo que escribi6 sobre el tema en 1950, Walter Carrington lo aborda directamente. Aunque dice directamente que Alexander estaba equivocado al creer
que su control primario y el aparato central descrito por Magnus eran lo mismo, con todo deja bien claro que lo que Magnus habia descubierto no era el control
primario de Alexander.

La manera de decirlo fue:

Asi, el término del Sr. Alexander “control primario” describe algo mucho mas amplio que el “aparato central” de Magnus, pues abarca toda la actividad postural del
organismo, no sélo el mecanismo del tronco encefalico, sino también los centros superiores del cerebro y en particular, los centros corticales que Magnus no investigo.
(FBH, 2, penultimo péarrafo.)

Magnus era plenamente consciente de la capacidad del sistema voluntario para predominar sobre los reflejos posturales. Su concepto del a priori fisioldgico
encapsulaba las consecuencias del sistema voluntario estando poco dispuesto o no sabiendo como renunciar a su control sobre los sistemas reflejos de modo que
sus funciones restauradoras se suspenden. Carrington expresa esto en términos alexandrinos diciendo:

Lo que el Sr. Alexander vio fue que no sélo el comportamiento humano est4 integrado por un agente central, sino que en un gran nimero de ejemplos individuales, incluido
¢l mismo, esta integridad esta siendo dafiada por la interferencia con el funcionamiento de este agente central. (FBH, 2, antepenultimo parrafo.)

En su libro El uso de si mismo, Alexander describe su larga bisqueda para encontrar una manera de tratar sus problemas de voz. Necesitaba un método que pudiera
ser empleado conscientemente para eliminar su interferencia habitual, por lo tanto inconsciente, con el funcionamiento de sus reflejos posturales. Desarrolld
empiricamente una técnica que ponia mas énfasis en la importancia de la relacion cabeza-cuello y le capacitaba para lograr su objetivo. La centralidad de la
relacion cabeza-cuello para este esfuerzo justificaba que Alexander se refiriera a ello como un control primario de lo que estaba pasando y quiza justificaba su
conservacion como término técnico en la TA. Pero esto tiene poco o nada que ver con la identificaciéon de Magnus de un conjunto de estructuras neurologicas en el
tronco encefalico que ¢l describié como un aparato central que controla la postura.
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4.11 Epilogo

La influencia de Magnus sobre la TA ha sido principalmente indirecta y en considerable medida ha estado fundada en un malentendido, pero con todo ha sido
profunda. La discusion provocada por la afirmacion de Alexander de que Magnus habia probado cientificamente la existencia del control primario ha conducido a
los maestros de TA a una investigacion mucho mas profunda de los reflejos posturales y su importancia para las funciones generales del sistema neuromuscular
humano. Un ejemplo principal del beneficio de este pensamiento es la perspicaz descripcion de Carrington de la TA como un medio de eliminar la interferencia
con el funcionamiento de los reflejos posturales.

Las sorprendentes comparaciones entre el a priori fisioldgico de Magnus con el pensamiento de Alexander hacen razonable especular que de haber vivido Magnus,
como Sherrington, se habria acercado para reconocer el logro de Alexander. Naturalmente que eso no pasoé, pero el grueso de la obra de Magnus sigue siendo una
fuente rica de relevancia continuada para el desarrollo de la carrera de la TA.
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5. George Ellett Coghill y la Técnica Alexander

21 de marzo de 2012
5.1 Prefacio

George Ellett Coghill (17 de marzo de 1872 — 23 de julio de 1941) es un inesperado defensor cientifico de la TA. Era un bidlogo evolucionista que dedic6 su
carrera cientifica al estudio de la vida temprana de una pequena lagartija acuatica americana llamada amblystoma. En su época fue famoso internacionalmente y
recibi6 varios honores cientificos. Un conjunto de conferencias que dio como invitado en el Colegio Universitario de Londres, fue publicado como libro en 1929.

Coghill veia su trabajo en un contexto sorprendentemente amplio, creyendo no s6lo que era relevante para comprender el comportamiento animal y humano, sino
que proporcionaba una buena comprension de la perenne cuestion del libre albedrio humano. Descubrid la TA sélo un par de afios antes de morir, pero quedo
impresionado por ella inmediatamente.

Conocid y dio clases con Alexander durante un fin de semana a finales de 1939. Los dos hombres se llevaron bien y Alexander le convencid para que escribiera
una valoracién para su libro La constante universal en la vida, que acababa de enviar a los editores. Coghill la termind un par de semanas antes de morir.

Coghill era un trabajador fanaticamente duro, pero todos sus esfuerzos no fueron suficientes para permitirle completar la tarea intelectual que se habia impuesto.
Su ultimo articulo principal que fue publicado en el American Journal of Psychology, era criptico y enigmatico incluso para su siempre simpatizante biografo. Es
una evidencia clara que su pensamiento habia llegado a un callejon sin salida.

Sin embargo, la Valoracion que escribi6 para Alexander parece haber sido un ultimo foso a superar en su pensamiento. En lugar de la complejidad impenetrable
creciente a la que estaba siendo arrastrado en sus empefios cientificos y filoséficos, la TA ofrecia una via de salida pragmatica de la trampa en la que se habia
atrapado a si mismo. Naturalmente que nunca sabremos si Coghill hubiera sido capaz de seguir esta nueva via o si le hubiera guiado. Pero, al menos para aquellos
de nosotros que conocemos la TA, remata su carrera de una manera mucho mas satisfactoria de lo que cualquiera de sus iguales y colegas pudiera haber imaginado.

5.2 Introduccion

George Ellett Coghill fue un bidlogo evolucionista. Se especializo en el estudio del desarrollo temprano de una pequefia lagartija acuatica americana conocida por
los bidlogos como amblystoma .

Oy hablar por primera vez de la Técnica Alexander (TA) en 1939 cuando ya estaba gravemente enfermo. Qued6 inmediatamente impresionado por el hecho de
que Alexander, por una via completamente diferente, habia llegado a conclusiones que €l creia eran sobrecogedoramente similares a las suyas. Conocid y trabajé
con Alexander durante un fin de semana y como resultado escribio una Valoracion para el libro de Alexander, La constante universal en la vida.

Asi que la implicacion directa de Coghill con la TA fue relativamente pequefia. Naturalmente que Alexander qued6 encantado con el apoyo de Coghill, pero no hay
evidencia de que su trabajo tuviera ningln efecto significativo sobre las ideas de Alexander. Lo interesante es por qué Coghill, habiendo dedicado la mayor parte
de su vida laboral a investigar el desarrollo temprano del amblystoma, quedé tan convencido de que sus descubrimientos apoyaban los de Alexander.

Para comprender esto es necesario saber que no era solo del desarrollo temprano del amblystoma lo que interesaba a Coghill, sino como se relacionaba esto con el
comportamiento de la criatura adulta — y finalmente, lo que esto revelaba sobre el comportamiento de los adultos humanos. Desde temprana edad vio el trabajo de
su vida como un intento de investigar “... los principios fundamentales de la psicologia: la naturaleza e interrelacion de la sensacion, la percepcion y el
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pensamiento” (APB, pagina v).

Descubri6 a Alexander cuando habia completado la mayor parte de su trabajo y su mente estaba dirigiéndose hacia la gran cuestion de lo que significaba todo ello.
Falleci6 antes de ser capaz de escribir su sintesis final y es discutible incluso si ello seria posible en los términos considerados por él. Pero la totalidad de su
trabajo, particularmente algunos de los ultimos articulos, la biografia detallada escrita por su amigo intimo y colega C. Judson Herrick y la Valoracion con que
contribuyo¢ al libro de Alexander siguen siendo una fuente fructifera de ideas para aquellos interesados en la contribucion de Coghill a las bases cientificas de la
TA.

5.3 Una vida dificil

La vida nunca fue facil para Coghill. Su propio temperamento y comportamiento contribuyeron significativamente a sus dificultades, pero probablemente, fueron
esenciales para sus logros cientificos.

Naci6 en Illinois en 1872 y crecid como un chico sensible e inteligente de una familia pobre de granjeros. La religion formaba parte importante en la vida
comunitaria y €l pensd que queria convertirse en predicador baptista. Para prepararse para ello estudié en la Universidad Brown de Providence, Rhode Island, con
el dinero que le proporcion6 su madre y se graduo en Artes en 1896. Entonces se traslado al colegio teologico donde encontré dificultades crecientes para
reconciliar el dogmatismo de sus maestros con sus propias actitudes indagadoras. Sufrié una crisis de conciencia al hacerle a uno de los maestros una pregunta que
¢l creia razonable. El maestro se enfadé muchisimo con €l y le dijo que cuestionar la Biblia era insultar al Sefior. (GEC, pagina 15.)

Fue demasiado para Coghill y abandond el colegio teoldgico a los seis meses y tuvo una idea fundamental sobre lo que queria hacer con su vida. Bien
ambiciosamente decidid que queria efectuar

... una investigacion sistematica de la historia natural de la mente humana mediante la aplicacion del método cientifico a los problemas psicoldgicos, con la esperanza de
alcanzar finalmente una filosofia naturalista satisfactoria. (GEC, pagina 18.)

A lo largo de toda su vida, fue contumaz, por no decir obsesivo. Para llevar a cabo su estudio, pens6 que necesitaba saber mucho mas de lo que sabia sobre el
cerebro humano y el sistema nervioso. Por lo tanto empezo a estudiar el grado elemental en Biologia en la Universidad de Nuevo México donde el recientemente
nombrado presidente Clarence Luther Herrick, se convirtio en una fuente principal de apoyo y animo. Coghill era un estudiante apto y pronto fue empleado como
instructor de la universidad. Obtuvo el Master en Ciencias y fue nombrado profesor adjunto de Biologia. Durante este tiempo, también tocaba la corneta lo que le
llevd a enamorarse y casarse con su acompafiante Muriel Anderson en 1900. Ella fue una leal cooperadora en las empresas de Coghill durante afios.

Luego ¢l gano una beca que le permiti6 volver a la Universidad Brown para trabajar en la obtencion del doctorado. Mientras estuvo alli, asistio a cursos de
Anatomia asi como de Psicologia y Filosofia y empez6 la investigacion para su disertacion de doctorado sobre los nervios craneales del amblystoma. Durante este
tiempo y a lo largo de toda su vida laboral, leyo amplia y extensamente (GEC, pagina 168). El filésofo John Dewey, que desempefié un papel tan importante en la
promocion de la obra de Alexander, fue uno de los escritores que influy6 en sus ideas (GEC, pagina 168).

Obtuvo el doctorado en 1902 y encontré un empleo mal pagado para los cuatro afios siguientes en un colegio empobrecido de la Universidad Pacifico de Oregon.
Luego trabajo durante un afio en otra pequefia universidad de Oregon, tras lo cual fue nombrado profesor de Biologia en la Universidad Denison de Ohio en 1907,
aunque también su cargo estaba mal pagado.

Cuando la familia Coghill, que ahora incluia a tres nifios, fue a Denison no habia un alojamiento adecuado disponible. Coghill resuelto como siempre a cuidar de
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su familia y a sacar el mejor partido posible de las circunstancias en que se encontraba, comprd una parcela de terreno que bajaba en pendiente desde la calle y,
para consternacion de los vecinos, construyo una casa invertida, con la zona de dia bajo el tejado de la entrada de la calle y las escaleras bajando a los dormitorios;
también invento un sistema de limpieza por aspiracion con el motor de succion centralizado y bocas para los tubos en todas las habitaciones. Aunque tenia un
programa de ensefianza enormemente pesado, continu6 obstinadamente su investigacion. Parte de ella era sobre las zarigiieyas, pero su interés principal entonces y
durante el resto de su carrera fue el amblystoma.

Dadas sus amplias ambiciones, nos preguntamos por qué Coghill elegiria a una criatura tan simple como el amblystoma como centro de su investigacion. Como
explicod €l mismo, era una forma facilmente disponible y extremadamente simple de vida vertebrada que podia recogerse en el campo en diferentes partes de los
Estados Unidos y

... probablemente no hay otro animal que ofrezca mejores ventajas que las que presenta el Amblystoma para la investigacion de los principios generales del
comportamiento y la funcion nerviosa en los vertebrados. (4PB, pagina 5.)

A pesar de las variadas presiones de su época y la escasez de recursos de laboratorio, se las compuso para publicar los resultados de sus investigaciones y dar
conferencias cientificas, y comentarios sobre la calidad de su trabajo empezaron a circular entre la comunidad cientifica. También mantuvo una asociacion de larga
duracion con el Journal of Comparative Neurology que aun se publica. Coghill contribuy6 con un primer articulo en 1898 y siguid asociado al periodico el resto de
su vida, sirviendo como editor de direccion durante 1927-1933. (GEC, pagina 44.)

En 1913, pudo obtener el cargo de profesor adjunto de Anatomia en la Universidad de Kansas. El salario también era bajo y para complementar sus ingresos
comprod una extension de terreno cerca de su laboratorio donde tenia algunas vacas. Con la ayuda de dos de sus hijos, se las compuso para manejar la granja
durante cuatro afios hasta que fue nombrado profesor numerario.

Fue ascendido a jefe del departamento de Anatomia en 1916 y parece haber tenido una presencia formidable. Uno de sus estudiantes escribié mas tarde:

... impresionaba a sus estudiantes por su intolerancia seria y absoluta a la ganduleria o tonteria. Sus pasos silenciosos, su sereno proceder, su mirada severa y penetrante
hacian siempre que se estableciera la calma en el laboratorio lleno de estudiantes. (GEC, pagina 33.)

En 1922, pidi6 una excedencia para marcharse de Kansas para efectuar su conjunto de experimentos mas famoso. El trabajo, que se llevo a acabo en la
Universidad de Chicago, consistio en un estudio extremadamente detallado del desarrollo del sistema nervioso del amblystoma desde el momento en que sale del
cascaron hasta que alcanza el estado en que es capaz de nadar. El equipo de observacion lo formaban el propio Coghill y algunos ayudantes, entre los cuales estaba
su futuro bidgrafo C. Judson Herrick, el hermano menor del que fue su mentor en la Universidad de Nuevo México.

En los experimentos, treinta especimenes de amblystomas recién salidos del cascardn, cada uno en un recipiente de nutrientes separado, fueron colocados en
circulo sobre una mesa redonda. Habia un microscopio en lo alto que podia ser desplazado de recipiente en recipiente. Mirando por el microscopio, los
investigadores tomaban notas sobre el estado de cada uno de los especimenes mientras crecian y como respondian a los estimulos tactiles, generalmente aplicados
tocandolos suavemente con un cabello humano. Luego desplazaban el microscopio hasta el siguiente recipiente y repetian las observaciones. Costaba unos quince
minutos dar la vuelta completa por los treinta especimenes sobre la mesa. Luego se repetia esto dia y noche hasta que los amblystomas recién salidos del cascaron
habian llegado al estado en que empezaban a nadar de verdad, lo que ocurria unas sesenta horas después de salir del cascarén. Hicieron cuatro conjuntos de tales
experimentos.

Herrick, quien se convertiria en amigo intimo, colega y defensor de Coghill, recordaba:
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Durante muchos afios después, en el suelo de esta habitacion quedaria el circulo marcado por los pies de estos infatigables trabajadores. Dia tras dia y noche tras noche,
este monotono circulo de examen cuidadoso y observacion en el microscopio continu6 sin interrupcion. (GEC, pagina 35.)

Este ejercicio proporciond a Coghill informacion consistente detallada sobre el desarrollo temprano de la movilidad, la capacidad para el movimiento en estas
pequeiias criaturas. Al mismo tiempo, con la diseccion de especimenes de control en un estado de desarrollo similar al de aquellos que se estaban examinando en
los recipientes de nutrientes, pudo establecer como los cambios observados en la capacidad de movimiento estaban relacionados con el desarrollo del sistema
nervioso. El resultado final de todo el trabajo fue que ¢l obtuvo un conocimiento extremadamente detallado de cémo se desarrollaba el sistema neuromuscular del
amblystoma en las primeras etapas de su vida.

A nivel practico, dado el equipo disponible en la época, fue una empresa muy dificil. EI amblystoma recién salido del cascarén sdlo mide unos 3 mm de largo y
mide 7 mm cuando empieza a nadar. Establecer el estado exacto del cerebro y el sistema nervioso en cada etapa de desarrollo requirié un trabajo de diseccion muy
delicado. Para los estandares normales, la totalidad de la empresa fue obsesiva en su meticulosidad, pero Coghill sabia lo que buscaba y esta era la manera de
conseguirlo.

Ademas de su trabajo experimental y sus obligaciones de ensefianza, Coghill mantuvo su interés en la psicologia, colaborando en seminarios y cursos con colegas
de otros departamentos de la Universidad de Kansas y de la Universidad de Ohio. En 1925, fue nombrado profesor de Anatomia Comparativa en el Instituto Wistar
— un antiguo centro de investigacién médica de Filadelfia. El tenia entonces 54 afios de edad. Era la primera vez que tenia seguridad econdémica y que también
estaba libre de las obligaciones de la ensefianza.

Su reputacion cientifica se propagd y recibid varios titulos honorarios y premios. Dio un conjunto de tres conferencias en el Colegio Universitario de Londres en
1928 y estas, junto con el prefacio de Coghill, fueron publicados en forma de libro al afio siguiente como Anatomy and the problem of behaviour. Esto generd un
interés cientifico considerable y contribuy6 a su reputacion internacional. El Instituto Wistar estaba orgulloso de su nueva estrella y se hicieron ambiciosos planes
para ampliar su laboratorio y el &mbito de su investigacion. Hubo también planes para crear relaciones con centros importantes de investigacion creando para el
Instituto Wistar el papel de “centro internacional de justificacion y referencia.” (C. JUDSON HERRICK, Biographical memoir of George Ellett Coghill, 1942,
National Academy of sciences: Biographical Memoirs, pagina 48.)

Luego las cosas empezaron a ir muy mal. La salud de Coghill se estaba deteriorando y ya habia sufrido varios ataques de corazon. El trabajo en su nuevo
laboratorio entrd en graves problemas institucionales. En 1931, €l y el director del Instituto tuvieron una rifia importante. Habia un conflicto de personalidades
inflexibles similares. El éxito cientifico de Coghill era en mucho resultado de su tozuda determinacion por lograr sus objetivos. El problema estaba en que el
director del Instituto Wistar tenia exactamente el mismo temperamento; ninguno de los dos era capaz de transigir.

Tras su pelea con el director, Coghill fue en cierto modo condenado al ostracismo en el Instituto y se le negaron mas fondos y ayudantes para la investigacion. Pero
aunque tenia que hacerlo todo ¢l solo, continu6 con su investigacion. Entonces sufrié un ataque de corazén grave. En 1935, cuando se estaba recuperando del
ataque y estaba empezando a volver a su trabajo de investigacion, se tom6 unas vacaciones. Mientras estaba de vacaciones, le dijeron que habian sacado sus cosas
del Instituto Wistar y habian cancelado su salario. Tenia entonces 63 afios de edad. Su esposa pidid que un miembro de la familia pudiera ir al laboratorio para
recoger sus papeles, pero fueron descargados en su casa.

Debido a su mala salud, el médico le aconsejo trasladarse a un clima mejor y se retir6 a Gainesville en Florida donde utilizé una pequefia herencia para comprar
unos 20 acres (8 ha) de tierra de cultivo cerca de la Universidad de Florida. Gracias a su reputacion cientifica, se las compuso para obtener una pequefia
subvencion para investigacion y se construyo ¢l mismo una casa y un laboratorio. Aunque oficialmente no tenia relacion con la Universidad, algunos estudiantes
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solian caminar las tres millas de distancia hasta su granja, llevando sus microscopios para examinar sus portaobjetos y “absorber algo de su filosofia.” (GEC,
pagina 69.)

Su hija Muriel se fue a vivir con él, pero su esposa se quedd en Pensilvania. El arregld un poco las cosas con el Instituto Wistar y consintieron en prestarle los
papeles y el material de investigacion que habia sido preparado bajo su direccion.

Tras todos los problemas por los que habia pasado, Coghill tuvo una época tranquila y productiva en Gainesville. Hizo funcionar la granja y triplicé su tamafo de
forma que pudiera obtener unos ingresos con ella. Dirigi6 una cantidad sustancial de investigacion, pasando del estudio del amblystoma al de las zarigilieyas que €l
habia empezado en Ohio y escribi6 varios articulos sobre ellas. Como dijo su bidgrafo Judson Herrick sobre su respuesta a la manera en que habia sido tratado por
el Instituto Wistar: “Salio del enfrentamiento desigual lisiado, pero victorioso.” (C. JUDSON HERRICK, Biographical memoir of George Ellett Coghill, 1942,
National Academy of sciences: Biographical Memoirs, pagina 57.) Pero Herrick contintia diciendo que las consecuencias para la reputacion y el programa de
investigacion del Instituto Wistar fueron “desastrosas”. Ahora funciona como centro de investigacon sobre el cancer, pero no se menciona a Coghill en ninguno
de sus archivos en linea. Evidentemente, él ha sido borrado de su historia.

Durante los seis afos que pas6 en Gainesville, la salud de Coghill continu6 deteriorandose. Sufrié cada vez mas de artritis y problemas de corazén y se retird de los
compromisos publicos. Sufri6 un ataque grave de corazon en junio de 1941 y un mes mas tarde, el 23 de julio de 1941, sufrid otro, esta vez fatal. Tenia 69 afios de
edad.

5.4 El trabajo cientifico de Coghill

Al observar los resultados cientificos de Coghill, es esencial tener en cuenta sus amplias ambiciones. Durante todos sus afios de investigacion sobre el pequenio
amblystoma, estuvo pensando en como encajaba lo que estaba averiguando en la gran imagen que ¢l estaba componiendo. Esa gran imagen era sobre el
comportamiento. En el sentido utilizado por Coghill, comportamiento no tiene ninguna de las connotaciones morales que tiene en el uso popular cuando la gente
habla de buen o mal comportamiento. Es simplemente la manera en que una criatura hace lo que hace, como se usa a si misma en las actividades de su vida
cotidiana.

Coghill queria saber como se desarrolla el comportamiento en el animal. Hablaba de “... mi curiosidad sobre la cuestion de como el comportamiento de los
vertebrados llega a ser lo que es en la vida adulta” (GEC, pagina 78).

En la introduccion de su libro Anatomy and the problem of behaviour, dijo:

Me parecia basico en un estudio cientifico del comportamiento, saber si el patron de comportamiento de un animal se desarrolla fortuitamente o de una manera ordenada
(APB, pagina iv)

y contintia diciendo:

... y asi, si se descubriera que el comportamiento se desarrolla de manera ordenada, entonces deberia haber el correspondiente orden de desarrollo estructural y
funcionalmente en el sistema nervioso. (4PB, pagina vi.)

Entonces quiso saber si las distintas capacidades neuromusculares que adquiere la criatura en las etapas iniciales de su crecimiento se desarrollan separadamente,
poniéndose a continuacion bajo el control central, o estan bajo el control central desde el principio de manera que se desarrollan, como €l dijo, de una manera
ordenada. En el caso del nifio humano, la cuestion seria si los movimientos de las extremidades son inicialmente aleatorios, poniéndose gradualmente bajo el
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control central, o forman parte de un patréon ordenado desde el principio.
Su conclusion fue que el desarrollo del comportamiento no es fortuito o aleatorio sino mas bien que:

El comportamiento se desarrolla desde el principio mediante la ampliacién progresiva de un patron total perfectamente integrado y la individuacion dentro de €l de
patrones parciales que adquieren distintos grados de desunion. (4PB, pagina 38.)

Su pregunta original habia sido sobre como se desarrolla el comportamiento. Su respuesta fue que el patron organizativo para ello esta ahi desde el principio.
Probablemente, ahora esto se describiria diciendo que el comportamiento esta determinado genéticamente, pero Coghill estaba interesado también en algo mas
amplio y més dinamico. Queria comprender como este patrén organizativo innato llega a llevarse a cabo en el desarrollo muscular y neurolégico de la criatura.

Coghill quedd sorprendido concretamente, por el hecho de que en las etapas tempranas del crecimiento de una criatura, las estructuras neurolégicas necesarias para
su comportamiento caracteristico surgen antes de que se haya desarrollado completamente el equipamiento muscular necesario para su realizacion. El describid
este desarrollo avanzado del sistema nervioso como “referencia por adelantado” diciendo que en cualquier etapa dada del crecimiento temprano de la criatura, hay
un ‘“crecimiento exuberante de los mecanismos nerviosos por encima de la capacidad del animal para expresar su pleno potencial nervioso en el
comportamiento.” (APB, pagina 92.) Debido a este crecimiento neuroldgico, la criatura en desarrollo se vuelve capaz de hacer cosas nuevas y diferentes a medida
que prosigue su desarrollo muscular. Incluso el simple y pequefio amblystoma, mientras se desarrolla su sistema muscular, tiene la capacidad neuroldgica necesaria
para responder de maneras nuevas a un conjunto creciente de estimulos.

Cuanto mas compleja es la criatura, mas amplio es el comportamiento potencial que su crecimiento neuroldgico hace posible. Esto significa que por ejemplo, un
gato es capaz de comportarse de maneras muy diferentes dependiendo del entorno en que se desarrolle. Por ejemplo, en libertad crece con la capacidad de hacer lo
necesario para encontrar comida, protegerse y reproducirse. Pero si crece en una familia amante de los gatos, es castrado por el veterinario, se le pone un collar y
un cascabel y una llave magnética para la portezuela de la gatera y utilizando su crecimiento neuroldgico de manera diferente, tiene la capacidad de desarrollar un
patron de comportamiento totalmente diferente — por ejemplo, actuando como si fuera el amo de la casa.

Estos patrones de comportamiento diferentes quedan finalmente restringidos por el patrén total de cada animal, pero dentro de éste hay libertad para explotar su
crecimiento neurologico de diferentes maneras. La manera en que Coghill lo expresa es que el organismo

... crece segun su propio patron intrinseco. Dentro de las limitaciones de este patron intrinseco de crecimiento, es autbnomo tanto en su reaccion al entorno como en su
accion sobre el entorno; y en esta autonomia es la fuente natural de iniciativa o libertad de comportamiento... (GEC, pagina 222.)

En esta interpretacion, el animal es libre de comportarse de ciertas maneras porque tiene la neuromusculatura para hacerlo asi, pero esta igualmente restringido por
su patron total particular. Naturalmente que esto se aplica a los humanos tanto como a los demds animales y es una manera filoséficamente interesante de ver el
desarrollo del comportamiento humano. Como lo expresa Coghill:

... ciertamente que el hombre es un mecanismo, pero es un mecanismo que, dentro de sus limitaciones de vida, sensibilidad y crecimiento, se esta creando y operando a si
mismo. (GEC, pagina 222.)

Coghill vio esto inspirador y que proporciona una buena comprension de la perenne cuestion filosofica del significado de la libertad humana o libre albedrio. El no
lo resolvio, pero dio su interpretacion particular de ello. Su opinidn era que la libertad aumentada emerge de los procesos de crecimiento y de crecimiento
neurolédgico exuberante. Los seres humanos son libres de explotar su crecimiento neurologico de distintas maneras, pero dentro de los limites impuestos por su
patrén total innato. El dice que en esta vision del comportamiento humano
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... como un sistema dindmico, creo que podria encontrarse la base natural para la interpretacion de los reflejos e instintos y para esa iniciativa individual, autonomia o
libertad que parece ser esencial para la psicologia y la sociologia como ciencias. (GEC, pagina 222.)

El uso del término “reflejo” por Coghill necesita explicacion. En la literatura cientifica, al igual que en el lenguaje corriente, se utiliza con una amplia variedad de
sentidos. En su libro seminal The integrative action of the nervous system (IAN), SHERRINGTON dejaba enfaticamente claro que lo que ¢l queria decir con reflejo
y lo distinguia claramente de habito. Decia:

Habito es siempre un comportamiento adquirido, el comportamiento reflejo es siempre inherente e innato. No debe confundirse habito con accion refleja. (14N, pagina
XV1.)

En muchos autores posteriores, incluido Coghill, la distincion no esté tan clara y el término reflejo se refiere a menudo a capacidades musculares aprendidas que se
han vuelto habituales. La seméantica es irrelevante; lo importante es tener claro lo que significa en cada contexto concreto.

5.4.1 Individuacion

Coghill sefial6d que la libertad de maniobra de comportamiento dentro del patron total implicaba la tension necesaria entre las partes individuales del cuerpo y la
integridad del organismo como una totalidad. Usaba el término individuacion para describir la emergencia de la capacidad de usar partes corporales particulares de
manera intencionada e independiente sin comprometer o dafiar el comportamiento de la totalidad del organismo. Este es un proceso delicadamente equilibrado con
el que facilmente se interfiere o se distorsiona.

Son faciles de encontrar ejemplos cotidianos de un equilibrio imperfecto entre la totalidad y las partes. Alguna gente no puede firmar con su nombre sin apretar la
mandibula; otros se sientan en una pose retorcida y rigida cuando estan usando un ordenador; algunos conductores sujetan el volante del coche como si éste
corriera el riesgo de escaparseles de las manos; cepillarse los dientes es un ejercicio que para muchos implica a muslos y nalgas; etc. En todos estos casos los
movimientos individuales requeridos para efectuar la accion descansan en una serie de acciones musculares innecesarias o parasitarias consumiendo asi energia
innecesaria e interfiriendo con la ejecucion de la accion.

Cuanto mas simple es el animal, mas facil le es separar las acciones de la totalidad y de las partes; es improbable que el amblystoma frunza el ceflo cuando mueve
las extremidades en el orden correcto para nadar. En los humanos, en quienes el habito puede pervertir el funcionamiento natural del cuerpo y de sus partes, la
tarea de conseguir el equilibrio éptimo o la relacidon dptima entre la totalidad y las partes es mucho mas dificil y se consigue mas raramente. Como dice Coghill:

Pero como las partes estan esforzandose constantemente para mantener su individualidad, y como vuelven bajo el dominio del patron total s6lo mediante la reversibilidad
de la individuacion, aquellos periodos de integracion perfecta del organismo-como-una-totalidad son probablemente breves en general en la mayoria de los individuos.
(GEC, pagina 161.)

Por raros que pudieran ser tales momentos de completa armonia, Coghill creia sin embargo, que un equilibrio adecuado entre el funcionamiento de las partes y la
totalidad era fundamental para la salud del organismo, particularmente en el caso de los seres humanos. Dice:

Este dominio variable y relativo del organismo-como-una-totalidad sobre sus partes es la clave de la medicina psicosomatica. La relacion es real y psicoldgica, no
imaginaria y vitalista o espiritualista. (GEC, pagina 161.)

Si se pierde el equilibrio, el grado de libertad de las partes
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... podria volverse tan grande que interferiria con el bienestar del individuo-como-una-totalidad. En ese caso ello es patologico. Esta condicion patoldgica puede variar de
ambito desde los reflejos de secrecion y contraccion hasta la personalidad del individuo. Pero mientras el individuo-como-una-totalidad pueda prevalecer sobre las fuerzas
de individuacion, puede restablecerse el patron normal de salud y comportamiento. En esta capacidad, el organismo-como-una-totalidad es supremo. (GEC, pagina 163.)

Una de las capacidades clave requeridas para lograr el equilibrio adecuado entre la totalidad y las partes es la capacidad de inhibir la accion de las partes del cuerpo
cuando sea necesario. Esto se aplica a todo organismo neuromuscular, ya sea el amblystoma o el ser humano, pero es particularmente importante en el caso de los
humanos; es un tema en el que la gente de la TA estd enormemente interesada.

Considérese el ejemplo en que una parte concreta del cuerpo, digamos el brazo, se utiliza para hacer algo. Para que esto ocurra efectiva y eficientemente, el sistema
neuromuscular necesita inhibir las partes del cuerpo que no estan implicadas en el movimiento del brazo. Si no hay inhibicidn de las partes del cuerpo que no estan
implicadas, la totalidad del cuerpo se sacude descoordinadamente como puede observarse en varios desordenes musculares o nerviosos.

La manera en que Coghill lo escribe expresa que:

La porciéon mayor del patron total debe estar bajo inhibicion cuando una parte adquiere independencia de accion, y la misma parte puede inhibirse mientras el segmento
mayor del patrén total actia. Asi que la totalidad del individuo actiia probablemente en cada respuesta, ya sea de manera excitativa o inhibitoria. (GEC, pagina 122.)

Este fue un tema que Sherrington discutié extensamente en The integrative action of the nervous system (IAN) veinte afios antes y que condujo a su formulacion de
lo que llegd a conocerse como Ley de Sherrington de la inervacion reciproca. Simplemente significa que cuando se envia sefiales excitativas a los muasculos para
efectuar una accion, se envia automaticamente sefiales inhibitorias a los musculos del resto del cuerpo que no participan en la accién o que interferirian con ella.
En su conferencia de Rede de 1936, Sherrington dice:

... abstenerse de actuar no es menos un acto que efectuar uno, porque la inhibicion es al igual que la excitacion, una actividad nerviosa. (C. SHERRINGTON, 1933, The
brain and its mechanism, Cambridge University Press, Cambridge, pagina 10.)

Normalmente, la inhibicién de los musculos no requeridos para una accidn particular tiene lugar automaticamente. Pero las raices de la versatilidad humana y la
libertad de accion, estan situados en la dimension para la cual la corteza cerebral, la parte pensante del cerebro, puede usarse para vencer el funcionamiento
automatico o reflejo. Permite a los humanos efectuar acciones que estdn mas alla de los limites més remotos del comportamiento animal; les permite igualmente,
desarrollar habitos de comportamiento que afectan al individuo-como-una-totalidad de maneras singularmente autolesivas y destructivas.

Coghill habia planeado escribir un libro titulado Principles of development in psycho-organismal behaviour (GEC, pagina 253) y habia preparado una estructura
esquematica para ¢l, pero fallecio antes de haber hecho ninglin progreso en su escritura. Sin embargo, si publicé un articulo en 1938 que expone algunas de sus
ideas basicas (G. E. COGHILL, 1938, “Space-time as a pattern of psycho-organismal mentation”, The American Journal of Psychology 51 n° 4, octubre). El
articulo se titula E/ espacio-tiempo como patron de mentalidad psico-organica y como puede deducirse del titulo, no es facil de comprender; incluso su siempre
simpatizante bidgrafo, Judson Herrick, encontré dificultades con el articulo y observa que contiene ... pasajes elipticos y cripticos que aturullan al lector. (GEC,
pagina 163.) En su biografia de Coghill, Herrick reproduce también el texto de un articulo manuscrito en lineas muy similares, escrito alrededor de 1939, pero
inédito cuando ¢l fallecid.

El evasivo concepto de Coghill “mentalidad” era su manera de evitar la dicotomia mente-cuerpo. Su articulo inédito de 1939 llega casi a una declaracion explicita
de lo que ¢l queria decir al afirmar que su trabajo desde 1907 le habia convencido de que:
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... no soélo esa estructura y funcion son una e inseparables, sino que la mentalidad con estructura y funcion forma parte de una trinidad inseparable, es decir, completando el
organismo como una totalidad. (GEC, pagina 153.)

Herrick es incapaz de arrojar ninguna luz significativa mas sobre lo que Coghill queria decir exactamente con esta formulacion. Dice que:

La mentalidad de Coghill, presente en todos los organismos, muestra un crecimiento progresivo por individuacion mediante desarrollo filogenético e individual. No esta
claro en qué etapa en estos procesos emerge la componente de conciencia de la mentalidad o cual puede ser el mecanismo implicado en esta emergencia. (GEC, pagina
157.)

Ademas de su obra publicada y terminada, Coghill dejé también varias notas manuscritas y borradores incompletos. Usandolos y con su profunda familiaridad
personal con Coghill y sus ideas, Herrick hace cuanto puede para ensamblar todos estos fragmentos y proporcionar una base a las series de didlogos imaginarios
entre él y Coghill que ocupan el tercio final del libro. Como dice Herrick:

Como tan poco de las ideas de Coghill sobre psicologia y filosofia aparece impreso y como sus notas manuscritas estan tan tentadoramente desconectadas, cualquier
intento de presentar una exposicion esquematica de su filosofia le haria una gran injusticia. Por esta razon, el material disponible se presenta de manera informal en estilo
de conversacion, asi como para evitar toda apariencia de organizacion comprensiva. (GEC, pagina 169.)

Los esfuerzos de Herrick proporcionan varias sugerencias sobre hacia donde podrian haber ido las ideas de Coghill, pero siguen estando muy lejos de las altas
ambiciones por satisfacer la filosofia naturalista que Coghill se habia propuesto anteriormente para toda su vida. Continuaran tentando a los estudiosos y
especialistas en Coghill. Los practicantes de la TA disfrutan de la ventaja de no tener necesidad de intentar reconstruir sus ideas sobre la TA. El las expuso
claramente en la Valoracion que escribid para el libro final de Alexander, La constante universal en la vida.

5.5 Coghill y la Técnica Alexander

Coghill conocid la TA por primera vez en 1939 cuando estaba en Gainesville. El periodista neoyorquino Arthur Busch, alumno de A. R. Alexander (FMYV, final del
capitulo 5) qued6 impresionado por las similitudes entre la obra de Alexander y la de Coghill, y publico un articulo en The Brooklyn Citizen en el que decia que
“Los descubrimientos del profesor Coghill confirman la base cientifica del trabajo practico de Alexander.” (MTA, pagina 256.) Esto condujo a una correspondencia
entre Bush, Coghill y Alexander, con el resultado de que Alexander envio6 copias a Coghill de sus dos primeros libros, La herencia suprema del hombre y El
control consciente y constructivo del individuo. Hay un relato de este episodio escrito por Edward H. Owen, uno de los defensores de Alexander, en el libro de
Wilfred Barlow, More talk of Alexander: aspects of the Alexander Technique. (MTA, paginas 256 a 259.)

Coghill escribid a Alexander sobre los libros (citado en CUV; 6.6.1):

Gainesville, Florida,
4 de junio de 1939
Apreciado Sr. Alexander,

Es un placer poseer los libros que me envio (...). Los estoy leyendo con gran interés y provecho, sorprendido de ver como usted, afios atras, descubrio en la fisiologia y la
psicologia humanas el mismo principio que yo he investigado en el comportamiento de los vertebrados inferiores. Hasta ahora nunca hemos entrado en contacto
personalmente. Posiblemente esto es asi porque técnicamente somos profanos en lo que a la profesion médica se refiere. Estoy encantado de ver que la profesion britanica
esta ahora reconociendo su descubrimiento y que ahora se le estd dando el crédito y resonancia que tanto se merece.

(firmado) G. E. COGHILL
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Tras el estallido de la segunda guerra mundial, Alexander que tenia entonces mas de sesenta afios de edad, fue convencido para que se fuera a Norteamérica por su
propia seguridad. Habia auténtico miedo a que Gran Bretafa fuera invadida por Alemania y Alexander tenia fama de estar en la lista negra de Hitler por algunas de
las cosas que habia dicho sobre Alemania y su papel en la primera guerra mundial en La herencia suprema del hombre. Por ejemplo, el libro incluye una discusion
extensa sobre las faltas de la raza alemana en la que Alexander los describe como “gente desafortunada y engariada” (HSH, 1.8.1).

Debido a su contacto con Coghill, Alexander decidi6 visitarle en Gainesville justo antes de Navidad de 1940, pero por entonces la salud de Coghill estaba
ciertamente en muy mal estado. Alexander hablo con ¢l y trabajé con ¢l durante tres dias de un fin de semana y ellos congeniaron muy bien. En una carta a Walter
Carrington, Alexander describe el trabajo con Coghill como “su sesion mas larga” (F. M. ALEXANDER, 1946, CUV, pagina 234 de la edicion de Mouritz del
2000, Londres). Segin Edward H. Owen que dio la conferencia en memoria de F. M. Alexander de 1961, Alexander escribié mas tarde al bidgrafo de Coghill,
Herrick, diciendo:

Mi cita con Coghill fue un acontecimiento notable y valioso en mis 81 afios de experiencia. (M7A, pagina 258.)

El valor para Alexander de su encuentro con Coghill fue que le proporciond mas apoyo y validez cientificos de su propio trabajo en el desarrollo de la Técnica. A
su vez, Coghill escribi6 a un amigo tras su encuentro con Alexander reiterando su conviccion de que:

Me parece que Alexander es un hombre muy inusual. Ha captado los mismos principios cientificos mediante trabajo practico con seres humanos que los descubiertos por
mi mediante mis investigaciones de anatomia detallada en las formas inferiores. (CUV, pagina 234 de la edicion de Mouritz del 2000, Londres.)

Lo que intereso a Coghill toda su vida habia sido elucidar lo que €l llam¢ “el problema del comportamiento” (usé la frase en el titulo de su version publicada de las
conferencias que dio en Londres en 1928). Este amplio concepto del comportamiento se aproxima a lo que Alexander queria decir con la palabra “uso”. Por
ejemplo, en El uso de si mismo, Alexander dice:

... cuando utilizo la palabra “uso”, no es en el sentido limitado del uso de una parte especifica, como por ejemplo, cuando hablamos del uso de un brazo o el uso de una
pierna, sino en un sentido mas amplio y global que se refiere al funcionamiento del organismo en general. (USM, primera nota del capitulo 1.)

Coghill habia desarrollado sus ideas sobre la necesidad del equilibrio apropiado entre la totalidad y las partes individuales de un organismo antes de conocer la
existencia de la TA, pero es facil ver por qué, cuando la conocid, que la encontrara compatible con sus propias ideas. Tras conocer a Alexander, escribié a un
colega, el Dr. Millard Smith de Boston:

“El Sr. Alexander no me debe nada en cuanto al principio del ‘patrén total’, pues ambos trabajabamos en completa ignorancia el uno del otro hasta hace uno o dos afios. Es
maravilloso que ¢l haya descubierto el principio en el organismo humano y se merece todo el crédito que la profesion médica y la humanidad puedan darle.” (CUY; 6.6.1)

Como se habian llevado tan bien, Alexander le pidi6 a Coghill que escribiera una Valoracion o prefacio para La constante universal en la vida que Alexander
acababa de terminar. A pesar de ser un hombre desesperadamente enfermo, Coghill lo hizo, termindndolo tan s6lo unas pocas semanas antes de morir.

5.5.1 La Valoracién de Coghill en La constante universal en la vida

En cambio, el estudio del desarrollo neuromuscular de las pequenas lagartijas acuaticas recién salidas del cascaron no revela gran cosa de la teoria o practica de la
Técnica Alexander como medio de reeducacion psicofisica de los seres humanos completamente desarrollados. Pero habiendo leido los libros de Alexander,
hablado con ¢l y experimentado la TA, esto es exactamente lo que Coghill habia llegado a creer.

Empieza su Valoracion con una firme declaracion de respaldo a la validez cientifica del planteamiento de Alexander en la Técnica. Dice:
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La practica del Sr. F. Matthias Alexander del tratamiento del cuerpo humano se funda, a mi entender, en tres principios bioldgicos bien establecidos, 1) el de la integracion
de la totalidad del organismo en la ejecucion de funciones particulares, 2) el de la sensibilidad propioceptiva como factor que determina la postura, 3) el de la importancia
primaria de la postura en la determinacion de la accion muscular. Yo he verificado estos principios a lo largo de cuarenta afios de estudio anatémico y fisiologico del
amblystoma en los estados embrionario y larval y parece que estos principios también son vélidos en otros vertebrados. (CUV, primer parrafo de la Valoracion.)

El adopta una definicion de postura como un estado dinamico, en lugar de fijo, mientras que al mismo tiempo lo distingue del movimiento:

Por lo tanto, parece razonable proponer que en la postura el individuo se mueve (integrado) segiin un movimiento que tiene un patréon definido y que en el movimiento, este
patron es ejecutado. En la postura, el individuo es tan activo como en el movimiento. (CUY, final del segundo parrafo de la Valoracion.)

Mas adelante aclara esto mas, afiadiendo:
Por tanto, la postura es precursora de la accion y debe ser considerada basica para ello. (CUYV, final del octavo parrafo de la Valoracion.)
Ademas dice de Alexander que

Su trabajo es sobre la naturaleza de la influencia del funcionamiento de los mecanismos psicofisicos, sobre el funcionamiento general del organismo humano (postura) y su
técnica fue desarrollada como una ayuda para mantener las condiciones generales mejor ajustadas para aquel funcionamiento en aquellos que ya las tienen y en cambiarlas
y mejorarlas cuando puede verse que este funcionamiento es dafiino. (CUV, cuarto parrafo de la Valoracion.)

No hay nada nuevo aqui para los practicantes de la TA. Coghill est4 reiterando la insistencia de Alexander en la necesidad de asegurar que el funcionamiento
general apropiado del ser humano total, el mecanismo psicofisico, esté arreglado antes de hacer ninglin intento para tratar problemas especificos. Lo importante es
que muestra lo bien que este principio de Alexander tan conocido y fundamental de la unidad psicofisica del ser humano puede expresarse en lenguaje
inequivocamente cientifico.

Coghill continua diciendo que Alexander

Ademas ha demostrado el sumamente importante principio psicoldgico de que el sistema propioceptivo puede ser puesto bajo control consciente y puede ser educado para
llevar a los centros motores el estimulo que es responsable de la actividad muscular que proporciona la forma de funcionar (usar) los mecanismos de la postura correcta.
(CUYV, cuarto parrafo de la Valoracion.)

Esto en cambio, indudablemente alzara las cejas cientificas ya que lo aceptado en general es que el sistema propioceptivo es un conjunto innato de receptores de
distintos tipos distribuidos por el cuerpo que no pueden ser puestos bajo control consciente ni ser educados. Pero tales lineas divisorias dentro de la totalidad
psicofisica del ser humano no son tan faciles de trazar como se supone a veces y €ste era un terreno familiar para Coghill. Su concepto de mentalidad le permitia
circunvalar los problemas mente-cuerpo que rapidamente hacen aparecer la cuestion de como el cuerpo es “controlado conscientemente por la mente”, pero ello
hace surgir tantas preguntas como responde. Afortunadamente, el trabajo de la TA, en comun con la mayoria de aspectos del comportamiento humano en el mundo
practico, no depende de estar de acuerdo con la definicion de “conciencia” y de como esta funciona.

Es suficiente, para estos propdsitos practicos, reconocer o aceptar que pueden adquirirse los habitos que interfieren con el funcionamiento adecuado de los sistemas reflejos o
propioceptivos. Desarrollar un método para librarse de tales habitos, que por definicion funcionan por debajo del nivel de conocimiento consciente, fue central para el acierto de
Alexander.

Coghill contintia su Valoracion relatando como Alexander le proporciond una demostracion practica de como el mal uso del cuerpo puede surgir del uso habitual
de la silla que ¢l desuella como introduccion tardia en la vida humana e “higiénicamente, la mas atroz institucion de la vida civilizada” (CUV, décimo parrafo de la
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Valoracion). Continta diciendo que en la demostracion, Alexander

... me capacito para prevenir la mala direccion de los musculos del cuello y la espalda y conseguir un uso de estos musculos que determinaba la posicion relativa de mi
cabeza y cuello respecto al cuerpo y lo mismo con las extremidades poniendo mis muslos en posicion de abduccion. Esto produjo cambios en las condiciones musculares y
en otras, en todo mi cuerpo y extremidades, asociadas a un patrén de comportamiento mas natural (de acuerdo con el patron total) para el acto de ponerse de pie. (CUYV,
undécimo parrafo de la Valoracion.)

Contintia diciendo que cuando hay un desajuste continuo entre el funcionamiento real del sistema neuromuscular y el dictado por el patron total pueden ir seguidos
de problemas tanto fisicos como mentales. Lo expresa asi:

Mi opinidn es que el uso habitual inapropiado del mecanismo reflejo al sentarse, estar de pie y andar, produce el conflicto en el sistema nervioso y que este conflicto es la
causa de la fatiga y tension nerviosa que arrastra consigo muchas enfermedades. (CUY, principio del ultimo parrafo de la Valoracion.)

Aqui esta usando evidentemente el término “reflejo” en el sentido de un hébito cultivado o adquirido que se ha vuelto automatico, en lugar del significado de
respuesta innata que Sherrington le da. Continua:

El Sr. Alexander, al remediar este conflicto entre el patron total que es hereditario e innato y los mecanismos reflejos que son cultivados individualmente, conserva la
energia del sistema nervioso y al hacer esto, corrige no solo las dificultades posturales sino también muchas otras condiciones patoldgicas que ordinariamente no son
reconocidas como posturales. Este es un principio correctivo que el individuo aprende por si mismo y es el trabajo de si mismo como una totalidad. (CUV, Gltimo parrafo
de la Valoracion.)

Y termina con el siguiente famoso respaldo a la TA:

El método del Sr. Alexander trata al individuo como una totalidad, como un agente que se vitaliza a si mismo. Recondiciona y reeduca los mecanismos reflejos y pone sus
habitos en relacion normal con las funciones del organismo como una totalidad. Creo que estos métodos son completamente solidos cientifica y educativamente. (CUV,
ultimo parrafo de la Valoracion.)

5.6 Conclusion

A pesar de su respaldo publico a Alexander y su contribucion con la Valoracion a La constante universal en la vida, Coghill es una figura algo olvidada en los
circulos de la TA. Esto se debe probablemente, a la opacidad general de sus escritos y al hecho de que el centro de su investigacion fuera una criatura tan pequefia
y rara como el amblystoma. Sin embargo, vale la pena pensar en €l seriamente.

Desde el principio de su carrera cientifica reconocid que sus propios descubrimientos detallados sobre el desarrollo temprano del amblystoma, si habian de ser
relevantes para su interés principal, la cuestion del comportamiento humano, necesitaban relacionarse con el concepto mas amplio de la unidad psicofisica en la
que, usando sus propias palabras, “la naturaleza e interrelacion de sensacion, percepcion y pensamiento” podian ser investigadas mas fructiferamente. Cuando
conocio a Alexander, debia saber por su propio estado de salud que incluso con la dedicacion feroz que ¢l ponia en todo lo que hacia, su ambicién por producir la
gran sintesis a la que habia dedicado sus esfuerzos intelectuales durante tanto tiempo, quedaba finalmente fuera de su alcance.

Por lo tanto, es facil ver como las ideas de Alexander sobre la unidad psicofisica del ser humano y la necesidad de un uso integrado de si mismo, proporcionaron
una combinacion eficaz operativa de sus pensamientos sin resolver sobre como podia resolverse la batalla que dura toda la vida entre el patron total y la tendencia
hacia la individuacion de sus partes constituyentes. El descubrimiento del trabajo de Alexander habria representado una simplificacion radical de la tarea que €l se
habia impuesto. Fue como volver a casa para Coghill y de ahi su excitacion al respecto.
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El asunto de como cualquier organismo y mas concretamente, la entidad psicofisica que es el ser humano, maneja la tension entre la totalidad y las partes atin es
tan relevante como lo era en la época de Coghill. En el amplio campo de la neurociencia, se contintian haciendo enormes avances en la comprension del
funcionamiento detallado de las células nerviosas y sus interacciones a nivel microscopico y submicroscopico, pero no siempre se presta la atencién que merece a
como todo esto se suma a los patrones de comportamiento del ser humano que funciona.

Coghill nunca olvidé este contexto mas amplio, por lo que merece un reconocimiento. Es central para lo que hacen los practicantes de la TA. El reconocimiento de
Coghill de la dicotomia entre la individuacion y el patron total proporciona modelos cientificos o metaforas utiles a las opiniones de Alexander sobre la unidad
psicofisica del individuo, como ésta puede romperse por los habitos de mal uso y crucialmente, como puede mantenerse el equilibrio apropiado o restaurarse
cuando se ha perdido en términos practicos.

Finalmente, una pequefia anécdota que hace pensar del libro de Walter Carrington, Un tiempo para recordar, en que narra que cuando Coghill estaba hablando con
Alexander compar6 sus dos vidas. Coghill dijo que ¢él, siendo un joven saludable, habia dedicado su vida a la ciencia y habia arruinado su salud escudrifiando con
un microscopio, para descubrir los principios que Alexander, siendo un joven enfermizo, habia descubierto observdndose en un espejo y los habia usado para
mejorarse a si mismo y a su vida para ser el saludable anciano de 72 afos que Coghill habia llegado a conocer. (W. CARRINGTON, 1996, Un tiempo para
recordar, apartado 7.7.)
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6. El efecto placebo y la Técnica Alexander: un articulo de debate

Abril de 2012
6.1 Introduccion

Desde sus primerisimos comienzos, a la medicina le han faltado remedios efectivos para la mayoria de los males que la gente sufre. Aln asi, los sanadores nunca
han dejado de estar de moda. Ir al médico es algo que la gente en todas las sociedades ha hecho siempre y atin lo hace.

La palabra placebo empez6 a adquirir su significado moderno en el siglo XIX cuando los médicos lo aplicaron a medicinas que sabian que no tenian ingredientes
terapéuticos. En tiempos precientificos, podia darse el beneficio de la duda a los remedios tradicionales, pero con el avance de la ciencia los médicos lo sabian
mejor. Daban estos remedios que ellos creian que eran terapéuticamente inttiles porque sus pacientes querian que les dieran algo. Se daban estas medicinas para
contentar al paciente; de ahi vino el nombre placebo que en Latin quiere decir agradaré.

En lenguaje médico moderno, el término placebo tiende a utilizarse para una substancia inerte que se usa en ensayos de drogas. Los sujetos sometidos al ensayo no
saben si estan recibiendo la droga o el placebo proporcionando asi, en teoria, un medio de medir la efectividad de la droga. Pero la historia del placebo es mucho
mas complicada. Un comentarista ha escrito:

Los placebos son los fantasmas que rondan nuestra casa de la objetividad biomédica, las criaturas que surgen de la obscuridad y revelan las paradojas y fisuras de las
definiciones creadas por nosotros mismos de las caracteristicas reales y activas del tratamiento. (PEI, pagina 1.)

Este articulo considera las complejidades y paradojas que empiezan a emerger una vez se examina el efecto placebo en detalle. Considera las actitudes hacia ¢l que
van desde el rechazo colérico hasta la aceptacion renuente de su realidad plurifacética y su importancia. Se esfuerza también en explicar como encaja dentro de la
perspectiva de la Técnica Alexander y el trabajo desempefiado por los maestros de TA.

6.2 El efecto placebo en la practica

Antes de entrar en la discusion del efecto placebo en la practica, resulta util definir los términos “placebo” y “efecto placebo” como se usan en este capitulo. Un
“placebo” es una substancia inerte, usualmente en forma de pildora, que no tiene ninglin ingrediente terapéutico activo. Usualmente consiste en una pequeiia
cantidad de lactosa, azlicar, almidon o alguna sustancia neutra asi; es una tipica pildora medicinal en la que se han omitido los ingredientes activos. El “efecto
placebo” es la mejoria que aparece en un paciente cuando recibe una pildora asi o un tratamiento equivalente sin ningin componente terapéutico activo.

El principal uso de los placebos en la medicina moderna es en el llamado “Ensayo aleatorio de control de placebo” (también conocida como ensayo a doble ciego).
En uno de estos ensayos, se selecciona a cierto nimero de personas, mejor cuanto mayor sea el numero, que sufren el problema que se supone trata el tratamiento
(enfermedad del higado, hipertension arterial, depresion, dolor de espalda, acné, no ser capaz de dejar de fumar o el que sea). Los sujetos de ensayo se dividen en
dos grupos uniformemente parejos. Un grupo recibe el tratamiento, usualmente una droga, y el otro recibe un placebo. Los investigadores que dirigen el ensayo
tienen mucho cuidado de asegurarse de que ni los pacientes ni aquellos que administran la droga sepan si se estd dando la droga o el placebo. De ahi el término
“doble ciego”.

Los sintomas de la enfermedad se miden en todos los participantes al empezar el ensayo. Se da el tratamiento y se mide de nuevo los sintomas. A menudo hay un
seguimiento algun tiempo después para ver si algunos efectos han durado. La eficacia de la droga se mide comparada con el efecto del placebo. Sélo si la droga
produce un efecto significativamente mejor que el placebo serd aceptada como util.
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6.2.1 Los placebos en un contexto médico mas amplio

A pesar de la carencia de ingredientes terapéuticos, lo que ha conducido a algunos comentaristas a referirse al placebo como “imaginario”, no hay duda de su
realidad. Cierto grado de efecto o respuesta placebo aparece casi siempre cuando alguien con una enfermedad recibe tratamiento de una persona que considera que
tiene poderes curativos de algln tipo. Esa persona puede ser un médico o un farmacéutico, un profesional de la medicina alternativa o complementaria, un
psicoterapeuta o psicologo, o alguien que afirma tener influencia via la oracion u otros medios en el funcionamiento de un mundo espiritual o inmaterial. El efecto
placebo se encuentra también en el caso de remedios o tratamientos autoadministrados siempre que el paciente crea en su eficacia.

Desde los tiempos mas primitivos, el efecto placebo siempre, bien que sin saberlo, ha sido el fundamento sobre el que ha descansado la medicina. Hasta la
invencion de los antibidticos modernos en los afios 1930, el botiquin médico era notablemente escaso. Aparte de recolocar huesos, pinchar forinculos y unas pocas
operaciones quirdrgicas, habia muy pocos remedios eficaces para la mayoria de los problemas de salud que afectaban a la gente. Bien entrados los afios 1950,
muchos médicos generalistas solian prepara sus propios frascos de medicina para darselos a sus pacientes. Solian usar jarabe o azicar y colorante con algo de
alcohol, cloroformo u opio afiadidos; ciertamente hasta muy recientemente muchos “remedios” para la tos contenian un conjunto similar de ingredientes.

Pero el hecho era que a pesar de su carencia de ingredientes terapéuticos activos, los pacientes generalmente encontraban que estas medicinas les hacian bien.
Mitigaban sus sintomas y ellos se sentian mejor y los médicos que los administraban sabian por experiencia que esto pasaria. No es sorprendente que los propios
médicos tendieran a mostrarse contrarios a tales apaciguadores de pacientes, refiriéndose corrientemente a un tratamiento que no contenia lo que ellos reconocian
como un ingrediente curativo activo, como “un mero placebo”. Un efecto pernicioso de la conocida administracion de lo que los médicos consideraban ser
remedios inutiles es que tendia a aumentar la distancia entre los profesionales de la medicina, que estaban en el ajo, y los pacientes que podian ser engafiados con
placebos. Pero como habia pocas alternativas disponibles, la practica mutuamente ventajosa de prescribir lo que el médico creia que eran falsas medicinas
continuaba.

El hecho de que los placebos fueran con todo sorprendentemente eficaces a menudo para curar a la gente que iba al médico en buscar de tratamiento, suponia un
problema. Se hizo corriente desestimar las curas placebo por ser de algiin modo menos que “reales”. La expresion “todo es mental” atn se usa para denigrar el
efecto placebo, con la implicacion de que, en cierto sentido, la gente esta equivocada al pensar que se siente mejor y que el efecto placebo es realmente irreal.

b

W. Grant Thompson es profesor emérito de Medicina en la Universidad de Ottawa y ha sido médico generalista, gastroenterdlogo, investigador médico y educador
médico. Aporta una gran amplitud de experiencia médica al asunto del efecto placebo que ha estado estudiando desde 1970. No tiene ninguna duda sobre la
realidad del efecto placebo y la dependencia de ella de una alta proporcion de la profesion médica. Dice:

De lejos la méas corriente categoria del uso del placebo es el despliegue de tratamientos que tanto el sanador como el paciente creen erroneamente que son eficaces. Esta
practica es tan antigua como la propia sanacion. (PEH, pagina 23.)

Esto es ciertamente verdad para remedios tradicionales como los ojos de cangrejo, los nidos de golondrinas, la muda de piel de serpiente, cochinillas y polvo hecho
con piedras preciosas que podrian tener algunas trazas de agentes terapéuticos reconocibles, pero raramente si alguno en cantidades probables para ser eficaces. Lo
mismo es probable que sea cierto para el uso como remedios de molidos de cuerno, huesos y otras partes de tigres y rinocerontes. La moderna farmacopea esta
repleta igualmente de “remedios” para los que no hay ninguna razén terapéutica.

Ciertamente, muchos de los remedios corrientes en la medicina tradicional eran peor que inutiles; eran incuestionablemente dafiinos. Por ejemplo, la sangria se
utiliz6 extensamente durante dos mil afios, pero ahora se reconoce que es una muy mala idea; se ha dicho que la sangria excesiva de los médicos caus6 la muerte
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de George Washington en 1799 (MMP, pagina 11). los médicos solian también poner ampollas, purgar y hacer tomar a sus pacientes medicinas basadas en el
arsénico, mercurio, sulfuro y varias otras sustancias nocivas. De ninguna manera serian estas administradas como medicinas hoy dia. Pero durante siglos, los
médicos y sus pacientes estaban convencidos de que eran utiles.

Un articulo de A. Shapiro y E. Shapiro dice de tales tratamientos que durante siglos estuvieron de moda:

Los pacientes continuaron sometidos a purgas, vomitos, venenos, cortes, supositorios, ampollas, sangrados, enfriamiento, calentamiento, sudoracion, sanguijuelas y
sacudidas eléctricas. A pesar del amplio uso de estos métodos nocivos y muchas otras sustancias grotescas, los médicos continuaban siendo respetados y aceptados porque
eran los agentes terapéuticos del efecto placebo. (A. SHAPIRO, E. SHAPIRO, “The placebo: is it much ado about nothing?”, en PEI, pagina 15.)

Los autores continuan afirmando que hasta recientemente, la historia del tratamiento médico es esencialmente la historia del placebo (A. SHAPIRO, E. SHAPIRO,
“The placebo: is it much ado about nothing?”, en PEI, pagina 13.)

6.2.2 Ejemplos modernos del efecto placebo

Daniel Moerman es un antrop6logo que ha estado estudiando el efecto placebo desde mediados de los afios 1970. Su libro Meaning, medicine, and the placebo
effect es un libro culto, divertido y en general cautivador sobre el efecto placebo y proporciona numerosos ejemplos de su rareza.

Uno era un ensayo de una nueva droga para la ulcera de estdmago llamada Prevacid en 1994. Un total de 300 personas participaron en el ensayo. Todas sufrian de
ulceras que habian sido identificadas fisicamente mediante un examen usando un endoscopio. Los pacientes fueron divididos en tres grupos. A algunos se les dio la
nueva droga Prevacid, a otros les dieron la droga antigua, Zantac, y a los demads les dieron un placebo.

El resultado del ensayo fue que el 88% de la gente que recibi6 la nueva droga se curd de su tlcera comparado con el 66% a los que dieron la droga antigua. Esto se
considerd correctamente como prueba de que la nueva droga era més eficaz que la antigua. El resultado fue publicado en la literatura cientifica y médica, y los
cientificos dieron explicaciones de como se habian producido las mejorias. Lo que interesé a Moerman fue el hecho de que el 44%, casi la mitad de la gente que
recibi6 el placebo, también se curé de su tlcera. El dice que esto no fue mencionado en la publicacion cientifica (MMP, pagina 10). A los cientificos médicos no les
gusta el efecto placebo.

Otro estudio descrito por Moerman fue en Italia en el que a grupos de hombres y mujeres se les dio placebos de diferentes colores, pero se les dijo que eran
pastillas para dormir. Los investigadores descubrieron que los placebos naranja tenian muy poco efecto, pero que los azules eran eficaces. El problema era que los
azules eran mucho mas eficaces en mujeres que en hombres. Moerman sugiere que una forma de dar sentido a los resultados es que el azul es el color de la Virgen
Maria y es tranquilizante para las mujeres. Pero el azul es también el color del equipo de fatbol nacional que no es nada consolador para los hombres ya que se
preocupan tanto al respecto. Como ¢l dice:

Como siempre se piensa en la Virgen de azul y como la madre de Dios es una figura muy tranquilizadora y protectora para las mujeres italianas, parece razonable que las
tabletas para dormir azules fueran eficaces para ellas... Azul es el color del Azzurri, el equipo de futbol nacional italiano. Asi que es cuando menos plausible que las
tabletas para dormir azules funcionaran menos bien con los hombres que con las mujeres. El naranja, en cambio, es un color sin fuerte significado en la cultura italiana.
(MMP, pagina 49.)

La investigacion ha encontrado también que es importante perseverar en la medicacion placebo propia. Los ensayos de una droga para el corazén demostraron que
aquellos que perseveraron en la medicina prescrita fueron mejor que aquellos que no perseveraron. Pero... “no hubo diferencia si los pacientes tomaban la droga
activa o el placebo.” (H. SPIRO, “Clinical reflections on the placebo phenomenon”, en PEI, pagina 42.)
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Otro ejemplo proviene de los ensayos con drogas para la hipertension arterial en Australia que descubrieron que todos los grupos, tanto si les daba placebos como
drogas, mostraban reducciones de la tension arterial (incluidos aquellos que no recibieron ningln tratamiento sino que simplemente se les tomo la tension). En
otras palabras, que te tomen la tension tiene un efecto placebo. Pero mientras que eso es cierto, también es cierto que hay montones de ejemplos de gente cuya
tension arterial sube cuando va al médico a que se la tome. Este es un ejemplo de lo opuesto al efecto placebo que se llama efecto nocebo.

Un efecto nocebo corriente, que viene de leer libros de texto médicos, solia estar confinado a los estudiantes de Medicina, pero la disponibilidad en Internet de los
sintomas detallados de la mayoria de las enfermedades ha ampliado inmensurablemente el conjunto de aquellos con riesgo de ello. Otros ejemplos del efecto
nocebo son los variados relatos creibles de sacerdotes de vudu matando o enfermando a gente al maldecirla. Hay partes de mundo en las que ain se cree en el
poder de ciertas personas, usualmente descritas como brujas, para producir estos efectos. La legislacion en contra de la brujeria fue so6lo derogada en Europa a
finales del siglo XVIII e incluso hoy, por lo visto, existe en Arabia Saudi.

Los ejemplos anteriores ilustran como esta afectada la gente al final de recibir el placebo o nocebo. Pero la actitud de la gente del lado de la entrega, los médicos,
es importante también. Moerman explica el caso de algunas drogas para la angina de pecho (un problema de corazén que causa dolor severo) que se usaban
corrientemente en los afios 1940 y 1950. Generalmente se estaba de acuerdo que estas eran eficaces y los médicos y pacientes estaban razonablemente contentos de
continuar usandolas.

Pero entonces algunos estudios de investigacion demostraron que estas drogas no eran mas eficaces que los placebos. Esto hizo que los médicos perdieran su
confianza en ellas y la eficacia de las drogas cay6 a la mitad, bajando a entre el 30 y el 40 por ciento, lo que resultaba ser lo que el informe del ensayo describia
como la linea base de la eficacia del placebo. Aunque la diferencia en el resultado terapéutico era grande, lo inico que habia cambiado era que los médicos se
habian vuelto més escépticos sobre la eficacia de estas drogas. La rareza suprema de estos resultados es que las drogas habian sido siempre inconscientemente
placebos, pero incluso cuando los médicos que los administraban supieron esto, aun curaron del 30 al 40 por ciento de los pacientes con angina de pecho. Como
expresd6 Moerman: “... en estas enfermedades graves, los escépticos pueden curar del 30% al 40% de sus pacientes con medicacion inerte, mientras que los
entusiastas pueden curar del 70% al 90%.” (MMP, pagina 39.)

En un estudio ain mas complejo hecho en Francia (MMP, pagina 71), algunos pacientes que sufrian dolor por cancer fueron divididos en dos grupos. Se sometio al
primer grupo a un ensayo médico estandar en el que dieron a algunos pacientes un analgésico llamado Naxopreno y a los demads placebo. Este ensayo demostrd
indiscutiblemente que el analgésico funcionaba mejor que el placebo. Pero entonces los investigadores le contaron al otro grupo de pacientes su papel en el ensayo
y les explicaron que a algunos les darian analgésicos y a algunos les darian placebos. Lo sorprendente es que ambos, el Naxopreno y el placebo, funcionaron mejor
en los pacientes informados de lo que hizo el Naxopreno en los pacientes desinformados.

Como dice Moerman:

En este caso, una discusion sobre el hecho de tomar drogas e incluso la posibilidad de tomar una droga inerte, aumentaba la eficacia de ambas, la droga y el placebo. Saber
lo que esta pasando, experimentar el tratamiento tanto fisica como verbalmente, crea una diferencia. (MMP, pagina 72.)

Estos ejemplos muestran un patrén que empieza a aparecer. Cuando un médico de confianza cree en la eficacia del tratamiento, siempre habré algun grado de
efecto placebo, sin tener en cuenta si el tratamiento tiene o no algunos ingredientes terapéuticos. Si el médico sabe que el tratamiento es un placebo, pero el
paciente cree que tiene propiedades curativas, ocurrird también un efecto placebo. El factor crucial es que los pacientes creen que les estdn dando algo curativo,
incluso si sospechan que podria ser un placebo. No hay efecto si alguien desliza una pildora placebo en la comida de alguien.
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Como dice Moerman:

El tratamiento placebo puede reducir dramaticamente el dolor comparado con el no-tratamiento, pero solo si los sujetos saben que ello esta pasando. No es el propio
placebo lo que reduce el dolor, lo cual tiene perfecto sentido ya que es inerte. Es el conocimiento del placebo lo que hace la magia. (MMP, pagina 106.)

6.2.3 Efectos placebo medibles fisicamente

Al tratar el dolor, nauseas, ansiedad y otras sensaciones, siempre es posible desestimar el efecto placebo basdndose en que es “subjetivo”, implicando que esto lo
hace irreal. Naturalmente que este modelo estandar de realidad excluiria el alivio del dolor, ansiedad y muchos otros resultados subjetivos que la gente experimenta
tras visitar al médico o consumir remedios farmacéuticos. Con todo, es legitimo preguntar si, ademas de los muchos ejemplos de cambios subjetivos producidos
por los placebos, hay alguna evidencia de que ello puede producir cambios fisioldgicamente medibles objetivamente.

Este asunto fue abordado en el articulo de Henry K. Beecher ampliamente leido, The powerful placebo, que fue publicado en 1955. En este, observa:

Es evidente que los placebos tienen un alto grado de eficacia terapéutica al tratar las respuestas subjetivas... Esto se muestra en mas de mil pacientes en quince estudios
que cubren una amplia variedad de areas: dolor de las heridas, el dolor de la angina de pecho, dolor de cabeza, nauseas, fendmenos relacionados con la tos y con los
cambios de humor inducidos por drogas, ansiedad y tension, y finalmente el resfriado comun, un amplio despliegue de enfermedades humanas en las que intervienen
factores subjetivos. (7PP, pagina 1606.)

Pero para que no se suponga que ¢l estaba hablando sélo de las respuestas subjetivas, contintia diciendo:

No debe suponerse que la accion de los placebos se limita a las respuestas “psicologicas”. Podrian darse muchos ejemplos de cambio “fisioldgico”, cambio objetivo,
producidos por placebos. (TPP, pagina 1602.)

También hace referencia al trabajo de otros en el que
... los “efectos placebo” incluyen cambios objetivos en el 6érgano final que podrian exceder aquellos atribuibles a la accion farmacolédgica potente. (7PP, pagina 1606.)

Beecher cita también ejemplos en los que los placebos no sélo producian tales “cambios objetivos”, sino que su uso provocaba efectos secundarios severos
parecidos a las reacciones alérgicas a veces experimentadas por gente que toma productos farmacéuticos potentes. Menciona la debilidad abrumadora, palpitacion
y nausea que aparecen en el paciente que recibe un tratamiento placebo. También menciona que

Un sarpullido difuso (picor, eritema y papula macular ) desarrollado en un segundo paciente tras el placebo. Fue diagnosticado por un dermatélogo como dermatitis
medicamentosa (causada por la medicina). El sarpullido desaparecid rapidamente tras interrumpir la administracion del placebo. (7PP, pagina 1603.)

Ademas de los ejemplos anteriores dados por Beecher, la literatura cientifica enumera una variedad de casos en los que han ocurrido cambios medibles
fisicamente en pacientes que reciben placebo. Por ejemplo, Thompson hace referencia a un estudio de respuestas placebo a la colitis ulcerosa en las que ocurrieron
mejorias en la apariencia e histologia del colon (PEH, p199). Ensayos clinicos de una droga para la ulcera en los afios 1970 demostraron que el crater ulceroso se
curd en un tercio de los pacientes que recibieron placebo (H. SPIRO, “Clinical reflections on the placebo phenomenon”, en PEI, pagina 41).

En resumen, la mayoria de ensayos clinicos de tratamientos médicos convencionales o no convencionales, para un amplio conjunto de condiciones debilitantes,
muestra algin grado de efecto placebo clinicamente-observable; y en algunos casos el efecto placebo es tan grande o mayor que el proporcionado por el
tratamiento ensayado (por otro lado, esto se conoce como un ensayo clinico fallido del tratamiento).
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Debido al grado de variacion en su aparicion, el efecto placebo es imposible de predecir en detalle. Todo lo que puede decirse es que esta tipicamente en el rango
del 20 al 60 por ciento (A. SHAPIRO, E. SHAPIRO, “The placebo: is it much ado about nothing?”, en PEI, pagina 21) y puede elevarse hasta el 80% o incluso
mas. El nimero alto es sorprendente; si cualquier tratamiento, sea convencional o complementario, puede afirmar una respuesta positiva a partir de 80% de la
gente que lo recibe, esto serd considerado generalmente como una prueba de su eficacia. Mientras que la expresion “no es mejor que un placebo”, puede que
corrientemente se interprete como decir que es inttil, este no es necesariamente el caso.

Al mismo tiempo, no deberia exagerarse el efecto placebo. No hay informes fiables de curas por placebo de extremidades rotas o enfermedades importantes tales
como los canceres de pancreas o higado. El efecto placebo no hace milagros con todo su poder y rarezas.

6.2.4 Esfuerzos para eliminar el efecto placebo

Es facil ver por qué a las compafiias farmacéuticas y a los investigadores médicos no les gusta el efecto placebo. Les impide tener un control firme de lo que esta
pasando cuando se somete a las drogas y remedios a ensayos clinicos. Por ejemplo, si el 80% de la gente experimenta una reduccion del dolor con un placebo, se
vuelve mas dificil demostrar que vale la pena tomar un analgésico caro. Por esto también hay una hostilidad difundida a toda discusion del efecto placebo entre los
profesionales de la medicina alternativa y complementaria. Nadie que dispense remedios convencionales o no convencionales a clientes de pago quiere que le
digan que son proveedores del efecto placebo.

Se han hecho varios intentos para eliminar el efecto placebo de los ensayos clinicos de modo que los investigadores puedan afirmar lo que ellos piensan que es el
efecto “real” de las drogas y otros tratamientos. Un tal planteamiento se basa en la creencia de que algunos tipos de personas son mas susceptibles al efecto
placebo que otras. Estos se llaman “respondedores al placebo” y se han hecho varios esfuerzos para inventar maneras de identificarlos para asi poder excluirlos de
los ensayos de nuevas drogas y remedios. Beecher estaba a favor de este planeamiento y observa que

... como consecuencia del uso de placebos, aquellos que reaccionan a ellos de manera positiva pueden ser cribados ventajosamente en ciertas circunstancias y asi poder
centrarse mas en los efectos de la droga. (TPP, pagina 1602.)

La cuestion era como identificar a los respondedores al placebo para asi poder descartarlos. Inicialmente se pensaba que puede que estuvieran mas abiertos a la
sugestion, que fueran menos inteligentes, mas imaginativos, menos estables o lo que fuera, y los investigadores intentaron desarrollar tests de personalidad y
pruebas psicologicas para identificarlos. Pero los resultados fueron tan inconsistentes que los investigadores se han rendido mas o menos en este planteamiento.
Thompson dice:

No surge ninguna imagen consistente del respondedor al placebo de estos y otros estudios. Con todo, los datos contradecian la opinion popular de que la gente educada,
inteligente, imaginativa y autosuficiente es inmune a los efectos placebo... la explicacion mas probable de la imprevisibilidad de los efectos placebo es que todos somos
potencialmente respondedores al placebo y que nuestras circunstancias cambiantes determinan cuando somos individualmente susceptibles. (PEH, pagina 198.)

Otro planteamiento para contrarrestar el efecto placebo fue iniciar un ensayo clinico con la etapa llamada “lavado de placebo”. En este planteamiento, todo el
mundo es expuesto a un conjunto de placebos cuando se inicia el ensayo. Todos aquellos que responden a los placebos pueden ser eliminados y el ensayo adecuado
puede empezar, pero de nuevo los investigadores siguieron encontrando problemas.

Moerman cuenta un estudio de una droga reductora de la tension arterial en el que tras una etapa de lavado de cuatro semanas, los investigadores encontraron que
casi un tercio de los participantes habia mejorado tanto que su presion arterial habia caido por debajo del umbral para entrar en el ensayo (MMP, pagina 34).
Anadido a las dificultades de los investigadores, una vez empezado el ensayo, encontraron que algunos de los que habian pasado por la etapa de lavado como no-
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respondedores se convertian en respondedores (PEH, pagina 201).

Ahora es ampliamente aceptado que es imposible predecir cudnta gente de cualquier grupo concreto va a responder al placebo. En un articulo de 1991, R. J. Bulger
observaba que la mayoria de estudios muestran que el efecto placebo aparece en del 30 al 40 por ciento de los pacientes (R. J. BULGER, 1991, The demise of the
placebo effect in the practice of scientific medicine - a natural progression or an undesirable aberration?, Transactions of the Am. Clinical and Climatological
Association, volumen 102, paginas 285 a 293, pagina 285). En opinion de Morris, la incertidumbre es considerablemente mayor y observa:

Contrariamente al mito difundido de que un tercio de todos los pacientes son respondedores al placebo, le eficacia de los placebos varia entre el 1 y el 100 por ciento,
dependiendo de las condiciones del ensayo. (D. B. MORRIS, “Placebo, pain and belief: a biocultural model”, en PEI , pagina 188.)

No hay ningun indicador de que los problemas metodologicos y el gasto adicional de tener los ensayos clinicos atestados de nimeros grandes de respondedores al
placebo,vayan a desaparecer pronto. En general, la actitud de los investigadores médicos implicada en los ensayos clinicos es ignorar el efecto placebo y las dudas
que hace surgir.

6.3 Dar sentido médico al efecto placebo

Con todo, el efecto placebo contintia ocupando las mentes de algunos pensadores médicos. Después de todo, es muy raro, como minimo, invertir millones en el
desarrollo de una droga como resultado de un ensayo que demostraba que no era mejor que una pildora de azucar para del 30 al 40 por ciento de los pacientes que
la recibian. Las razones financieras de una compaiiia farmacéutica principal para hacer esto puede que sea obvia, pero queda la cuestion de como dar sentido
médico a los resultados.

Thompson ha propuesto un modelo conceptual Util para pensar en la respuesta total de una intervencion curativa y el lugar del placebo dentro de ella. En este
modelo, el resultado terapéutico general de cualquier tratamiento puede subdividirse en las tres componentes mostradas en la ecuacion siguiente:

RESULTADO TERAPEUTICO = EFECTO PLACEBO + IMPACTO TERAPEUTICO + PROGRESO NATURAL

El RESULTADO TERAPEUTICO lo mide la amplitud con que hay una mejoria en la condicién de un grupo de gente sometida a un tratamiento concreto. Puede
que esta sea una mejoria cuantificable fisicamente tal como una reduccion del tamafio de una tlcera de estbmago o un descenso de la tension arterial, o efectos mas
subjetivos tales como una reduccion del dolor o la ansiedad, sentirse menos deprimido, dormir mejor o algun otro indicador.

El EFECTO PLACEBO es la mejoria experimentada como resultado del efecto placebo. La evidencia disponible es que cualquiera que reciba tratamiento de una
persona que considera que tiene algin tipo de poder sanador, mostrara algin grado de mejoria independientemente de si el tratamiento tiene algiin componente
terapéutico activo. Lo mismo es cierto para los remedios autoadministrados en los que el paciente tiene confianza. La extension en que el efecto placebo
contribuye al resultado terapéutico general en cualquier caso concreto no es identificable en general fuera de los ensayos clinicos a doble ciego formales en los que
se adoptan procedimientos cuidadosos para medirlo.

El IMPACTO TERAPEUTICO es el efecto medido del tratamiento, que podria ser una droga tal como un analgésico o una tableta para dormir; un antibiético o
una medicacion para reducir la tension arterial; someterse a una operacion; hacer ejercicios; tomar preparados homeopaticos; ir a ver a un acupuntor; o cualquiera
que sea el método de tratamiento elegido. En la vida cotidiana, al contrario que en los ensayos clinicos de drogas, el impacto del tratamiento incluye el efecto
placebo; es el resultado que sanadores y pacientes atribuyen normalmente al tratamiento.

El PROGRESO NATURAL, a menudo llamado “historia natural” de la enfermedad, es el cambio que ocurre en la enfermedad si no se hace nada al respecto. Por
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ejemplo, un resfriado normalmente desaparece por si solo en unos diez dias. Las pequefias heridas, magulladuras y dolores musculares usualmente se curan solos.

Males como los dolores de cabeza, insomnios, hipertension arterial, dolores artriticos y problemas digestivos tienden a variar de severidad con el tiempo y segun el
estado mental y fisico de la persona. Enfermedades como la esclerosis multiple tienen periodos de remision. Incluso enfermedades fatales, como los canceres de
pancreas o de estdbmago, en las que el progreso natural es la severidad aumentada de los efectos y finalmente la muerte, raramente progresan con ritmo uniforme.

El resultado es que si se administra un tratamiento de cualquier tipo para un mal que normalmente se cura solo, la mejoria estd mas o menos garantizada. En el
caso de una enfermedad mas severa o terminal, si el tratamiento coincide con uno de los momentos en que el progreso natural estd pasando por una fase lenta, el
tratamiento parecera mas eficaz para producir algin alivio que si la enfermedad estd pasando por una fase rapida.

Dado un caso cualquiera, aparte de los ensayos clinicos formales, nadie conoce la proporcion de los tres elementos anteriores en el resultado terapéutico general.
Varia entre enfermedades, pacientes, entorno terapéutico y aquellos que estan administrando el tratamiento. También puede variar con el tiempo en casos
individuales, con gente que sea mas o menos susceptible a los diferentes elementos en momentos diferentes.

Aunque derrama poca o ninguna luz sobre las incertidumbres del efecto placebo y carece de poder predictivo, tal modelo conceptual del tratamiento parece con
todo ampliamente razonable y parece proporcionar una manera util de pensar en las enfermedades humanas y su tratamiento. Sin embargo, oculta un defecto
fundamental de la idea corriente, tanto lega como profesional, de las enfermedades y su tratamiento. Se basa en la proposicioén de que lo que cura a los pacientes es
lo que los médicos y sanadores les hacen. Se centra en lo que el médico o sanador hace; es yatrocéntrica.

6.4 Procesos de autocuracion del cuerpo

El modelo yatrocéntrico omite el papel desempefiado por el propio cuerpo en el proceso curativo. Pero es el propio cuerpo el que desempefia el papel principal en
cualquiera que sean los procesos curativos que estan teniendo lugar. El cuerpo es una entidad homeostatica que se cura y renueva por si misma. Despierto o
dormido, esta perpetuamente ocupado en reparar y reemplazar la sangre, huesos, nervios, piel y todo lo demds de si mismo. Tiene también un sistema
inmunoldgico poderoso y extenso que estd constantemente detectando y tratando las amenazas externas e internas a su funcionamiento.

El cuerpo es complejo mas alla de lo imaginable. Tiene unos cien billones de células clasificadas en unos doscientos tipos diferentes todas realizando funciones
diferentes (G. J. TORTORA, S. R. GRABOWSKI, Principles of anatomy and physiology, 2000, John Wiley and Sons, 9* edicion, pagina 96). El proceso
combinado por el que el cuerpo conserva su identidad se llama homeostasis (que significa seguir igual). Aunque el detalle exacto de como funciona el proceso
homeostatico en un caso concreto puede que sea bien misterioso, no hay misterio al respecto en principio. De hecho es casi tautoldgico.

Los sistemas bioldgicos estables no pueden sobrevivir si no poseen, desde su mas temprana etapa, los mecanismos autocorrectores y autorreparadores necesarios
para mantenerlos funcionando dentro de sus propios limites seguros. El resultado es que cuando algo interno o externo empieza a amenazar el equilibrio del
funcionamiento del cuerpo, un vasto conjunto de respuestas compensadoras o correctivas estan listas para entrar en accion. La cuestion practica en el presente
contexto es que cuando el funcionamiento normal del cuerpo se estropea por dafio o enfermedad, es el propio cuerpo el que hace el trabajo de reparacion, la
verdadera curacion.

Los médicos y terapeutas, asi como las medicinas y tratamientos que ellos proporcionan, facilitan los sistemas sanadores naturales del cuerpo. Si alguien se rompe
una pierna, es ciertamente una ayuda principal que un médico la recoloque en su forma adecuada, pero es el propio cuerpo el que produce las células para unir la
fractura. Si alguien tiene una infeccion bacteriana y toma un antibiotico, se espera que éste matara del todo o debilitara la bacteria invasora, pero son los
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mecanismos de defensa y reparacion del propio cuerpo los que hacen la limpieza de posguerra. Si un cirujano le extrae un tumor a un paciente de cancer o si el
paciente recibe quimioterapia, son los mecanismos reparadores de su propio cuerpo los que hacen la curacion de verdad de todos los tejidos dafiados. Cualquiera
que sea la enfermedad y cualquiera que sea el tratamiento, si los propios sistemas de reparacion natural del cuerpo no estan en buen orden de trabajo, la
recuperacion no tendra lugar. La expresion corriente cuando ocurre esto es que estan “mas alla del cuidado médico” (mas correctamente, que se ha superado su
capacidad de autorreparacion) y mueren.

6.5 El efecto placebo reexaminado

Una vez que se ve el efecto placebo como una manifestacion de los procesos homeostaticos o autosanadores del cuerpo en lugar del resultado misterioso y
caprichoso de tomar medicinas inertes, mucho del misterio que lo rodea tiende a esfumarse y se vuelve mucho més abierto a la discusion racional y al analisis. Los
investigadores al cargo de ensayos clinicos de drogas puede que prefieran ignorar el efecto placebo, aun viéndolo como una interferencia problematica con su
trabajo en lugar de como un fructifero campo de indagacion. Tampoco es probable que esto cambie en un futuro cercano; mejorar el efecto placebo es probable que
ocupe el segundo lugar para la investigacion para la nueva droga milagrosa. Pero con todo hay disponible una gran cantidad de informacion clinica sobre el efecto
placebo a partir del papel desempeiiado en gran parte sin analizar en los muchos ensayos clinicos en que ha destacado. La historia de la Medicina también
proporciona copiosos registros de resultados curativos obtenidos aun con el uso mas o menos universal de placebos e incluso nocebos.

Recurriendo a estos resultados y experiencia, ya se sabe mucho o puede inferirse sobre qué influencia la magnitud del efecto placebo. Thompson senala que las
expectativas del paciente son importantes. Si la gente que recibe los tratamientos placebo espera mejorar, tiende a hacerlo asi mas que aquellos que se sienten
pesimistas sobre sus oportunidades; pero esto solo se aplica siempre y cuando no sean demasiado optimistas. También menciona que el porte, actitud y
comportamiento del médico son importantes para promover la curacion en la gente que esta recibiendo placebos, anadiendo que “los simbolos de los logros y el
poder curativo del médico pueden contribuir también”. Afiade que

La satisfaccion es maxima si el médico examina al paciente, le proporciona la informacion relevante y le escucha atentamente. (PEH, pagina 199.)

Los variados efectos placebos extrafios mencionados antes son mas o menos inexplicables si se ven como tratamientos. ;Como puede una pildora inerte ser mas
eficaz que una droga poderosa? ;Como puede el dar a la gente un emético y decirle que es una cura para las nauseas hacer que deje de sentir nauseas? Pero estos
embrollos vienen de considerar que so6lo lo que los agentes terapéuticos hacen a la gente es lo que afecta a su curacion. Si el papel desempenado por el sanador ha
de ayudar a crear las condiciones en que los sistema curativos naturales del cuerpo son mejorados, se hace posible discutir cémo pasar por esto de la manera mas
eficaz.

Moerman lo expresa mas formalmente y propone la teoria de que el significado atribuido a las actividades e intervenciones médicas tiene mayor peso sobre como
afectan a la gente. En otras palabras, si lo que se esta haciendo a una persona tiene sentido dentro de su propia estructura de comprension, entonces los mecanismos
curativos naturales del cuerpo tienden a funcionar mas eficazmente. En esta opinion, mostrar confianza y alegria, prestar atencion a paciente y trasmitirle la
sensacion de que esta en buenas manos, todo esto es probable que contribuya al proceso de curacion natural. Pocos pacientes se sienten mejor tras una entrevista
desagradable con un médico cascarrabias desatento. Los mas astutos cientificamente saben que esto es debido a que la experiencia, en lugar de fomentar sus
sistemas de curacion naturales, ha interferido de verdad en su funcionamiento.

Aunque hay obviamente mucho que aprender sobre la fisiologia de como y por qué los placebos actlian de la manera en que lo hacen, no hay ninguna duda sobre la
importancia y relevancia del efecto placebo para el proceso curativo. El nimero creciente de articulos cientificos dedicados a ello sugiere que estd empezando a
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recibir la atencidon que se merece de los investigadores médicos. No obstante, ya se sabe suficiente para pasar ahora a considerar como encaja esto en la teoria y
practica de la TA.

6.6 Relevancia del efecto placebo para la TA

Aunque se advierte constantemente a los estudiantes de maestro de Alexander que deben evitar ser arrastrados al diagnostico y tratamiento médicos, esto no es lo
mismo que decir que recibir una clase de Alexander no proporciona informacion terapéutica al alumno. Recibir una clase de TA crea el entorno clasico para
movilizar los sistemas de autocuracion del cuerpo (o maximizar el efecto placebo).

Cuando una persona esta recibiendo una clase de TA, se esta entrenando para usar sus sistemas neuromusculares de una manera mas libre y menos dafiina.
Después, tiende a reducir la cantidad de tension habitual que se inflige a si misma de modo que hay menos friccion en las articulaciones. Mejora su respiracion y
circulacion sanguinea. Los mecanismos y o6rganos del cuerpo se capacitan para funcionar de manera mas eficiente. Con la respiracion mejorada que llega de una
caja toracica que se mueve mas libremente, puede que haya ajustes beneficiosos en la alcalinidad de la sangre lo cual afecta al sistema autonomo (L. C. LUM,
“Hyperventilation and anxiety state”, Journal of the Royal Society of Medicine, volumen 74, enero 1981). Cuando un maestro de TA da una clase, esta haciendo lo
que el famoso maestro de TA, Walter Carrington, describia como crear las condiciones en que el sistema autonomo puede hacer su trabajo adecuadamente (en el
presente contexto, esto podria parafrasearse como crear las condiciones que facilitan los sistemas de curacion natural del cuerpo).

Las mejorias del funcionamiento fisico del cuerpo también cuentan en el hecho de que cuando alguien que est4 bien recibe una clase de TA, generalmente se siente
mejor. Esto es porque todo el mundo puede beneficiarse de tener menos tensidon muscular, mejor respiracion,equilibrio mejorado, etc. Por ello los musicos, actores,
atletas, maestros de Alexander y demas, muchos de los cuales se consideraria que tienen muy buena salud, usualmente se sienten mejor cuando reciben una clase
de TA.

La relevancia de la TA es evidente también al considerar la progresion natural de una enfermedad. Persuadir a la gente enferma a acostarse, a soltar tensiones, a
adoptar habitos respiratorios mejores, a empezar a librarse de sus habitos dafiinos de usarse de si mismos, es del todo probable que contribuya a los mecanismos de
autocuracion del cuerpo y conduzca a una recuperacion mas rapida y mas plena. Incluso en enfermedades muy graves o fatales, estos beneficios de las clases de TA
pueden acentuar la experiencia de remision y proporcionar alguna comodidad incluso al continuar la progresion natural; la TA encaja perfectamente dentro de la
estructura de las disciplinas cada vez mas valoradas y respetadas de cuidados paliativos.

A todo esto puede afiadirse el hecho de que es imposible dar una clase de TA apropiada sin cubrir los requerimientos que Thompson identifica como importantes
para maximizar el efecto placebo. Los maestros de TA saben que deben escuchar lo que los alumnos les dicen. Tienen la ventaja adicional de que también son
capaces de “escuchar” con las manos las sutiles sefiales y mensajes procedentes del cuerpo de su alumno. Apenas necesita decirse que son conscientes de los
beneficios de ser animoso, seguro y tranquilizador.

6.7 Conclusion

De lo dicho hasta ahora, es evidente que reflexionar en el efecto placebo como un aspecto de los sistemas de curacion natural del cuerpo es un ejercicio valioso
para los maestros de TA y ciertamente, para cualquiera preocupado por la salud y el bienestar.

En la introduccion de las actas del simposio sobre el efecto placebo, Harrington dice:
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Cualquiera que sea el papel adicional desempefiado por los placebos en los mundos de la ciencia médica, ciertamente funcionan como un potente recordatorio para los
pensativos estudiosos e investigadores, de que nuestras mentes, cerebros y cuerpos navegan por una realidad mucho mas ininterrumpida de la que nosotros, en nuestros
departamentos académicos insulares, sabemos como estudiar. (PEI, pagina 8.)

El efecto placebo sélo es misterioso o contradictorio si la gente elige verlo asi. Para los maestros de TA no plantea ninguna amenaza ni problema. David Moerman
termina su libro diciendo:

... cuando tengo dolor de cabeza o algunos dolores o males en la espalda o la pierna, sacudo dos pastillas de Ibuprofeno dentro de la mano, las miro cuidadosamente y les
digo “chicas, sois las mejores, las drogas mas potentes y libera-molestias del mundo”. O algo parecido. Luego, con un gran vaso de agua (“el agua también es buena”,
pienso cuidadosamente para mi mismo) me las trago. (MMP, pagina 155.)

En cambio, ¢l podria haber dicho mas ttilmente:
“Tanto si me siento cansado, enfermo y dolorido, como en la cima del mundo, llamo por teléfono a mi maestro de TA y reservo una clase. S¢ que ello me hara bien.”

Para los maestros de TA, el efecto placebo es un aliado al que dar la bienvenida, comprender y cultivar.
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7. Alexander y la evolucion

26 de octubre de 2014
7.1 Introduccion

La evolucion fue un tema principal de debate en la Inglaterra del siglo XIX. Como hombre de su tiempo y moviéndose en los circulos londinenses de la clase
media educada, Alexander bien podria haber sentido la obligacion de situar su técnica en lo que ¢l consideraba un contexto evolutivo. El no podia saber que era el
fin de una era y que las ideas evolutivas que adopto estaban bien en vias de ser sobreseidas, si no completamente desacreditadas.

Este articulo examina brevemente el desarrollo del pensamiento evolutivo del siglo XIX y como las ideas de Charles Darwin remplazaron a las de su predecesor
Jean Baptiste Lamarck, exactamente igual que estas reemplazaron a las de su contemporaneo Herbert Spencer. Estos dos escritores influyeron en Alexander en el
desarrollo de sus propias opiniones mas bien raras sobre la evolucion y le condujeron a observaciones raciales altamente ofensivas, las cuales pueden atravesarse
en el camino del mensaje basico y altamente original contenido en sus libros.

7.2 El debate del siglo XIX sobre la evoluciéon

La evolucion en los reinos vegetal y animal, tal como se entiende en el presente, esta firmemente enraizada en el libro de Charles Darwin Sobre el origen de las
especies mediante la seleccion natural (OOS). Publicado por primera vez el 24 de noviembre de 1859, fue un éxito inmediato y se agot6 ese mismo dia. Se
publicaron seis ediciones mas en los siguientes doce anos, apareciendo la ultima en 1872. Se sometio el libro a grandes ataques de procedencia religiosa (y
ciertamente aun lo hacen los grupos religiosos fundamentalistas de los EE.UU.), pero fue rdpidamente y casi universalmente aceptado por los cientificos. Continua
ocupando una posicion comparable en importancia cientifica a la gran obra de Newton Principia Mathematica publicado en 1665.

El amigo mas intimo de Darwin, el gedlogo Charles Lyell prepar6 el camino para El origen de las especies con su Principles of Geology publicado por primera vez
en 1830. Este introdujo a los cientificos y publico similar en las dimensiones previamente inconcebibles del tiempo geoldgico; Lyell fue uno de los primeros en
creer que la Tierra tenia mas de 300 millones de afios de antigiiedad. Hasta entonces, los occidentales mas educados, incluidos los cientificos, aceptaban la
cronologia establecida por el obispo Ussher de Armagh en la cual, usando la Biblia como su principal autoridad, habia declarado que la fecha de la creacion de la
Tierra era el afio 4.004 antes de Cristo. Aunque hoy en dia la ciencia pondria la edad de la Tierra a mas de diez veces la antigiiedad de Lyell, su reconocimiento de
las profundidades previamente inimaginables del tiempo geoldgico proporciond crucialmente una estructura temporal dentro de la cual los lentos procesos de la
seleccion natural darwiniana podian tener lugar.

En esa época, los procesos de la herencia mediante los cuales las caracteristicas de los padres se transmitian a su descendencia, no se comprendian
apropiadamente. Las leyes de la herencia genética fueron escritas por Gregor Mendel en 1865-1866, pero seguian sin publicar y siendo virtualmente desconocidas
hasta 1.900. Darwin tuvo que confiar en sus propias observaciones y las practicas de cultivadores de plantas y criadores de animales para establecer las maneras en
que las diferentes caracteristicas de plantas y animales se modulaban y transmitian entre generaciones. El mismo llevé a cabo muchos afios de experimentos de cria
con pichones. Dadas las limitaciones con que trabajaba, sus descubrimientos y las conclusiones que baso en ellos han soportado el examen del tiempo
extraordinariamente bien.

Darwin observd, como muchos otros deben haber hecho, que aunque la reproduccion era predecible ampliamente,con la descendencia heredando una combinacion
de las caracteristicas de los padres, habia variaciones aparentemente aleatorias. Entre las crias en los partos de invertebrados y las nidadas de crias surgidas de los
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nidos de pajaros, siempre habia diferencias. El razon6 que como la vida se vive compitiendo por los recursos, aquellos individuos cuyas diferencias les
proporcionan una ventaja competitiva sobre sus iguales tendian a sobrevivir y reproducirse en nimeros mas grandes. Durante decenas y cientos de millones de
afios, los nimeros de individuos con tales ventajas competitivas continuaba incrementandose, quiza experimentando mas cambios ventajosos durante el camino.
En algunos casos, durante los grandes periodos del tiempo geologico y el trabajo de la seleccion natural, las diferencias acumuladas entre ramas de la misma
especie en diferentes areas se hicieron tan grandes que ya no fueron capaces de procrear juntas, dando lugar a especies diferentes.

La evolucion, como Darwin la veia, no tenia ninguna direccion. Es un proceso aleatorio dirigido por mutaciones casuales mas que una direccion siempre hacia
arriba. No todas las mutaciones aumentan necesariamente la complejidad y amplitud de atributos de una especie; algunas producen una simplificacion y pérdida de
capacidades, con la aparicion de variaciones grotescas tales como los topos ciegos o los mamiferos ciegos que residen en cuevas observadas por Darwin (OOS,
pagina 412). En otros casos, cuando las condiciones cambiantes volvian ciertas caracteristicas redundantes, de modo que ya no ayudaban en la batalla por la
supervivencia, siempre y cuando no pusieran en desventaja a las criaturas que las poseian, las caracteristicas tendian a perdurar. Esto explica los pajaros no-
voladores, tales como avestruces y pingiliinos; sus alas no proporcionaban una ventaja decisiva en la batalla por la supervivencia en las zonas en las que vivian,
pero tampoco ponian a aquellos con ellas en desventaja significativa. A veces las circunstancias cambiantes permitian a estas caracteristicas redundantes optar por
nuevos usos tales como la manera en que los pingiiinos usan sus alas como aletas. Pero ocurriera lo que ocurriera, era el resultado de un proceso de direccion
casual a ciegas de seleccion natural.

El impacto de la obra de Darwin fue rdpido, pero es importante observar que sus ideas sobre la evolucion no aparecieron repentinamente de la nada. Habia estado
trabajando en su libro durante veinte afios, manteniendo una correspondencia extensa y pausada con numerosos amigos y conocidos cientificos de todo el mundo.
Se lanz¢ a la publicacion cuando se enterd de que un joven bidlogo, Alfred Russell Wallace (1823- 1913), que habia estado trabajando de manera completamente
independiente, estaba apunto de publicar su propia version de una teoria muy similar a la de Darwin. Los amigos de ambos hombres organizaron una presentacion
a la vez de ambas teorias en la Sociedad Linnean de Londres en 1858. Se acordé dar prioridad a Darwin y los dos hombres siguieron siendo amigos, con el rico
Darwin haciendo mucho para apoyar al pobre Wallace en los afios siguientes.

De hecho, la cuestion de la evolucion habia estado cociéndose durante las décadas previas. El biologo francés Jean-Baptiste Lamarck (1744-1829), publicé su
Theory of Inheritance of Acquired Characteristics (Teoria de la herencia de las caracteristicas adquiridas) en 1801. En tiempos de Lamarck, la opinién universal de
las sociedades cristianas era que las diferentes especies de plantas y animales habian sido creadas individualmente por el Omnipotente en sus formas actuales en el
dia correspondiente de la Creacion. Lamarck 0s6 cuestionar esto, postulando que los cambios podian tener lugar en las especies y asi lo hicieron, sin la
intervencion directa del Creador.

Segun Lamarck, si un organismo cambia durante su vida para lograr un deseo o necesidad, estos cambios pasan a su descendencia. Uno de sus ejemplos citado a
menudo era el de las jirafas que viven en la sabana y se alimentan de las hojas de las acacias nativas. Los esfuerzos de las jirafas por alcanzar cada vez mas alto en
los arboles para obtener su forraje, condujeron a pequefios incrementos en sus cuellos que pasaron a su descendencia. Esto no es evolucion en el sentido de
Darwin, en el cual el alargamiento del cuello de las jirafas ocurrido aleatoriamente tiene una ventaja competitiva que les permite sobrevivir en grandes nimeros
cuando la comida se vuelve escasa; esto es la transmision directa de caracteristicas adquiridas durante la vida de jirafas concretas a su propia descendencia.

Naturalmente que Darwin era conocedor de las teorias de Lamarck aunque no estaba de acuerdo con ellas. De todos modos se referia a Lamarck como “un
naturalista justamente famoso” comentando que:
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El hizo primero el servicio eminente de llamar la atencion sobre la probabilidad de que todo cambio en el mundo organico, asi como en el inorganico, fuera el resultado de
una ley y no de una intervencion milagrosa... Respecto a los medios de modificacion, €l atribuy6 algo a la accion directa de las condiciones de vida fisicas, algo al cruce de
la forma ya existente y mucho al uso y mal uso, es decir, a los efectos del habito. A este ultimo agente parecia atribuir todas las adaptaciones hermosas en la naturaleza,
tales como el cuello largo de la jirafa para ramonear las hojas de los arboles. (OOS, pagina 430.)

Erasmus Darwin (1731-1802), abuelo de Charles, en su libro Zoonomia publicado en 1794, habia anticipado algunas de las ideas de Lamarck. En una nota al pie en
El origen de las especies, Charles observa: “Es curioso como mi abuelo, el Dr. Erasmus Darwin, anticipd en gran parte las opiniones y fundamentos erréneos de
opinién de Lamarck” (OOS, nota de la pagina 430).

Lamarck no proporcioné ningin mecanismo para la transmision de caracteristicas adquiridas y con el paso del siglo XIX, la teoria de Lamarck perdio el favor y
fue substituida por la teoria de Darwin de la seleccion natural.

7.3 Herbert Spencer

No hay ninguna indicacidon de que Alexander estudiara El origen de las especies o fuera influido significativamente por Darwin. En el contexto de las opiniones de
Alexander sobre la evolucion, el escritor principal de interés es Herbert Spencer (1820-1903). Alexander us6 extractos de obras de Spencer como encabezamientos
para tres de los capitulos de La herencia suprema del hombre (los del apartado 1.7, la parte 3 y los apartados 3.3, 3.4) e incluy6 bastantes referencias a Spencer y
citas suyas en el texto del libro. Queda claro de las observaciones de Alexander sobre la evolucion en La herencia suprema del hombre y en sus otras obras que la
veia bajo la luz de Spencer mas que bajo la darwiniana.

Spencer fue probablemente el intelectual notorio mas famoso en la Gran Bretafia de la segunda mitad del siglo XIX. Fue un escritor prolifico que dejo su huella en
la filosofia, antropologia, economia, biologia, sociologia y psicologia. Procedia de una familia de disidentes religiosos (miembros de religiones no-establecidas);
las creencias de su padre variaban entre el Metodismo y el Cuaquerismo, pero eran firmemente antiautoritarias. Herbert fue un nifio delicado, el unico
sobreviviente de nueve hijos. Fue educado principalmente por su padre y un tio clérigo, abandonando la escuela a los dieciséis afios de edad para convertirse en
ingeniero ferroviario, un empleo en el que continu6 durante los siete afios siguientes.

A pesar de su carencia de educacion avanzada formal, Spencer fue un intelectual precoz aunque estrechamente centrado. Hizo poco uso del Latin y el Griego,
viéndolos como vestigios de sociedades fracasadas y sobreseidas. En sus opiniones sociales, siguiendo a su padre, fue un apasionado libertario y desconfiaba
profundamente del estado y las instituciones establecidas. Durante sus afios como ingeniero ferroviario, escribié ampliamente para periodicos y revistas radicales y
en 1857 se publico un libro de sus ensayos. A nivel filosofico, qued6 convencido de que todo lo del universo podia explicarse mediante una unica ley fundamental
de aplicacion universal a la cual llamé el principio de evolucion. Segun esta, todo, el mundo fisico, los organismos bioldgicos, la mente humana, la cultura humana
y las sociedades humanas estaban progresando desde un estado inferior hacia un estado superior y mas complejo.

El veia los resultados de este principio en la condensacion del sistema solar desde una nube gaseosa indiferenciada primitiva en un sol y los planetas que lo rodean.
La aparicion de la Tierra como un planeta rebosante de vida a partir de su estado anterior como bola rocosa sin vida era una continuacién del mismo proceso. La
sociedad humana seguia una via evolutiva hacia arriba similar, surgiendo de un estado primitivo de grupos errantes de cazadores que gradualmente se incorporaban
a bandas y tribus mas grandes. A continuacion llegaron las sociedades gobernadas por reyes y gobernantes autoritarios con sus ejércitos y disciplina militar, dando
lugar a la division del trabajo y el crecimiento de la especializacion caracteristica de la Inglaterra industrial del siglo XIX que Spencer veia como el punto mas alto
de la evoluciodn social. Su sociedad ideal parecia consistir en negocios pequefios distribuidos en aglomeraciones ampliamente especializadas (alfareria en Stoke on
Trent, textiles en Lancashire, etc.) compitiendo libremente con las demas.
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El papel desempeniad por el estado, en opinidon de Spencer, era simplemente mantener la ley y el orden y asegurar que la gente cumpliera sus contratos. Sus
opiniones estan elocuentemente expresadas en los seis ensayos sobre “gobierno, sociedad y libertad” incluidos en su libro de 1884 El hombre contra el estado
(HERBERT SPENCER, The man versus the state, 1982, Liberty Fund, Indianapolis) (HERBERT SPENCER, Essays: Scientific, Political and Speculative,
volumen I, 1980, Filiquarian Publishing LLC editado en 2014, Minneapolis). Se opuso al cuerpo creciente de legislacion industrial del siglo XIX que renunciaba a
las normas minimas para las condiciones laborales, seguridad, empleo de nifios y asuntos asi. Se opuso a la inspeccion sanitaria hecha por funcionarios del
gobierno y a la beneficencia estatal que €l pensaba que animaban la inutilidad en los pobres al igual que infligia una carga adicional sobre la gente que pagaba
impuestos trabajando duro. Estaba en contra de la educacion estatal y la legislacion de seguridad en las minas o ciertamente de cualquier intervencion en lo que €l
veia como el proceso natural de la evolucion social. No negaba que a corto plazo esta negativa a interferir en los procesos evolutivos sociales podia parecer
insensible o indiferente al sufrimiento, pero ¢l consideraba peores las alternativas. Era mejor a largo plazo permitir a la cosas resolverse sin intervenciones
chapuceras por parte del Estado. En un ensayo titulado Overlegislation escrito en 1853, observa: “;Quién sofiaba que la superpoblacion irlandesa se resolveria
espontaneamente, como esta haciendo ahora?”

Fiel a sus principios de intervencion minima del estado, se opuso fuertemente a la expansion y colonialismo imperiales asi como a operaciones militares
arriesgadas tales como las guerras de Crimea y de los Boers en los terrenos practico y moral. También se opuso inquebrantablemente al trafico de esclavos. Su
opinion sobre el Imperio Britdnico era que era un intento escandaloso de las clases superiores de crear empleos como administradores coloniales para sus hijos
segundo y tercero. Sus opiniones encontraron muchos ecos en el flanco derecho libertario en la politica estadounidense de hoy dia.

Dio la bienvenida a la obra de Darwin, viéndola como un caso especial de su propia y mas general teoria de la evolucion universal. Fue él, en lugar de Darwin,
quien acufio la frase “supervivencia del mas fuerte”. Con la implicacion de que el mas fuerte podia ser equiparado con el mas meritorio, esto fue muy bienvenido
por los industrialistas y capitalistas del /aissez faire quienes creian en la competencia comercial sin trabas. Esta actitud, que circunda la interferencia minima en el
juego de la competencia comercial, llegd a conocerse como darwinismo social (aun cuando le debia mucho mas a las ideas de Spencer que a las de Darwin).

Spencer, como Lamarck, creia en la transmisibilidad de modificaciones adquiridas durante la vida de una criatura, pero como funcionaba esto sigui6 siendo un
misterio. Como observd Spencer en su ensayo Fisiologia transcendental de 1857:

Aqui estamos obligados a volver a caer en el principio inexplicado de la transmision hereditaria. La capacidad poseida por un embrion organizado de desarrollarse
convirtiéndose en un adulto complejo que repite rasgos ancestrales hasta en los minimos detalles... es una capacidad imposible de entender para nosotros... es un misterio
que sobrepasa la comprension. (SPENCER, Transcendental physiology, 1890, pagina 54.)

Spencer escribia bien y sus libros y ensayos eran populares; su mofa de los parlamentarios, abogados y administradores de justicia, los mas altos cargos del clero,
el servicio social y otros objetivos se lee casi tan bien hoy como debe haberlo hecho hace siglo y medio. Su fama e influencia intelectual estuvieron en su punto
maximo en la segunda mitad del siglo XIX cuando €l proporcioné comodidad a aquellos que mas vehementemente defendian nociones de los efectos beneficiosos
de dejar a capitalistas e industrialistas continuar con su negocio con la minima interferencia.

Aunque gan6 gran cantidad de dinero con sus escritos y se convirtid en un hombre rico, sus ultimas décadas estuvieron marcadas por la mala salud y la
hipocondria. Mantuvo una larga relacion con la escritora Marian Evans (mejor conocida como el novelista George Eliot) hasta la muerte de ella en 1880, pero
nunca se casé ni poseyo una casa. Para cuando fallecio en 1903, estaba amargado y solo y habia vivido para ver su reputacion en rapido declive del que nunca se
ha recuperado.
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7.4 Opiniones evolutivas de Alexander

Es dificil saber cuan seriamente tomar las opiniones de Alexander sobre la evolucion. Quiza, como sugeri anteriormente, no fue mas que el deseo de formar parte
de lo que ¢l pensaba era un debate local entre sus amigos médicos y cientificos. Al mismo tiempo, parecia sentir la necesidad de situar su técnica en lo que ¢l veia
como el gran esquema en desarrollo de la existencia humana.

Empieza La herencia suprema del hombre con una declaracion dramatica:

El largo proceso de la evolucion todavia se mueve silenciosamente hacia su desconocido final. Contienda y miseria, la dura lucha por la existencia trabajando con buena
imparcialidad, eliminan implacablemente al débil y al deficiente. Se desarrollan nuevas variedades y las antiguas que ya no se adaptan se extinguen y asi la vida, luchando
por la vida, progresa hacia una sublimacion que no podemos prever. Pero en algiun periodo de la historia del mundo, un véstago de un tipo dominante empez6 a desarrollar
nuevos poderes que estaban destinados a cambiar la faz de la Tierra. (HSH, 1.1. primer parrafo.)

Para crear un contexto para esta discusion de como encajaba su Técnica en su amplio esquema de la evolucidn, €l imaginé como deben haber sido las criaturas
humanas cuando estaban en un estado precivilizado. Retrocede hasta la era del Mioceno (que fue hace entre 23 y 5,3 millones de afios y fue bautizada por Sir
Charles Lyell) y se imagina al hombre del Mioceno como “una criatura de necesidades simples y de un uso corporal vigoroso” (HSH, 1.2 pentltimo pérrafo) capaz
de cubrir sus necesidades “mediante el uso subconsciente de los mecanismos implicados” (CCCI, 1.2 parrafo 4). Con este planteamiento, Alexander esta siguiendo
a Herbert Spencer y otros escritores desde Thomas Hobbes (1588-1679) en adelante, quien imagind cémo la sociedad humana surgio de sus inicios primitivos en
bandas errantes de cazadores. (Hobbes fue uno de los primeros escritores sobre filosofia social y la aparicion de la sociedad civil; se le recuerda mejor por su
descripcion de la vida en lo que ¢l llam6 un “estado de naturaleza” como “sucio, brutal e insuficiente”.)

Segun lo veia Alexander, el hombre del Mioceno no razonaba como comportarse ni necesitaba hacerlo. Dependia de un sentido de la sensacion o percepcion
sensorial que le capacitaba para manejar los desafios que se le presentaban. En esta etapa, los humanos eran exactamente como otros miembros del mundo animal
y existian en un estado ““salvaje”. Pero con el paso del tiempo y al llevar la evolucion a la sociedad humana a los primeros estados de la civilizacion, la lentitud y
limitaciones de las maneras instintivas del hombre de cubrir sus necesidades se hicieron visibles y fue entonces, hipdtesis de Alexander, cuando “ la criatura
humana debe haber alcanzado un momento psicoldgico para pasar del plano de control subconsciente al consciente” (CCCI, 1.2 parrafo 6). Termina el primer
capitulo de La herencia suprema del hombre declarando:

Pues en la mente del hombre esta el secreto de su habilidad para resistir, conquistar y finalmente gobernar las circunstancias de su vida y s6lo mediante el descubrimiento
de este secreto sera capaz, incluso, de comprender por completo la condicion perfecta de mens sana in corpore sano. (HSH, 1.1. ultimo parrafo.)

La vision de Alexander de la evolucion era distintivamente la suya propia, pero le debia mucho mas a Spencer que a Darwin. Para Darwin la evolucion era el
funcionamiento aleatorio y lento de la seleccion natural, pero Alexander, como Spencer, la veia como una “tendencia al avance” con un propdsito o teleologica
(HSH, 1.1. antepentltimo parrafo). La evolucion en opinion de Alexander era una fuerza externa que actia sobre la sociedad y moldea su desarrollo. Ciertamente,
va mas lejos y se refiere a ella como “una fuerza poderosa” (HSH, 1.1. parrafo 3) que esclaviza al hombre, diciendo que “El poder de la fuerza que conocemos
como evolucion altin lo mantiene encadenado” (HSH, 1.1. parrafo 4).

Pero no todos los humanos primitivos eran capaces o deseaban tomar la decision consciente de romper la sujecion evolutiva y pasar del control subconsciente al
consciente. Alexander dice:
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Es obvio que una persona que esta satisfecha con su posicion actual en el plano evolutivo, con sus actuales ideas, opiniones, modo de vida etc., no tendra el deseo ni sentira
la necesidad de cambiar las condiciones que, consciente o subconscientemente, juzga satisfactorias... Nadie que tenga el deseo de continuar viviendo influenciado
unicamente por experiencias psicofisicas pasadas y que recusa conscientemente buscar y adquirir nuevas experiencias, puede esperar ningun avance real en el plano
evolutivo. (CCCI, 1.4 parrafo 3.)

En lugar de ser plenamente consciente de si misma, de lo que esta haciendo y de como lo estd haciendo, la gente asi sigue encallada en un nivel inferior de
evolucion en el que su comportamiento esta gobernado por la guia subconsciente en lugar de la consciente. Alexander consideraba que esto se aplicaba
particularmente a aquellos que pertenecian a lo que el llamaba las razas negras salvajes. Dijo:

Las fuerzas de control y guia en el animal salvaje de cuatro patas y en las razas negras salvajes son practicamente las mismas; y esto sirve para demostrar que desde la
perspectiva de la evolucidn, el progreso mental de estas razas no ha sido acorde a su evolucidn fisica desde el plano del animal salvaje hasta el del humano salvaje. (HSH,
1.5. parrafo 4 desde el final).

Continua diciendo:

El progreso relativamente inadecuado de la evolucion mental de las razas negras comparado con el de su evolucion fisica, al considerarlo con respecto a su aproximacion a
los animales salvajes, no puede considerarse mas que como un resultado de lo mas decepcionante. (HSH, 1.5. ultimo parrafo).

Aparte de ser altamente ofensivo en un contexto moderno hay que observar que Alexander no parece distinguir entre evolucion y la adquisicion individual de
conocimiento. Esto le lleva a equiparar el proceso de aprender como manejar las circunstancias cambiantes con una forma de progreso evolutivo. Describiendo las
diferencias entre gente que pertenece a naciones primitivas y a las civilizadas, dice de las que pertenecen a las naciones primitivas:

Lo maés esencial de la vida depende casi enteramente de la fuerza bruta. Las experiencias cotidianas afilan los instintos salvajes y las pasiones desatadas... Incluso las
esferas del valor estan limitadas y cuando se enfrentan a lo inusual, estas gentes tiemblan como cobardes y huyen llevados por el panico a lo desacostumbrado (HSH, 1.8.1
parrafo 14).

[Nota de la traductora: El parrafo 14 completo en la primera edicion (1910) de La herencia suprema del hombre, apartado 1.8.1, dice:

En naciones primitivas. Las fuerzas que compelen son principalmente fisicas y subconscientes. Lo mas esencial de la vida depende casi enteramente de la fuerza bruta. Las
experiencias cotidianas afilan los instintos salvajes y las pasiones desatadas, para un desarrollo automatico que se opone al cultivo de la facultad de adaptacion a nuevos
entornos. Incluso las esferas del valor estan limitadas y cuando se enfrentan a lo inusual, estas gentes tiemblan como cobardes y huyen llevados por el panico a lo
desacostumbrado, como en el caso de los negros en los estados surefios de EE.UU. cuando los hombres del Ku-Klux Klan les perseguian montados a caballo vestidos de
blanco.

Se dice que a FM le contaron la pelicula “Nacimiento de una nacion” y de ahi saco6 esa interpretacion de las persecuciones de negros.]

Hoy dia, nos inclinariamos a suponer que estas gentes no conocian el nuevo fendémeno y necesitaban alguna informacion, en lugar de que habian perdido la
corriente evolutiva y estaban clavadas en un plano animal de evolucion. En un tono mas ligero, mucha gente mayor al ver a los jovenes revolcandose en el barro en
los festivales de musica no encontrarian mucho en lo que no estar de acuerdo con la observacion de Alexander de que: “Con ciertos limites, a menor etapa
evolutiva, mayor atraccion por la musica y la danza” (HSH, 1.8.8 parrafo 25).

Aparte de las opiniones sociologicas que expresa, es obvio que las opiniones de Alexander sobre el funcionamiento y las escalas temporales de la evolucion estan
gravemente en desacuerdo con las de la ciencia y antropologia modernas. Esto puede verse en la siguiente cita de E/ control consciente y constructivo del
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individuo, donde describe como el conocimiento de una necesidad concreta puede producir el cambio evolutivo. Dice:

En relacion con la teoria de la actividad consciente en las primeras etapas del desarrollo de la criatura, deberiamos recordar, por ejemplo, el momento en que un par de ojos
se convirti6 en una necesidad. Es bien concebible que después de tomar conciencia de esta necesidad, el crecimiento y desarrollo de los 6rganos de la vista durara mas de
mil afios. También es concebible que cuando los ojos se hubieron desarrollado, se necesitd un esfuerzo consciente, quiza de afios, para abrir los parpados e igualmente para
cerrarlos y que la repeticion consciente de este esfuerzo, semana tras semana, mes a mes y afio tras afilo pudo provocar que esta funcion de los parpados se volviera habitual
y subconsciente y se convirtiera en ese maravilloso patron de uso del que ahora disfruta la criatura. (CCCI, 1.5 parrafo 5).

Mas ejemplos de mas ridiculeces en las opiniones evolutivas de Alexander pueden localizarse facilmente en todas sus obras. Ni la mayoria de la gente, sin importar
cuanto se beneficie de la Técnica, se inclinard a compartir su gran vision de este papel desempenado en el futuro evolutivo de la humanidad como €l lo expreso en
La herencia suprema del hombre donde afirma que mediante

... la adopcion de la guia-control consciente (la herencia suprema del hombre)... su resultado serd una raza de hombres y mujeres que dejaran atras a sus ancestros en toda
esfera conocida y entraran en nuevas esferas hasta ahora no sofiadas por la gran mayoria de la gente civilizada de nuestro tiempo. Entonces, el mundo hara en un siglo el
mayor progreso en la evolucion hacia una verdadera civilizacion que el que ha hecho en los tres siglos anteriores. (HSH, 2.6 ultimo parrafo.)

La creencia de Alexander de que la evolucion esta arrastrando al género humano a tal futuro también tiene implicaciones en sus opiniones sobre el habito y las
acciones reflejas. En el caso del habito, Alexander parece verlo como perteneciente a un plano evolutivo de existencia inferior, el cual desapareceria con el
amanecer de una era de pleno control consciente. Esto ignora el papel positivo, ciertamente indispensable, de capacitar al sistema nervioso para evitar los retrasos
en el tiempo del conocimiento consciente, permitiendo asi la ejecucion, de otra manera imposible, de actividades deportivas, musicales y demads, asi como de
economizar la potencia del procesamiento cerebral.

Ni tampoco reconoce el papel fundamental desempefiado por la actividad refleja en la operacion eficiente del sistema nervioso a la cual Sherrington dedico su libro
de 1906, La accion integradora del sistema nervioso, uno de los textos clave fundamentales de la neurociencia moderna. Con tales omisiones, Alexander separ6
efectivamente la TA del trabajo de la generacion de neurocientificos surgida a finales del siglo XIX y principios del XX. El mds notable de estos desde la
perspectiva de la TA fue Rudolph Magnus a quien Alexander basicamente comprendi6 mal al creer que €l habia demostrado cientificamente la existencia de lo que
Alexander llamo “el control primario”. (Una discusion mas detallada sobre el “control primario” esta en el capitulo 3.)

7.5 Conclusion

Varias meditaciones evolutivas de Alexander han resultado bien anticuadas. Afortunadamente, virtualmente no tienen nada que ver con la validez de sus
descubrimientos y el desarrollo de su técnica, aunque a veces tienden a oscurecer lo que ¢l estaba intentando decir en sus libros. Lo més importante es que pueden
ser una barrera significativa para que se tome en serio su trabajo en el contexto cientifico moderno.

Considerando el mundo contemporaneo y la incidencia del escandaloso mal uso corporal en la vida ordinaria, es obvio que la necesidad de los hallazgos de
Alexander sobre como nos usamos y mal usamos a nosotros mismos es tan grande como ha sido siempre. La negacion de la profesion médica de ver la totalidad de
la persona cuando corrigen quirtirgicamente las ruinas de las lesiones deportivas o el desgaste natural del uso cotidiano, la creencia extendida de que ejercitar
violentamente cuerpos que funcionan mal los recuperara magicamente al orden de funcionamiento apropiado, es tan predominante como lo era en tiempos de
Alexander. Sus métodos para recuperar las ruinas del mal uso han demostrado su eficacia y relevancia durante mucho mas de un siglo. Seria deplorable que sus
escritos juzgados como malos sobre la evolucion redujeran de algun modo la credibilidad o potencialidad del mas amplio impacto de su técnica.
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Conclusion

Una regla medio en serio para leer sus libros seria ignorar toda referencia a la evolucion hecha por Alexander como irrelevante para la comprension y aplicacion de
su técnica.
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8. La importancia especial de la articulaciéon cabeza-cuello

19 de febrero de 2015
8.1 Introduccion

La articulacion cabeza-cuello es una de las mayores influencias sobre la postura y el funcionamiento general del cuerpo. Un momento de autoexploracion, echando
la cabeza hacia delante, echandola atrés, apretando el cuello o permitiendo a la cabeza caer hacia delante, revelara un conjunto de efectos sobre los hombros y el
pecho, la disposicion de las caderas, la distribucidon del peso entre y sobre los pies y la sensacion de equilibrio.

El mal funcionamiento en esta zona tiene efectos extensos sobre el resto del cuerpo. Esto no es sorprendente cuando se reconoce que la articulacion cabeza-cuello
es el enlace entre el centro de control y mando del cuerpo en la cabeza y el resto del cuerpo. Piense en cdmo seria eso en un vehiculo articulado si el enganche
entre la cabina y el remolque no estuviera funcionando adecuadamente, o si intentara hacer volar un aeroplano sin la comunicacion eficiente entre la cabina del
piloto y las superficies de control en alas y cola.

Este articulo se propone examinar la articulacion cabeza-cuello y demostrar por qué hay fuertes razones de salud y funcionales para asegurarse de que esta
trabajando como deberia.

Un documento util concreto es A. BERTHOZ, W. GRAF, P. VIDAL, The head-neck sensory motor system, 1992, Oxford University Press Oxford (HNS), el cual contiene mas de
un centenar de articulos presentados en una conferencia internacional sobre E/ sistema motor sensorial de la cabeza-cuello que tuvo lugar en Francia en 1989.

8.2 Fisiologia de la articulaciéon cabeza-cuello
Es util empezar considerando la fisiologia basica de la zona cabeza-cuello.
8.2.1 La cabeza

El craneo proporciona la estructura 6sea propia de la cabeza. Los ochos huesos craneales forman la cavidad craneal que aloja y protege el encéfalo. Los dos huesos
maxilares que se proyectan hacia delante y abajo desde delante del craneo, proporcionan la estructura base de la mandibula superior, la parte inferior de las cuencas
de los ojos, la cavidad nasal y el paladar duro. La mandibula o quijada inferior es la tnica parte mévil del craneo. Esté articulada dentro del hueso temporal del
craneo en las articulaciones temporomadibulares justo debajo de las orejas.

La cabeza esta sostenida sobre la vértebra cervical superior, el atlas. Dos proyecciones curvadas hacia abajo desde el hueso occipital del craneo conocidas como
condilos occipitales, forman una articulacion mecedora [deslizante, sesgada y rotatoria] con la vértebra atlas. La vértebra siguiente, el axis, tiene una proyeccion
hacia arriba llamada diente, la cual encaja dentro del atlas. Esto asegura que las dos vértebras superiores se muevan juntas al girar la cabeza.

El punto de soporte de la cabeza esta sorprendentemente alto en la cabeza. La vértebra atlas esta situada aproximadamente a medio camino entre los meatos
auditivos, las oberturas de los oidos. La evolucion ha situado el centro de gravedad del craneo ligeramente por delante de los condilos occipitales de manera que
esta sometido a una tendencia constante a volcarse hacia delante. Para contrarrestar eso, se requiere un pequefio grado de tension en los musculos de detras del
cuello; si no la hay, la cabeza cae hacia delante.

La parte superior del encéfalo, el cerebro, estd alojada en la zona superior de la cavidad craneal. El cerebro se divide en dos hemisferios cerebrales con sus muy
discutidas diferencias entre las contribuciones del derecho y el izquierdo. Es ahi donde tienen lugar las funciones cognitivas del cerebro. Hacia la parte de atras del
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cerebro se encuentran los centros visuales. Por debajo de los hemisferios cerebrales estan el tronco encefalico, el tdlamo y otras zonas del encéfalo que reciben y
responden a los variados sistemas sensoriales distribuidos por el cuerpo, incluidos los husos neuromusculares, los sensores de la presion en las articulaciones y los
de la piel y las plantas de los pies, y los mintisculos musculos individuales que sostienen separadamente cada uno de los pelos del cuerpo.

La cabeza proporciona también una plataforma para los sensores que vigilan el mundo exterior, a menudo 1lamados receptores a distancia o exteroceptores. En los
humanos, los mas importantes de estos son los 0jos, pero otros animales podrian confiar mas en la nariz y los oidos. La cabeza aloja también los laberintos, los
controladores del equilibrio corporal y del movimiento de la cabeza.

El peso medio de la cabeza esté alrededor de los cuatro quilos (8 libras y media). Levantar y sostener dos paquetes de azicar o cuatro ladrillos es un ejercicio util
pues da una idea tangible de la tarea involucrada en soportar y ajustar el craneo en el extremo superior de la columna vertebral. Cuando todo funciona
apropiadamente, es una tarea que el sistema neuromuscular maneja con tal infatigable y delicada precision que nunca nos damos cuenta de ella.

8.2.2 El cuello

El cuello tiene la reputacion de ser el sistema musculo-esquelético mas complejo del cuerpo (7CS). Su estructura 0sea es una continuacion de la columna vertebral,
surgiendo del tronco en forma de siete vértebras cervicales que forman la columna cervical. El cuello tiene treinta y siete articulaciones separadas y esta en estado
de continuo movimiento. Se dice que se mueve mas de seiscientas veces en una hora, tanto si la persona esta despierta como dormida (7CS, pagina 135).

La columna cervical esta sostenida por una distribucion elaborada de musculos. Los musculos escalenos (de escalera) van desde las dos costillas superiores y
conecta las apofisis transversas de las vértebras cervicales, asegurando su relacion entre si y estabilizando la columna cervical como una unidad. En la capa de
musculos por fuera del escaleno se encuentran los miisculos mas grandes que se sujetan a la cabeza y le proporcionan sus variados movimientos de rotacion,
flexion y extension; estos musculos incluyen los esternocleidomastoideos, los trapecios y los elevadores de las escapulas. La totalidad de la colocacion estructural
depende de cada musculo de soporte teniendo precisamente la cantidad correcta de tono o tension todo el tiempo para desempefiar su propio papel particular en el
ajuste de la relacion cabeza-cuello en cada instante.

La mayoria de la torsion y otros movimientos que la gente atribuye a menudo al cuello, ocurre en la articulacion cabeza-cuello. El cuello contribuye con cierta
cantidad de flexibilidad, pero su papel principal es proporcionar soporte y estabilidad para la cabeza.

Una de las caracteristicas de la capacidad de movimiento en la relacion cabeza-cuello es que hay un alto grado de redundancia en el sistema, en el sentido de que
muchos de los ajustes que hace pueden conseguirse en una variedad de maneras diferentes. He aqui una descripcion de lo que esta involucrado:

... la redundancia del sistema muscular cervical esta bien documentada. Se ha observado que las orientaciones de grado medio de la cabeza en la funcion cotidiana pueden
conseguirse con multiples combinaciones de estrategias de movimiento con las caracteristicas de movimiento de algunas articulaciones cervicales difiriendo
substancialmente, dependiendo de la posicion de partida y del modelo de movimiento. (G. JULL, M. STERLING, D. FALLA y otros, Whiplash, headache, and neck pain,
2008, Churchill Livingstone ELSEVIER, Edimburgo, pagina 24.)

Esta redundancia hace dificil el analisis preciso del funcionamiento de la relacion cabeza-cuello. Lo siguiente describe lo que esta implicado en el control de los
movimientos de la cabeza en una lagartija, una criatura sencilla con un cerebro minusculo y un repertorio limitado de movimientos entre los que puede elegir. Aun
asi:
Hay algunos problemas dificiles para comprender el control de los movimientos de la cabeza. El sistema cabeza-cuello es pluriarticulado y la postura y movimiento de la
cabeza pueden ser controlados por diferentes pares de musculos que podrian servir a funciones similares o ayudar a intervenir en una tarea dada. Los grados de libertad del
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comportamiento son pocos, aunque movimientos sencillos tales como girar la cabeza resultarian de la contraccion de muchos misculos actuando de manera coordinada,
indicando la necesidad de algunas restricciones. Otro problema es que podria necesitarse efectuar diferentes tareas, y la organizacion de las entradas sensoriales y las
respuestas motoras deben ser apropiadas para una tarea dada, tal como controlar la mirada o la postura o ambas simultaneamente. (D. WANG, J. ANDERSON, “Reflex
contributions to the control of head movement in the lizard”, 1992, HNS, pagina 91.)

Aunque la lagartija hace lo que hace con precision considerable (por ejemplo, atrapar una mosca extendiendo la lengua) la libertad real de que disfruta
precisamente en como se hacen estas cosas esta fuertemente restringida por su naturaleza principalmente refleja, lo que significa que sus respuestas a los estimulos
son en su mayor parte estereotipadas y en gran parte predecibles. Los seres humanos, en comparacion, disfrutan de una posibilidad de eleccion mucho mas amplia,
incluida la de usar mal sus sistemas cabeza-cuello altamente complejos de maneras que son bien imposibles para las lagartijas.

8.2.3 Una plataforma para los sensores externos

Ademas de alojar el encéfalo, la cabeza actia como una plataforma para los teleceptores, los instrumentos sensoriales a través de los cuales se percibe el mundo
exterior. En los humanos, los teleceptores mas importantes son los ojos, con los oidos y la nariz desempefiando un papel secundario.

Considere el funcionamiento de los ojos. Cuando el sistema neuromuscular estd funcionando como deberia, el simple acto de hacer que los 0jos se posen en un
objeto implica virtualmente a la totalidad de los sistemas musculares del cuerpo. Al prestar atencidén a un objeto, los musculos extraoculares giran para apuntar
hacia él. Esto provoca los llamados reflejos de enderezamiento de la cabeza que movilizan los musculos apropiados del cuello para girar la cabeza alrededor en
direccion al objeto de manera que los 0jos recuperen su posicion central normal en las cuencas de los ojos. A su vez, este girar en la zona cabeza-cuello, moviliza
mas movimientos reflejos en hombros, caderas, piernas y pies para ajustar al resto del cuerpo con la posicion cambiada de la cabeza.

Como resultado de un simple movimiento de los ojos, hay una cadena de reacciones musculares bajando desde la cabeza hasta las plantas de los pies. Si la relacion
cabeza-cuello no estd funcionando adecuadamente, la secuencia de movimientos que deberian fluir a partir de desviar la mirada, esta estropeada desde su
comienzo. En lugar de fluir ininterrumpidamente de uno en otro, los movimiento estan desunidos, son mas torpes y con mas esfuerzo del necesario. La rigidez de
la articulacion cabeza-cuello tiene un efecto similar sobre el resto del cuerpo al de llevar un collarin.

El funcionamiento apropiado de los oidos requiere también una serie sorprendentemente compleja de acciones musculares en la zona cabeza-cuello. La razéon
principal de esto es que el sistema nervioso usa la diferencia minima de tiempo de los sonidos que entran en cada oido como medio para identificar la direccion
desde la cual esté llegando el sonido; nuestra percepcion de que un sonido viene de un lado es debida a este retraso en el tiempo en que llega a un oido. La manera
en que localizamos la direccion del sonido es moviendo inconscientemente la cabeza hasta haber eliminado esa diferencia mintiscula y que no haya ninguna
sensacion de que el sonido llega desde un lado o desde el otro. Esto exige la habilidad de maniobrar la cabeza con delicadeza extrema en ambas dimensiones,
horizontal y vertical. Al mismo tiempo, en la mayoria de casos, cuando se ha registrado un sonido consciente o inconscientemente como necesitado de atencion,
los ojos llevan a cabo una busqueda complementaria de la fuente del sonido en la direccion indicada por los oidos.

Ni tampoco basta con saber solamente la localizacion de un objeto respecto a la cabeza; para interaccionar con un objeto (por ejemplo, usar las manos para recoger
algo de una mesa) también es esencial saber su localizacion respecto al resto del cuerpo (J. L. TAYLOR, “Perception of the orientation of the head on the body in
man”, 1992, HNS, pagina 488). Asi, la colocacion de la cabeza, cuello y tronco plantea un problema tridimensional de coordinacion que todo vertebrado debe
resolver, como describe lo siguiente:
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Cuando los 6rganos de los sentidos que informan a un animal mediante la luz, sonido o gravedad sobre su orientacion en el espacio, estan situados en la cabeza y el aparato
motor que controla esa orientacion esta situado en el tronco entonces, por lo visto por necesidad, el sistema de control debe de algiin modo responder de la posicion de la
cabeza respecto al tronco. (H. MITTELSTAEDT, M.-L. MITTELSTAEDT, “From interdependent to independent control of head and trunk”, 1992, HNS, pagina 369.)

Cuando la articulacion cabeza-cuello estd funcionando adecuadamente, los variados grupos musculares implicados colaboran para proporcionar la plataforma de
autoajuste por sensibilidad requerida para el funcionamiento 6ptimo de los exteroceptores con el resto del cuerpo haciendo sus ajustes para la posicion y
orientacion cambiadas de la cabeza (ocurriendo todo esto por reflejo). A pesar de la complejidad de su funcionamiento, en ausencia de lesién o menoscabo fisico,
el funcionamiento de la relacion cabeza-cuello en los animales vertebrados, excepto en los humanos, sigue sin ser un problema.

8.2.4 Musculos de la mandibula y del paladar blando

Anadidos a la complejidad de la actividad muscular en la zona de la articulacion cabeza-cuello, estan los musculos que mueven la mandibula inferior. Estos
incluyen el temporal, el masetero, el buccinador, los pterigoides medial y lateral y otros que potencian los movimientos de morder, desgarrar y masticar
involucrados en comer. Entremezclados con estos y compartiendo con ellos sus tareas estan los mtsculos implicados en bostezar, sonreir, reir y cambiar las
expresiones faciales. Desempefando un papel antigravitatorio, estos musculos sostienen también la mandibula inferior de modo que la boca no penda abierta.

Proximamente adyacente a estos variados musculos de la mandibula, esté el paladar blando con su propia coleccion de miisculos que controlan varios aspectos de

tragar y respirar. La lengua es ella misma un musculo cubierto de membrana mucosa. Una variedad de musculos extrinsecos contribuye a su control y sus variadas
funciones asociadas a la ingestion y masticacion de la comida asi como a aquellas involucradas en hablar, cantar y vocalizar. La ansiedad o el habito pueden llevar
a la gente a mantener la lengua apretada contra los dientes inferiores o contra el techo de la boca.

Aqui no pretendo analizar en detalle estas variadas funciones, sino indicar la complejidad muscular de esta zona del cuerpo y la extension con que interacciona con
la zona cabeza-cuello. Por ejemplo, es notable como apretar la mandibula o la lengua produce una rigidez concomitante del cuello. A nivel neurolégico, hay un alto
grado de encadenamiento, con fibras nerviosas desde los nervios craneales y el extremo superior de la médula espinal proporcionando las interconexiones
necesarias de manera que los musculos no actian en completo aislamiento como si estuviéramos hechos de partes mecanicamente separadas en lugar de las
entidades ensambladas que somos.

Puede mencionarse el papel desempefiado por el nervio vago como un ejemplo particular de tales enlaces. El vago es el décimo nervio craneal e inerva musculos
de la garganta y el cuello, pero como su nombre implica, vaga mucho mas lejos bajando por el cuerpo. En su recorrido, también inerva el suave muasculo del
esofago, el estbmago y los intestinos grueso y delgado ilustrando el grado de encadenamiento neuroldgico involucrado. ;Quién no ha sentido la familiar rigidez del
cuello y sacudida de los intestinos al mirar la hora y darse cuenta de lo retrasados que vamos a llegar?

8.3 El papel especial desempenado por los pequenos musculos suboccipitales

Los pequenios musculos suboccipitales estan situados en el extremo superior de la columna cervical, justo por debajo del hueso occipital del craneo. Se presentan
en parejas y pueden dividirse en posteriores a la columna cervical y anteriores a ella. El grupo posterior consiste en el recto posterior menor de la cabeza y el
oblicuo superior de la cabeza que conectan la linea nucal del craneo a la vértebra atlas, el recto posterior mayor de la cabeza que conecta la linea nucal del craneo a
la vértebra axis y el oblicuo inferior de la cabeza que conecta las vértebras atlas y axis.

Delante de los condilos occipitales se encuentran los pequefios musculos suboccipitales anteriores. Estos también se presentan en parejas. El recto anterior de la
cabeza y el recto lateral de la cabeza se insertan en la base del hueso occipital por delante del foramen magnum [agujero occipital] y se conectan a la vértebra atlas.
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Ademas de estos, el largo del cuello va desde delante de la vértebra atlas, conectando todas las vértebras cervicales con las tres vértebras toracicas superiores. El
largo de la cabeza conecta el hueso occipital, anterior al foramen magnum, con las vértebras tercera a sexta.

En los libros de Anatomia, las acciones de los musculos suboccipitales posteriores y anteriores se enumeran convencionalmente como productores de varios
movimientos de cabeceo y rotatorio de la cabeza con los cuales estdn evidentemente asociados. Por ejemplo, se dice que el recto de la cabeza “flexiona” la cabeza,
inclinandola hacia delante sobre los condilos occipitales, y el recto posterior menor de la cabeza la “extiende”, inclindndola hacia atras. El oblicuo superior de la
cabeza “rota” la cabeza al girar la vértebra atlas y la vértebra axis con la que esta entrelazada por la proyeccion hacia arriba del diente. (Véase por ejemplo el libro
de anatomia de STONE y STONE, paginas 62, 68 y 69.)

Es evidente por si mismo que los musculos suboccipitales anteriores y posteriores estan implicados en tales movimientos relativos del craneo y las dos vértebras
cervicales superiores, ya que se alargan y se acortan al cambiar las distancias entre sus puntos de anclaje con los movimientos de la cabeza. Pero mecanicamente
poco pueden contribuir a las fuerzas implicadas en las acciones de flexion, extension y rotacion de la cabeza. Estos musculos son pequefos, incluso mintsculos
comparados con algunos de los grandes musculos que les rodean y como resultado, las fuerzas que son capaces de ejercer sobre el gran peso de la cabeza son
menores. El hecho de que estén dentro de las lineas de accion de musculos mas grandes significa también que estan mas proximos al fulcro de los condilos y el
punto de rotacion del diente de manera que el apalancamiento, o movimientos de giro, que son capaces de ejercer sobre los movimientos de la cabeza son
diminutos comparados con, por ejemplo, los del trapecio o el esternocleidomastoideo. Los musculos suboccipitales no pueden asi desempefiar un papel principal
como movedores primarios del gran peso de la cabeza.

Luego, la pregunta se convierte en /por qué se desarrollo tal disposicion muscular delicada e intrincada? Hay notablemente poca informacion sobre el papel
desempetiado por estos musculos en los libros clasicos de anatomia y fisiologia. Sin embargo, es notable que son particularmente ricos en husos neuromusculares,
los sensores mintsculos que generan impulsos nerviosos cuando se estiran las fibras musculares en las que estdn enclavados. McComas proporciona algunos datos
sobre la densidad relativa de los husos neuromusculares en varios musculos y sugiere una razon para ello, observando:

Los musculos de detras del cuello y los pequefios musculos de la mano tienen el aporte mas rico de husos neuromusculares, y los miisculos grandes del brazo y la pierna
son los menos bien dotados. Esta diferencia de densidad esté relacionada probablemente con la capacidad para llevar a cabo los movimientos pequefios de la cabeza y los
dedos rapidamente y con precision. (SMF, pagina 48.)

Una explicacion mas detallada de la distribucion relativa de los husos neuromusculares en los diferentes musculos da lo siguiente:

La densidad de husos neuromusculares es la mas alta en los miisculos suboccipitales y incluso més especificamente, en las secciones méas profundas de estos musculos. El
numero medio de husos neuromusculares encontrados por gramo de musculo es: 242 en el oblicuo inferior de la cabeza, 190 en el oblicuo superior de la cabeza, 98 en el
recto posterior menor de la cabeza... En comparacion, el primer lumbrical de la mano tiene 16 y el miisculo trapecio superficial tiene 2 husos neuromusculares por gramo
de musculo. (G. JULL, M. STERLING, D. FALLA y otros, Whiplash, headache, and neck pain, 2008, Churchill Livingstone ELSEVIER, Edimburgo, pagina 60.)

Segun estos nimeros, los musculos suboccipitales son hasta ciento veinte veces mas sensibles para registrar su propio estiramiento que el cercano trapecio, el cual
esta evidentemente muy implicado en la flexion y extension de la cabeza. Esto sugiere que en lugar de hacer una contribucion significativa a los variados
movimientos de la cabeza, estos musculos estdn midiendo la cantidad de movimiento que los misculos mas grandes que los rodean estan imponiendo sobre la
cabeza. En otras palabras, su papel principal es actuar como medidores de deformacion sensibles, vigilando los movimientos relativos de la cabeza y el cuello.

Puede encontrarse unas pocas insinuaciones confirmando tal opinidn en referencias al papel desempefiado por estos musculos muy espaciadas en la literatura. La
Anatomia de Gray sugiere tentativamente una implicacioén con la postura, observando:
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El oblicuo superior de la cabeza y los dos rectos son probablemente mas importantes como muisculos posturales que como movedores primarios, pero esto es dificil de
confirmar mediante la observacion directa. (GA, pagina 813.)

F. RICHMOND vy otros (Heterogeneous structure and function among invertebral muscles, 1992, HNS, pagina 145) se preguntan si las articulaciones y misculos
suboccipitales podrian considerarse un mecanismo bien afinado relacionado con las necesidades de los exteroceptores de vision y audicion:

... que pueden ser puestos en accion independientemente de las articulaciones cervicales inferiores, para posicionar el craneo para las necesidades del sistema sensorial y
motor asociado con el craneo, tales como la vision y la audicion.

El hecho de que esa inervacion de los musculos suboccipitales viene del plexo cervical en el extremo superior de la médula espinal adyacente a los centros de
control para los nervios espinales en el tronco encefalico, el “aparato central” identificado por Magnus, también respalda la opinion de que el papel desempefiado
por el sistema de musculos suboccipitales esta implicado en la vigilancia y regulacion de la postura.

Una vez reconocido que la eficiente regulacion de la postura asi como la actuacion de los 6rganos exteroceptivos, los ojos y oidos, y otras zonas de la
neuromusculatura dependen de un funcionamiento apropiado de la relacion cabeza-cuello, la disposicion elaborada de los musculos suboccipitales empieza a tener
sentido en una perspectiva funcional asi como evolutiva. Ello encaja también con el por otro lado misterioso caracter de los musculos suboccipitales y la
complejidad de su configuracion en la critica juntura de la cabeza y el cuello. La disposicion de los misculos suboccipitales estd vigilando perpetuamente la
relacion entre la cabeza y el cuello y alimentando los resultados dentro de los sistemas de control postural identificados por Magnus. Pero que esto funcione como
deberia, presupone una movilidad libre y sin ningiin gravamen en la zona cabeza-cuello lo que no siempre es el caso.

8.4 Quebrantamiento del funcionamiento de la zona cabeza-cuello

La complejidad del sistema muscular y nervioso involucrado en la zona cabeza-cuello ofrece una amplia oportunidad para que las cosas vayan mal. Como todos
los animales, los humanos estan sujetos a los caprichos de la lesion, enfermedad y envejecimiento, todo lo cual puede afectar al funcionamiento de la articulacion
cabeza-cuello, pero los humanos tienen la posibilidad adicional de cultivar habitos de tension excesiva en la zona cabeza-cuello.

Cuando los musculos grandes de esta zona y alrededor, tales como el trapecio, el elevador de la escapula y el esternocleidomastoideo, estan excesivamente
contraidos habitualmente, tiran de la cabeza hacia atrds-abajo de manera que la columna cervical estd comprimida y el movimiento relativo de la cabeza y cuello
en la zona suboccipital queda restringido o podria no tener lugar para nada. La estructura de los musculos de alrededor del cuello, en lugar de proporcionar una
estructura flexible y de sostén, actiia como un collarin restrictivo.

Esto significa que la cabeza ya no es capaz de desempefiar su papel como elemento principal casi independiente en el equilibrio dindmico del cuerpo, sino que esta
bloqueada formando parte de la parte superior del torso. En lugar de tener el peso de la cabeza como un elemento desplegable en el manejo de la postura, el
sistema neuromuscular debe manejarla sin su ayuda como contrapeso, confiando solamente en una manipulacion necesariamente mas burda y menos eficaz del
resto del cuerpo. Esto significa que otros musculos son obligados a desempenar papeles que no estan desarrollados para satisfacer, tendiendo a hacer movimientos
corporales mas desmafados. El frecuentemente pesado andar de los miembros mas pesados de un equipo de rugby, cuya supervivencia en la melé necesita de una
musculatura pesadamente sobredesarrollada, ilustra la cuestion.

La mayoria de los musculos estan compuestos de una mezcla de fibras musculares rojas y blancas, pero los usados en el trabajo basico de mantener las posturas
sentada y de pie asi como los requisitos de la actividad ritmica de suave a moderada, estin compuestos predominantemente de fibras rojas que son esencialmente
infatigables: la respiracion y la circulacion sanguinea renuevan constantemente su capacidad. No obstante, cuando hay una necesidad de respuesta mas vigorosa o
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muy rapida, el sistema nervioso pone en juego los musculos predominantemente de fibra blanca. Cuando se estd usando el cuerpo adecuadamente, el sistema
nervioso hace automdticamente la eleccion entre fibras musculares rojas y blancas, su “orden de reclutamiento” (como lo es la eleccion entre los musculos).

Si el cuello esta rigido y la articulacion cabeza-cuello no se mueve con libertad, los mtsculos del cuello, torax y parte inferior del cuerpo no funcionan como
deberian. Esto interfiere inevitablemente con los procesos de reclutamiento muscular normales. Una consecuencia probable es la indebida dependencia de los
musculos toracicos predominantemente de fibras blancas y que se fatigan con facilidad, como soporte para la espalda en lugar de los musculos posturales
predominantemente de fibras rojas, tales como los multifidos que estan mas adaptados para la tarea. La gente con sistemas musculares altamente desarrollados en
su zona toracica superior, corrientemente encuentra dificil estar sentada enderezada en una silla sin soporte para la espalda durante mas de unos pocos minutos y a
pesar de cultivar su “buena forma” muscular en el gimnasio podria sufrir de dolor cronico de espalda. Esto es debido a que confia indebidamente para el
mantenimiento de la postura sentada, en los musculos de fibra blanca que se fatiga, en lugar de en los musculos de fibra roja.

La tension excesiva continuada en la zona cabeza-cuello conduce también a los “dolores de cabeza por tension” que tanta gente sufre. La gente con tales dolores de
cabeza a menudo siente la necesidad de estirar por la fuerza y girar el cuello, a menudo acompafiado de puiios apretados y movimientos de los brazos. Estos
intentos de aliviar el dolor y las sensaciones de rigidez van acompafados a menudo de chasquidos y crujidos en las zonas de cuello y hombros al cambiar las
posiciones de los tendones tensos en exceso entre si y respecto a las variadas estructuras 6seas de alrededor. Otra gente, tras un dia estresante ante el ordenador,
podria sentir que lo que necesita es algiin estiramiento duro y correr vigorosamente o una sesion en el gimnasio. Esto es del British Journal of Sports Medicine:

... el estiramiento aumenta de algiin modo la tolerancia al dolor, es decir, tiene un efecto analgésico. No parece prudente disminuir la propia tolerancia al dolor,
posiblemente produciendo algiin dafio en el esqueleto a nivel celular y luego ejercitar este musculo anestesiado dafiado. (I. SHRIER, ““Stretching before exercise: an
evidence based approach”, 2000, British Journal of Sports Medicine n° 34, paginas 324 a 325, pagina 324.)

También deberia observarse que el ejercicio tiende a fortalecer los miisculos que ya estan tensos en mas alto grado que aquellos que estan relajados. Correr
vigorosamente y las visitas al gimnasio como medio de aliviar la tension en la zona cabeza-cuello, a pesar de cualquier alivio que la gente pueda sentir, a largo
plazo es probable que refuerce su tension excesiva cabeza-cuello y los problemas que siguen a ello.

Todo esto resalta el hecho de que un cuello rigido, como opuesto a la rigidez en otras zonas del cuerpo, parece tener una potencia peculiar en la manera en que
quebranta el funcionamiento normal del cuerpo. Esto estd bien reconocido y presumiblemente es por lo que ser un “cuello tieso” ha adquirido sus connotaciones
peyorativas en la Biblia y demas.

8.4.1 Un problema corriente

La gente que pasa la mayor parte de su vida laboral frente a ordenadores, como los escribas y eruditos en tiempos antiguos, a menudo estan sentados con la cabeza
estirada hacia delante y el pecho metido, una configuracion postural que hace imposible a la relacion cabeza-cuello funcionar adecuadamente. Esta gente no se da
cuenta de que estd usando inconscientemente las horas frente al ordenador para practicar esta postura de modo que se convierte en habitual e ignora con qué
amplitud la aplica al resto de sus actividades cotidianas.

Hay muchas otras maneras de estropear la relacion cabeza-cuello. Una corriente es “intentar concentrarse”, lo que puede empezar en una edad muy temprana. Esta
se debe a la creencia ampliamente extendida de que el estrechamiento del enfoque mental requerido en el trabajo mental o fisico exigente se facilita envarando el
cuello y apretando las mandibulas, a menudo acompafiados del excesivo aguante de la respiracion. Es una cuestion de simple experimento sobre uno mismo
demostrar que la rigidez del cuello y el aguantar la respiracién no ayudan a pensar con mas claridad o a aumentar la capacidad de manejar las tareas delicadas o
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exigentes. Una vez mas, estas respuestas, desarrolladas al intentar concentrarse, pueden volverse habituales, desarrollandose en el comportamiento de la gente en la
vida cotidiana.

La habilidad de andar es una capacidad innata en los humanos, que se manifiesta en los nifios normales alrededor del final de su primer afio de vida. No deberia ser
problemadtica, pero desde una edad sorprendentemente temprana esta actividad esencialmente refleja puede retorcerse de una amplia variedad de maneras
dependiendo de las influencias a las que estd sometido primero el nifio en desarrollo y luego el adulto. Muchos de estos retorcimientos implican apretar en la zona
cabeza-cuello. Pueden verse en las diferentes maneras de andar adoptadas por la gente a medida que envejece.

El sencillo andar equilibrado del nifio pequefio es substituido por el inclinar el cuerpo, arrastrar los pies, marchar hinchando el pecho, “caminar potente” apretando
los pufios, tambalearse sobre tacones altos o cualesquiera otros hébitos que la gente adquiere. Tales perversiones adquiridas en el andar natural son a veces tan
distintivas que puede reconocerse a la gente por su manera particular de andar. Mas adelante en la vida, muchos pagan el precio con las substituciones de cadera y
rodilla que necesitan para mantenerse moviles. Pocos piensan en cdmo podria estar esto relacionado con su cuello rigido (y aun menos la discapacidad a largo
plazo de su sistema de vigilancia muscular suboccipital).

Gracia y equilibrio en accidon no son necesariamente una garantia de que se esta usando el cuerpo sabiamente o bien. Considere el caso de los bailarines de ballet
clasico, quienes deben someterse a programas de entrenamiento intensivo para alcanzar los niveles de ejecucion que se les exigen. Este mismo entrenamiento
puede causar que mucha de esta gente talentosa pervierta sus modelos posturales normales tales como el andar habitual con los dedos de los pies girados hacia
afuera que algunos bailarines de ballet desarrolla, apodado el “anadeo de bailarina”. La fuerza y agilidad, asi como una impenetrabilidad estoica al dolor que
caracteriza a bailarines y gimnastas, les capacita para ignorar el dafio que las perversiones estdn causando a su relacion cabeza-cuello. De nuevo, el precio por la
cabeza mantenida rigidamente puede ser los problemas de espalda, operaciones de columna y la jubilacion temprana que tantos ejecutantes han de pagar.

La gente de la gran variedad de empleos mal pagados bajo pobres condiciones laborales estd expuesta a una variedad de maneras de usarse mal a si misma 'y
frecuentemente adquiere habitos de hacerlo asi. En la poblacion trabajadora ordinaria, los problemas de espalda estan entre las causas mas altas de absentismo
laboral. Observando el pobre disefio de los puestos de trabajo y el equipamiento que la gente usa, es facil ver como ello interfiere con el funcionamiento apropiado
de la articulacion cabeza-cuello.

Pero en el otro extremo de la escala de salarios, los profesionales altamente pagados estan lejos de quedar exentos de los riesgos del dafio en la zona cabeza-cuello
y sus efectos mas amplios. Viajar en exceso en coches y aeroplanos debilita y estropea los musculos posturales normales y mucha gente que vive una vida asi
intenta compensar esto con un intensivo‘‘entrenamiento de puesta en forma” con todos los riesgos de pervertir la relacion cabeza-cuello que esto produce.

Vale la pena considerar también los riesgos mas amplios que el mal funcionamiento en la zona cabeza-cuello produce en el funcionamiento natural de ojos y oidos.
La respuesta corriente cuando la gente experimenta dificultades para ver y oir es “esforzarse” para hacerlo envarando el cuello. Obviamente, esto no produce
ninguna mejoria en la vision o la audicion, pero es probable que contribuya a un empeoramiento de la relacion cabeza-cuello con todas sus implicaciones mas
amplias en el funcionamiento de los exteroceptores, particularmente los o0jos.

Pocos oftalmdlogos modernos considerarian la libertad de movimiento del cuello como un factor verosimil en los problemas de vision defectuosa de sus pacientes.
Ya para los oftalmologos del siglo XIX habia una clara asociacion entre miopia y postura retorcida. John Soelberg Wells (1824-1879) profesor de Oftalmologia en
el hospital Kings College de Londres, observando la tendencia de los miopes a encorvarse y fijar la cabeza hacia delante, defendidé que “... por lo tanto,
deberiamos siempre indicar a los miopes que lean bien echados atras.” (J. S. WELLS, On long, short and weak sight and their treatment by the scientific use of
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spectacles, 1864, John Churchill and Sons, Londres, 2 edicion.)

El cirujano oftalmoélogo norteamericano E.E. Gibbons, escribiendo a finales del siglo XIX, describia un aparato en el cual las cabezas de los nifios se sujetaban a
un poste vertical clavado al respaldo de su silla alta para evitar que miraran desde demasiado cerca las cosas sobre la mesa delante de ellos (E. E. GIBBONS, The
Eye: its refraction and diseases, 1904, Macmillan Co, Nueva York, pagina 468). Cualquiera que siga los consejos de estos oftalmdlogos eminentes interferiria
ciertamente en las relaciones cabeza-cuello de los pacientes en cuestion; hoy quizéd podriamos averiguar la direccion de causalidad entre la miopia y las torsiones
posturales que ellos estaban tan fuertemente corrigiendo.

Entre los otros efectos nocivos potenciales de un mal funcionamiento de la articulacion cabeza-cuello esta la interferencia con la respiracion. De nuevo, un poco de
simple autoexamen demostrara lo que le ocurre a la respiracion cuando se envara deliveradamente la articulacion cabeza-cuello. Una vez que se rompe el patron
regular del flujo respiratorio, aparece corrientemente una forma suave de hiperventilacion.

Uno de los efectos fisiologicos de incluso una ligera hiperventilacion habitual es que ello aumenta la cantidad de anhidrido carbonico expelida con cada
respiracion lo cual reduce la cantidad de anhidrido carbonico de la sangre y la hace mas alcalina. Esto produce una condicion conocida como alcalosis o
hipercapnia. Uno de los efectos de la alcalosis es que dispara los clasicos sintomas de “ataque o huida” (L. C. LUM, “Hyperventilation and anxiety state”, Journal
of the Royal Society of Medicine, volumen 74 de enero de 1981; este articulo contiene una discusion extensa de la hiperventilacion y sus consecuencias),
conduciendo al aumento de la ansiedad y rigidez en la zona cabeza-cuello.

No todos estos efectos dafiinos aparecen en aquellos susceptibles de ellos como resultado de la ruptura de la relacion cabeza-cuello. Cada uno tiene su conjunto
particular de esfuerzos y vulnerabilidades (el gran bebedor fumador centenario o el prematuramente viejo de cincuenta afios de edad). Pero es facil ver como todos
los riesgos aumentan por la interferencia con el funcionamiento apropiado de la articulacion cabeza-cuello y especialmente por estropear o eliminar el papel
desempefiado por los pequeios musculos suboccipitales en la vigilancia del estado de la articulacion cabeza-cuello y el aporte de los resultados a los centros de
control postural del tronco encefalico.

8.4.2 Rudolph Magnus y el a priori fisiolégico

La duradera reputacion cientifica de Rudolph Magnus descansa en su estudio masivo de la postura de los animales. Nadie sabe donde habria concentrado sus
energias para la investigacion a continuacion, pero sugerencias tentadoras de como podria haber desarrollado algunas de sus ideas después de las expuestas en
Body Posture estan contenidas en el texto de una conferencia que debia dar en la Universidad de Stanford en 1928. Su muerte le impidi6 darla, pero la Universidad
de Stanford la publico en un libro de sus conferencias en 1930. La conferencia se titulaba The physiological a priori lo cual nos recuerda el duradero interés de
Magnus por el filésofo Immanuel Kant.

En su introduccioén a la conferencia, Magnus hace referencia a La critica de la razon pura de Kant y dice:

En este libro, Kant demostraba que en todas nuestras observaciones y en las conclusiones que sacamos de ellas, en pocas palabras, que en todo lo que sabemos del mundo
exterior, hay numerosos elementos que vienen dados a priori y que por lo tanto, nos vemos impelidos a emplear en cualquier experiencia de pensamiento y de sacar
nuestras conclusiones. (LL, pagina 97.)

Uno de los ejemplos que pone es la ceguera al color. Sefiala que si una persona es ciega al color, sus percepciones del mundo exterior y sus respuestas a los sucesos
en €l, seran necesariamente diferentes de las de una persona con visidn normal. Otros ejemplos que podrian ponerse son la manera en que el estado de nuestras
orejas y el aparato auditivo afectan a lo que oimos; o como nuestros sentidos del gusto y el olfato se estropean cuando tenemos un resfriado o la gripe. A nivel mas
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general, sefiala que no hay remedio a las limitaciones impuestas sobre nuestra percepcion del mundo por el modo de funcionamiento de nuestros sistemas
sensoriales.

Dice:

No podemos librarnos de esta restriccion; es como si fuéramos prisioneros del sistema... La naturaleza de nuestras impresiones sensoriales queda asi determinada a priori,
es decir, antes de cualquier experiencia, por este aparato fisiologico de nuestros sentidos, nervios sensoriales y centros nerviosos sensoriales... Ello tiene que ver con los
mecanismos fijos de nuestro cuerpo, con estados permanentes de nuestro aparato sensorial y nervioso, y estos determinaran la naturaleza de nuestras observaciones y
experiencias... Pero junto a estos, otros procesos “activos” (reflejos), que actlian a través del sistema nervioso central, influyen también en nuestras observaciones
sensoriales y ayudan a determinarlas a priori. (LL, pagina 99.)

Resume sus argumentos en la conclusion de la conferencia, observando:

Poseemos numerosos mecanismos que actuan inconscientemente y en parte subcorticalmente, los cuales preparan el trabajo de antemano para nuestra psique, y cuyos
resultados estan presentes a priori antes de empezar la observacion sensorial y su valoracion psicologica. Como todo estudio, analisis y comprension de los sucesos del
mundo exterior son conducidos a través del medio de los sentidos, seguramente un cientifico deberia saber cuales son los mecanismos fundamentales de su cuerpo y su
sistema nervioso que determinan los resultados de su trabajo. (LL, pagina 103.)

Es bien evidente que estamos atrapados en nuestro propio a priori fisioldgico en el sentido de que estamos limitados a las percepciones que nuestros 6rganos
sensoriales son capaces de enviar; por ejemplo, no tenemos las capacidades auditivas de un murciélago o una lechuza, ni la agudeza visual de un aguila. Pero si
tenemos una enorme variedad de medios de aumentar y ampliar el equipo sensorial con el que hemos nacido. Usando los instrumentos que hemos desarrollado,
somos capaces de escudrifiar desde las lejanas extensiones del universo hasta los funcionamientos internos de las células corporales, trascendiendo los limites de
nuestro a priori fisiologico.

Pero Magnus estaba tratando un asunto mas sutil, importante y contencioso sobre la ciencia y la manera en que adquirimos el conocimiento cientifico. Mientras
que la mayoria de cientificos estarian preparados para admitir que su percepcion cotidiana del mundo esté afectada ciertamente por su estado de salud y bienestar,
pocos concederian que los resultados observacionales de su trabajo o las conclusiones que sacan de ellos, estén influidos de modo alguno por el estado de
funcionamiento de sus reflejos posturales. Pero es precisamente esto lo que Magnus dijo: nuestra percepcion del mundo exterior nos llega a través del filtro de
nuestros sentidos. Si hemos empeorado el funcionamiento de nuestros reflejos posturales hasta el punto en que no estan efectuando eficazmente su tarea de
recalibracion sensorial, nuestras percepciones estaran ciertamente estropeadas.

En respuesta a esto, los cientificos alegarian que su insistencia normal en la condicioén de que diferentes investigadores puedan reproducir los resultados, es un
avance considerable para eliminar los peligros de pervertir los resultados mediante predisposiciones o deficiencias de percepcion de cientificos individuales, de
cualquier causa que pudieran aparecer. Pero la persistencia y virulencia del desacuerdo entre cientificos sobre la interpretacion de los mismos datos
ostensiblemente objetivos o su capacidad para mantener ferozmente sus propias opiniones a pesar de lo que piensen sus iguales, esta forzando evidencia contraria
aun cuando sugiere que Magnus podria haber considerado un asunto valido. Ciertamente seria interesante ver cudn rigidamente los diferentes partidos en tales
disputas tienden a mantener los cuellos cuando tratan con aquellos que no estan de acuerdo con ellos.

Es una idea atractiva que una articulacion cabeza-cuello bonitamente equilibrada y moévil es necesaria para llevar a cabo buena ciencia al igual que lo es para tocar
el violoncelo o la flauta.
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8.5 Conclusion

Este articulo ha pretendido llamar la atencion sobre la importancia del funcionamiento apropiado de la articulacidén cabeza-cuello humana y especialmente el de los
pequefios musculos suboccipitales. Mucha gente no se da cuenta de la amplitud con que los problemas en esta zona estorban sus actividades cotidianas.

La respuesta corriente para los problemas de cuello y espalda es intentar ejercitarlos. Pero los procedimientos de gimnasio estandares o los programas de ejercicio
usados comunmente tales como las diferentes formas de Pilates, escalon aerdbico, yoga potente y demads, si no estan especialmente disefiados y puestos en practica
para evitar aumentar la tension en la articulacion cabeza-cuello, corren el riesgo de empeorar en lugar de mejorar la salud y ejecucion corporal. Ejercitar
articulaciones que funcionan mal sin una idea muy clara de su funcionamiento apropiado no es una buena idea.

El punto esencial que se ha afirmado es que una comprension de la importancia de la articulacion cabeza-cuello, como funciona y la necesidad de mantenerla tan
libremente mdvil como sea posible, es un ingrediente esencial en cualquier intervencion terapéutica en el funcionamiento del sistema neuromuscular humano.
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