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      Este libro es para ti, que convives con dolor de espalda, cuello, cadera, rodilla o pies. Es una guía práctica para sanar desde casa sin depender de medicación y abrir un camino profundo hacia la estabilidad física, mental y emocional mientras recuperas la energía, la confianza y la libertad de manera definitiva.

    

  

  
    
      


      INTRODUCCIÓN


      Al escribir este libro, pensé en ti. En ti, que quizá llevas meses o años sintiendo que tu cuerpo ya no responde como antes. En ti, que has probado de todo: fisioterapias, resonancias magnéticas, distintos tipos de terapias que prometían un milagro y que solo lograron aliviarte por unos días. En ti, que quizá has pasado de médico en médico o que incluso has vivido cirugías de distintos tipos que dejaron dolor en tu cuerpo. Pensé en la persona que se mira al espejo y dice: “Ya no sé qué más hacer”.


      A pesar de tener un diagnóstico claro, es probable que sientas que las soluciones que has aplicado hasta ahora son solamente “parches” que no logran devolverte la paz. A lo largo de los años lo he visto demasiadas veces: personas fuertes, sensibles y disciplinadas que aún viven con dolor constante. Personas que se levantan cansadas, que sienten pinchazos misteriosos, que dejan de hacer cosas que aman porque algo “se les desacomodó en el cuerpo” y nunca volvió a su lugar. Muchos de mis pacientes me cuentan que todo parecía normal, hasta que un día el cuerpo comenzó a desintegrarse: un dolor aquí, otro allá, y la sensación persistente de que algo profundo está fallando.


      ¿Pero por qué, si hay un diagnóstico y tratamientos, no hay soluciones reales? Esto sucede porque, con frecuencia, se busca arreglar solo la pieza que parece dañada, y olvidamos que el cuerpo funciona como un sistema integral. A pesar de todos los intentos, no has encontrado una respuesta definitiva porque no se ha tomado en cuenta que tu estructura física es una red interconectada, donde una tensión causada por estrés o mala respiración genera un desequilibrio en un punto del cuerpo que obliga a todo tu organismo a tensarse y compensar para mantenerse de pie.


      A esto se suma el factor emocional, ese pilar invisible pero determinante que influye directamente en tu tono muscular y que, si no está equilibrado, puede empeorar cualquier condición física. El cuerpo suele manifestar y recordar aquello que la mente prefiere olvidar. Por eso, mientras no miremos el origen de tu postura y el estado de tus emociones como un todo, el alivio será temporal.


      En esa búsqueda de respuestas, muchos llegan a mí diciendo la misma frase, una que expresan con alivio y tristeza al mismo tiempo: “Es la primera vez que siento que alguien me entiende”. Si estás leyendo esto, probablemente tú también has buscado afuera durante mucho tiempo. Buscaste diagnósticos, nombres, culpables, salvadores. No obstante, este libro es una invitación a mirar hacia adentro, hacia ese lugar donde realmente empieza la sanación. Es una invitación a dejar de tratar solo los síntomas y empezar a sanar tu cuerpo desde su verdadera raíz.


      En las siguientes páginas, encontrarás una metodología integral diseñada para acompañarte paso a paso en el proceso de recalibrar y resetear tu columna y tu cuerpo. A través de un test de desbalance postural y el análisis de algunos de tus órganos internos, aprenderás a identificar por ti mismo el origen real de tus dolencias, lo que te permitirá pasar de la confusión a la claridad diagnóstica.


      Descubrirás cómo transformar tu fisiología mediante la respiración consciente, ese puente vital que te ayudará a crear un espacio de calma entre las tensiones externas y tu respuesta interna, activando el diafragma como un “segundo corazón” para sanar desde el centro de tu vientre. No solo fortalecerás tu estructura, sino que aprenderás a moverte con una mayor facilidad y ligereza, recuperando esa movilidad natural que tenías en la infancia y eliminando el enorme gasto energético que hoy te agota debido a una postura desalineada, al estrés constante y a una mala respiración.


      Mi propósito es entregarte las herramientas necesarias para que dejes de buscar salvadores externos y te conviertas en el maestro de tu propio bienestar, integrando ejercicios específicos y sencillos que devolverán a tu organismo la armonía perdida.


      Es momento de reprogramar tu postura, desintoxicar tu cuerpo, recobrar la calma y, con ella, recuperar tu libertad, tu vitalidad y tu verdadero propósito de vida.


      ¿PARA QUIÉN ES ESTE LIBRO?


      Para ti, esa persona que quiere volver a sentir estabilidad, fuerza, confianza y libertad en su propio cuerpo. No importa tu edad. No importa si nunca has hecho ejercicio o si vienes de un historial de lesiones. Si llevas años con dolor o apenas estás empezando a sospechar que algo no está bien. Lo único que importa es el deseo de transformar tu vida desde la raíz.


      Y quiero que te quedes con esta certeza, la primera de muchas que iremos construyendo juntos: tu cuerpo sabe sanarse. Solo necesita que le enseñes el camino para reequilibrarlo y este es el camino que vamos a seguir para conseguirlo:
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      EL DOLOR: UN MENSAJE, NO UNA SENTENCIA


      Quiero que cambies una idea que nos han repetido toda la vida: el dolor es un enemigo y si algo te duele, es porque estás enfermo. Contrario a ese pensamiento, yo creo que el dolor es un gran mensajero que no aparece para castigarte, sino para avisarte que algo en tu cuerpo ya no te está sosteniendo como antes. Cuando solo tratamos “donde duele”, es como pintar la pared donde ya se abrió una grieta profunda. Puedes taparla por un rato, pero tarde o temprano volverá a abrirse.


      El dolor que sientes en este momento en tu cuerpo (que puede ser de cuello, espalda, cintura, cadera, rodilla, pies, etc.), el que te trae hasta aquí hoy, es solo la punta del iceberg. A veces son dolores simples que aparecen de manera repetitiva o, a veces, son lesiones de años. Si lo sigues con atención, te llevará al daño original, a ese desbalance silencioso que tu cuerpo ha estado compensando por años. Los dolores que vuelven con el tiempo, incluso habiendo hecho terapia o pasando por una operación, generalmente tienen que ver con desbalances posturales de todo el cuerpo que pueden haber empezado en otras partes distantes del punto de dolor, como los pies, los ojos, la mandíbula o disfunciones de órganos internos, como el intestino o una mala respiración sostenida durante años. Para que ese dolor desaparezca de manera definitiva, es importante entender al cuerpo como un sistema integral y no trabajar solo el dolor de la parte afectada, sino la realineación de la cadera y toda la columna vertebral.


      Cuando una parte del cuerpo está descalibrada (por ejemplo, los arcos de los pies), se genera un desequilibrio hacia arriba que afecta hasta el cuello. El cuerpo nunca compensa al azar. Lo hace para sostenerte, para seguir operando y sobrevivir. La postura que tienes ahora te ha permitido funcionar, incluso si tienes un desbalance postural como escoliosis, cifosis, lordosis, entre otras. Sin embargo, llega un momento en el que el cuerpo ya no puede más, pues esa postura consume más energía y puede destruir articulaciones enteras, tu sueño, tu musculatura e incluso tu autoestima.


      EL NUEVO PARADIGMA: LA SOLUCIÓN ESTÁ ADENTRO


      Aquí comienza el verdadero cambio. La sanación no viene de una pastilla, ni de un aparato ni de “estirar más fuerte”; viene de comprender que tu cuerpo es un sistema integral, un organismo extraordinariamente inteligente que está siempre tratando de volver al equilibrio con el que fue creado.


      Tu postura, tu verdadera postura, no es solo “pararte derecho”. Es un sistema de engranajes finísimos donde los pies, los ojos, la mandíbula, la respiración, el tono muscular y tu historia personal trabajan juntos. Cuando algo se desorganiza, todo el sistema hace piruetas para sostenerte. Cuando recuperas el centro, el dolor empieza a desvanecerse.


      Pero hay algo que debes saber desde el inicio: nadie puede hacer este proceso por ti. Yo puedo guiarte, acompañarte, darte el método eficiente y la claridad, pero solo tú puedes enseñarle a tu cuerpo a reorganizarse. Solo tú puedes abrir ese espacio de práctica, constancia, paciencia y consciencia que permite que los cambios se produzcan y que sean reales y duraderos. La práctica es de todos los días y es la única que puede sostenerte.


      LA ESCOLIOSIS COMO REGALO DE VIDA


      Mi fascinación por la vida empezó mucho antes de que mi cuerpo comenzara a desmoronarse. Era una niña rodeada de animales, siempre cuidando algo: una cabeza de pollo que mi mamá reemplazaba a escondidas en la nevera, la tortuguita Tomasa, los perros, gatos, los monos, etc. Sentía una conexión profunda con cualquier forma de vida que necesitara atención. A la par, en el colegio, quedaba hipnotizada con la anatomía y la biología. Quería entender cómo estaba hecho el cuerpo, cómo se sostenía, cómo se reparaba. No sabía entonces que un día esa curiosidad sería mi propia salvación.


      La adolescencia llegó con una sacudida que no vi venir: el divorcio de mis padres. Hoy, desde la distancia, sé que fue lo mejor para todos, pero en ese momento fue un terremoto emocional que dejó fisuras invisibles, como el estrés, la angustia, el miedo, el duelo… emociones que se almacenan, se imprimen y, en mi caso, se imprimieron muy rápido.


      Primero se alteró la vista. Las flores del altar, que desde niña podía ver con claridad desde cualquier esquina de la iglesia, aparecían borrosas. Fui al médico y me diagnosticaron miopía y astigmatismo. Mis ojos fueron la primera parte vital del sistema postural en crisis.


      Luego el estreñimiento severo que tenía desde bebé se volvió insoportable. Empezó a generarme dolores de cadera y cintura. Ir al baño era difícil, vivía tomando fibra, ciruelas pasas, salvado y, a veces, duraba varios días sin lograr ir al baño. El derrumbe estructural de mi cuerpo se volvió evidente poco tiempo después: una pierna que se atoraba en mi cadera y tenía que sacudirla varias veces al día para liberar la molestia, un dolor constante en mi cintura y en la espalda alta, la sensación de tener un cuchillo clavado en la espalda de manera permanente, la mandíbula que se me trababa cada vez que masticaba y la imposibilidad de mantenerme recta me hacían la vida imposible.


      Mi ropa hablaba por mí: camisetas que siempre caían del mismo lado, pantalones gastados solo en una pierna, un “gordito” nuevo en la cintura del lado derecho, zapatos desgastados de forma desigual. Las señales eran claras: mi cuerpo estaba perdiendo su eje, tratando de sostenerse como podía. Yo apenas tenía diecisiete años.


      Por esta época, mi papá me llevó al traumatólogo y este confirmó lo evidente: tenía escoliosis lumbar. La escoliosis es una deformidad lateral de la columna vertebral en donde las vértebras se rotan y alteran la estructura. Mi columna estaba desviada dos centímetros de su eje y la explicación a eso no fue fácil de escuchar. “Tienes una pierna más corta que la otra; esa es la causa de tu escoliosis. La pierna derecha no creció igual que la izquierda durante la adolescencia”, me dijo el médico.


      Sentí que me quedaba sin aire. ¿Cómo era posible que mi cuerpo “fallara” así? ¿Por qué creció mal y disparejo? ¿Qué más estaría torcido dentro de mí?


      Las soluciones que me dieron fueron correctas según el enfoque tradicional, pero profundamente insuficientes para lo que yo necesitaba: plantillas para “igualar” las dos piernas y un arnés para “evitar que empeorara la curvatura de mi espalda”.


      Por un tiempo, tuve dos tipos de arnés, pero eran incómodos, dolorosos y generaban nuevos dolores en mi cuerpo luego de un rato de usarlos. Busqué fuerza en el ejercicio y me convertí en profesora de aeróbicos a los diecisiete años. Logré un cuerpo fuerte y marcado, pero no uno equilibrado. Tampoco logré eliminar el dolor de cadera, espalda, cuello y mandíbula. Yo pintaba la pared donde se abría la grieta, pero la grieta seguía creciendo.


      Viví con dolor durante años, toda la carrera universitaria y parte de mi carrera laboral. Iba al gimnasio a diario y ahí empecé a practicar yoga, actividad que aliviaba momentáneamente mis dolores, pero no los eliminaba. Esa pequeña sensación de alivio hacía que practicara todos los días, hasta el punto en que me convertí en profesora de yoga y en mis tiempos libres compartía esta gran pasión con otras personas mientras seguía con mi trabajo como diseñadora.


      Además del diseño, trabajaba en proyectos sociales con comunidades indígenas de la sierra ecuatoriana. Allí encontraba sentido. Creía que mi misión era sostener a otros, ser útil y fuerte, pero mientras estaba ocupada atendiendo el dolor ajeno, mi propio cuerpo comenzaba a enviar señales desesperadas de desequilibrio postural.


      Un día, mientras trabajaba en una de las comunidades, tuve una conversación que cambió mi vida. Estaba con un grupo de artesanos en un proyecto textil para ayudarles a transformar sus vidas. Allí había un tejedor, que se llamaba Juan, con quien coordinábamos todas las actividades de campo del proyecto. Entonces él, con la calma de quien vive cerca de la tierra, me miró y me dijo:


      —Señorita Margarita, ¿por qué nos ayuda tanto? Yo tengo casa, usted no; yo tengo carro, usted no; yo tengo esposa e hijos, usted no… Usted solo trabaja.


      No supe qué responder. Me quedé paralizada. Esa pregunta simple desnudó mi verdad: yo sostenía a otros mientras mi propia estructura se caía a pedazos. Había armado mi vida sobre el rol de “salvadora”, pero no podía salvarme a mí misma, ya que los dolores físicos eran cada vez más y más fuertes. En ese momento me di cuenta de que era hora de volver a mí.


      Terminé el proyecto y decidí dejar mi profesión y sumergirme en el yoga, lo único que les daba alivio temporal a mis dolores. Aprendí yoga en 2007 con un profesor ruso. La práctica con él era intensa y profunda. El año siguiente, empecé una formación de tres años en hatha yoga tradicional —una disciplina enfocada en posturas, respiraciones, relajación y meditaciones— con mis maestros franceses. Llegué buscando profundidad en mis conocimientos sin imaginar que en el primer retiro mi vida daría un vuelco.


      Durante el primer día, mi maestro preguntó quién tenía dificultades para sentarse durante un largo tiempo. Fui la primera en levantar la mano. Le conté sobre mi escoliosis, mi pierna “más corta”, los dolores y la lucha con mi cuerpo.


      Me pidió que me acostara en el piso y que respirara profundo, tomó mi tobillo derecho y de manera rápida hizo una manipulación osteopática suave y precisa de segundos. Luego me pidió que me pusiera de pie y caminara. En ese momento, mi mundo cambió.


      Me levanté y algo era distinto. Mis piernas se sentían iguales. Caminé por la sala una y otra vez. Me sentía más alta, más centrada, más libre. No podía creerlo. Era como si alguien me hubiera devuelto mi cuerpo. En esos segundos comprendí que mi pierna no era más corta; mi pierna estaba retraída dentro de mi pelvis por algún motivo que desconocía y esa manipulación que él había realizado equilibró mi pierna y mi pelvis.


      Dos días después, mi entusiasmo se estrelló contra la realidad. Regresé a mi ciudad y a mis hábitos, mis tensiones, mis antiguas posturas, y mi cuerpo regresó a su desbalance. Todo volvió: el dolor de la cadera, la espalda, la mandíbula trabada, el estreñimiento.


      Ahí entendí la verdad que me guiaría por el resto de la vida: ninguna manipulación externa, por más maravillosa que sea, puede sostener tu sanación definitiva. La solución no estaba en que otro “me arregle”. La solución debía estar en mí, en mi capacidad de entender el cuerpo, de enderezarlo suavemente y con constancia, de enseñarle cómo sostener una postura equilibrada, en mi habilidad de reprogramar mi mente. Ese día comenzó el camino que hoy te enseño a recorrer.


      Porque, para mí, la escoliosis no fue una tragedia, fue un regalo, fue mi puerta de entrada a conocer mi cuerpo y mi mente, fue el problema que me obligó a encontrar el método que transformó mi vida, que ha cambiado ya la vida de miles de personas y que ahora puede cambiar la tuya.


      Cuando salí de aquella sala de yoga, con mis piernas alineadas por primera vez en mi vida, supe que había encontrado una puerta, pero todavía no el camino. La manipulación había encendido una luz, pero esta podía apagarse nuevamente si el resto del sistema no cambiaba, si yo no lo entendía. Ahí nació el nuevo paradigma que sostiene todo este método: tu cuerpo es un sistema integral en el que nada funciona aislado, nada se tuerce solo y nada se sana solo tampoco.


      Durante años había aprendido en el yoga a “arreglar” partes del cuerpo (la espalda, apertura de cadera, flexibilidad de la lumbar, el hombro, la rodilla, etc.), pero el cuerpo trabaja como una orquesta: si un violín se desafina, toda la melodía cambia. El dolor no es el violín fallando, sino la música entera pidiéndote que escuches.


      MI REPROGRAMACIÓN POSTURAL


      Cuando inicié el trabajo de reprogramación postural, lo primero en lo que trabajé fue el desbalance de mi cadera. Trataba de recordar los movimientos de mi maestro y exploraba mi cuerpo para ver cómo podría yo replicarlos. Probé varias cosas hasta que después de un par de días, con un simple ejercicio, logré equilibrar ambas piernas otra vez. Fue un momento maravilloso que nunca olvidaré.


      A medida que avanzaba con los ejercicios, empecé a tener distintas sensaciones en el cuerpo. Algunos dolores cambiaban de lugar y algo que noté enseguida fue que la curva anómala que tenía en la zona lumbar por la escoliosis, que era bastante cerrada, comenzó a abrirse. Este cambio generó dolor más arriba, en la espalda media. También aparecieron calambres y adormecimiento en las manos, sobre todo al momento de dormir, ya que mis hombros se cerraban más de lo normal y comprimían los nervios en la base del cuello que conectan con los brazos.


      Consulté con mi maestro sobre cómo podía mejorar esta nueva condición y, siguiendo sus sugerencias, inicié un trabajo metódico y diario de fortalecimiento de los músculos de la espalda alta. Al fortalecer esta zona, me resultó natural mantener el pecho abierto y desaparecieron todas las molestias, incluso al dormir.


      Comprendí entonces que todos estos cambios eran parte del proceso de reprogramación postural. No tenía un manual sobre las posibles sensaciones que podían aparecer, así que fui aprendiendo a escuchar mi cuerpo. A medida que sentía, iba practicando posturas que mejoraban esas nuevas sensaciones, hasta lograr un balance corporal.


      Más adelante, empecé a fortalecer los músculos de los ojos y a trabajar la mandíbula y la postura de la cabeza. La práctica con el hatha yoga, el yoga tradicional de la India, se volvió base para trabajar cuerpo y mente de manera integral. Fueron años de práctica observando cómo estaba mi cuerpo antes, durante y después de cada ejercicio hasta lograr una postura equilibrada.


      Era un trabajo con base científica pero al mismo tiempo experimental, ya que dependiendo de cómo reaccionaba mi cuerpo, aumentaba o disminuía el tiempo de práctica o la cantidad de ejercicios. Con el tiempo, fui simplificando hasta quedarme con los ejercicios más efectivos para aliviar el dolor y corregir la postura.


      Este trabajo integral tomó aproximadamente tres años y trajo como resultado la eliminación de la escoliosis lumbar, el alivio de todas las partes de mi cuerpo que estaban afectadas y una nueva forma de entender la dolencia.


      Durante este proceso, también aprendí a realizar el lavado intestinal yóguico (Shankhaprakshalana o Varisara Dhauti), un proceso que consiste en beber agua con sal marina y realizar ciertos movimientos para que esta llegue al intestino. Esta técnica simple pero muy potente, limpia el intestino y en los días siguientes tiene el mismo efecto en el hígado y los riñones. Desde la primera vez que la realicé, el estreñimiento que había padecido toda la vida desapareció completamente.


      Con este trabajo integral, los dolores, calambres y adormecimientos desaparecieron. Al inicio, mi cuerpo aún estaba frágil: ante movimientos fuertes o impactos emocionales, podía desajustarse nuevamente. En este punto fue muy importante mantener la práctica diaria, incluso dos veces al día, sin importar el estado de ánimo.


      El cambio físico me permitió entender la conexión entre las distintas partes del cuerpo y cómo esto afecta la postura. Cuerpo y mente están directamente relacionadas con la forma como nos movemos y en cómo se desgasta el cuerpo. Si el cuerpo está en equilibrio, el desgaste es homogéneo y permite una buena calidad de vida. En cambio, cuando hay desequilibrio y una postura anómala, el desgaste es irregular, generando dolor y limitaciones.


      La falta de conocimiento del cuerpo es uno de los principales obstáculos para lograr una sanación definitiva. Este conocimiento debe ser vivencial, no solo intelectual. A pesar de haber estudiado anatomía, conocer los sistemas del cuerpo, haberme formado con aeróbicos y cursos de yoga, no entendía realmente mi cuerpo. Creía que la alimentación y el ejercicio eran suficientes, pero no lo eran.


      


      RESPIRACIÓN, EMOCIONES Y POSTURA: UNA UNIDAD


      Comprender la relación entre las emociones, la respiración y la postura transforma todo.


      La respiración es una función fisiológica automática, pero al mismo tiempo es la única que podemos volver consciente y modificar voluntariamente. Esta capacidad la convierte en un puente directo entre el cuerpo y la mente. Cuando es natural, profunda y rítmica, el sistema nervioso se regula, los músculos se equilibran y el cuerpo funciona de manera eficiente. En cambio, cuando es superficial, irregular o contenida, genera tensión, desorganiza la postura y altera múltiples funciones internas.


      En este sentido, no solo oxigena el cuerpo; organiza el movimiento, influye en el sistema nervioso y tiene un impacto directo sobre músculos clave como el psoas ilíaco (el músculo que conecta la cadera con las piernas y la columna). Comprender cómo la respiración afecta a este músculo y cómo el psoas puede retraer una pierna y alterar toda la postura fue completamente revelador para mí.


      Empecé a notar que, cuando caminaba y estaba apurada, mi respiración se volvía superficial y mi cuerpo se adelantaba, como si mi cabeza quisiera llegar antes al lugar al que me dirigía. En ese estado, el abdomen pierde su sostén natural y la postura se desorganiza. En cambio, cuando caminaba sin prisa, esta se hacía más profunda, el abdomen se activaba de manera natural y una fuerza interna estabilizaba tanto la pelvis como la columna.


      Ahí entendí que la clave no es evitar las situaciones, sino desarrollar la capacidad de estar presente y atenta. Cuanta más presencia hay, mayor es la capacidad de autorregulación y más se apoya al proceso de reprogramación postural.


      


      Esto se hizo aún más evidente en la meditación. Cuando me sentaba y lograba sostener la concentración, la respiración se volvía más profunda, estable y silenciosa. El cuerpo entra en un estado de equilibrio donde prácticamente desaparece la sensación física de dolor. Pero cuando la mente se dispersa, la respiración cambia; se vuelve más superficial y aparece la ansiedad y el estrés corporal.


      Así, refleja con precisión el estado de la mente y al mismo tiempo tiene el poder de modificarlo. Cuando la observación interior se vuelve clara, la mente deja de arrastrarnos y se convierte en objeto de observación. En ese espacio es posible ver la relación directa entre tensiones físicas y estados de preocupación, ansiedad o irritabilidad.


      Observar estos procesos con claridad permite encontrar el origen real de muchos dolores. Muchas veces, el problema no está solo en el cuerpo, sino en procesos mentales no resueltos. Estos funcionan como programas abiertos en una computadora: consumen energía constantemente. Cuantos más procesos abiertos hay, más lenta se vuelve la mente, generando agotamiento, confusión y frustración. Hasta que no se cierran, no hay verdadero descanso.


      Entender la respiración me llevó a algo aún más profundo: comprender que el cuerpo no se desorganiza de un día para otro y que cada síntoma tiene una historia detrás.


      La integración de la posturología con el yoga, y especialmente con el trabajo consciente de la respiración, dio origen a una metodología clara y eficaz. Un enfoque que no solo alivia el dolor, sino que trabaja sobre la causa, reduciendo los tiempos de sanación y generando cambios profundos y duraderos. Esa es la metodología que quiero compartir contigo en estas páginas.


      A continuación, verás dos momentos distintos de mi vida. En la primera imagen puedes observar cómo estaba mi cuerpo cuando tenía escoliosis lumbar. En ese entonces iba al gimnasio todos los días, pero aun así las asimetrías eran evidentes: una rodilla más baja que la otra, incluso estando de pie; una cadera sobresaliendo por encima de la otra; el pecho hundido; un hombro más caído, y la cabeza descentrada. Más allá de lo estético, era una postura profundamente dolorosa.


      Mi postura actual ha corregido esas asimetrías. Hoy siento mi cuerpo fuerte, alineado y sin dolor.


      
        [image: Comparación de postura entre 2004 y la actualidad.]
      


      EL LABORATORIO EN MI ESTUDIO DE YOGA


      Abrí mi estudio de yoga Dharma Yoga Ecuador en el 2011, después de haber dado clases de yoga durante varios años en distintos gimnasios. Al observar a mis alumnos, descubrí patrones muy similares a los que yo había vivido. En cada clase preguntaba por sus dolores, ajustaba la práctica y al final revisábamos juntos los cambios físicos. Muchos quedaban sorprendidos al ver cómo dolores aparentemente inconexos estaban profundamente relacionados.


      Descubrí relaciones entre el estreñimiento, el desbalance de los pies, la cadera, la ciática, la escoliosis y los dolores cervicales. También entendí el papel de los captores, que son los sistemas del cuerpo encargados de recoger información del entorno y del propio cuerpo y enviarla al cerebro para que este organice la postura.


      Estos son los “sensores” del cuerpo gracias a los cuales el cerebro sabe dónde estás en el espacio, cómo estás apoyado y cómo debe ajustar el tono muscular para mantener el equilibrio sin que tengas que pensarlo. Todos estos datos llegan constantemente al cerebro, que actúa como un “centro de control” y ajusta automáticamente la postura para mantenerte estable y en equilibrio.


      De estos captores, los más importantes son los pies, los ojos y la mandíbula, que —sumados a la información que brindan los órganos internos (especialmente el intestino, el útero, la próstata, la vejiga y los riñones)— determinan la alineación de la postura.


      Comprender esto transformó por completo mi manera de observar el cuerpo. Dejé de mirar el dolor como un hecho aislado y empecé a leerlo como la manifestación de un desbalance más profundo. Ya no se trataba solo de aliviar una molestia puntual, sino de entender qué estaba desorganizando la postura y por qué el cuerpo había llegado a ese punto. Desde ahí, comenzaron a revelarse patrones cada vez más claros y repetidos en mis alumnos.


      Durante más de quince años, he trabajado con personas de todas las edades y en este tiempo noté un patrón muy claro: siete de cada diez personas tenían una pierna retraída dentro de la pelvis y no se habían dado cuenta. Por fortuna, no todos eran casos críticos como para generar una escoliosis, pero sí lo suficiente para generar dolores de cadera, espalda o cuello. A veces, la diferencia era de apenas dos
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