LA SEGUNDA PREMISA DEL ENTRENAMIENTO
LA CONCIENCIA

"El cuerpo debe ser capaz de ejecutar los mandatos de la mente con
la maxima fidelidad, el minimo esfuerzo y la mayor elegancia
posible".— Moshé Feldenkrais,

La Autoconciencia a través del Movimiento (ATM, por sus siglas en
inglés) es uno de los pilares fundamentales del enfoque neurocognitivo
y biomecanico creado por Moshé Feldenkrais.

No se trata de un entrenamiento fisico para quemar calorias o ganar
masa muscular, sino de una reeducacion del sistema nervioso a
través de la atencion dirigida. La premisa central es que no podemos
cambiar lo que hacemos si no somos conscientes de como lo
hacemos.

1. EL Principio Neurobiolégico: El Cerebro y el Movimiento
Para entender esta disciplina, hay que mirar al cerebro. En la corteza
cerebral existe un "mapa" motor y sensorial de nuestro cuerpo (el
homunculo de Penfield). Cuando sufrimos una lesién, pasamos poruna
época de sedentarismo, o repetimos mecanicamente los mismos
gestos en el trabajo, partes de ese mapa cerebral se "borran" o se
difuminan. El cerebro olvida como mover ciertas zonas de forma
eficiente.

La autoconciencia a través del movimiento utiliza la atencidon para
"encender" de nuevo esas zonas del cerebro. Al movernos de forma
lentay consciente, enviamos rafagas de informacion propioceptiva a la
corteza cerebral, actualizando el mapa y permitiendo que el sistema
nervioso encuentre trayectorias mas eficientes, fluidas y libres de dolor.



2. ¢Como funciona una sesion de Autoconciencia a través

del Movimiento?

A diferencia de una clase de gimnasia tradicional guiada por imitacion

visual, las dinamicas de ATM siguen una metodologia muy especifica:

Guiadas por la voz, no por la imitacion: El especialista no
muestra el movimiento para que el alumno lo copie. Da
instrucciones verbales precisas para que cada persona explore el
movimiento dentro de su propio rango de comodidad. Esto obliga
a la mente a estar presente en el propio cuerpo, en lugar de mirar
hacia fuera.

Movimientos pequenos, lentos y sin esfuerzo: Se elimina la
cultura del "no pain, no gain" (sin dolor no hay ganancia). Se
busca el minimo esfuerzo. Al reducir la fuerza muscular, el
sistema nervioso se vuelve mucho mas sensible y capaz de
detectar tensiones parasitas que antes pasaban desapercibidas.
Exploracion de variaciones inusuales: Se proponen secuencias
de movimientos suaves que rompen los habitos cotidianos (por
ejemplo, coordinar el movimiento de los ojos en direccion
opuesta al de la cabeza o la pelvis). Esto desafia los patrones
automaticos del cerebro y crea nuevas vias neuronales.
Atencion a las relaciones esqueléticas: En lugar de aislar un
musculo (como hacer un curl de biceps), la atencion se dirige a
como un movimiento en una parte del cuerpo reverbera en el
resto. Por ejemplo, como un leve movimiento del pie altera el
apoyo de la pelvis, la columnay llega hasta la base del craneo.

3. Beneficios Clave de Desarrollar la Autoconciencia

Corporal

Cuando el sistema neuromuscular se vuelve consciente de sus propios

habitos nocivos (como tensionar la mandibula al caminar o bloquear la

respiracion al hacer un esfuerzo), se activa de forma natural la

autorregulacion. Los beneficios principales incluyen:



e Optimizacion biomecanicay eficiencia: Al eliminar el esfuerzo
innecesario de los musculos antagonistas, el movimiento se
vuelve notablemente mas ligero y eficiente. Es una herramienta
muy utilizada por deportistas de fondo, musicos y bailarines para
mejorar el rendimiento con menor desgaste.

e Alivio del dolor crénico: Gran parte de los dolores de espalda,
cuello o articulaciones no se deben a dafos estructurales
irreversibles, sino a patrones de movimiento disfuncionales
cronicos. Al reconfigurar esos patrones, la presion sobre las
articulaciones se distribuye correctamente.

e Reduccion del estrés y ansiedad: Existe una via de doble
sentido entre el tono muscular y el estado emocional
(psicosomatica). Al reducir conscientemente el tono muscular
excesivo y liberar la respiracion a través del movimiento, el
sistema nervioso parasimpatico se activa, induciendo una
profunda calma mental.

LA MENTE CONTROLA AL CUERPO

La idea de que la mente controla al cuerpo (o que la psique gobierna
la materia) es uno de los conceptos mas antiguos, fascinantes y
estudiados de la historia de la humanidad. Ha evolucionado desde el
misticismo oriental y la filosofia clasica hasta convertirse hoy en una
realidad cientifica respaldada por la neurociencia vy |la
psiconeuroinmunologia.

Estafilosofia no debe entenderse como un "truco de magia" para alterar
la materia con el pensamiento, sino como la capacidad del cerebro
para modular de forma consciente la fisiologia, la percepcion del dolor,
el rendimientoy la salud.

A continuaciéon, analizamos esta filosofia a través de sus pilares
histdricos, cientificos y practicos:

1. EL Origen Filoséfico: Del Dualismo al Monismo

El debate sobre la relacion mente-cuerpo ha tomado dos caminos
historicos:



e El Dualismo (Occidente): René Descartes popularizé la idea de
que la mente (res cogitans) y el cuerpo (res extensa) son dos
entidades totalmente separadas. Durante siglos, la medicina
occidental tratd al cuerpo como una maquina bioldgica aislada
de los pensamientos.

e El Monismo e Integracion (Oriente): Filosofias como el
Budismo, el Taoismo o el Yoga siempre han considerado que
mente y cuerpo son dos caras de la misma moneda. El cuerpo es
la manifestacion burda de la mente, y la mente es la
manifestacion sutil del cuerpo. Practicas como el Pranayama
(control de la respiracion) demuestran que modificando el
pensamiento se altera el ritmo cardiaco, y viceversa.

2. La Validacion Cientifica: ;Como controla la mente al
cuerpo?

Hoy la ciencia ha dejado atras el dualismo. Sabemos que la mente (los
pensamientos, creencias y estados emocionales) altera la biologia del
cuerpo a través de tres vias principales:

El Efecto Placebo y la Expectativa

Es la demostraciéon mas pura del control mental sobre la biologia.
Cuando el cerebro cree y espera que un tratamiento va a funcionar, la
corteza prefrontal activa la segregacion de neurotransmisores reales
(como endorfinas y dopamina) que alivian el dolor o reducen la
inflamacion, modificando la respuesta del sistema inmunitario sin
intervencién de ningun farmaco.

El Control del Sistema Nervioso Auténomo

Clasicamente se pensaba que el sistema nervioso auténomo (que
controla los latidos, la digestion o la respuesta al estrés) era totalmente
involuntario. Sin embargo, técnicas modernas de Biofeedback y
meétodos de respiracion y exposicion al frio extremo (como el famoso
Método Wim Hof) han demostrado que la mente consciente puede
regular la produccion de adrenalina, controlar la temperatura corporal
y modular la respuesta inflamatoria a voluntad.



La Psiconeuroinmunologia (PNI)

Esta rama de la ciencia estudia como los pensamientos cronicos
alteran el sistema inmune. El estrés psicolégico o el miedo activan el
eje HPA (hipotalamo-hipdfisis-adrenal), inundando el cuerpo de
cortisol. Si la mente interpreta el entorno como una amenaza
constante, el cuerpo responde deprimiendo el sistema inmunitario y
aumentando la inflamacion celular.

3. Aplicaciones Practicas: "Gobernar" la Maquina Bioldogica
En el dia a dia, y especialmente en disciplinas de alta exigencia, la
filosofia del control mental se aplica a través de herramientas muy
concretas:

e Visualizacion Motora (Imagineria mental): Utilizada por atletas
de élite, cirujanos y musicos. Se ha demostrado mediante
resonancia magnética que cuando imaginas un movimiento con
total precision visual y sensorial, se activan exactamente las
mismas zonas de la corteza motora que si lo estuvieras
ejecutando fisicamente. El cerebro ensaya y fortalece las vias
neuronales antes de mover un solo musculo.

e Mindfulness y Meditacion: Permiten desacoplar la respuesta
fisica de la reaccion emocional. Ante una sefal de alarma
corporal (como la quemazdon muscular o la fatiga extrema), la
mente entrenada observa la sefal sin juzgarla como "peligrosa",
evitando que el cerebro envie la orden de detenerse antes de
tiempo (el "gobernador central" tedrico del rendimiento fisico).

e Reenfoque de la Percepcion del Dolor: A través de la terapia
cognitivo-conductual y la meditacion, se ensefia al cerebro a
reinterpretar las senales de dolor cronico no nocivo, reduciendo
la hipervigilancia del sistema nervioso y disminuyendo la
intensidad del dolor real percibido.

La paradoja moderna: Curiosamente, el control de la mente sobre el
cuerpo no se logra mediante la fuerza bruta o la "lucha" contra el
organismo, sino a través de una profunda escucha y comprension
mutua. La mente controla mejor al cuerpo cuando aprende a



interpretar sus sefales y utiliza la atencién y la respiraciéon como el
puente de mando para dirigir la biologia.

EL ENTRENAMIENTO CONSCIENTE

El entrenamiento consciente (o mindful training) representa la
evolucion légica en el mundo del rendimiento fisico y la salud. Supone
el punto de encuentro definitivo entre los dos conceptos que acabamos
de explorar: la Autoconciencia a través del Movimiento de
Feldenkrais y la filosofia del control mental sobre la biologia.

A diferencia del entrenamiento mecanico tradicional, donde el objetivo
suele ser simplemente "machacar" el cuerpo acumulando
repeticiones, kildbmetros o fatiga mientras se escucha musica o se mira
una pantalla, el entrenamiento consciente propone utilizar el
movimiento como una via de atencion plena y optimizacion
neuromuscular.

1. Los Tres Pilares del Entrenamiento Consciente
Para que una actividad fisica pase de ser un mero ejercicio mecanico a
un entrenamiento consciente, debe asentarse sobre tres bases:

A. Foco Atencional Interno (Propiocepcion)

En lugar de centrar la atencion en factores externos (el espejo, los
kildbmetros que marca el reloj o la persona de al lado), el foco se dirige
hacia el interior del organismo. El atleta escanea constantemente sus
sensaciones:

e ;Como se distribuye el peso en la planta de los pies al pisar?
e ;Qué nivel de tension innecesaria hay en el cuello o la mandibula
al hacer este esfuerzo?



e ;Como se transfiere la fuerza desde el nucleo del cuerpo (core)
hacia las extremidades?

B. La Respiracion como Eje Dinamico

La respiraciéon deja de ser un acto reflejo descontrolado para
convertirse en el metronomo del movimiento. El entrenamiento
consciente utiliza diferentes patrones respiratorios (nasal,
diafragmatica, apneas controladas) para regular el sistema nervioso
autdonomo. Una respiracion controlada indica al cerebro que, a pesar
del esfuerzo fisico extremo, el cuerpo esta seguro, permitiendo
mantener la calmay retrasar la aparicion de la fatiga.

C. La Calidad sobre la Cantidad (Eficiencia Biomecanica)

Se destrona el mito del "no pain, no gain" (sin dolor no hay ganancia). El
objetivo principal no es la extenuacion, sino la maestria del
movimiento. Si un patron motriz se deforma debido al cansancio, el
entrenamiento consciente dicta que es momento de parar o reducir la
intensidad. Ejecutar repeticiones con una técnica deficiente solo sirve
para grabar en el cerebro un mapa motor defectuoso y lesivo.

2. :Qué ocurre en el sistema nervioso?
Cuando entrenas de forma consciente, estas provocando cambios
profundos en la arquitectura de tu cerebro:

e Neuroplasticidad y Mapas Motores: Cada vez que realizas un
movimiento prestando atencion absoluta a la trayectoria, la
velocidad y la contraccion muscular, las conexiones sinapticas
en la corteza motora se refuerzan. Estas "limpiando" las lineas de
comunicacion entre el cerebro y los musculos.

e Reclutamiento de Unidades Motoras: Un musculo no se
contrae siempre al 100%. El cerebro decide cuantas fibras
musculares activa. El entrenamiento consciente mejora la
coordinacion intramuscular (activar mas fibras del mismo
musculo) e intermuscular (hacer que los musculos que ayudany
los que frenen trabajen en perfecta armonia). El resultado es que



consigues aplicar mas fuerza o correr mas rapido con un

menor gasto de energia.

3. Ejemplos de Aplicacion en Diferentes Disciplinas
El entrenamiento consciente no es un deporte en si mismo, sino una

metodologia aplicable a cualquier actividad:

Disciplina

Running /
Carrera

Fuerza/
Gimnasio

Practicas
Holisticas

Enfoque Mecanico
Tradicional

Acumular kildmetros
pensando en los
problemas del dia o
escuchando un podcast a
un ritmo automatico.

Levantar una mancuerna
el numero de veces
pautado pensando en
terminar la serie.

Realizar las posturas por
imitacion estética o
flexibilidad forzada.

Enfoque Consciente (Mindful)

Sintonizar el ritmo de la zancada
con la respiracion (ej. dar 3 pasos
alinhalary 3 al exhalar). Sentir el
impactoy el despegue de cada
metatarso. Monitorear la
oscilacién de la pelvis para
minimizar el gasto energético.

Visualizar la contracciony
estiramiento del musculo antesy
durante el levantamiento.
Controlar deliberadamente la fase
excéntrica (bajada) sintiendo la
resistencia 6seay articular.

Utilizar disciplinas como el Yoga,
el Taichi o el Método Feldenkrais
para explorar los limites del
equilibrio, liberar tensiones
parasitasy reconectar el
esqueleto con la fuerza de la
gravedad.

El beneficio definitivo: Quien se ejercita de forma mecanica entrena

Unicamente sus tejidos (musculos, tendones y huesos). Quien entrena

de forma consciente entrena el sistema completo (mente-cerebro-

cuerpo). Esto no solo multiplica el rendimiento fisico y reduce

drasticamente el
entrenamiento en una herramienta de bienestar

riesgo de

lesiones,

sino que transforma el
psicoloégico,



reduciendo el cortisol y propiciando una profunda claridad mental tras
la sesion.

DISENO DE UNA RUTINA DE RUNNING CONSCIENTE

Estructurar una sesion de running bajo el prisma del entrenamiento
consciente significa transformar la carrera en un laboratorio
biomecanico y respiratorio. No se trata de salir a "acumular kildmetros
para quemar calorias", sino de correr para afinar la comunicacion
entre tu cerebro, tus pulmones y tus zancadas.

Una sesion tipo de entre 45y 60 minutos basada en estos principios se
divide en cuatro fases muy bien definidas:

Fase 1: El Escaner Estatico (5 minutos)

Antes de dar la primera zancada, debes calibrar la "maquina". En
estatico, de pie, cierra los ojos o fija la mirada en un punto y realiza un
escaneo propioceptivo:

e Apoyo: Siente como se distribuye el peso en las plantas de tus
pies. ¢ Esta mas hacia los talones, hacia el exterior, o equilibrado
en los metatarsos?

e Eje: Imagina un hilo que tira de la coronilla hacia el cielo,
alineando tus tobillos, pelvis, columna y craneo contra la fuerza
de la gravedad.

e Tensiones parasitas: Detecta si estas acumulando tension
innecesaria en las manos (pufos cerrados), los hombros
(elevados) o la mandibula (apretada). Libérala.

e Activacion respiratoria: Haz 5 respiraciones profundas
diafragmaticas (hinchando el abdomen, no el pecho)
exclusivamente por la nariz para activar el sistema nervioso
parasimpatico y centrar la atencion.

Fase 2: Transicion Activa y Sintonizacion (10 minutos)

Comienza con un trote muy suave, casi exageradamente lento. El
objetivo aqui no es elevar las pulsaciones de golpe, sino conectar el
ritmo de tus pies con el de tus pulmones.



El Ancla Respiratoria (Ritmo 3:3): Busca un ritmo de carrera
donde puedas dar 3 zancadas completas mientras inhalasy 3
zancadas mientras exhalas.

Respiracion 100% Nasal: Durante esta fase, tanto la entrada
como la salida de aire deben ser exclusivamente por la nariz. La
respiracion nasal actua como un limitador natural de velocidad:
si sientes la necesidad de abrir la boca, es que vas demasiado
rapido para ser una fase de toma de conciencia.

Fase 3: EL Nucleo de la Carrera Consciente (25-30 minutos)

Una vez sintonizado el ritmo, mantienes tu velocidad de crucero

aerobica. Aqui es donde aplicas los "focos de atencion dirigidos". En

lugar de dejar que la mente divague en los problemas del dia, vas a rotar

tu atencion en ciclos de 5 minutos sobre tres aspectos:
Ciclo A: ELl Bloque Biomecanico (Foco en el cuerpo)

La Pisada: Siente el impacto. Busca que el contacto con el suelo
ocurra justo debajo de tu centro de gravedad (evitando el
overstriding o talonamiento excesivo). Busca un sonido de pisada
silencioso; una pisada silenciosa es una pisada eficiente que
absorbe mejor la energia.

El Péndulo: Presta atencion al braceo. Tus codos deben viajar
hacia atras en un angulo de 90°, paralelos al cuerpo, sin cruzar la
linea media del pecho (lo que provocaria una rotacion
innecesaria de la columnay gasto energético).

Ciclo B: El Bloque Respiratorio Avanzado (Ritmo 2:2)

Si aumentas ligeramente el ritmo, pasa a un ritmo respiratorio
2:2 (2 zancadas inhalando, 2 exhalando).

Enfocate en la exhalacion activa. Tendemos a pensar solo en
meter aire, pero vaciar los pulmones de forma consciente usando
el transverso del abdomen permite que la siguiente inhalacion
sea mucho mas rica en oxigeno y limpia el dioxido de carbono
residual, previniendo el famoso "flato".



Ciclo C: El Bloque de Disociacion y Relajacion

e Mientras mantienes las piernas activasy fuertes, escaneala parte
superior de tu cuerpo. Relaja los musculos de la cara, esboza una
ligera sonrisa (eso reduce la percepcion de esfuerzo en el
cerebro), mantén los hombros caidos y las manos relajadas,
como si sostuvieras un huevo en cada pufo sin querer romperlo.

Fase 4: Vuelta a la Calma y Asimilacion (5-10 minutos)
Los ultimos minutos son cruciales para que el cerebro registre el
aprendizaje motor de la sesion.

e Trote decreciente: Baja el ritmo paulatinamente hasta caminar.

e Recuperacion Nasal Rapida: Obliga a tu cuerpo a recuperar las
pulsaciones normales respirando Unicamente por la nariz. Esto
entrena la tolerancia al $CO_2$ y acelera la eliminacién del
lactato.

e El Registro Mental: Al detenerte, dedica un minuto a percibir
como se siente el cuerpo ahora en comparacion con elinicio. Un
cuerpo trabajado de forma consciente no se siente "destruido”,
sino "vibrante", alineado y con una profunda claridad mental.

Regla de oro del entrenamiento consciente: Si en alguin momento de
la sesion notas que has perdido el ritmo respiratorio, que estas
jadeando por la boca o que tu mente lleva 10 minutos pensando en el
trabajo, no te frustres. Simplemente da las gracias por haberte dado
cuenta, reduce un punto la velocidad y vuelve a traer la atencion al
impacto de tu pie derecho contra el suelo. Ese preciso momento de
regresar al presente es, en si mismo, el verdadero entrenamiento
mental.

TECNICAS DE VISUALIZACION MOTORA
La visualizacion motora (o imagineria motora) no es simplemente

"pensar positivo" o imaginarse ganando una medalla. A nivel
neurofisioldgico, es un entrenamiento neuromuscular en la sombra.



Cuando visualizas un movimiento con precision, se activan las mismas
areas de la corteza motora secundaria, los ganglios basales y el
cerebelo que cuando lo ejecutas fisicamente. El cerebro envia impulsos
eléctricos subliminales a los musculos a través de las vias piramidales;
las neuronas disparan el patron, pero el cuerpo frena el movimiento real
mediante una inhibicion espinal. En la practica, estas limpiando y
asfaltando la "autopista neuronal” antes de que pase el coche.

Para que la visualizacién antes de entrenar se traduzca en mas fuerza o
mejor técnica, debes aplicar el protocolo cientifico PETTLEP, que
asegura que la experiencia mental sea lo mas idéntica posible a la real.
Aqui tienes tres ejercicios practicos listos para usar:

Ejercicio 1: El Anclaje Propioceptivo (Para mejorar la técnica)
Utilizalo justo antes de empezar la sesidon, cuando vas a practicar un
gesto técnico complejo (por ejemplo, afinar la entrada del metatarsoy
la oscilacion de la pelvis al correr, o la fase de transicion en un
levantamiento olimpico).

e La Postura (Fisica): No lo hagas tumbado ni relajado. Adopta
exactamente la postura corporal previa al movimiento. Si vas a
correr, hazlo de pie, con laropa de entrenar puestay las zapatillas
atadas. El contexto fisico le dice al cerebro: "Esto va en serio”.

e El Enfoque (Interno): Cierra los ojos. No te mires desde fuera
como si fueras una camara de television (perspectiva externa).
Debes mirar a través de tus propios ojos (perspectiva interna).

e LaAccion (Tiempo Real): Visualiza el gesto técnico a velocidad
real, nunca a camara lenta (el cerebro procesa el tiempo de
forma exacta). Siente de forma nitida la presion del suelo en la
planta del pie, la contraccién del abdomen, la tension del tenddn
al cargarse de energia elasticay la fluidez del movimiento.

e Repeticion: Hazlo de 3 a 5 veces consecutivas. Al abrir los ojos,
ejecuta el movimiento real inmediatamente. Notaras que el
cuerpo "sabe" instantaneamente dénde colocarse.



Ejercicio 2: El Reclutamiento por Intenciéon (Para maximizar la
fuerza)

Este ejercicio se realiza en los 60 segundos previos a una serie pesada
de fuerza o a un esfuerzo explosivo (un sprint, una cuesta o un
levantamiento maximo). Su objetivo es aumentar la tasa de disparo
neural para reclutar el mayor numero de unidades motoras
simultaneamente.

e La Carga Mental: Cierra los ojos frente a la barra o la cuesta.
Imagina el esfuerzo que vas a hacer, pero magnificalo
deliberadamente en tu mente. Si vas a levantar 80 kg, visualiza 'y
siente en tus musculos la tension como si pesara 100 kg.

e La Via Nerviosa: Imagina tu cerebro como una central eléctrica
mandando un fogonazo de corriente pura por la médula espinal
directo hacia el grupo muscular principal. Siente como se pre-
activan las fibras.

e La Ejecucion Explosiva: Visualiza el inicio del movimiento con
una velocidad y wuna violencia motriz absolutas. Mira
mentalmente como vences la inercia sin titubear.

e ELl Efecto: Al abrir los ojos y enfrentarte al peso real, este te
parecera mecanicamente mas ligero porque tu sistema nervioso
central ya habra configurado un umbral de activacion
neuromuscular muy elevado.

Ejercicio 3: EL Ensayo del "Punto de Friccion" (Para laresilienciay la
fatiga)

Ideal antes de un entrenamiento de series largas, rodajes de umbral o
sesiones de alta intensidad donde sabes perfectamente en qué minuto
o kildmetro va a aparecer el sufrimiento y la degradacioén de la técnica.

e La Simulacion del Caos: Siéntate dos minutos antes de
empezar. Viaja mentalmente al momento exacto en el que
aparece la fatiga extrema (por ejemplo, el kildmetro 4 de una serie
de 5k, o los ultimos 200 metros de una cuesta). Siente el pecho
ardery las piernas pesadas.



e La Respuesta Consecuente: En lugar de visualizar que el dolor
desaparece magicamente, visualizate reaccionando
correctamente a él. Mirate a ti mismo sintiendo la fatiga pero
ejecutando la orden mental de relajar los hombros, mantener la
cadencia alta, exhalar con fuerza por el abdomen y sostener una
postura erguida.

e El Efecto: Estas pre-programando una respuesta automatizada
de eficiencia biomecanica ante el cortisol y el lactato. Cuando el
cuerpo llegue fisicamente a ese punto de agotamiento durante el
entrenamiento, el cerebro no entrara en modo panico, sino que
activara el script técnico que ya ensayaste en frio.

Consejos clave para dominar la visualizacion:

1. Involucra los sentidos (Cinestesia): No busques solo una
imagen visual nitida; lo mas importante es la sensacion fisica.
Tienes que "sentir" el sudor, la textura del suelo, el viento en la
cara o el tacto frio del material.

2. Brevedad: Elcerebro se agota rapido con laimagineria motora de
alta fidelidad. Sesiones de 2 a 3 minutos justo antes del
calentamiento especifico son mas que suficientes.
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