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Las siguientes preguntas están diseñadas para guiar tu atención.

Existen 4 archivos de voz que puedes descargar como guías adicionales.

1: El peso y 2: La respiración
De pie y al caminar ¿cómo se distribuye tu peso sobre tus pies

De forma igual entre ambos pies

Más peso en el pie derecho

Más peso en el pie izquierdo

Distribuido de forma equilibrada a lo largo de todo el pie

Más peso en los talones

En el talón derecho



en el talón izquierdo

En el aspecto lateral (externo)

en el aspecto medial (arcos internos)

     ambos /derecha/izquierda


ambos /derecha/izquierda

Más allá de los aspectos mediales (los arcos internos se hunden bajo el peso: pies planos)

Idealmente el pie es como un trípode, con el peso descansando sobre la parte más alta de la bóveda creada por los tres arcos de los pies (medial, lateral y transversal) y desde allí se distribuye sobre el pie entero. Al caminar el peso se traslada hacia delante a través de los metatarsos y dedos más robustos (el dedo gordo y sus vecino/s), mientras el dedo pequeño y sus vecino/s aseguran que tengas una base de apoyo amplia. 
Sensación general de apoyo:

Estable 
estable con esfuerzo

precario
tembloroso

Tambaleante


en suspense


Relación con el espacio alrededor: 


Integrado/a en el espacio



separado/a de él

Esforzándote para tenerlo bajo control

abrumado/a 

Otra:

Un vistazo de tu patrón de tensión

Al caminar, exagera lo que pasa en tus pies. Si los talones dan golpes, delos más fuertes. Si los dedos de tus pies se agarran al suelo como si quisieras sujetarte, sujétate más. Si tu peso está en los cantos exteriores de tus pies, entra en esta forma, si se traslada hacia delante a través del pie en diagonal o en una curva, entra en esta forma. Lo que sea que esté pasando, destácalo más. Siente cómo la parte alta del cuerpo participa en ello. Esta es la exageración de la forma en la que mantienes tu cuerpo habitualmente, tu patrón de tensión habitual. 
Archivo de voz: El patrón
· El pecho sujeto hacia arriba

· Lumbares curvadas hacia delante

· Ancho por delante y estrecho por detrás

· Rodillas tensas/hiperextendidas

· Cabeza sujeta hacia arriba

· Cervicales cortas por detrás

· Cabeza sujeta hacia abajo (cabizbajo)

· Cervicales comprimidas por delante

· Pecho derrumbado

· Abdomen comprimido

· Rodillas dobladas o flojas

· Estrecho por delante, ancho por detrás

· Derecha e izquierda diferentes

· ¿Cómo?

Siente las tensiones que participan en crear esas formas y encuentra el suelo por debajo de las partes de tu cuerpo que las mantienen. Usa los movimientos de la respiración para ayudarte a encontrar el lugar de máximo apoyo y mínimo esfuerzo. En esta manera, a medida que vas orientando tu atención para establecer una relación entre los lugares en el cuerpo que están atrapadas en esa tensión y el suelo por debajo de ti, el espacio alrededor tuyo y los movimientos de la respiración, verás cómo, respiración a respiración, la tensión se va soltando y vas obteniendo más apoyo. Si hubo una falta de apoyo subyacente en tu vida, la cual habrás aprendido a compensar mediante un gran esfuerzo, es posible que la sensación de la falta de apoyo del pasado llegue a aflorar. Pero incluso si lo hace, no es más que una sensación. La verdad es que cuando tu peso descansa hacia el suelo, tu apoyo es más estable que cuando te sujetas en alto con tensión. Puedes jugar con la imagen de una caña de bambú para ayudarte a encontrar el mejor alineamiento de los diferentes segmentos del cuerpo. 
Archivo de voz 4: La caña de bambú
Extracto de Respirar con árboles – El poder de la respiración y la conexión con la naturaleza, Ed. Urano, Barcelona 2013. Alinear el cuerpo en el campo gravitatorio
