
El Movimiento Consciente
 
 
E l  Mov imiento Consc iente es  un mov imiento amable ,  l ibre  de tens ión que nos permite  generar
f lu idez desde e l  autoconoc imiento de nuestros  l ímites  corpora les .  Ser  amable  con nosotros
mismos nos permite  encontrar  e l  punto medio  y  e l  equ i l ibr io  entre  nuestros  l ímites  corpora les
de menor  esfuerzo (bordes b landos)  y  los  de máximo esfuerzo (bordes duros) .  
E l  borde b lando es  e l  punto en e l  que se empieza a  exper imentar  una mín ima sensac ión de
compres ión y  est i ramiento .  Ident i f icar  este borde requ iere  sens ib i l idad de modo que conv iene
avanzar  de una forma lenta y  atenta acompañando e l  mov imiento con la  resp irac ión .  
E l  borde duro es  e l  l ímite  a  part i r  de l  cua l  se  corre  e l  pe l igro  de provocar  una les ión .  Aparece
cuando vamos demas iado le jos  y  forzamos las  cosas por  enc ima de l  l ímite .  En este caso habrá
tens ión en nuestro mov imiento .  En la  práct ica  tocar  este l ímite  puede provocar  temblor
muscu lar .  
Estos bordes no son f i jos ,  var ían dependiendo de l  d ía ,  la  act iv idad desempeñada y  en la  medida
en que aumenta nuestra  forta leza y  f lex ib i l idad .   
Lo idea l  es  traba jar  entre  ambos bordes ya  que esto s ign i f ica  mov i l izar  e l  cuerpo s in  generar
tens ión .  Por  tanto e l  est i ramiento más creat ivo en e l  que traba jar  es  un est i ramiento
moderado que se pueda sostener  y  no tan intenso que no se pueda mantener  mucho t iempo.  
Los mov imientos consc ientes proponen d isminu ir  e l  esfuerzo de l  mov imiento ,  pues para
reconocer  pequeños cambios  en e l  esfuerzo es  prec iso  en pr imer  término reduc i r lo .  E l  contro l
más adecuado y  perfecto de l  mov imiento so lo  se  a lcanza mediante e l  aumento de la
sens ib i l idad ,  es  dec i r ,  mediante una capac idad mayor  para  sent i r  d i ferenc ias .  S in  la  capac idad
para d i ferenc iar  no puede haber  aprend iza je ,  no ex isten los  contrastes  n i  se  puede aumentar  la
capac idad de aprender .  
Para  entender  e l  mov imiento debemos sent i r ,  no esforzarnos .  Para  aprender  neces itamos
t iempo,  atenc ión y  d iscr iminac ión .  Para  d iscr iminar  neces itamos sent i r .  Esto s ign i f ica  que para
aprender  debemos de agud izar  nuestras  facu ltades de sent i r  y  no de efectuar  e l  mov imiento
en condic iones de máximo esfuerzo .  Este esfuerzo ,  además de parecernos s iempre
insuf ic iente ,  so lo  provoca que l leguemos a l  tope de nuestra  capac idad s in  poder  perfecc ionar
rea lmente la  acc ión .  Ante esta  acc ión d i f icu l tosa e l  cuerpo se contrae ,  la  resp irac ión se
det iene ,  hay escasa capac idad para observar  y  n inguna perspect iva  de mejoramiento .  
 
 



 
La  capac idad de observarnos ,  es  dec i r  tomar conc ienc ia  de lo  que haces mientras  e jecutas  es
más product ivo que memor izar  y  repet i r .  Repet i r  de manera mecán ica  un mov imiento o  en
genera l  una acc ión puede l levar  a  repet i r  una mala  e jecuc ión por  lo  que no habrá mejora  n i
aprend iza je .  
Por  lo  tanto ,  intens i f icar  e l  esfuerzo no mejora  la  acc ión .  E l  mejor  camino por  lo  tanto es  e l  de
menor  res istenc ia .  Esto nos permite  de jar  atrás  los  pensamientos arra igados ta les  como “s i  no
hago esfuerzo no va le”  para  abr i rnos a  una nueva perspect iva :  “desde la  comodidad y  la
conc ienc ia  hay mayor  ef ic ienc ia” .  La  búsqueda de lo  espontaneo frente a   a lcanzar  resu ltados ,
la  conc ienc ia  de la  acc ión  presente frente a l  sobresfuerzo nos permite  ser  l ibres  para  “ser  “y
expresarnos a  través de nuestro mov imiento .   
E l  Mov imiento Consc iente NO es un dest ino s i  no un v ia je  a  través de la  sens ib i l idad corpora l
para  encontrar  e l  equ i l ibr io  en e l  que la  f lu idez de mov imiento pr ime por  enc ima de la  tens ión
y e l  sobreesfuerzo .  
 
     


