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ABRIENDO PUERTAS

Chic@s, no nos queda otro remedio que levantar la
mirada y ver qué sucede a nuestro alrededor.

No hace tanto tiempo, viviamos rodeados de un dul-
ce aura de seguridad. Todo resultaba relativamente
facil y la prosperidad solo era cuestion de tiempo, de
poco tiempo. Retroceder, perder, fracasar o palabras
similares no estaban en nuestro vocabulario.

Viviamos centripetamente, todo nuestro impulso nos
conducia al centro. Salir de nuestras fronteras, sea
un pueblo o una ciudad, suponia renunciar a nuestra
forma de vida y eso era algo poco tentador. La mayo-
rfa de nosotros tenia suficiente con la actividad que
se generaba en nuestro entorno sin preocuparnos de
nada, o casi de nada. Viento a favor.

Han pasado mas de cinco afios desde que comenzd
la crisis. El viento ahora sopla de frente, por lo que
generar recursos se torna cada dia mas dificil. Ante
esta adversidad, se estad produciendo un nuevo mo-
delo de funcionamiento empresarial, una forma dife-
rente de generar recursos econémicos. El profesional
ahora tiene que mirar fuera de sus fronteras. Muchos
fisioterapeutas buscan trabajo en paises de la CEE
o incluso cruzan “el charco”. Es el momento de vivir
centrifugamente, es el momento de abrir puertas.

Para tener suerte hay que crear oportunidades y ser
optimista. En la anterior editorial de AM publicada
por Juan Ramén Revilla, se formulaban una serie de
preguntas con la finalidad de remover conciencias e
intentar dinamizar a un grupo que parece aletarga-
do. Una asociacidn es un colectivo que se agrupa por
intereses comunes, para ser un generador de ideas
que puedan beneficiar al grupo, no sé6lo a nivel profe-
sional sino también empresarial. Y es que en los mo-
mentos que vivimos se hace necesario dejar de mi-
rarse el ombligo y ver lo que sucede mas alla, porque
hoy en dia el mercado no es nuestra ciudad sino es el
mundo. Todo lo que pase fuera de nuestras fronteras
nos afecta y es, por tanto, relevante.

Un claro ejemplo de como deberiamos actuar en el
futuro es el caso particular de Angels Monedero,
nuestra Secretaria de AMIF. Angels tiene un paciente
que trabaja en TVE. Gracias a su “savoir faire” y a
la intermediacion de su paciente, se ha conseguido
realizar un reportaje en video y un debate televisado
de 20 minutos por TVE2, un programa titulado “Para

todos la 2” (/41p.//metodo-mezieres.com/index.php/
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es/area-divulgativa/videos). En este programa de
television se mencioné en numerosas ocasiones “el
método Méziéres”, y sus beneficios para tratar di-
versos trastornos misculo-esqueléticos. Una publici-
dad, a coste cero, fundamental para dar a conocer las
excelencias de nuestro trabajo. Desde aqui os insta-
mos a que sigais su ejemplo y entre todos busque-
mos nuevas oportunidades. Debemos ser creativos
y “aprovecharnos” de forma inteligente de nuestras
relaciones. Si entre vuestros pacientes tenéis perio-
distas, famosos o “famosetes” o algin “influencer”,
no dudéis en pedir su colaboracién. No es complica-
do, con vuestra capacidad de persuasion y siempre
dentro de los canones de la ética profesional, podréis
conseguir un video en el que aparezca el deportista
o la actriz explicando su experiencia con el método
Méziéres, un articulo divulgativo en un peridédico o
revista, un programa de radio, etc. Cualquier activi-
dad de marketing que podamos hacer beneficiara a
todo el colectivo de mezieristas. Si surge la oportuni-
dad y dudais como hacerlo, quizas nosotros os poda-
mos ayudar como lo hicimos con Angels.

Por nuestra parte, como formadores del método
Méziéres, debemos también mirar fuera de nuestras
fronteras porque solo asi podremos crecer como aso-
ciacion. En este sentido, estamos estableciendo con-
tactos en paises iberoamericanos y seguramente en
el futuro en paises europeos. Abrimos puertas que
antes crefamos cerradas, lejanas, inalcanzables.

Al mal tiempo buena cara, la crisis no va a poder con
nosotros. Ahora mas que nunca necesitamos gente
que aporte nuevas ideas, todas seran bienvenidas.

Que tengais un buen verano.

José Ramirez




AASOCIATIVA

La informacion
contenida en
esta seccion esta
restringida a los

SOCios de
AMIF

AASOCIATIVA

La informacion
contenida en
esta seccion esta
restringida a los

SOcios de
AMIF



AGOSTO 2013 : ACTUALIDAD MEZIERISTA \

APROFESIONAL

Nuevos mezieristas en marcha

Testimonio de una nueva compaiiera

Mi nombre es Beatriz Fernandez, terminé mis estudios de
fisioterapia en 2009 en la UCLM. Vivo en Talavera de la
Reina donde trabajo desde hace tres afios en una clinica
privada. He tenido la suerte de conocer este método de
trabajo a través de mis compaferas. Hasta entonces no sa-
bfa nada sobre esta manera de trabajar, no habia hecho
ninguna formacién en cadenas musculares y en los sitios
donde habia trabajado antes (mutuas) no permitian de-
sarrollar un tratamiento mas alld de lo analitico. De esta
forma creo que nos quedamos cortos, que es necesario un
abordaje global del paciente y dedicarle tiempo, por eso
ver de cerca lo que es el Método Meziérés me fasciné des-
de el principio. Yo que queria ser mezierista.

Estudié el postgrado de reeducacion postural global con el
Método Mezieres que acabo de terminar recientemente en
Madrid. Si la idea que tenia de lo que era el MM me gus-
taba, lo que he ido descubriendo y aprendiendo a medida
que avanzaban los seminarios me ha gustado todavia mas.

Lo que mas destaco de esta metodologia es la importancia
de la propiocepcion; no es solo ver y tratar de forma global
al paciente sino que lo implica activamente en su trata-
miento. El paciente no es un ser pasivo que se deja hacer
sino que lo debe hacer y sentir él en primera persona. El fi-
sio le guia en el conocimiento de su cuerpo y ayuda a que vaya
corrigiendo y equilibrando aquellas partes descompensadas.

Desde luego que no es tarea facil; estar atentos a las com-
pensaciones que se van produciendo requiere una gran
concentracidn por ambas partes. Pero las dificultades que
vayamos encontrando, que seran muchas, deben servir
para motivarnos a seguir aprendiendo. La experiencia que
vayamos adquiriendo nos ayudara a irlas afrontando.
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Importancia de la postura
durante el embarazo

El embarazo es un periodo de maxima exigencia para el cuerpo de una mu-
jer, ya que son muchos los cambios fisicos y emocionales que se dan durante

estos nueve meses.

Estos cambios se producen de manera natural, porque la mujer esta “dise-
fada”, entre otras cosas, para ser madre. Sin embargo, aunque sucedan de
manera fisioldgica, casi siempre conllevan una serie de patologias que pue-
de hacer del embarazo un periodo dificil de llevar.

Atendiendo al aspecto fisico y corporal, vamos a abordar
esos cambios que tienen lugar en su postura. A la vez, éstos
estan de alguna manera influenciados por cambios hormo-
nales, y emocionales, pero en esta ocasion, prestaremos
atencion a lo puramente estructural y funcional.

Katherine Whitcome, profesora del departamento de an-
tropologia de la Universidad de Cincinnati, presenté un
estudio en la revista Nature (2008), remontandonos millo-
nes de afios atras, para explicarnos como con el paso de
la cuadrupedia a la bipedestacion en la etapa del Autralo-
pithecus, la curvatura lumbar femenina sufrié una adapta-
cion por la que, durante el periodo gestante, ésta seria mas
flexible. De este modo, podria aumentar su lordosis y asi
conservar su centro de gravedad estable, y su movilidad
completa para continuar sus actividades.

Como deciamos, los cambios durante la gestacién forman
parte de la evolucién humana. Pero, si tan fisiologico es, ;por
qué aparecen tantas patologias? ;Podemos de alguna manera
aliviar o prevenir los problemas propios del embarazo?

Actualmente, en la sociedad y tiempo en que vivimos, cada
vez observamos mas que el perfil de la mujer embarazada es
el de una mujer que se cuida, que se interesa por mantener
su fisico en la medida de lo posible, y que le preocupan las
consecuencias que este periodo le puede traer a la larga.

Es por esto que procuran, porque su médico se lo recomienda,
o porque lo han leido en las revistas de maternidad, hacer ejer-
cicio fisico moderado, estiramientos, y cuidar su postura.
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Pero, (REALMENTE SABEN CUIDAR SU POSTURA?

Una visién global por parte del terapeuta, que entienda
el por qué de su actitud postural errdnea o fisiolégica, es
fundamental para entender cdmo ayudar a la embarazada
a cuidar su postura, y mejorar su condicidn fisica durante
este periodo.

Como fisioterapeuta especializada en Pelviperineologia,
observo como se desarrolla el embarazo y su repercusion
a nivel abdominal, perineal y visceral. Como mezierista,
observo la globalidad del cambio, los desequilibrios entre
las cadenas, y asi el enfoque del tratamiento de caracter
curativo y, sobre todo, preventivo, es mas eficaz.

¢DE QUE MANERA SE VE ALTERADA LA POSTURA DURANTE
EL EMBARAZO?

Si a cualquiera de nosotros nos dicen que imitemos a una
embarazada, seguro que coincidimos en la representacion:
¢ Abdomen adelantado

Una mano que demuestra dolor en la zona lumbar, exage-
rando la curvatura a ese nivel

« Piernas mas abiertas de lo normal, con los pies angulados
hacia afuera

¢ Cabeza ligeramente adelantada

Os suena, ;verdad? Pues bien, efectivamante, esto es algo
que encontramos con mucha frecuencia. Sin embargo, este

patrén postural tan exagerado conllevara con toda segu-
ridad bloqueos articulares, hipertonifas musculares a di-
ferentes niveles, y una dificultad de movimiento tal que
empezaran a aparecer dolores y signos que no siempre
desaparecen tras el parto.

{QUE CONSEGUIMOS ATACANDO ESTOS DESEQUILIBRIOS?
La pelvis se dirige hacia la anteversidn porque de esta ma-
nera, su estrecho superior aumenta, las palas iliacas se
abren, y asi se favorece el crecimiento del dtero. En conse-
cuencia, los miembros inferiores la acompafan con abduc-
cion y rotacion externa de cadera, y recurvatum de rodilla.
Si permitimos esto en exceso, el aumento de tono de los
pelvitrocantéreos y de toda la cadena posterior de miem-
bros inferiores desencadenara dolor ciadtico, calambres
nocturnos (muy tipicos), sobrecarga de piernas generali-
zada, etc...

La lordosis lumbar debe aumentar ligeramente, para acom-
paifiar el crecimiento del abdomen, pero no es correcto per-
mitir una actitud lordética excesiva que lo favorezca, ya
que estarfamos provocando un compromiso a nivel verte-
bral y sacroiliaco innecesario.

El crecimiento del pecho antepulsa los hombros, y provoca
una actitud cifética dorsal, que conlleva dolor a ese nivel.

Esto ademas es una adaptacién secundaria a la lordosis
lumbar primaria, que requiere un trabajo de la cadena
braquial, para evitar una posible compresién del plexo
braquial, que dara el también comdn Sindrome del Tinel
Carpiano durante el embarazo.

Descenso del térax, comprimiendo asi el abdomen, y au-
mentando la presion intra-abdominal. Esto puede agravar
posibles sintomas de reflujo tras las comidas, por compre-
sion del hiato esofagico.

Vamos a realizar el siguiente
trabajo:

+ Mantener la movilidad de
la pelvis, evitando un exce-
so de anteversién.

+ Activar el transverso del
abdomen, misculo que ten-
drd un papel fundamental
en el parto. Gracias a él, evi-
taremos una hiperlordosis
lumbar, y trasladaremos el
centro de gravedad a una po-
sicién mas estable, posterior
y elevada. (Es increible lo
que puede llegar a desapa-
recer una tripa de incluso
ocho meses con una buena
activacion del transverso)

« Estirar la cadena posterior
y postero-lateral de miem-
bros inferiores.

* Corregir el apoyo del pie,
evitando su apertura, sobre
todo hasta el séptimo- octa-
VO mes.

« Trabajar una respiracion
alta, que “despegue” la ca-
vidad toracica de la abdo-
minal.

« Fortalecer el suelo pélvico,
con un trabajo afiadido de
autoelongacion vertebral.

+ Estirar la cadena bra-
quial.

Légicamente, no todas las
embarazadas presentaran
estos problemas; incluso
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habra alguna que presente otros distintos. Dependera de
muchos factores para que éstos lleguen a desarrollarse,
pero la predisposicién que tienen de padecerlos es bastan-
te elevada.

Lo ideal es empezar a trabajar a partir del segundo trimes-
tre , cuando ya han pasado las semanas de mayor riesgo
para el feto. A partir de este momento, el aumento que ex-
perimentan de la hormona relaxina, que da elasticidad a
sus tejidos, nos permitira realizar un programa de ejerci-
cios con relativa facilidad.
Aln asi, habrd posturas
propias de Méziéres que,
para segin qué fase, seran
demasiado exigentes y las
descartaremos.

En cualquier caso, MOVILI-
DAD + PROPIOCEPCION +
GLOBALIDAD + ARMONIA
CORPORAL + CARINO, se-
ran la clave para ayudara la
mujer a llevar lo mejor po-
sible uno de los momentos
mas bonitos de su vida: SU
EMBARAZO

Estela Lopez
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Reseiia sobre la ponencia realizada en la II3 Jorna-
da-Taller sobre Postura y fisioterapia global. UIC.
Febrero 2013.

La voz es un producto del cuerpo en su totalidad. Poseer el
control de esta, representa tocar con virtuosismo un ins-

trumento que no es otro
que el cuerpo humano.
Este dltimo debe incluso
antes de ser utilizado, ser
definido en su estructura
fundamental, debe ser
dominado con el objetivo
de introducir una dinami-
ca de control y debe ser
organizado en unas con-
diciones especificas.

Es importante reconocer
las sensaciones de las
regiones corporales que

forman parte de la emisién del sonido, asi como conseguir
una postura alineada y un tono muscular adecuado.

Con todo esto, no solo
prevenimos alteraciones
en el proceso de la emi-
sién, sino que mejoramos
la calidad obteniendo
una resistencia, en ese
arte tan bonito como es el
canto.

Montse Reyes

Reseiia sobre la ponencia realizada en la I12 Jornada-Taller
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sobre Postura y fisioterapia global. UIC. Febrero 2013.

La Espondilitis Anquilosante (EA) pertenece a la familia
de las espondiloartropatias (dolencia de las articulaciones
de la columna). Es una enfermedad reumatica inflamatoria
crénica que afecta predominantemente al esqueleto axial.
Su inicio suele ser en articulacion sacro-iliaca. Cursa con
brotes de inflamacién aguda que si no es controlada y se
mantiene en el tiempo puede producir fusién o unién de
las vértebras y causar asfi la anquilosis con la consecuen-
te pérdida de movilidad y rigidez. Este hecho provoca una
importante discapacidad funcional y una postura y marcha
caracteristicas en estadios avanzados.

El objetivo de la ponencia fue realizar una valoracién de
la postura, de la morfologia y de las cadenas miofasciales
afectadas de varios pacientes diagnosticados de EA de di-
versos estadios de evolucién.

Se utilizé la clasificacion radiografica a nivel sacro-iliaco
permitiendo clasificar a varios pacientes segin el grado de
fusion articular (grado I, II, IIT y IV). Y se observé la foto-
metria realizada a dichos pacientes (plano frontal, sagital
y sagital con flexion anterior de tronco) permitiendo hacer
una valoracién subjetiva de las cadenas miofasciales con
tendencia al acortamiento o rigidez.

Las cadenas miofasciales que predominaron en los pacien-
tes observados fueron: cadena posterior, cadena anterior
y/o antero-interna, cadena toraco-braquial y la cadena la-
teral céfalo-cervico-dorsal.

Se hizo mencién a un estudio realizado en la URJC de Ma-
drid (Fernandez de lasPefias C, Miangolarra Page JC, Fer-
nandez Dapica MP, Alonso Blanco C, Aguila Maturana Ay
del Amo Pérez A. Tratamiento fisioterapéutico en la espon-
dilitis anquilosante mediante el trabajo de cadenas mus-
culares. Rev Esp Reumatol 2003; 30(8): 442-7) en el cual
se hizo un tratamiento grupal a pacientes diagnosticados

de espondilitis anquilosante utilizando el método RPG y
las cadenas miofasciales: posterior del tronco, anterior del
tronco, antero-interna del hombro y antero-interna de la
cadera; practicamente las cadenas que se observaron en
las fotometrias. Una revision Cochrane sobre las interven-
ciones de fisioterapia en la EA (realizada en 2008) verifica
que dicho tratamiento basado en las cadenas musculares
obtuvo mayor mejoria en la movilidad y la funcién fisica
respecto a los ejercicios convencionales.

Finalmente, y a modo de conclusién se expuso que el trata-
miento ideal esta basado en: un seguimiento frecuente de
la evolucién de la patologia y de la medicacidn por parte
del reumatélogo, una actividad aerébica (evitando impac-
tos articulares) y el tratamiento fisioterapéutico basado en
cadenas miofasciales.

Cristina Abanades Donoso
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Espacio Cultivarte

Desde el mes de febrero pasado y a raiz de un proyecto iniciado por parte de estas dos estupendas
psicoterapeutas, Mercedes y Ela y fundadoras de Espacio Cultiviarte, me propusieron realizar una

serie de talleres en mi centro. Con una clara tematica: el crecimiento personal inseparable para un
bienestar tanto fisico como psiquico. Asi que aqui os dejo cuatro lineas sobre lo que se trabajo.

§aludos.
Angels Monedero.

Cultivarte nace en el 2011, siendo sus creadoras Rafaela
Navarro y Mercedes Pappaterra con el plan de difundir el
Analisis Transaccional método terapéutico que utilizamos
en nuestro trabajo como psicoterapuetas.

Las técnicas del Analisis Transaccional AT son de gran efec-
tividad tal como lo plantea su creador Eric Berne ya que
son observables, podemos comprender lo que nos pasa de
forma practica y visual y conjuntamente con nuestro pro-
ceso nos enriquecemos con nuestros cambios favorables y
generadores de bienestar.

www.espaciocultivarte.com
info@espaciocultivarte.com

Aplicamos en nuestros talle-
res las técnicas y conceptos
del AT adecuandolos a temas
interés y actualidad como:
+ Aprendiendo de Nuestras
Emociones, trabajamos en
este taller La Culpa y El Mie-
do, emociones que de entra-
da tienen mala prensa y que
f . por medio del taller podemos
_ comprender que utilidad tie-
nen, que tienen en comin,
para qué nos sirven. Proporcionando una nueva mirada
a éstas emociones proponemos conocerlas y amigarnos a
ellas para transformar, modificar.

' * ;Y Yo Qué? La importancia
de estar bien.

Nuestra cotidianidad, el tra-
bajo, los logros, lo que debo,
lo que tengo, nos hacen ocu-
parnos ante todo al Hacer,
en medio de este torbellino
de ocupaciones nos vamos
divorciando de nuestro Ser,
ese Ser ,que sostiene nuestro

. Y YO OuEy

bienestar, creando ansiedades, depresiones y stress. En el
trabajo del taller descubrimos cémo nos colocamos a tem-
prana edad ante la vida y cémo hacemos para confirmar lo
que sentiy pensé.

Conoceremos mas sobre nosotros y aprenderemos a crear
opciones.

Cultivarte cultiva y promueve consciencia, reflexion y el
placer de conocernos, de ser nuestros mejores amigos
atendiendo y cubriendo nuestras necesidades.

EL CAMINO DE LA VOZ

Todo lo que necesitas saber esta dentro de ti, todo lo que
necesitas hacer es preguntar, escuchar y confiar.

Mediante la conciencia corporal consciente y la total per-
cepcién de nosotros mismos es como podemos despertar a
niveles superiores de inteligencia orgénica.

El cuerpo que creemos conocer, es un cuerpo modelado por
el pasado, por el resultado de respuestas fisicas y emocio-
nales ya olvidadas. Es como si viviéramos en un estado de
amnesia somatica, creando una condicién en la que olvida-
mos casi por completo la rica e informatica percepcion de
nuestro cuerpo.

La Voz nos devela el momen-
to evolutivo de una persona.
Por ello que El Camino de la
Voz nos propone un trahajo
en donde se hace necesario
trabajar el cuerpo en su as-
pecto fisico y emocional, integrados en el aqui y ahora, y
de a poco cada uno a su tiempo ir llegando a una coheren-
cia en el sentir y pensar, dando la posibilidad a nuestra Voz
de que fluya libre y espontanea.

Dirigido a Actores-Cantantes-Docentes-Titiriteros-Perio-
distas y a todas aquellas personas que deseen conocer y
ampliar su potencial vocal y creativo.

Docente: Marcelo Auchelli

EL CAMINC

www.coachdelavoz.com

Eduard Punset

L

Eduard Punset (Redes) 30.10.2012

;Somos optimistas por
naturaleza?

Estd demostrado que la mayoria de
la gente es optimista por naturaleza,
acaso la evolucion ha tenido un buen
motivo para ir descartando a los pesi-
mistas?

Pero jrealmente nos conviene creer en
un futuro color de rosa? ;No se encar-
gara la realidad de decepcionarnos?
;0 acaso la evolucidon ha tenido un
buen motivo para ir descartando a los
pesimistas?

Después de romperse la tibia y el pe-
roné en Londres,Eduard Punset rebosa
de optimismo en su charla mediante

videoconferencia con Tali Sharot, ex-
perta en optimismo del University Co-
llege London.

Las personas optimistas viven mas
arnos y estan mas sanas.

Tali Sharo

Las ilusiones

* Eduard Punset:

Gracias. Tali, tu libro me ha parecido
francamente increible, entre otras co-
sas, nos da una leccién de humildad.
Dices que ademas de ser victimas de
ilusiones Opticas, también sucumbi-
mos a las ilusiones cognitivas y men-
cionas tres: la ilusién de la superiori-
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La gente tiende a
pensar que es mejor
de lo que es y superior
a la media

dad, la ilusién de la introspeccion y el
sesgo optimista y comentas que las
tres son muy poderosas, ;por qué?

« Tali Sharot:

Si, las tres ilusiones que mencionas
son la ilusion de la superioridad, quie-
re decir que la gente tiende a pensar
que es mejor de lo que es y superior
a la media.
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La entrevista

Eduard Punset

Por ejemplo, el 93% de la poblaci6n
cree que estan en la parte media su-
perior en lo que respecta a la conduc-
cion. En mi campo, por ejemplo, el
académico, el 97% de la gente piensa
que es superior a la media.

Todo esto... bueno, estadisticamente
esta claro que es imposible porque no
todos podemos ser superiores a la me-
dia por eso es una ilusion porque no
es correcto.

Lailusién introspectiva es nuestra ten-
dencia a pensar que nuestros motivos
son fundados, el por qué de las cosas
que hacemos cuando en realidad no
hay razén alguna, pero creamos esas
historias para tratar de explicarnos a
nosotros mismos por qué decidimos
hacer esto: aceptar ese trabajo, iniciar
esa relacion y no siempre es correcto.
Es nuestra tendencia a sobreestimar
nuestras posibilidades de vivir expe-
riencias positivas a lo largo de la vida
y a subestimar las probabilidades de
vivir experiencias negativas

Asi pues, sobrevaloramos nuestra
longevidad, nuestro éxito profesional

En cuanto al sesgo
optimista, es

nuestra tendencia a
sobreestimar nuestras
posibilidades de vivir
experiencias positivas
a lo largo de la vida

y a subestimar las
probabilidades de vivir
experiencias negativas.

e infravaloramos nuestras probabili-
dades de divorciarnos, de caer enfer-
mos, de sufrir un accidente de coche.
Basicamente pensamos que mafana
estaremos mejor que ayer.

Ahora bien, como bien has dicho, hay
mucha gente que cree que el optimis-
mo puede conducir a la decepcion por-
que esperamos todas esas cosas posi-
tivasy, al final, no acaban siendo como
esperabamos por lo que nos sentimos
decepcionados y eso es negativo.

Pues parece que las personas optimis-
tas no se sienten peor cuando no con-
siguen lo que se proponen. Un estudio
llevado a cabo por dos psicélogos, en
el que se pidi6 a unos estudiantes en
un departamento de psicologia que
predijeran la nota que iban a sacar
en un test psicolégico, demostré que
los estudiantes que prevefan sacar
buenas notas y no lo consiguieron no
se sintieron peor que los estudiantes
pesimistas.

La razén es que cuando les dieron la
mala nota dijeron: “Bueno, el examen
fue injusto, la proxima vez lo haré me-
jor.” Se sintieron mejor porque pen-
saron que la vez siguiente lo harfan
bien.

Los estudiantes pesimistas contes-
taron: “Bueno, esto prueba que soy
tonto. Pensé que me iria bien y no ha
sido asi y la pr6xima vez tampoco me
ira bien”. Se sintieron peor y lo mismo
cuando les fue bien.

Los estudiantes optimistas que sacaron
buena nota dijeron: “Soy un crack, en

el préximo sacaré otro sobresaliente.”
Los estudiantes pesimistas que sa-
caron un sobresaliente, dijeron: “Ah,
bueno, tuve suerte, el examen fue muy
facil, la proxima vez suspenderé”, por
lo que se sintieron peor.

La salud y el optimismo

* Eduard Punset:

Y, Tali, ;por qué tenemos el sesgo cogni-
tivo? jAcaso no es malo pensar que las
cosas van a ir mejor de lo que realmente
van? ;No nos lleva a la decepci6n?

+ Tali Sharot:

Aunque el sesgo optimista tiene ven-
tajas también tiene inconvenientes
pero creo que en conjunto los benefi-
cios superan a los inconvenientes. Hay
algunos beneficios.

El primero probablemente para la sa-
lud. Es bastante sorprendente pero el
optimismo puede hacer que estemos
mas sanos.

Hay dos razones que lo explican: la

Tali Sharot

N

Es bastante
sorprendente pero el
optimismo puede hacer
que estemos mas sanos

primera es que si esperas que el futuro
te depare cosas buenas, se reducen el
estrés y la ansiedad y todos sabemos
que eso es beneficioso para la salud.
Y la segunda es que se ha demostra-
do que un paciente optimista, esto es
la gente optimista en general, siguen
los consejos del médico, toman vita-
minas, hacen ejercicio, comen mejor.
Si eres pesimista y piensas que no vas
a estar bien, te rindes, no lo intentas
y la cosa empeora. Asi que ésta es la
primera ventaja.

La segunda ventaja tiene que ver con
nuestros logros. Se ha demostrado
que el optimismo puede conducir a
un mayor rendimiento académico,
deportivo, politico. La razén es que si
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piensas que te va a ir bien, te vas a
esforzar mas.

Dos economistas de la Universidad de
Duke probaron que las personas op-
timistas trabajan mas horas, son mas
perseverantes y acaban ganando mas
dinero.

* Eduard Punset:

Sabes, el otro dia, un amigo mio que
quiere cambiarse de coche estaba ha-
ciendo un auténtico estudio de merca-
do para decidirse.

No acababa de decidirse entre 5 mode-
los distintos o similares y le aconsejé:
“Tira una moneda al aire, escoge unoy
quedaras satisfecho con la decisién.”
Por supuesto, no me hizo caso y esco-
gi6 uno después de pensarselo mucho
y alin asfi le siguié dando vueltas.
Pero después de unos dias estaba
convencido de haber tomado la mejor
decision. Parece que la eleccién que
hacemos condiciona nuestras prefe-
rencias y no al revés, como todo el
mundo piensa. Td lo has visto incluso
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en imagenes del cerebro, ;verdad?
Decisiones cada dia

* Tali Sharot:

Ah, si, tenemos que tomar muchas
decisiones en la vida, cada dia, des-
de qué vamos a cenar o qué vamos a
ponernos hasta decisiones mas com-
plicadas como qué coche nos vamos a
comprar, qué piso, qué profesion va-
mos a ejercer, con quién nos vamos a
casar.

Todas son decisiones complicadas y
en algunos casos nos lo pensamos mu-
cho, pensamos en los aspectos positi-
vos y negativos y todo eso. Una vez la
persona se ha decidido tiende a pen-
sar que la opcion que ha escogido es
mejor de que lo que pensaba antes y
que la que ha rechazado era peor. Y lo
que vemos es que una vez la persona
se ha decidido tiende a pensar que la
opcidn que ha escogido es mejor de

Si, sin duda.

Eduard Punset:

Eh, eso, lo que nos hace felices es
pensar que vamos a ser felices, ;no
crees?

« Tali Sharot:

Me ha gustado mucho cémo lo has di-
cho, la felicidad esta en la sala de es-
pera de... ;C6mo lo has dicho? Que la
felicidad esta esperando...

El lugar de la felicidad

*Eduard Punset:

La felicidad esta en la sala de espera
de la felicidad

« Tali Sharot:

La felicidad esta en la sala de espera
de la felicidad. Es una frase muy bo-
nita. S, creo que es cierto. Gran parte
de lo que nos hace felices no es lo que
ocurre en el momento.

Lo que sucede en el momento es im-
portante, no estoy diciendo que no lo
sea pero lo que mas nos hace felices

muy radical. Imaginate que estas en
casa con tu familia, disfrutando de
una cena muy agradable, con amigos
también, y sabes que mafiana te vas a
ir a la carcel, no vas a ser demasiado
feliz, sjverdad?

Por otro lado, si estas en la carcel
en una celda pequeiia, hiimeda y fria
pero sabes que te soltaran mafana y
que estarads cenando con tu familia y
amigos, estaras bastante contento.
Aunque la gente no sea consciente de
ello, afecta sus decisiones, estan dis-
puestos a pagar mas por tener cosas
no en el instante sino para un poco
mas tarde.

Las trampas del optimismo

* Eduard Punset:

Y la dltima pregunta. Nos has ilumi-
nado con respecto a los beneficios de
tener un sesgo optimista pero también
es cierto que hay trampas.

dQUE oRiMAM EN TU
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que lo que pensaba antes y que la que
ha rechazado era peor, y resulta que
aunque creemos que hemos escogido,
aunque sea una eleccién aleatoria, aun
pensamos que la opcién por la que nos
inclinamos es mejor.

* Eduard Punset:

Después de hablar con psicélogos y
neurocientificos sobre la felicidad, he
llegado a la conclusién de que la fe-
licidad estd escondida en la sala de
espera de la felicidad.

* Tali Sharot:

es lo que pensamos que va a suceder
mafiana, la semana que viene, el mes
que viene, nuestra anticipacién, nues-
tro entusiasmo por lo que va a pasar.

Antes de marcharnos de vacaciones,
cuando ya hemos comprado el billete,
ya estamos contentos, esperamos las
vacaciones con ilusion, hemos inverti-
do dinero y las vacaciones se merecen
el gasto incluso antes de que nos su-
bamos al avidn.

Y, mira, te voy a dar un ejemplo muy,
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El optimismo no realista puede lle-
varnos a una actitud arriesgada, al
colapso financiero, a la planificacién
errénea, entre otras cosas. ;Qué de-
beriamos hacer para protegernos de
los peligros del optimismo y, al mismo
tiempo, seguir haciéndonos ilusiones
y aprovechar sus frutos?

» Tali Sharot:

Hay ciertas desventajas en el hecho
de ser optimistas porque como crees
que todo va a salir bien no te haces
pruebas médicas tan a menudo como

deberias o0 no te pones el casco cuando vas en bicicleta o
el cinturén cuando conduces o quizas no tengas un seguro
de automévil.

Todas estas cosas son negativas y puede que te sucedan.
La gente tiende a pensar que acabara sus proyectos antes
de lo previsto, tanto si son deheres escolares o la construc-
cién de un nuevo estadio

Y, como bien dices, en lo que respecta a la planificacién, la
gente tiende a pensar que acabara sus proyectos antes de

: AGOSTO 2013
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lo previsto, tanto si son deberes escolares o la construc-
cion de un nuevo estadio, la gente tiende a pensar que va
a necesitar menos tiempo, que les va a costar menos y esto
puede causarles problemas.

Entonces ;qué podemos hacer? Podemos elaborar normas
y planes para protegernos.

Es el caso del Gobierno britanico, por ejemplo, en su Libro
Verde, que es un libro sobre valoraciones, recogen que el
sesgo optimista hace que las personas subestimen el coste
y la duracion de los proyectos y por eso sugieren ajustar el
coste y duracion al sesgo optimista.

Y asi lo hicieron con el presupuesto de los Juegos Olim-
picos de 2012, que acab6 estando dentro de lo previsto,
mucho mejor que en anteriores Olimpiadas.

Asi que podemos hacer este tipo de cosas en nuestra vida
personal. Y la buena noticia es que si somos conscientes
del sesgo optimista.

Tu optimismo no va se va a marchar, no va a desaparecer,
es como las ilusiones épticas, aunque las entiendas, no
desaparecen. Y esto es positivo porque quiere decir que
podemos seguir siendo optimistas y aprovechar todos los
frutos del optimismo.

Pero al mismo tiempo tenemos que elaborar normas para
protegernos. Porque el sesgo optimista hace que cambie
mi forma de pensar racionalmente el mundo. O sea, sigue
siendo optimista pero no dejes de protegerte.

Fechas a retener

« 8 y 9 de noviembre de 2013

* 30 de noviembre de 2013

« 13y 14 de junio de 2014
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Meéziéeres en Rio de Janeiro

Copacabana, Ipanema, el Cristo de Corcovado. Huele a Brasil.
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sensacion es que los alumnos alli presentes, estaban muy
interesados por conocer las diferencias entre ambos méto-
dos y yo, conocedor de esa inquietud, tuve la previsién de
mostrarles el método Méziéres actual: la importancia de la
terapia manual integrada dentro de un trabajo postural; la
importancia del trabajo asimétrico y sobre todo, la necesi-
dad de adaptarse al paciente con posturas menos exigen-

integrar conceptos nuevos, quiero destacar la amabilidad y
respeto al profesor. Fueron sélo cinco dias de convivencia
pero tuve la sensacion de haber pasado todo un postgrado.
En este sentido, quiero agradecer a los directores de IACES-
BRASIL, Patricia Garcia y Leandro Azeredo, y al Director de
IACES, Ginés Almazan, las atenciones recibidas y la oportu-
nidad en dar a conocer nuestro método en su pais.

Con motivo de la realizacién de un curso introductorio:
“Rearmonizacién postural por el Método Méziéres. Estra-
tegias terapéuticas en la estatica sagital del raquis” y una
jornada sobre postura, tuve la ocasién de visitar la ciudad
de Rio de Janeiro durante una semana en el mes de abril.
Una ciudad que estd de moda por la celebracién de acon-
tecimientos deportivos de primer orden, pero también por
las manifestaciones en contra de un sistema socio-econé-
mico muy desequilibrado.

En la region de Rio de Janeiro hay registrados 30 mil fisio-
terapeutas, de los 175 mil que hay en todo Brasil. Para ha-
ceros una idea, en toda Espafia somos algo méas de 40 mil.

En el curso asistieron fisioterapeutas de diversas regiones
del pais, muchos de ellos profesores de Universidades de
Rio. Eso aport6 un “plus” al curso porque la experiencia y
alto conocimiento de los asistentes siempre es un elemen-
to enriquecedor afadido.

La formaci6én de cadenas musculares mas conocida en Bra-
sil es la R.P.G., introducida por Philippe Souchard hace
muchos afos. Si bien es cierto que todo el mundo conoce
RPG, muchos de ellos saben la procedencia del concepto
de cadenas musculares y la figura de Frangoise Méziéres.
Lamentablemente no conocen mucho mas ya que Ph.
Souchard nunca quiso mostrar el origen de su método. Mi

tes, mas progresivas y menos protocolizadas. Creo que esta primera toma de contacto ha sido positi-
va. Hemos establecido un convenio de colaboracién entre
IFGM e TACES-BRASIL para impartir la formacién de post-
grado para este afo. El método Méziéres es una formacion
nueva para ellos, pero esperamos conseguir introducirla
progresivamente e incrementar el nlimero de socios que

pertenecen a AMIF.

- José Ramirez

Quiero resaltar en esta primera experiencia profesional, el
buen nivel del alumnado. En Brasil la formaci6n de fisiote-
rapia son cinco afios. Pero mas alla de las capacidades para
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Cursos de perfeccionamiento y
especializacion 2013-14

Teniendo en cuenta los resultados de la encuesta sobre preferencias en cursos de perfec-
cionamiento y especializacién, por un lado y por otro, las posibilidades organizativas de
IFGM segiin el calendario académico, este curso 2013-14 os ofrecemos dos propuestas
formativas:

* DISFUNCION CRANEO-MANDIBULAR EN EL AMBITO DE LA FISIOTERAPIA GLOBAL

Profesorado Sr. Juan Ramén Revilla, Drs. Manuel y Nuria Noguerén
Fechas 8 y 9 de noviembre de 2013

Total horas 16h

Lugar Barcelona (pendiente confirmacion)

Acreditacion IFGM

Precio 260¢€ (Antes 30 septiembre 210€)

Socios AMIF 210€ (Antes 30 septiembre 140€)

Informacién e inscripciones: secretaria@kinemez.com

o ESCOLIOSIS: ANALISIS Y TRATAMIENTO DESDE LA FISIOTERAPIA GLOBAL

HM I I ASOCIACION MEZIERISTA IBEROAMERICANA DE FISIOTERAPIA

Profesorado Sr. José Ramirez-Moreno

Fechas 13 y 14 de junio de 2014

Lugar Barcelona (pendiente confirmacion)
Acreditacion IFGM

Precio 260<€ (Antes 30 abril 210€)

Socios AMIF 210€ (Antes 30 abril 140€)
Informacién e inscripciones: secretaria@kinemez.com

En breve recibiréis el Programa completo de los cursos por correo electronico y lo podréis
descargar en http://ifgm.es/index.php/es/prof-formacion/presentacion

Mas Informacion en www.metodo-mezieres.com, en la pagina de Facebook: Formacion
Método Méziéres, creada para la informacion y difusion sobre la formacion Méziéres, y en
el hashtag de twitter: #ForMez




