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El sistema fascial

La fascia es una estructura de tejido fibroso conectivo rico en colageno de
apariencia membranosa que se extiende por todo el cuerpo como una red
tridimensional que envuelve todas las estructuras corporales conectandolas
entre si. Cada organo (si, también el cerebro), nervio, vaso sanguineo,
musculo o hueso esta envuelto por su fascia, que ademas forma las capsulas
articulares, los tendones y los ligamentos. Esta estructura genera un sistema
unico que conecta y sostiene todo nuestro cuerpo.

La fascia funciona como un sistema de unificacién estructural y
funcional del cuerpo al que le brinda soporte y proteccion. Entre sus
principales funciones se encuentran la de mantener la postura, proteger los
tejidos de posibles impactos o lesiones e informar al sistema nervioso
central de la posicion, el movimiento, el dolor y el estado general del
cuerpo o, lo que es lo mismo, de la propiocepcion, la interocepcion y la
cinestesis. Como ya vimos anteriormente, la propiocepcion constituye la
informacion que se recoge desde la postura corporal y la tensién muscular,
la interocepcién es la informacién que dan las visceras y la cinestesis
recoge toda la informacion que se obtiene de los movimientos de nuestro
cuerpo.

El sistema fascial esta continuamente remodelandose en respuesta a los
estimulos que recibe del medio. La vida moderna, con su falta de
movimiento, su sedentarismo, sus posturas tan repetitivas y el estrés



asociado, altera la tension del sistema fascial. Si nos movemos poco y en
rangos muy reducidos, ademas de vivir con la continua amenaza simpatica
activada, generamos tensiones y restricciones en forma de tiranteces en
nuestro sistema fascial. Estas distorsionan nuestra propiocepcién y alteran
el movimiento, con lo que nuestro sistema fascial se tensa.

En cambio, si rompemos el tiempo sentados, nos movemos en
abundancia y con fluidez, estiramos nuestro cuerpo con frecuencia y no
dejamos que el estrés domine nuestra vida, no tendremos la sensacion de
vivir en un traje que nos queda pequefio debido a un sistema fascial
sobretensionado.

28.1. EL PAPEL CLAVE DE LA FASCIA EN LAS TECNICAS
SOMATICAS

Dado que el sistema fascial lo envuelve todo y, segin algunas estimaciones,
cuenta con mas terminaciones nerviosas que la piel, la fascia se comporta
como uno de los oOrganos sensitivos mas ricos de nuestro cuerpo.
Localizadas tanto en los tejidos conectivos viscerales como en los
musculoesqueléticos, las terminaciones sensitivas de la fascia aportan
informacion del funcionamiento de nuestros 6rganos y de la posicion y la
actividad de nuestro cuerpo al cerebro. Por eso, la fascia juega un papel
clave en las técnicas somaticas, que bien podriamos llamar «técnicas
fasciales».

Hagamos un pequefio repaso de lo que aprendiste en capitulos anteriores.
Como ya sabes, la via neuronal ascendente de las terminaciones nerviosas
interoceptivas se proyecta hacia la corteza insular. En esta area cortical, las
sensaciones somaticas internas se asocian con preferencias emocionales y
actitudes afectivas y asi generan los marcadores somaticos. Si las
sensaciones somaticas que llegan a la insula son positivas y calmantes, ésta
ordena la estimulacion del nervio vago en consecuencia. En cambio, si las



sensaciones somaticas que llegan no son tan agradables, como en el caso
del sedentarismo, la tensiéon muscular excesiva, el mantenimiento de
posturas muy repetitivas o el dolor, tendran un impacto negativo en nuestras
emociones y se reflejaran en forma de marcadores somaticos propios del
estrés.

La relacion entre la fascia y el SNA no funciona en una sola
direccion. La fascia no solo se encarga de mandar informacion al cerebro,
sino que también recibe informacion de éste y actiia en consecuencia.
A través de su estructura, recibe terminaciones nerviosas eferentes tanto
simpaticas como parasimpaticas (vagales). La composicion de la fascia no
solo lleva colageno; también posee fibras elasticas y fibras contractiles de
musculatura lisa, que responden al SNA y que pueden retraerse o relajarse
segun las ordenes que reciban, sean simpaticas o parasimpaticas.

28.2. FASCIA, POSTURA Y EMOCIONES

Como ya hemos dicho, la fascia interviene en nuestra postura corporal y
también reacciona a nuestras emociones, ya sean negativas o positivas,
empoderadoras o debilitadoras, por lo que, en funcién de nuestro estado de
animo y nuestra personalidad, adoptaremos una postura u otra. Si lo
piensas, no tiene nada que ver la postura de una persona timida con la de
una extrovertida, como tampoco sera la misma si recibimos una noticia
genial o una nefasta.

Las experiencias que vivimos y nuestra propia personalidad se graban en
el cuerpo generando una actitud corporal que es, en buena medida, un fiel
reflejo de nuestra actitud ante la vida, como muestra el trabajo de
investigacion de neurocientificos como Anténio Damasio o la psicéloga de
la Universidad de Harvard Amy Cuddy, autora del libro Presencia y

protagonista de una de las charlas TED mas vistas de la historia. !



Posturas de poder frente a posturas de derrota

Segun la doctora Cuddy, «las posturas de poder, aquéllas en las que
muestras una actitud de seguridad y confianza en ti mismo, le mandan un
potente mensaje de seguridad al cerebro e incluso modifican la manera en la
que nos sentimos». Tienes que ser consciente de como tus sentimientos y tu
cuerpo estan interconectados. Una postura erguida, sacando pecho ante la
vida, con los brazos y las piernas separadas y en ligera rotacion externa te
hara sentir fuerte y orgulloso. Por el contrario, una postura de derrota, en la
que el cuerpo esta colapsado, con espalda encorvada, cabeza agachada,
hombros rotados hacia delante y las rodillas mirando hacia dentro, conduce
a tu cerebro hacia una bioquimica de pesimismo y debilidad. Este tipo de
postura nos hace cerrarnos y hacernos mas pequefios, como si quisiéramos
pasar desapercibidos y no molestar o como si estuviésemos a la defensiva
por si sucede un ataque externo. Es la postura que observamos en personas
que han sufrido un trauma, ya sea fisico o emocional.

Seguin algunos estudios muy interesantes, el nimero de palabras
negativas que recordamos es mayor cuando estamos en una postura
encorvada. Nuestro cerebro interpreta que una postura encogida tiene
connotaciones negativas y favorece un sesgo negativo: «De todo lo que me
presentan, me quedo con lo malo». Por el contrario, recordamos mas
palabras positivas cuando estamos erguidos.

Figura 28.1. Diferencias entre posturas poderosas y posturas sumisas



Fuente: © Salomart.

Una postura encorvada se asocia con peor memoria y percepcion, menos
emociones positivas, menor autoestima y peor nivel de felicidad. En
cambio, una postura poderosa empodera tu caracter como consecuencia de
la actividad de tu cerebro en ese sentido.

Nuestra postura tiene un impacto inmediato en el SNA y el tono vagal.
Una postura de poder eleva la variabilidad de la frecuencia cardiaca, reflejo
de la estimulacion del vago, mientras que una postura de derrota disminuye
la wvariabilidad de frecuencia cardiaca, sinéonimo de activacién del
simpatico. Varios estudios han puesto de manifiesto que la liberacién de



cortisol de nuestro organismo es mayor ante posturas sumisas que ante
posturas de poder.

Se ha descubierto que las posturas poderosas no solo impactan de forma
positiva en nuestro estado de animo, sino que también lo hacen en la
capacidad de la insula para enfocarse en las sefiales interoceptivas positivas
y reducir la percepcion del dolor.

Una postura sumisa como defensa ante un mundo hostil

La zona del cuello, los hombros y el pecho es una de las cerraduras que el
cuerpo utiliza para protegerte de sentir. L.a tension y la contraccion en
hombros y cuello y el cierre del pecho son un patron de defensa para
proteger un corazon herido por las emociones, una postura fijada como
consecuencia de una actividad cronificada del simpatico y de un bajo tono
vagal, que nos hace parecer mas pequefios, al escondernos asi del mundo.
Todas estas manifestaciones fisicas del estrés cronico no son una eleccién
consciente; son la forma que tiene el cuerpo de protegernos del dolor de
experiencias pasadas y presentes, asi como del anticipo de las futuras.

Al adoptar una postura de cierre, inhibimos el nervio vago disminuyendo
asi drasticamente el tono vagal, lo que se traduce en una forma de reducir o
cortar la entrada de informacion sensorial que viene del cuerpo a través de
la presion que ejerce la tension sobre el nervio vago. Recuerda que sus dos
ramas descienden desde el tronco encefalico por el cuello inervando cada
organo, recogiendo la informacion sensoriomotriz de todo el cuerpo y, con
ella, las emociones almacenadas en estos lugares. Si la ruta esta cortada, la
informacion lo tiene mas complicado para completar el camino.

Tenemos que ser conscientes de nuestra postura y mejorarla: soltar los
hombros, abrir el pecho, hacernos conscientes; éste es el primer paso y es
fundamental. No obstante, si no desarrollamos los recursos internos para
procesar de manera segura aquello por lo que se sigue contrayendo, el
patrén de tension no desaparecera y se fijara en otro segmento corporal.



La hipotesis de la retroalimentacion

;Podriamos decir que se establece un bucle de retroalimentacion entre
postura y emociones? Todo apunta a que si. Nuestra postura es reflejo de
nuestras emociones, pero algo muy interesante y practico es saber que esta
relacion es bidireccional. Cambiando la postura podemos mejorar nuestro
estado de animo y a esto lo llamamos «hipotesis de retroalimentacion».

Tu postura influye en tu caracter y viceversa.

Hace mas de un siglo, William James, médico y fil6sofo estadounidense,
dijo sabiamente: «No nos reimos porque seamos felices; estamos felices
porque nos reimos». Desde entonces, esta hipotesis de la retroalimentacion
o feedback facial ha sido una cuestion muy estudiada por la ciencia. Este
planteamiento sostiene que el cerebro utiliza la informacion facial para
interpretar el mundo, por lo que la activacion de la musculatura del rostro
implicada en la expresion de determinadas emociones influye directamente
en la manera en que las experimentamos.

Asi, fingir una sonrisa elevando de las comisuras de los labios engafia a
nuestro cerebro y hace que interpretemos el mundo de una manera mas
optimista, incrementando nuestra sensacion de bienestar. Por el contrario,
fingir una cara enfadada o triste frunciendo el cefio, provoca que
interpretemos el mundo de una manera mas pesimista y nos hace sentir
enfadados.

Con el lapiz en la boca

Para comprobar esta hipotesis, el psicologo Fritz Strack y sus colaboradores
desarrollaron el procedimiento del lapiz en la boca. Estos investigadores
informaron a una serie de personas de que tenian que sujetar un lapiz entre
los dientes, lo que las llevaba a forzar una sonrisa, o entre los labios, lo que
les dibujaba un semblante triste, mientras veian tiras cémicas. Aquéllas a



las que se forzo a esbozar el gesto risuefio manifestaron haberse divertido
mas que las que tenian un gesto triste.

Basandose en este tipo de hallazgos, los investigadores propusieron
estrategias terapéuticas como sonreir unos segundos cada dia delante de un
espejo para aumentar la sensacion de bienestar. Lo que esta claro es que en
el dia a dia hay que pacificar nuestra cara, sobre todo, nuestra boca y sus
muchas terminaciones neuronales, ya que un rostro calmado calma
nuestro cerebro.

A partir de ahora, cuando el instructor de spinning te grite «jSonrie!»
después de media hora de machaque, intenta corresponderle. Aunque tengas
el corazon a punto de salirsete por la boca.

Nuestra postura ante la vida

En otro interesante estudio llevado a cabo por Amy Cuddy y sus
colaboradores, se demostré que adoptar una postura de poder expansiva y
abierta ante una entrevista de trabajo hacia que se obtuviesen mejores
resultados y aumentaran las posibilidades de ser contratados frente a
aquéllos que adoptaban posturas de derrota contraidas y cerradas. Otra
conclusion importante fue que quienes practicaban posturas de poder a
modo de preparacion antes de una entrevista de trabajo estresante
mejoraban su desempefio durante ésta.

Otros investigadores han continuado estudiando este fendémeno y
afirman que los beneficios de las posturas de poder son también
extrapolables a los mas pequefios. En un colegio aleman, los nifios de hasta
cuarto grado que asumieron una postura expansiva reportaron mejores
relaciones entre estudiantes y maestros y declararon sentirse mas poderosos
y con mayor autoestima que quienes adoptaron una postura contraida.

En su libro Presencia, Cuddy nos explica como «nuestro lenguaje
corporal gobierna cOmo pensamos y sentimos acerca de nosotros mismos Y,
por lo tanto, la forma en que sostenemos nuestro cuerpo puede tener un



impacto en nuestra mente». En otras palabras, adoptar una postura poderosa
nos hacernos sentirnos poderosos, lo que calma nuestra mente y aumenta la
seguridad en nosotros mismos.

Adoptar una postura de poder

Una postura de derrota conduce a tu cerebro hacia una bioquimica de

pesimismo y debilidad, pero, si adoptas voluntariamente una postura

poderosa, empoderaras tu caracter como consecuencia de la actividad
que despiertes en tu cerebro.

Amy Cuddy explica que adoptar una postura de poder durante dos
minutos nos hace sentirnos mas seguros y relajados, mas todavia si lo
hacemos frente a un espejo. Tras la gran popularidad alcanzada por esta
psicologa, se ha vuelto muy comun ver desde candidatos a puestos de
trabajo hasta oradores publicos, pasando por deportistas de todo tipo,
adoptar posturas corporales expansivas similares a las de la Mujer
Maravilla para estimular el nervio vago y hackear su cerebro.

En la pose de poder recomendada por Amy Cuddy, sacas pecho, separas
las piernas a la altura de los hombros y levantas los brazos en forma de V o
pones las manos en las caderas. También puedes dar tu propio toque a las
posturas de poder y crear las tuyas propias; lo importante es que te hagan
expandir tu cuerpo hacia fuera y fomenten una sensacion de poder.

¢Quieres activarte en veinte segundos? Levanta los brazos en forma de
V, con las palmas de las manos bien abiertas, levanta la cabeza y mira hacia
arriba, sonrie y comienza a dar pequefios saltos. De forma automatica, tu
cerebro empezara a producir moléculas como la dopamina y las endorfinas
que te aportaran una sensacion de bienestar y motivacion inmediata.

Cuida tu postura a lo largo del dia



iOjo! De poco sirve adoptar una postura de poder durante dos minutos si
nos pasamos el dia encorvados. Debes cuidar tu postura a lo largo del dia y
para ello puedes seguir estas recomendaciones:

e Lleva los hombros ligeramente hacia atras y hacia abajo, con el pecho
bien abierto y hacia arriba. Tus hombros deben quedar alineados con
las caderas y las caderas, con los pies.

e Asegura que tienes el cuello largo (las orejas siempre lejos de los
hombros) y la cabeza en alto, con la mirada al frente y alineada por
completo con el tronco.

e Mantén siempre una cierta activacion abdominal, del 20 o 30 por
ciento, para fijar esta postura, pero que te permita respirar con
normalidad.

No se trata de que vayas caminando demasiado rigido y artificial, como
si fueras un robot, pero si debes ser consciente de tu postura, sentir tu
cuerpo cada poco tiempo y escucharlo con atencién. Si percibes que te estas
encorvando, recupera la postura que acabas de leer.

Tener la cabeza y el tronco alineados y los abdominales activados es
muy importante tanto cuando estas de pie como cuando estas sentado. Si te
abandonas en la silla y te apoltronas, tu columna y tu postura se resentiran y
aprisionaras tu nervio vago, inhibiendo su tono, con lo que aumentara la
sensacion de estrés en tu interior.

28.3. ESTIRAMIENTOS

Las interminables horas que pasamos sentados mirando pantallas hacen que
nuestra postura se encorve, por mucho que intentemos corregirla. De ahi
que sea muy interesante introducir en nuestra rutina estiramientos que
faciliten adoptar una postura expansiva y que liberen de tension nuestro



vago. Asi permitiremos que éste desate todo su potencial y, por supuesto,
que nos ayude a respirar mejor.

;Sabias que, cuando estiras tu cuerpo, estas estirando la fascia del
musculo, mas que el musculo en si? Como ves, el sistema fascial vuelve a
ser fundamental en estas técnicas.

Estira tus trapecios con el ejercicio de la media salamandra

El nombre de este ejercicio hace alusion a la forma en que las salamandras
miran el entorno, moviendo sus 0jos mientras su cabeza se mantiene quieta.

1. Ponte comodo de pie o sentado, con la cabeza mirando al frente.

2. Mira hacia la derecha moviendo los ojos sin girar la cabeza.

3. Inclina la cabeza hacia el hombro derecho.

4. Mantén esa posicion entre treinta y sesenta segundos.

5. Recupera la posicion normal de la cabeza y vuelve a dirigir la mirada
al frente.

6. Repite los mismos pasos hacia el otro lado.

Este ejercicio estimula el nervio vago por partida doble, en primer lugar,
por estirar el cuello (lo que estira al vago) y, en segundo, porque aprovecha
la relacion entre el nervio optico (otro par craneal) y el vago. De hecho,
masajear el globo ocular con el ojo cerrado produce una profunda
estimulacion del vago, algo que no debe sorprenderte, pues todos tendemos
a frotarnos los ojos cuando estamos cansados, nerviosos u ofuscados con
alguna tarea a la que no encontramos solucion. Otra muestra mas de la gran
sabiduria de nuestro médico interno buscando la via mas rapida para
relajarnos.

Estiramiento de pectorales



Estiramiento de la esquina o la puerta para pectorales

Este es uno de mis estiramientos favoritos para liberar la tensién acumulada
en la zona del pecho, que hace que vayamos encorvados, tensiona nuestro
cuello, presiona la articulacion del hombro y atrapa nuestro nervio vago.

1. Sitdate en una esquina o una puerta con un pie un poco delante del
otro.

2. Coloca los brazos hacia arriba, con los hombros y codos doblados a 90
grados.

3. Apoya los antebrazos en la pared o en el marco de la puerta.

4.Lleva el peso hacia delante, con la espalda y el cuello derechos,
incluso sacando un poco de pecho.

5. Mantente asi un minuto.

Figura 28.2. Estiramiento de pectorales con esquina o puerta
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Fuente: © Salomart.

Deberias notar el estiramiento en la parte superior del pecho. Durante el
minuto en que aguantes, realiza respiraciones profundas con exhalaciones
prolongadas que te ayuden a soltar la tension acumulada en la zona.

Estiramiento dindmico de pectorales

Este ejercicio no solo te ayudara a liberar el nervio vago, sino que también
relajara la articulacion del hombro y mejorara su flexibilidad. Sdlo necesitas



una banda elastica o, mas facil aun, un palo de escoba.

Figura 28.3. Estiramiento con un palo o una banda

Fuente: © Salomart.

1. Sujeta la banda o el palo delante de ti, con las manos separadas.



2. Realiza rotaciones hacia atras para que pase por encima de tu cabeza
hasta dar la vuelta completa.
3. Repite el ejercicio entre ocho y diez veces en cada sentido para liberar

cualquier tensién acumulada.

Al principio tendras que abrir los brazos bastante para girar e incluso es
normal que tengas que parar antes de conseguir el rango completo de
movimiento. No te preocupes, ve poco a poco. A medida que ganes
flexibilidad en los hombros, podras aumentar la intensidad y reducir la
distancia de tus manos sujetando la banda. Es importante que no encojas los
hombros cuando la cinta pasa por encima de tu cabeza.

El trabajador feliz que mira de reojo

No esperes encontrar el nombre de este ejercicio en otro lugar, porque, la
verdad, me lo acabo de inventar. Podria haberle llamado «extensién toracica
en silla», pero seguro que me entiendes mejor si te digo que visualices la
tipica imagen de las peliculas en las que una persona se estira hacia atras en
su silla con las manos tras la cabeza y sonrie mirando con un gesto de
satisfaccion. Pues esto mismo es un ejercicio estimulador del vago.

1. Sentado en la silla, entrecruza los dedos de ambas manos y colocalos
detras de la cabeza para sostener el cuello.
2. Estirate hacia atras, abriendo tu pecho de forma que tu rostro quede
mirando hacia el techo.
. En esta posicion de estiramiento, sin girar la cabeza, mira a la derecha.
. Permanece asi treinta segundos.

. Vuelve la mirada al centro.

S Ul AW

. Repite los pasos anteriores en el otro lado.

Figura 28.4. Estiramiento del trabajador feliz o extension en silla



Fuente: © Salomart.



