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RESUMEN

Propuesta del automasaje como una practica diaria, dtil y facil de realizar.

Palabras clave: Automasaje.

SELF-MASSAJE

ABSTRACT

Proposal of self-massage as a daily practice, useful and easy to perform.

Keywords: Self-massage.

Uno de los reflejos mas instintivos y naturales que posee-
mos es intentar aliviar nuestro dolor acercando las manos
a la zona dolorida: parece como si en nuestras manos es-
tuviese la solucion a este dolor. Tocamos con la intencién y
seguridad interna de que en nuestras manos esta el poder
de calmar el dolor (1). Es una conviccion real y palpable
hasta el punto de que muchas veces hemos comprobado
su poder y con sorpresa hemos visto como al poco tiempo
se calma el dolor.

Los chinos hace miles de afios sintetizaron un sencillo au-
tomasaje, relacionandolo con los meridianos (2).

Todas las culturas médicas han aprendido el valor del auto-
masaje. De la cultura médica del siglo XX se pueden citar
ejemplos como la enfermera Dicke, que estando a punto de
que le amputasen una pierna, tocando en su piel y tejido
conjuntivo descubre que se alivia el dolor, sigue explorando
y no solo evita que le corten la pierna sino que descubrira
las bases del masaje de tejido conjuntivo (3). El doctor Mayr
palpando el abdomen descubre que favorece el movimiento
intestinal y tonifica el intestino, asi establecera la terapia ab-
dominal que aplica en sus curas (4). Una de sus discipulas,
Renate Collier, difundira la practica del automasaje abdomi-
nal (5). En una revision bibliografia actual sobre el automa-
saje terapéutico encontramos estudios validos en la mejora
de la fisura anal (6), (7).

La estimulacion de los receptores cutaneos plantares o to-
carse los pies mejora la estabilidad de los tobillos en pacien-
tes que han tenido esquinces de repeticion (8).
Auto-masaje de la rodilla con aceite de jengibre mejor6 a
pacientes con osteoartritis de rodilla (9).

Es relevante considerarlo a la hora de gestionar el estrefii-
miento (10), (11).

Mejora sintomas de rinitis alérgica (12) y la osteocondrosis
cervical (13).

Mediante el automasaje se puede dar el toque justo y pre-
Ciso, nunca te pasas ya que controlas si te haces demasiado
dafio, pero sobre todo los que masajean a los demas debe-
rian antes saber masajearse a si mismos (14).

Nuestra cultura ha estado en algunos momentos llena de
tdpicos que sugieren prohibir tocarse, 0 al menos no parece
estar bien visto: tocarse la nariz, frotarse los ojos, lamerse
lo labios, hurgarse las orejas, tocarse la barriga, tocarse los
pies. Estas actividades provocan reacciones despectivas a
pesar de ser la mayoria actos muy saludables.

Tocarse lleva a tomar contacto con uno mismo, a conocer
mejor los puntos agradable o desagradables y el propio
poder de autocuracién y autorregulacion sobre cada parte:
orejas, nariz, 0jos, barriga, rodillas, pies. Muchas de estas
zonas reflejas ayudan a recuperar el equilibrio, no es de ex-
trafiar pues que de forma natural nos apetezca tocar y ma-
sajear determinadas zonas porque estamos buscando el
alivio y el estimulo de la capacidad curativa del nuestro or-
ganismo.

Recomendacion

Hacer todos los dias una pequefia sesién de automasaje.
Cuando espontaneamente nos surja el tocar un punto reflejo
que nos proporciona una sensacion agradable, pensar que
através de este acto también ayudamos a la capacidad cu-
rativa de nuestro organismo.
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Descubrir los puntos dolorosos y saber tratarlos con cuidado
hasta que desaparezca el dolor, también puede formar parte
de este entrenamiento o ayudarnos a resolver problemas
(como se demuestra con manipulacion de los puntos gatillo
(15), o el tratamiento de las fascias (16).

Como realizar un automasaje

Frotar bien las manos para que entren en calor y ponerlas
sobre la cara

Masajear el cuero cabelludo

Frotar los ojos y la frente

Hurgar y tocar las orejas

Tocar la nariz, frotar por fuera y hurgar por dentro

Morder los labios y humedecerlos con la lengua

Masajear el cuello por detrés y por delante de la papada
Frotar las manos y los brazos

Golpear suavemente el pecho y la zona lumbar

Hacer un poco de presion y golpes suaves en la barriga
mientras respiramos profundo

Masajear y frotar las piernas subiendo las manos por de-
lante y bajando por detras

Masajear los pies
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