EL CUERPO COMO TEXTO ESCRITO

r ’ . 1
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El hombre al nacer es blando y débil

cuando muere, rigido, firme y duro.

La firmeza y la dureza, son atributos de la muerte,
la blandura y la debilidad son atributos de la vida.
LIBRO DEL TAO

LECTURAS CORPORALES

Ya en capitulos anteriores, sefialaba que el cuerpo de cada uno de nosotros es en
realidad un doble cuerpo, o por decirlo de otra manera, un cuerpo interior, nuestro yo-
genético; impedido en mayor o menor extension de gozar de la libre sensacion del
contacto directo con el medio al estar recubierto de una estructura exterior que lo aisla y
comprime, que lo enmascara y oculta, en ocasiones con mas o menos ¢éxito, incluso a
los ojos de nuestra conciencia. Esa cubierta exterior, esa mascara o personalidad
aparente, constituye nuestro yo-real, el desarrollo traumatico de nuestro yo-ideal a lo
largo de la experiencia vital.

La herencia genética, microcosmicamente especifica para cada individuo, configura
unas energias estructuradas (cuerpo) a las cuales se asocian otras energias mas libres,
dando paso asi a la formacion de una burbuja energética diferenciada. Esta burbuja, en
condiciones idoneas de integracion e intercambio con el medio exterior, podria
deslastrarse de la mayoria de las taras y traumatismos heredados (el Karma) dando
como resultado un yo-potencial 6ptimo.

Ahora bien, la vivencia familiar, social, laboral, ambiental..., no suele ser idonea. El
intercambio energético resulta en general traumatico, frustrante para la entidad formada.
Las ingerencias obligan a modificar el equilibrio burbuja-medio al objeto de minimizar
la perturbacion, reestructurandose a un nuevo equilibrio, diferente del 6ptimo, que da
lugar a un yo-real distinto del codificado como potencialmente idoneo en el codigo
genético.

Se establece asi una desviacion entre el yo-ideal-genético y el yo-real, que se traduce en
una diferencia de potencial entre ellos, en una tension energética, la angustia vital; como
expresion de la lucha generada en el seno de la voluntad interior en su busqueda de la
identidad camuflada y «temporalmente» perdida en la experiencia vital; ¢l yo-ideal-
latente, lastrado y deteriorado por la propia vivencia.

El yo-real bloquea al yo-ideal, que pugna por manifestarse como expresion Optima,
interiormente deseada, del equilibrio individuo-medio para cada ser. Ambos pueden
leerse facilmente sobre el cuerpo; uno como evidencia, el yo-real, moldeado a lo largo
de la experiencia vital sobre el yo-ideal-latente, perceptible este ultimo como tendencia
soterrada bajo la cubierta de ese otro yo que somos, pero que no deberiamos ser, al
menos desde la perspectiva de una evolucion positiva hacia niveles superiores de
conciencia.

La accioén corporal, si es equilibrada y centrada en el Hara, supone tanto un gasto como
una estimulacion de los flujos energéticos, y, con ello, la movilizacion de los bloqueos
corporales y de las tensiones energéticas que se le asocian. El individuo puede revivir y
resolver, a través de la accidon centrada, sus inhibiciones y tendencias existenciales
lastrantes, de ahi los frecuentes abandonos en la primera fase, durante la larga prueba de
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la voluntad. Quienes la superan, sienten también, con la descarga de los bloqueos
energéticos, la estimulacion euforizante de su estructura interior, de su yo-ideal, siendo
muy dificil entonces marginar la practica corporal centrada, a pesar de las vivencias
traumaticas posteriores y de la posible activacion ocasional de las tendencias
autodestructivas.

En este sentido, tan intimamente energético, es en el que considero un error anticipar
verbalmente vivencias. La sensacion es tan profunda como subjetiva e imposible de
generalizar. Alla cada cual con lo que perciba y descubra en su interior a través del
movimiento centrado en el Hara. Forma parte de su patrimonio exclusivo e
intransferible, a menos que, voluntariamente, decida comunicarlo, transmitirlo o
cuestionarlo.

La diferencia entre el yo-ideal-optimo y el yo-real, da la medida exacta del conflicto
vital de cada ser humano, asi como la intensidad de la alteracion en su equilibrio con el
medio. Expresa fielmente su patologia, grabando un claro texto sobre el cuerpo que nos
habla de la diferencia entre lo que somos y lo que deberiamos ser.

La vivencia, entendida como intercambio energético dindmico entre el individuo y el
medio, es la encargada de transformar en acto ese potencial energético que se desarrolla
a partir de una estructura material con una vibracion especifica; los componentes
diferenciados del codigo genético de cada individuo. Si la cantidad y la calidad de la
energia intercambiada con el medio se encuentra dentro del intervalo de flexibilidad de
la codificacion genética, el individuo evolucionard de una manera positiva. En caso
contrario, y dependiendo de la anomalias en dicho intercambio, se produciran
estancamientos, cuando no retrocesos, que haran mas lento el camino evolutivo
impidiendo optimizar el desarrollo, cuando no frenarlo, deteriorarlo o destruirlo.
Ahora bien, en el peor de los casos, siempre existe una tendencia latente, un susurro
interior que tiene su origen en la vibracion de la estructura de nuestros genes, aun
cuando mas atenuado que en el momento de la formacion de nuestra primera célula,
debido al lastre energético, a la sobrecarga negativa que genera un intercambio
desarmonico con el medio. Esta tenue voz, ese profundo, aunque silencioso grito, es,
como en la transmutacion del mufieco inanimado de madera en el ser vivo del inquieto
Pinocho, nuestro Pepito Grillo personal, el eco de nuestra conciencia. La resonancia de
la voluntad interior pidiendo ser desarrollada; exigiéndonos depurar nuestras energias
estructuradas y asociadas hasta mejorar la calidad sinténica de nuestra burbuja y, a
través de ella, posibilitar nuestra evolucion hacia niveles superiores de conciencia.

Por supuesto, las sobretensiones energéticas no so6lo lastran nuestro equilibrio. Su
vibracion especifica posee también una voz propia que interfiere la de nuestra
conciencia, aun cuando nunca podran conseguir silenciarla totalmente por encontrarse
¢ésta en el corazon, en el nucleo de todas y cada una de las células de nuestro ser.
Ambas nos hablan, tanto de la historia vivida, como de su potencialidad de base, as;j
como también del estado real de la lucha interior, de la confrontacion entre dos bloques
energéticos contrapuestos; de un lado, el lastre con sus tendencias auto destructivas y,
del otro, el monto genético proyectado hacia un desarrollo global.

La vibracion de nuestros genes, la inquietante voz de nuestra conciencia, nos aguijonea
continuamente, incitandonos a esa dura y dolorosa lucha interior, por considerables que
resulten los éxitos sociales, politicos o econdmicos externos con los que la intentemos
sobornar.

Llegado a este punto, discrepo de quienes afirman que la lucha se plantea entre dos
voluntades opuestas. En mi opinion, solo existe una voluntad interior enfrentada a
fuertes interferencias externas e internas (incorporadas parcial o totalmente por
experiencias e inhibiciones traumadticas, impresiones energéticas y huellas némicas, asi



como por condicionantes hereditarios latentes), estando del lado de esa voluntad el
estimulo vibracional de la parte positiva de los genes de todas nuestras células vivas,
que no es otra cosa que la fuente de nuestro libre albedrio. Dudo que sea correcto
defender que, del confrontamiento entre una voluntad de evolucion y otra de
autodestruccion, surja una tendencia existencial que no dependa del libre albedrio del
individuo, sino tan solo del peso casual de esas voluntades (esto podria ser mas cierto
llegados a niveles de deterioro y desequilibrio casi irreversibles, como es el caso de
drogadictos y alcoholicos muy avanzados o el de enfermos mentales graves), lo que
equivaldria a afirmar el determinismo a ultranza con independencia de la voluntad de
decision.

Por supuesto, existe un bagaje potencial cualitativo y cuantitativo de base, pero la
posibilidad de desarrollarlo al maximo y de mejorar la calidad vibracional de nuestra
burbuja energética, va a depender de nuestra voluntad interior y de la capacidad para
asumir el «esfuerzoy» y el sacrificio que esto conlleva. Ahi se encuentra la clave del
enriquecimiento, en el libre albedrio para decidirnos a luchar contra la inercia de esas
sobrecargas, que nos lastran e impiden que nos desarrollemos dentro de una evolucion
ascendente, o, por el contrario, para dejarnos llevar por ella, por la tendencia
autodestructiva. Esta ultima, méas comoda en apariencia e intelectualmente justificable
con variopintos argumentos, margina, al negarse al esfuerzo, la posibilidad de mejorar
la calidad vibracional de nuestra burbuja, marcando un paso atras en la escala evolutiva
de nuestra conciencia lo que supondrd un mayor lastre genético, un mas pesado Karma
para nuestros descendientes.

La tension yo-ideal/yo-real, tal vez exprese, simultaneamente, el estado de la
confrontacion entre el conocimiento sensorial y la percepcion intuitiva; la diferencia de
calidad energética y vibracional entre el plano de la conciencia sensorial y el de la
conciencia espiritual, a la cual s6lo puede accederse tras resolver el conflicto yo-
ideal/yo-real dentro del nivel primario de conciencia.

. Tendencia Yin o tendencia Yang en la accion corporal?

Como he sefialado en otras ocasiones, el hecho de encontrarnos inmersos en el seno de
una fase expansiva del Universo (Yin), apunta claramente hacia una practica
«prioritariamente» Yang, pero no exclusivamente centripeta. Al ser tan solo tendencias,
no es posible un trabajo corporal o intelectual, ni una actitud existencial rigida e
inflexiblemente Yang; siempre, en mayor o menor proporcion, dependiendo del
individuo y de sus circunstancias, habra de existir un equilibrio unitario y
compensatorio entre ambos y la practica elegida.

Consciente del riesgo que supone tabular y cuantificar algo tan aleatorio como estas
tendencias universales, el esquema que incluyo a continuacién tiene un mero caracter
ilustrativo. Es, por asi decirlo, un simbolismo ordenado de como debe ser planificado el
trabajo corporal segln estos principios: partiendo de la base incuestionable de que el
nifio representa el extremo mas Yin, mas entropico en la fase evolutiva del ser humano,
el de exigencia mas Yang, mientras el anciano seria el opuesto Yang, el de menor
potencial energético, el mas necesitado de vivencias expansivas.

Cada fase evolutiva tiene un metabolismo hormonal especifico, responsable en gran
medida, y solidario siempre, de la personalidad, del contenido entrépico de cada
individuo. Este hecho bioldgico en la estructura soporte (cuerpo vivo), tiene
innumerables repercusiones sobre todas y cada una de las energias a ¢l asociadas. Ahi
radica la fuerza explosiva del adolescente, justo en el momento de la aparicion del poder
sexual de procreacion, de la pujanza genital que lo lanzard a la accion, a la busqueda del
otro para poder satisfacer ese deseo imperioso, a pesar de los miedos y fantasias que



¢éste despierta en €l. Aqui se inicia la epopeya ensonada de la conquista del desconocido
mundo de los mayores como héroe y protagonista omnipotente. Y ahi nos suele doler a
los adultos, no por la simple fantasia efervescente del adolescente, que a priori sabemos
con limitadisimas posibilidades de traducirse en algo medianamente coherente, sino por
las sensaciones de plenitud y crispacidon que provoca esa fuerza interior que las genera,
las cuales todos hemos sentido y decapitado en mayor o menor medida. Su eco resuena
constantemente en nuestro interior, no por aquellas fantasias adolescentes no realizadas
durante ese ciclon energético, sino por las engafiosas realidades potenciales que, a su
cargo, hemos transformado en fantasias de adultos.

La adolescencia ocupa el punto intermedio entre las cinco fases diferenciadas en que se
estructura genéricamente la evolucion del ser humano; esta posicion cobra significado
desde el punto de vista energético y entrdpico (se produce en ella un incremento
respecto a la pubertad como consecuencia de la mayor incidencia sobre el metabolismo
de las hormonas sexuales), aun cuando pueda parecer incorrecta si manejamos
torpemente la variable tiempo, siempre relativa, ya que los intervalos transcurridos
desde esa fase respecto del nacimiento y de la muerte son cuantitativamente muy
diferentes. En este sentido, si entendemos la vida como movimiento, como accion y
contenido entrdpico, tal y como parece ser dentro de nuestra capacidad de percepcion, la
valoracion debe establecerse desde una perspectiva diferente, algo similar a lo que
enuncia la conocida y sugerente ley fisica de la balanza: «EI producto de la potencia por
su brazo es igual al producto de la resistencia por el suyo».

Este simil sirve para ilustrar la diferencia de contenido energético-potencial y entropico
que tiene lugar entre el periodo comprendido desde el nacimiento hasta el final de la
adolescencia, y el que transcurre entre ese momento y el final de la vida media de un
individuo.

En el estado actual, tomando como promedio previsible de vida setenta y cinco afios,
podemos ver que, al ser el brazo de la «resistencia» (cuasi resistencia a morir)
aproximadamente tres veces mayor que el de la potencia (fuerza de vida), su contenido
energético global debe ser inferior, en la misma proporcion, para que se mantenga el
equilibrio en la balanza. Esto explicaria la pérdida de entropia en las fases mas
avanzadas de la vida, y, con ella, del impulso vital. Por esta razon, si pretendemos vivir
algo mas, y sobre todo mejor, debemos estimular a las personas en estas edades con una
actividad que compense y retarde esa ultima liberacion de energia que supone la muerte.
El grafico A, nos permite deducir facilmente que, supuesta una cantidad fija de energia
en el brazo de la potencia, el periodo de vida o longitud del brazo de la resistencia puede
acortarse proporcionalmente a las sobrecargas energéticas, al incremento en el peso de
la resistencia como consecuencia de las inhibiciones, frustraciones y bloqueos,
alargandose cuando, por el contrario, no s6lo no se acumulan, sino que se liberan
sobrecargas. Es decir, cuanto menor sea el peso de la resistencia mayor sera su brazo, y,
consecuentemente, mas dilatada la duracion de la vida.

Siguiendo un razonamiento similar, cuanto menor sea la pérdida de energia vital en el
peso de la potencia (lo que equivale a no derrochar energias sin sentido o en actividades
negativas), al ser constante su brazo (veintiin afios), mayor ha de ser el brazo de la
resistencia, es decir, la extension posible de la vida media del ser humano.

Resumiendo, se ha de tratar, para conseguir una mejor calidad, intensidad y duracion de
la vida, para acercarla al 6ptimo ideal de su herencia cdsmica y genética, de reducir las
tensiones y bloqueos, las sobrecargas de energia negativa (por el lado de la resistencia),
y, simultdneamente, evitar pérdida absurdas del monto energético basico (por el lado de
la potencia). En pocas palabras, minimizar el gasto de energia, romper los bloqueos,
dejar que fluya libre el Ki.



En este sentido, la actividad corporal centrada en el Hara, al incidir de forma positiva y
simultaneamente sobre el yo-real, base de la resistencia, asi como sobre el yo-ideal,
sustrato de la potencia vital, nos permite optimizar el equilibrio de la balanza existencial
facilitando nuestra evolucion interna.

Generalidades previas a considerar antes de las lecturas

Teniendo en cuenta las tendencias generales Yin-Yang o entalpia-entropia, conviene
matizar algunas diferencias entre el hombre (prioritariamente Yang) y la mujer
(prioritariamente Yin) que estan ahi, nos gusten o no, por muchas elucubraciones y
razonamientos en pro o en contra que seamos capaces de estructurar; las tramoyas no
solo existen tras el telon de fondo, sino que son, a la vez, las responsables de su
movimiento.

La mujer, al ser mas flexible corporalmente, es también mas independiente de la norma
social; pudiendo llegar en sus emociones y pasiones a extremos mas profundos que el
hombre, ya que, el hecho de ser menos elastica, la vuelve mas inflexible en su
comportamiento.

El hombre, menos flexible y mas elastico, esta en cambio mas condicionado por la
norma, por los demas; sus emociones y pasiones pueden «leerse» como menos
extremas. A la vez, la primacia en ¢l de la elasticidad corporal sobre la flexibilidad, esta
indicando una mayor capacidad de respuesta y de olvido, un comportamiento mas
flexible.

La potencia muscular, al igual que la capacidad de respuesta proporcional frente a un
estimulo y la aceptacion de una norma, tienen mas que ver con la elasticidad que con la
flexibilidad (el muelle se recupera elasticamente, vuelve a su posicion inicial con la
misma fuerza que lo extendemos, siempre que no sobrepasemos un limite a partir del
cual no le es posible retornar al estado inicial, aun cuando si puede extenderse mas
ampliamente, con mas flexibilidad). El macho, en las especies animales, suele marcar su
territorio con sus excrementos, con su olor, gracias a las glandulas de secrecion especial
que posee para ello. Establece asi un limite, aparentemente fisico, plagado de normas y
de pautas de conducta que lo protegen y lo comprometen (elasticidad). La hembra,
normalmente, se mueve con despreocupacion (flexibilidad) dentro del territorio, ya que
sobre ella pesan otras tareas y conductas instintivas. Si sale del limite de un territorio y
entra, voluntaria o involuntariamente, en otro, su accion determina toda una movida de
seduccion, miedo, agresividad, y hasta violencia, entre los machos de los territorios
implicados. La hembra ha actuado flexiblemente, sin sujecion a la norma
simbdlicamente establecida, mientras que la sobrecarga energética que su accion ha
originado en el nivel instintivo y emocional, la han de resolver los machos de forma
elastica; lucha o amedrentacion compensatoria por la ruptura hecha por la hembra sobre
los limites prefijados, sobre la norma simbdlicamente establecida.

Tal vez, el alto porcentaje de homosexualidad que se da en disciplinas tales como la
danza clasica, aparte otros factores energéticos y culturales, tiene mucho que ver con la
primacia que en ellas se da a la flexibilidad extrema y descentrada (tendencia expansiva,
femenina, Yin), frente a la elasticidad (tendencia contractiva, masculina, Yang).

La aceptacion previa del movimiento corporal «marcado» en este sentido; dada la
indiscutible interrelacion cuerpo-mente-emocion-medio y su posterior desarrollo afo
tras afio ha de tener repercusion, mas o menos acusada o latente, sobre el psiquismo de
quienes las practican.

La emocion mueve al cuerpo, y a la inversa, el tipo de e movimiento permite fluir unas
determinadas emociones mientras bloquea otras por instintivas que éstas puedan ser.



La mujer (Yin), al trabajar corporalmente de forma mas eldstica se «yangnizay, se
concentra, se mete un poco mas dentro de si misma y de la norma. Por el contrario,
puede llegar a insospechados grados de dureza cuando el trabajo es
descompensadamente expansivo (Yin), como sucede con algunas bailarinas del ballet
clasico famosas, tanto por su «preciosismo interpretativo», como por su divismo en el
plano de las relaciones humanas.

En el caso del hombre (Yang), la predisposicion natural al trabajo eléstico le permite,
como contrapartida en lo flexible, expandirse, «yinnizarse», liberarse un poco de la
norma y de si mismo.

En cualquier caso, el problema se presenta no so6lo por un abuso de la predisposicion
natural hacia un determinado tipo de trabajo corporal flexibilidad o elasticidad , sino,
fundamentalmente, por la descompensacion entre ambas tendencias.

La mujer, desde el punto de vista de la bioquimica y de la fisiologia, es el resultado de
un determinado juego genético con predominio de las hormonas femeninas sobre las
masculinas, pero, innegablemente, posee hormonas masculinas y unas ciertas
tendencias, «llamémoslas varoniles». Para que se produzca un equilibrio entre ambas
dotaciones y sus implicaciones en el nivel de la conducta, su flexibilidad corporal (Yin),
si es desarrollada arménicamente, generard, como contrapartida, un saludable despertar
de su parte masculina (Yang) que debera ser canalizada adecuadamente.

Una razonamiento analogo es valido en el caso del hombre para estimular su parte
femenina y expansiva (Yin), partiendo de un trabajo mas potente y elastico que flexible
(Yang).

Lo expuesto anteriormente podria parecer que nos aboca irremisiblemente hacia trabajos
corporales independientes para hombres y mujeres; predominio de la potencia y
elasticidad para los adanes frente a la gracilidad y flexibilidad para las evas. Aqui tiene
su origen un mal entendido historico en la practica corporal que ha llegado hasta
nuestros dias, y que atn continia mediatizando las decisiones de padres, educadores e
individuos de uno u otro sexo. No existe una auténtica disciplina corporal centrada que
no pueda ser practicada indistintamente por hembra o varon, partiendo del principio,
indiscutible cientificamente, de que la hembra es un tanto masculina y el varén un tanto
femenino, siempre que en su practica primen las tendencias naturales compensatorias.
Por ejemplo, en el caso de las Artes Marciales, que me tocan muy de cerca, la mujer
puede practicarlas igual que el hombre, aunque no desde el prima de la potencia formal
que éste tiende a imprimirles, sino desde la flexibilidad y plasticidad que ellas pueden
desarrollar.

Disciplinas corporales dirigidas exclusivamente a uno u otro sexo en condiciones
normales, son indicativo inequivoco de que su practica va a ser negativa, a la larga,
incluso para los componentes del sexo al que estan dirigidas, ya que en ellas, en su
planificacion, se ha marginado una de las dos tendencias que configuran, por su
primacia cualitativa y cuantitativa, el sexo de un ser humano.

Soélo el estado evolutivo de un individuo a lo largo del tiempo; nifio, piiber, adolescente,
adulto y anciano, teniendo siempre en cuenta el predominio de la tendencia existencial
en esa fase, puede ser un buen punto de referencia para la planificacion correcta del tipo
de trabajo y actividad en la que encuadrarlo, pero siempre como un equilibrio de fuerzas
donde, tanto lo expansivo (Yin), como lo contractivo (Yang), estén presentes.

En el caso de alteraciones patologicas de conducta o desequilibrios organicos
funcionales, puede ser aconsejable, durante un cierto tiempo, una practica corporal o
actividad descompensada en si misma, como contencidn o estimulo de la anomalia o
alteracion que se trata de corregir o equilibrar.



Las lecturas corporales que seguidamente describo, en base a mi experiencia, tienen
todas ellas como nexo comun la practica complementada de las Artes Marciales duras
(Yang), blandas (Yin), asi como del Yoga y de la meditacion sedente, pero con
enfoques, proporciones y exigencias individuales diferentes para cada grupo, y, dentro
de él, para cada uno de sus componentes. Por supuesto no hay discriminacion de sexo ni
color; las discriminaciones, si se producen, seran fruto exclusivo de una actitud
individual frente al grupo y al maestro, bien por resistencia, bien por desplazamientos
desde otras areas del reino de lo consciente o del sutil, pero siempre poderoso y
presente, imperio del inconsciente.

El hecho de tomar la adolescencia como punto de referencia y contraste de las lecturas
corporales, se apoya en la doble coincidencia de ocupar la posicion intermedia entre la
infancia y la ancianidad, sumada a la evidencia psicofisioldgica de estar caracterizada
por un contenido energético y entropico muy significativo. En este sentido, las
descripciones sobre las diferentes etapas de la vida tendran, como texto genérico, el
descrito para la adolescencia; con las salvedades y modificaciones que se derivan de las
peculiaridades incluidas en sus correspondientes epigrafes.

1. El nifio, la flexibilidad espontanea

El nifio, corporalmente muy flexible y con gran potencial entrdpico, suele actuar
espontaneamente, sin aceptacion previa de reglas impositivas, mientras el adolescente,
menos flexible y mas elastico pierde espontaneidad (al ser menos flexible), y, el adulto,
muy poco flexible y eldstico, se comporta, practicamente, sin espontaneidad alguna. Es
decir, el sometimiento de la conducta al imperativo de la norma, el medir
constantemente el alcance de la respuesta para no incurrir en la sancion, va modificando
paulatinamente el comportamiento del ser humano haciéndolo cada vez mas eléstico y
rigido (respuesta controlada al estimulo), menos flexible (entrega espontdnea), a la vez
que la tendencia va grabandose sobre la estructura corporal quedando como testimonio
imborrable de la personalidad.

El nifio, tan cercano a la tierra cuya energia Yin lo rebota y sustenta, obligandole a
erguirse y crecer -hacia el Cielo» (Yang), domina el juego y el movimiento sobre el
suelo en el que aprendid a caminar a gatas. Maneja con gran soltura y naturalidad sobre
¢l su centro de gravedad y de percusion, orientdndose y girando con sorprendente
facilidad, sobre todo por contraste con la torpeza que le caracteriza en los giros y saltos
desde la vertical.

Encuentra en la tierra fuerza, apoyo y solidaridad callada frente al etéreo y elevado
mundo del adulto

por la diferencia de altitud), presentando una marcada tendencia a tirarse, a refugiarse
en el suelo ante cualquier contratiempo o eventualidad; desde una rabieta a una llamada
de atencion. Por contraste, el adolescente parece rechazar el suelo, a pesar de que
cuando entra en contacto accidentalmente con ¢l no puede ocultar su encanto, ni
tampoco la fuerza de los frescos recuerdos de la infancia cercana. Al adulto, més Yang,
el suelo lo fascina y lo aterra a la vez, por despertarle las vivencias y fantasias latentes
de una infancia y adolescencia, generalmente inhibidas, junto a los miedos asociados a
la presencia, callada pero siempre sentida, de la muerte. Estos miedos se acentuan
especialmente en la ancianidad.

En el niflo, desinhibido y espontaneo por naturaleza, las tendencias de cualquier sentido
presentan una intensidad, cuando no una virulencia, muy especial y facilmente
detectable desde la actividad corporal centrada. Por ejemplo:

Mueven con dificultad la pelvis, tanto en circulos como desde delante hacia atras, lo que
podria leerse como una consecuencia de la incipiente diferenciacion del chakra sexual,



del hecho de que su vida sensual y sexual no est4 centrada en la genitalidad; ya que ésta
le es inaccesible hasta que el metabolismo hormonal, entrada la adolescencia, desarrolle
todo el poder de sus 6rganos sexuales.

- Diferencian mal la derecha de la izquierda, los movimientos de dentro hacia fuera y de
fuera hacia dentro, teniendo gran torpeza en la ejecucion de ejercicios de coordinacion
corporal y ubicacion en el espacio. Todo esto es' consecuencia, tanto de una acusada
falta de percepcion sensitiva, de interiorizacion del propio cuerpo -de su volumen,
limites, centro, ejes y zona de influencia-, como de la gran anarquia proyectiva de sus
acciones.

En sintesis, no es otra cosa que un fiel reflejo de su poderosa flexibilidad. En lineas
generales, los nifios suelen expresar sus emociones de una manera directa y
«espontaneay, con independencia del signo o repercusion de la energia transmitida en
ellos sobre los demés: amor, odio, desprecio, burla, necesidad de afecto.

Juegan continuamente a la seduccion con el maestro de una manera directa. (Recuerdo
una nifa de cinco afios que me decia que tenia que ser su novio y no mirar ni dar clase a
ningun otro nifio. Si no se sentia correspondida me tiraba del cinturdn para
recordarmelo, e incluso llegaba a entrar en crisis de celos, semillorosa, rabiosa y
amenazandome con no volver mas a la clase). Buscan, incansablemente, el
procedimiento mas eficaz para llamar la atencion, aun cuando sea preciso ir
contracorriente y transgredir la norma. En este sentido, poseen una intuicién
especialisima para actuar, asi como para captar los reclamos de seduccion de los
restantes compafieros y adoptarlos si los valoran mas eficaces que los suyos, llegando a
establecer auténticos torneos entre ellos sobre el mismo tema: por ejemplo, quién hace
mas rentablemente el papel de tonto de cara a «succionar» la atencion del maestro.

«No miden» la fuerza de sus impulsos agresivos, sino mas bien todo lo contrario.
Rivalizan y compiten por todo sin contencion alguna, siendo muy dificil, aunque da
resultados a la larga, imbuirles la necesidad de hacer las cosas de la mejor manera
posible, pero no necesariamente mediatizados por superar a los demas.

Expresan sin reservas, junto a los estimulos agresivos y competitivos, una acusada y
peligrosa incapacidad de frustracion, Fiel reflejo del consentimiento de padres y
cuidadores por las culpas que en ellos provoca el abandono, la falta de esa necesaria
atencion que no les prestan.

Esta equivocada «forma de educacion», acentua el trauma del enfrentamiento posterior
con la realidad, predisponiéndolos a la huida a través de la autodestruccion, asi como la
incapacidad para soportar el dolor y el dafio fisico.

De una manera mas directa que el adolescente, ya que éste posee una mayor capacidad
intelectiva para argumentar, el nifio depende del capricho y/o de la comodidad de los
padres para continuar el aprendizaje corporal. A estas dificultades se han de sumar las
tendencias de sus propias inclinaciones naturales (flexibilidad) a hacer aquello que se
les antoja en cualquier momento. Si esto lo unimos a los baches depresivos, normales en
su evolucion afectiva, y a los propios de una actividad corporal centrada, las
perspectivas de continuidad en estas disciplinas no son muy halagiieias para ellos; a
pesar de lo enriquecedor que su practica pueda resultar, a no ser que un desplazamiento
o depositacion patoldgica de los padres los lance al traumatizante mundo de la
competicion.

El espiritu competitivo se detecta en gestos aparentemente tan intrascendentes como son
las luchas por situarse el primero en la clase, pero conviene recordar que a quien ocupa
este puesto corresponde el anunciar el saludo al inicio y finalizacion de la practica, lo
que puede ser vivido como una mayor proximidad al maestro y un alejamiento del resto
de los compaifieros. Algo similar ocurre en las pruebas voluntarias para acceder a otros



grados o niveles de conocimiento; entra en euforia manifiesta el que supera la prueba, y
en clara depresion y tendencia agresiva, o al abandono de la practica, aquel que no la
super6 o no fue capaz de presentarse por encontrarse realmente por debajo del minimo
que ¢l sabe puede dar. Como contraste:

Entienden perfectamente, no solo aquello que se verbaliza, sino todo cuanto sucede en
la clase a cualquier nivel. Poseen una percepcion energética muy fina, tal vez porque su
burbuja se encuentra, en general, menos lastrada de energias negativas que en otras
etapas evolutivas de la vida, siendo muy sensible tanto su vibracion como su poder
selector. Si a un nifio se le razona y se le demuestra que existe un tiempo para el juego
individual y grupaj, y otro para el aprendizaje, durante el cual toda su atencion y energia
deben estar concentradas en la accidn, siendo una falta de solidaridad romper con sus
llamadas de atencion la labor de sus companeros, el nifio responde plenamente, siempre
que haya una buena dosificacion del espacio-tiempo entre el juego y el aprendizaje. En
caso contrario, y previo aviso del castigo correspondiente a una reincidencia en el acto
disturbador, el nifio lo acepta «olimpicamente », aun cuando su actitud pueda parecer
chistosa o dramatica para un observador ajeno al entorno, vinculandose mas estrecha e
intensamente con aquella persona que, junto a los limites de su cuerpo, le marca el
horizonte y el alcance de sus acciones, le ayuda a buscar la configuracion de su espacio
vital Optimo y creativo.

Imita, con llamativa facilidad, cualquier movimiento que se le ensefie, con el handicap
de la dificultad (Yin) que representa orientarse en un espacio aéreo (Yang). El nifio trata
de ir inmediatamente al final del movimiento, aun cuando, en contra de lo que al adulto
sucede, observa el cuerpo mas que escucha la palabra. El adolescente en cambio
observa y escucha tratando de reproducir el movimiento desde su origen, de ahi su gran
facilitad en el aprendizaje.

El nifio, con un cuerpo atn no interiorizado, con unos flujos energéticos que s6lo mueve
de una forma instintiva, sin coordinarlos adecuadamente a los chakras por no
encontrarse €stos aun suficientemente perfilados, produce movimientos ligeros y etéreos
con escasa concentracion energética en las zonas de contacto. Su potencial energético se
haya involucrado de una manera genérica en el desarrollo y el aprendizaje, en la dificil
adaptacion a la realidad, quedando muy poco margen de tiempo y de recursos para el
desarrollo de su voluntad interior y para la concentracion puntual de la energia.

Ama el juego y el contacto sensual con los demas y con lo demas a través de €1, siendo
imprescindible que su aprendizaje y relacion se produzcan, en gran medida, desde esta
tendencia natural catalizadora y a la vez dosificadora de la agresividad.

El juego es su escudero fiel durante el aprendizaje, en la relacion afectiva y con la
creatividad, a la vez que constituye el mejor procedimiento liberador de la energia
potencial del nifio; de su transformacion en energia cinética, en accion. El juego y el
trabajo corporal en el nifio han de ser prioritariamente Yang, rapidos y elasticos, para
compensar su potencial Yin y permitirle una integracion equilibrada en el medio.

El nifio tiene una gran flexibilidad en todas las zonas articuladas de su cuerpo; cuello
(comunicacién espontanea), cintura y pelvis (lucha directa por el poder y la sensualidad)
y tobillos (instinto sexual libre), pero no asi en las rodillas (emociones y afectos). Esto
confirma su gran dependencia en cuanto a los vinculos primarios, su necesidad de
proteccion durante el periodo de aprendizaje y desarrollo bioldgico para garantizar su
independencia, asi como la espontaneidad de sus instintos. Durante esta etapa de
actividad corporal centrada, que no deberia iniciarse antes de los cinco afios debido a la
incapacidad de prestar la atencidon minima exigida para que la practica sea eficaz, el
nifio debe realizar un aprendizaje sinusoidal ascendente; juego-atencion-aprendizaje-
juego, muy Yang, pero no rigido, con la finalidad de facilitar el desarrollo de su yo-ideal



a través de la proyeccion dindmica de su energia potencial. De esta manera cumple con
el imperativo de la tendencia vigente en este momento en el Universo, es decir,
minimiza su contenido energético interior de una forma creativa por medio de la accion
centrada, de la vida, incrementando proporcionalmente la entropia del medio.

2. El puber. La iniciacion al control por la torpeza

La pubertad es una fase evolutiva, breve en duracion, anodina en apariencia, pero vivida
con una intensidad emocional irrepetible. En ella impera el desconcierto y la angustia
por la pérdida de la identidad protectora que proporciona el mundo de la infancia, y el
temor de sentirse interiormente lanzados a la perturbadora vida del adulto.

El cuerpo del puber refleja, inequivocamente, esta duda interior, esta desproporcion
entre el ser y el sentir. Asi, el crecimiento fisico en estos afios suele ser vertiginoso,
separandolo velozmente de la imagen del nifio que fue hasta ese momento y del que
continda sintiéndose interiormente. Su cuerpo, la envoltura exterior de su yo-ideal, se
desarrolla tan rapidamente que no tiene tiempo a acostumbrarse y manejarse con ella,
cuando ya otro cambio mas sorprendente ha vuelto a producirse. Su forma exterior,
internamente extrafia y desconcertante, aparece a sus 0jos cada vez mas proxima a la del
adulto, lo cual la mediatiza a imitar su conducta y normas de relacion. Por el contrario,
su vivencia interior torna sus ojos afiorantes hacia el nifio «temeroso y desprotegido»
que esta obligado a abandonar.

El ptber se ha de iniciar, sin prolegdbmeno alguno, en el camino del autocontrol; como
respuesta a la norma exterior que ya, por no ser nifio, por no tener un mundo propio
protector, le exige una respuesta estandarizada a cada estimulo, aun cuando resulte
traumatica y antinatural para ¢l, no perdonadndole ningun fallo, discrepancia o tendencia
escapista; independencia. Asi, con ese traje amplio y extraiio que es su cuerpo, con el
que despert6 un dia cualquiera para su sorpresa, dentro del cual aun no sabe como
moverse con soltura, ha de empezar a aprender a controlar, no s6lo sus movimientos
corporales, sino también los mecanismos de las energias asociadas a esa nueva
estructura y situacion existencial desproporcionada. Ahi se ha de buscar el origen de la
torpeza de sus movimientos y actitudes, la raiz de su- angustia y timidez.

El puber es marcadamente Yin, como el nifio y el adolescente. Expansivo, invasor de un
espacio y de un volumen corporal tan considerable que, atin deseado interiormente, no
puede por menos que causarle sorpresa y desconcierto. Su envoltura exterior le resulta
extrafia por lo amplia, teniendo que aprender como llenarla y manejarla, como crecer
desde dentro hacia fuera para tomar contacto e interiorizar sensitivamente el
conocimiento de su volumen, de sus ejes, de su centro, sin el dominio del cual (chakras
2y 3) no es posible el desarrollo de la voluntad interior. Se siente manejado y
manipulado, no s6lo desde el exterior, sino por su propia desproporcion interna, lo que
le genera no poca angustia, timidez y agresividad, recurriendo frecuentemente a los tics
como procedimiento de descarga. Tics aparentemente nerviosos pero que tienen
también la mision de auto-reconocer su propio cuerpo, de evidenciar la relacion
profunda, aunque escasamente aprendida, que existe entre éste y su voluntad interior.
El ptber se inicia afanoso en el aprendizaje de la norma exterior, con la finalidad de no
sobrecargar la angustia que le genera su propia torpeza; a la vez que se adentra,
expectante, en el descubrimiento de aquellas tendencias internas que le permitan el
desarrollo de su voluntad y la reafirmacion de su personalidad.

Por esta razon suelen ser esforzados y entusiastas aprendices, ya que entienden
sensitivamente, mejor que nadie, la necesidad del autocontrol, de eliminar la
comprometedora torpeza de sus movimientos corporales, tras la cual, como réplica al
esfuerzo, confian que vendra la armonia entre su ser y su sentir.



El trabajo con ellos, muy delicado, sobre todo por su hipersensibilidad y timidez, ha de
ser basicamente Yang. Yo me atreveria a decir, incluso, que «especialmente» Yang,
para compensar esa dificultad interna que brota de su propio desconcierto y que les
impide poder sublimar energias y fantasear con la intensidad que pueden hacerlo el nifio
y el adolescente. La mayor parte de su potencial energético, quiza biolégicamente
programado para obligarlo «formalmente» a salir del protector mundo del nifio y pasar
al mundo real del adulto, es utilizado para catalizar el metabolismo hormonal y la
sexualidad, tinica via posible para romper cuanto antes con ese angustiado periodo de
transicion.

El ptber sufre, sobre su propia carne, otro inconveniente derivado de ese sorprendente
crecimiento exterior; la dificultad para dominar el centro de gravedad, ya que éste se
encuentra sometido a oscilaciones posicionales tan rapidas como el propio crecimiento.
Asi, el paber, tiene descompensaciones en las areas de

los chakras:

- primario, alimentacion y crecimiento desproporcionado.

- secundario, sensaciones sexuales incipientes y no definidas.

- terciario, dificultades en las luchas de poder, en el combate y en la propia defensa.

y una torpeza especialmente acusada en los saltos y giros, en el despegar de ese suelo,
tan cercano en épocas muy recientes, que todavia siente como protector y energetizador
(Yin) frente al mundo, extrafio para €l (Yang), del adulto.

Mas nifios que otra cosa, les estimula, inquieta y avergilienza, tanto el juego como el
contacto horno y heterosexual. Sobre todo este ultimo, del que ya perciben nuevas,
incipientes, pero excitantes sensaciones en sus zonas erogenas y organos sexuales.

Esa ostensible inseguridad para mover su propio cuerpo, especialmente marcada en los
saltos y giros en el aire, en el manejo de su centro de gravedad, podria expresarse
jocosamente mediante la popular frase: «les pesa mucho el culoy, la cual esconde no
poco de verdad. El puber suele encorvarse a menudo para esconder el trasero, sobre
todo cuando combate, no s6lo por su posible peso y volumen, sino como medida de
proteccion de algo valioso, solido y a la vez delicado y fragil, que comienza a sentir en
sus entrepiernas.

Frecuentemente gorditos, o exageradamente altos y delgados, parecen acumular y
reservar energias para el momento, intuido, de la eclosion al mundo de la sexualidad y
de la busqueda, temida y siempre fascinante, del yo complementario, tanto dentro como
fuera de si mismos. Les falta la accion energética, no la reserva potencial, que les
permita la proyeccion, el despegue que en el adolescente supone la efervenscencia
hormonal; la fuerza del despertar pujante de la sexualidad.

Muy timidos, sobre todos los varones, utilizan habilmente la pasividad «activa» como
procedimiento para seducir y llamar la atencion.

Temen, por encima de cualquier otra cosa, su elevada carga de agresividad y violencia
inhibida, sobre todo respecto de ellos mismos. Este sentimiento cataliza marcadas
tendencias hacia la depresion y la autodestruccion, a no ser que se les ayude a descargar
constructiva y creativamente esa sobretension. En este caso, gritan euforicos y
liberados, al mundo y a ellos mismos, la alegria de perder ese lastre y reconocerse desde
una perspectiva de no culpabilidad, atribuible a una torpe desproporcion que va mas alla
de su voluntad y de sus deseos.

3. El adolescente. La flexibilidad elastica

En contra de algunas afirmaciones que parecen estar muy de moda en determinados
circulos intelectuales, pienso que jamas olvidamos las partes mas complejas de nuestra
adolescencia, aun cuando parezca que lo deseamos fervientemente. El adulto esta tan



proximo al adolescente como al nifio. El nifio, «olvidado», reina como soberano del
inconsciente. El adolescente «dormitay sobre el deseo consciente, sobre nuestra
cotidiana realidad.

Podemos sufrir una amnesia voluntaria respecto de nuestra adolescencia, tan s6lo por lo
comprometido que desde nuestra perspectiva de adultos sentimos sus pujantes recursos
y exigencias. Acallados a duras penas, tememos el dolor que pueda ocasionarnos la
lucha por sus reivindicaciones, después de haber conseguido «adaptarnos», en mayor o
menor medida, a la norma condicionadora, cuando no impositiva, del poder establecido.
Poder que fortalecemos con nuestra pasividad, o al que ayudamos activamente en su
papel de verdugo castrador de ilusiones apenas afloradas, de tibios esbozos de jovenes
deseos.

El mundo del adolescente es tan complejo y sorprendente en si mismo, que resultaria
una tarea inacabable, si no imposible, intentar ir aislando facetas de ¢l y vincularlas a la
accion centrada que caracteriza la practica de ciertas disciplinas como las Artes
Marciales.

Por esta razon, y consciente de la limitacion que supone, voy a circunscribirme al
analisis del adolescente como una sola unidad que engloba sus problemas, sus
conflictos, sus fantasias y sus anhelos, necesitada de un trabajo corporal centrado en el
Hara que le ayude a cincelarse, a tomar forma; independientemente de cuales hayan sido
las causas emocionales y bioldgicas que configuran su realidad individual.

I) El adolescente y sus conflictos

El adolescente es como un pedazo de arcilla, informe pero ain blanda y humeda y por
ello facilmente moldeable. La falta de una forma bien definida, a nivel corporal, es la
expresion inequivoca de una embrollada situacion interior que abarca, no sélo a su
propia identidad, sino también a sus impulsos sexuales, afectivos e intelectuales,
agravada por la sensacion de desubicacion que le produce la certeza de estar a la mitad
de camino entre el conocido mundo del nifio y el impositivo y desconcertante reino del
adulto.

En esta indefinicion, y en la poderosa fuerza sensual y sexual del despertar de su
metabolismo hormonal, se origina gran parte de una aguijoneante ansiedad, que inhibe a
«duras penas» por miedo a que, de aflorar con toda la virulencia que por ¢l es sentida,
arrolle sus posibilidades de contencion y control, lo aboque a situaciones irreversibles
de consecuencias tan fantaseadas como deseadas y temidas. Precisamente en su
indefinicidn, reside también su mayor potencial y fuerza; es una burbuja de energia atin
flexible; sin viejos vicios, estructuras y tensiones que no puedan ser rotas a través de un
buen trabajo corporal centrado, consiguiéndose resultados sorprendentes en muy escaso
tiempo.

El cuerpo del adolescente estd marcado por el desarrollo ambivalente de su herencia
genética, por los traumas de su experiencia de vida individual, familiar y social, asi
como por las inhibiciones que se generan en su indefinicidn, en su falta de
identificacion y en las acciones que ha ido reprimiendo por inseguridad,
desconocimiento o temor. Pero esos bloqueos corporales y tensiones, pueden romperse
con relativa facilidad aprovechando el limpio potencial energético que subyace en el
fondo.

Quizas la filosofia oriental nos brinda una vez mas, a través de la concepcion creadora
de los pares opuestos complementarios, la posibilidad de comprender la situacion
proyectiva del adolescente, induciéndonos hacia qué tipo de practicas se ha de dirigir su
formacion para que se produzca el equilibrio entre ambas tendencias, y, a través de €I,
conseguir un desarrollo armoénico de su personalidad.




Bajo este prisma, el adolescente se contempla como una fuerza helicoidal en expansion
(Yin). Como la didspora del deseo y de la fantasia en un intento de pasarlas a la accion
sin conocer el camino a través del cual la realizacion sea mas o menos posible. Pero
como detras de todo lo Yin subyace lo opuesto, lo concreto, lo Yang, el adolescente que
no esté gravemente enfermo tenderd espontaneamente hacia el mundo del adulto, es
decir, hacia realizaciones y resultados tangibles y cuantificables. Por esta razon,
necesitara de una via muy definida que le permita conseguir la inversion del sentido de
la hélice y poder acceder al mundo Yang del adulto. En caso contrario, el adolescente se
perderia en la expansion, en lo inconcreto e irreal, en la alucinacion.

Al ser un sistema abierto en expansion helicoidal, el mismo entorno lo obligard a una
concrecion, a realizar un gasto energético que impida que se rompa el equilibrio que
mantiene con ¢l como consecuencia de retener excesivo potencial energético.

El problema radica en que el adolescente recibe mensajes exteriores impositivos y
castradores, que bloquean su necesidad, en apariencia expansiva, de buscar algo
concreto; su lugar de ubicacion, de ser y de estar, o, por el contrario, es seducido por
otras alternativas expansivas como la droga, el alcohol o la sublimacién a ultranza, a
través de las cuales cree poder agredir al mundo exterior del adulto, al que de manera
harto frecuente invade con sus ruidos, sus ropas y sus olores.

La inversion de la hélice solo sera posible si se le brindan caminos hacia lo concreto, a
través de si mismo, no configurandole a priori su lugar ni sus formas de expansion
creativas, de réplica o de comunicacion.

Es en esa busqueda interiorizada de si mismo, de sus limites y de su campo de accion
fisica, mental, emocional y espiritual, donde las Artes Marciales ofrecen una sobria via
de autorrealizacion, desde la que puede leerse con facilidad el grado de evolucion a
través de los gestos del cuerpo.

El adolescente, para encontrar ese equilibrio entre las fuerzas de expansion, centrifugas,
de huida de la realidad; y las de contraccion, centripetas, de acercamiento a la misma, ha
de disponer de procedimientos cuyas directrices y objetivos estén claramente perfilados.
Esto no implica rigidez y dureza, sino tan solo una alerta continuada, ya que a lo largo
de su desarrollo y mediante mecanismos mas o menos sibilinos y camuflados, va a
establecerse un fuerte forcejeo entre sus tendencias expansivas; sumadas a sus miedos,
depositaciones y responsabilidades por lo que vaya consiguiendo en lo concreto, y ese
camino donde, aparte del estimulo por los objetivos logrados, vera anularse, en gran
medida, las sensaciones de libertad que «proporciona» el escape de la realidad por el
ensueno.

Llama poderosamente la atencion que el adolescente, fuerza vital por excelencia,
comience a inquietarse y preocuparse por la idea de la muerte y de la caducidad, por las
que siente, cuando las vive dentro de su entorno, auténtico terror y fobia no exentos de
curiosidad. Para el nifio, la muerte es algo sugerente, pero inconcreto e intangible; tan
indefinido como su propio cuerpo. Para el adolescente comienza a ser mas perfilada y
real, en la misma medida en que su cuerpo va adquiriendo una forma definida y
limitada. La toma de conciencia del propio cuerpo y de sus zonas de influencia conlleva,
como contrapartida, el enfrentamiento inevitable con la idea de la finiquitud de la vida,
con la experiencia de la realidad de la muerte. Esta sensacion de proximidad, aunque
solo sea a nivel de fantasia, que vive el adolescente respecto a la idea, aterradora 'y a la
vez fascinante, de una«lejanay» muerte, pienso que tiene una gran incidencia en su
comportamiento Yin, escapista e imaginativo, asi como en su marcada tendencia a
quemar rapidamente etapas, tanto sea en el camino de su autorrealizacion como en el de
su autodestruccion.



En este sentido, practicas corporales como el Yoga y el Taichi Chuan (Yin), que en
otros momentos existenciales pueden ser mas idoneas, no son en general aconsejables
para el adolescente por potenciar sus tendencias escapistas y sus mecanismos
dispersivos. El adolescente necesita mirarse a si mismo por dentro y reconocerse. El, y
solo ¢él, debe constituir el primer objetivo de su busqueda, lo demas vendra con
posterioridad, como fruto de un proceso natural que se inicia en la autoidentificacion.
Por esta razon, las disciplinas Yang, que complementan y compensan las tendencias
expansivas del adolescente (Yin), son una via idénea para conseguir una evolucion
equilibrada.

Si al adolescente se le niegan, o no se le proporcionan este tipo de alternativas, es mas
que probable que recurra a procedimientos que, como el alcohol y la droga, potencien su
tendencia centrifuga natural - huir del centro de si mismo para ser el centro de todo-
llevandole al extremo de la didspora y al desequilibrio. Esto le generara, como reaccion,
una enorme sobrecarga de agresividad que intentara liberar tanto por la via destructiva
como por la autodestructiva.

Otro camino, que no transcurre a través del alcohol y la droga, pero que plantea también
una alternativa compensatoria a sus tendencias dispersivas, con un cierto matiz de
defensa y conservacion de si mismo, es el hermetismo y la timidez a ultranza. Cerrarse
dentro de estas fronteras, que no consiguen preservarle del medio agresor, tiene como
contrapartida un fuerte incremento de energia en su burbuja, que terminara por
asfixiarlo, conduciéndolo a una explosion final, patologica, que se manifestara en
conflictos psico-somaticos mas o menos graves.

La tnica via «saludable» pasa por las alternativas de lo concreto, y siempre, aunque no
como condicion suficiente pero si necesaria, a través del cuerpo. Ahora bien, siendo el
adolescente depositario de unos poderosos recursos energéticos, cuya distribucion
cualitativa y cuantitativa desconoce, el trabajo corporal ha de poseer, en si mismo, la
peculiaridad de ir perfilando cémo, cuando y cudnta de esa energia ha de ser utilizada en
el desarrollo de las diversas actividades de cada chakra.

Esta evolucion exige gran flexibilidad, creatividad y profundidad de atencion al trabajo
corporal, asi como no menos riqueza sensitiva a sus técnicas, tanto a nivel individual
como de pareja y en grupo.

II) Coémo reacciona el adolescente a lo largo de la practica de las Artes Marciales

La respuesta general del adolescente a la practica de las Artes Marciales es bastante
compleja, al ser muy diversas las exigencias, movilizaciones, proyecciones y
desplazamientos que tienen lugar, y también por las peculiaridades propias de estas
disciplinas. En cuando a los vinculos -sobre todo con la figura del maestro-, el
comportamiento viene en gran medida condicionado por el sexo del practicante. Los
varones suelen recurrir a la llamada directa de la atencion, a la seduccion activa por
acercamiento al lider del grupo, o, por el contrario, a la via contestataria, sumandose
«aparentementey al subgrupo que asume la oposicion, a cuyo emergente «parecen»
rendir, por desplazamiento, el afecto que desearian depositar y vivir en relacion «tu 'y
yo», exclusiva, con el maestro. En el caso de que el maestro tenga una pareja, existe la
posibilidad de que intenten seducirla, como procedimiento de acercamiento y
transmision de unos afectos que pueden vivirse como inquietantemente homoxexuales.
Las mujeres suelen recurrir més frecuentemente «a la seduccion por la pasividad
formal», que adornan de la manera mas llamativa y arrebolada cuando son muy jovenes,
y, a la via directa, cuando se sienten mas seguras. Respecto de la pareja, es frecuente
que se produzcan rechazos y tensiones facilmente detectables o vinculos con un «cierto
matiz homosexual» que, en el fondo, transfieren un fuerte deseo heterosexual respecto
del maestro.




En cualquier caso, la figura de la pareja del maestro posee una gran fuerza vinculante
entre los integrantes del grupo, pudiendo ser el catalizador que acelere las tendencias al
abandono, latentes en quienes no elaboran y equilibran las transferencias afectivas. En
realidad, este hecho es extensivo a la mayoria de los vinculos que se generan entre los
miembros del grupo, ya que en ellos juegan un importante papel, tanto las fantasias y
motivaciones que los trajeron al tatami, como las que aparecieron durante los primeros
meses de la practica.

Si dejamos a un lado la motivacion interior, lo primero que llama la atencion es como se
produce el acercamiento y la localizacion del nuevo miembro en la unidad del grupo, ya
estructurada y funcionando coherentemente antes de su llegada. La acusada timidez del
adolescente, a menudo manifestada como descaro, le juega aqui su primera mala pasada
al obligarle a buscar su lugar (quizas ocupado por otro componente mas veterano), su
hueco en el grupo, sintiendo el peso angustioso de la observacion de los demés o su
indiferencia. Lo mas frecuente es que, en silencio, y con marcada torpeza (atin
desconociendo la norma segun la cual quien se inicia ha de situarse en la Gltima fila),
busque desconcertado y ansioso la espalda del grupo. La tension se rompe, en parte, al
comenzar la practica corporal y se acusa, instantes después, ante la gran torpeza
mostrada en las primeras clases cuando intentan reproducir los movimientos corporales
que se les ensefian. Esta torpeza tiene su origen, tanto en el desconocimiento de sus
propias posibilidades, como en los bloqueos que le generan sus conflictos, su ansiedad y
su indefinicion.

En contraposicion con el adulto, que puede intentar camuflar las repercusiones de sus
actos sobre su cara, pero deja el resto del cuerpo como libro abierto en el que pueden ser
leidas las impresiones de los mismos, la cara del adolescente; sus rubores, sus 0jos y
gestos faciales, es el mas claro exponente de sus vivencias interiores, aun cuando
también sobre el cuerpo, a pesar de su menor definicion, puede leerse con facilidad el
fluir de sus emociones mas complejas.

a) Frente al grito, el adolescente se inhibe en principio intentando no ser visto,
encogiendo el cuerpo. Si se descubre observado o es estimulado a gritar, su rostro se
tifie inmediatamente de rojo por la vergiienza y por el miedo a proyectar su grito
interior, el cual siente contenido, desconocido y descontrolador. Es harto frecuente, que
durante los dos primeros afios de trabajo llegue, a lo sumo, a gesticular un grito
insonoro o timido y casi inaudible, violentdndolo y apabullandolo los gritos de los
demas.

La capacidad para gritar va desarrollandose paralelamente a la disminucion de su
inseguridad, al afianzamiento de su fuerza y de su capacidad para combatir, al
conocimiento de sus propios limites y de su identidad personal. El adolescente, como el
puber y el nifo, rie y llora con relativa facilidad, por encima de su deseo estoico; son los
mecanismos de ruptura menos comprometedores para €l, tanto en la comunicacion
como en el intercambio de emociones; mientras la gran dificultad para gritar se deriva
del hecho de que, el grito interior, involucra toda su energia vital, la cual teme y
contiene.

b) frente a la agresividad, inseparable del grito, el comportamiento es similar, y el
miedo a la ruptura marca profundamente todas sus manifestaciones. No obstante, el
adolescente es capaz de responder mas pronto a la provocacion agresiva -justo en
cuanto aprende a coordinar su fuerza en algunas técnicas de combate- que al grito,
adoptando para ello una actitud de decidida furia silenciosa que expresa no poco de
revanchismo; en la mayoria de los casos por la angustia y la marginacion familiar y
social en que ha vivido hasta ese momento.



A partir de aqui, y ya consciente de su fuerza, de como aplicarla y de su gran movilidad,
el adolescente suele entrar en lo que yo califico «etapa de euforia agresiva», no exenta
de riesgos, para ¢l y para los demads, debido a su continua actitud provocadora y
revanchista. Es un paso intermedio y necesario entre la agresividad temida, inhibida y
revertida sobre si mismo, y la proyeccion creativa y controlada de esa tremenda dosis de
energia acumulada por traumas, conflictos, desatencion y desconcierto existenciales. Es,
precisamente a través de estas proyecciones canalizadas por el miedo; ya que el
descubrimiento de su ferocidad agresiva le proporcionara un indicador de alerta sobre la
potencia agresiva o destructora de los otros, donde el adolescente va a desarrollar su
creatividad, plasticidad e ingenio. Ird encontrando, durante esta larga etapa de
maduracion, una referencia clara y continua a su camino de realizacion en el seno del
mundo del adulto, siempre que sea capaz de armonizar el deseo destructor y el temor a
la fuerza agresiva de los demas hasta transformarlos en ternura y respeto. En algiin
momento, en algin lugar, lei una bella frase que mas o menos queria decir: «Si sientes
que el odio, como un sable, atraviesa tu corazon, desenvainalo y usaloy, s6lo asi tendra
cabida en tu corazon el amor.

El adolescente es un excelente luchador, «le va la marcha del combatey, tal vez porque
al encontrarse en una etapa intermedia en su proceso evolutivo, estd continuamente
analizando y observando para ver como «encontrar su hueco», como detectar el punto
débil del contrario, del mundo en general.

c) Frente al contacto sexual, el adolescente reacciona de muy diferente forma segin que
la pareja sea horno o heterosexual.

Por lo general, suele provocar inicialmente en ¢l curiosidad, desconcierto y un
apreciable incremento de su agresividad.

Al igual que con la pareja homosexual la angustia del contacto corporal, en aquellas
posiciones claramente eroticas exigidas en la realizacion de determinados ejercicios y
técnicas, la suele resolver recurriendo al juego y a la broma aparente, lo que le permite,
no solo camuflar el contacto, sino incluso que éste se produzca intensamente como
defensa contrafobica, con la pareja heterosexual, el miedo y la preexcitacion son tan
fuertes, que simulan la posicion requerida por la técnica para asi eludir el contacto,
adoptando actitudes de extrema torpeza y falta de atencion, manifestando una acusada
timidez corporal que se refleja, tanto en la postura del cuerpo como en el rubor de las
mejillas. Si se les ordena que realicen correctamente el ejercicio, no dandoles la
alternativa de poder eludir el contacto, o bien persisten acusando los sintomas descritos
con gran violencia y agresividad contenida, o bien recurren a la broma con la finalidad
de liberarse de la tension. En el supuesto de que se verbalice la situacion de forma
objetiva, indicandose los componentes sexuales y sensuales de la misma, asi como la
necesidad y gratificacion que este tipo de ejercicios representan, el adolescente suele
darse por aludido y aprovecha la coyuntura como medio jocoso de romper su angustia.
En cualquiera de los casos, lo que no ha roto y le deja huella es su propia excitacién
erodtica, percibida a través del movimiento corporal, del ritmo acelerado de la
respiracion, del calor, de la realidad vital y estimulante del contacto con su pareja. Esta
situacion, que podriamos hacer extensiva al adulto con no muchas modificaciones,
presenta en el adolescente una acusada intensidad debido a la hipertrofia sensitiva que
caracteriza a esta etapa de la vida. La agudizacion de los sentidos durante la
adolescencia, permite una percepcion mas profunda del medio y de uno mismo, pero
esto, que puede ayudar a la busqueda de caminos y posibilidades fuera, tiene como
contrapartida una mayor confusion interior, aun cuando el balance global pueda resultar
positivo.



d) Frente al movimiento de la pelvis, el adolescente suele presentar dificultades y
rubores algo mas que iniciales. Vergiienza, mas que dificultad, cuando ha de hacer
movimientos de cadera que recuerdan a los del coito y otras posiciones eroticas.

sa que expresa no poco de revanchismo; en la

El movimiento del adolescente es, mas que torpe, contenido, timido, no pudiendo
atribuirse en manera alguna a dificultades estructurales de tipo anatomico. Dado que su
coordinaciéon muscular suele ser excelente y este tipo de movimientos son puramente de
coordinacion, la dificultad aparente apunta hacia un bloqueo energético por timidez
expositiva y por las fantasias que el propio movimiento acumula sobre las ya existentes.
No obstante, rompen «con mas facilidad» las inhibiciones y bloqueos respecto a los
movimientos de la pelvis, los cuales se realizan individualmente, que las relativas al
contacto corporal en parejas. Es decir, la afirmacion de la identidad individual, potencia
primero el autoerotismo y la provocacion exhibicionista que la relacion sexual y sensual
de pareja. El adolescente, en el seno de un grupo heterogéneo, se percibe como un
inagotable centro energético sensitivo donde la proyeccion de energia supera con creces,
en el balance final, a la que consume durante su funcionamiento. Esto supone para el
grupo de trabajo corporal una inapreciable y positiva catalisis; aun cuando al
contrastarse el adulto y el nifio con el adolescente como imagen de progresion formal y
plasticidad, y constatar que quedan muy por debajo ambos de las cotas alcanzadas por
¢éste y de la facilidad con que son conseguidas, puede generarse en ambos una cierta
contencion, envidiosa por admirativa.

e) Vinculos con el grupo y sus miembros. Recordando la timida entrada inicial, los
pasos siguientes lo llevan, con torpeza y ansiedad, hacia el subgrupo mas llamativo y
espectacular por su imagen técnica, ante el cual, el adolescente vardn suele esgrimir,
como tarjeta de presentacion, la admiracion que le despiertan, asi como su disposicion
de escudero-aprendiz, manejando intuitivamente y con gran eficacia el halago verbal o
de aptitud.

En este vinculo selectivo con el sector més avanzado, el adolescente busca seguridad,
identidad por extension y la posibilidad de ser tenido en cuenta, aunque sé6lo sea
potencialmente, por los restantes miembros del grupo. A partir de ese momento, se
volcaréd al maximo en el trabajo, ayudado por su acusada sensibilidad y capacidad
creativa, entrando en una etapa de ostentacion y provocacion corporal, callada pero
decidida, a pesar de sus miedos y fantasias, de su inseguridad residual. Es una especie
de «aqui estoy yo» despechugado. Una llamada al «tenerme en cuenta» con el temor
encubierto rondando sus rodillas. Una peticion formal de carifio y atencion enmascarada
de aparente orgullo y seguridad.

A lo largo de la fase evolutiva, que suele iniciarse mas o menos durante el segundo afio
de practica, el adolescente, en euforia agresiva y estimulado por el medio o por sus
fantasias de rechazo, tiene el riesgo de lanzarse por otros derroteros, como el de la
competicion, buscando el reconocimiento publico de su «figura demoledora» para poder
esgrimir este argumento, nunca del todo creido, como llamada de atencion indirecta,
aun cuando sea por la via autodestructiva. La duracion de este periodo es imprevisible,
ya que el control de la agresividad y su proyeccion creativa exigen un equilibrio dificil
de adquirir sin un autoanalisis sincero y en profundidad. Aquellos que contintan la
practica, teniendo como estimulo de base su propia limitacion, pasan con esfuerzo esta
peligrosa pero necesaria etapa de agresividad descontrolada, adquiriendo equilibrio,
capacidad de decision y fuerza.

En cuando a la relacion por edades con los restantes miembros del grupo, el adolescente
tiende «seriamente» hacia los que son mayores que ¢l (con buena imagen técnica), juega



con los de afios proximos a los suyos y rehuye, a menudo admirativamente, a los nifios
que trabajan en su clase.

f) Vinculos con la figura del maestro. Como lider funcional de un grupo, el maestro es
una figura omnipotente sobre la cual se descargan no pocas depositaciones y fantasias,
estableciéndose con ella inicialmente vinculos asimétricos y, en ocasiones, de
competencia por el liderazgo o de aparente oposicion detractora. En cualquier caso, el
trasfondo oculta siempre fuertes emociones y deseos proyectivos.

A todo este bagaje, ya complejo de por si, hay que afiadir, en el caso de la practica de
las Artes Marciales, el hecho de que la figura lider es, ademas, el maestro que puede
guiarnos por caminos con «ciertas» connotaciones esotéricas, aunando tanto los
conceptos filoséficos como el poder fisico. A los ojos del adolescente, la primera
imagen del maestro es la de un campedn corporal, admirado y temido por ello, que
posee la clave para situarlo a €l en el mismo estamento de poder. Tras esta primera
impresion, y teniéndola como cobertura exterior, el adolescente proyecta y deposita
sobre esa figura todo tipo de fantasias, deseos e imagenes frustradas: es el padre
afiorado, su propia imagen adulta deseada, el guia infalible que potenciara y dara forma
a su inquietante fuerza interior.

El vinculo, incluso en aquellos casos de adolescentes varones o hembras que optaron
por marcharse al campo de la competicion, marca una huella indeleble en ellos, capaz
de soportar el paso del tiempo, a la par que les cuestiona, interiormente, incluso los mas
aplaudidos logros y trofeos obtenidos en sus realizaciones exteriores.

El adolescente, conflictuado interiormente por el abandono de su camino inicial, a pesar
de las innumerables razones objetivas que pueda argumentar en su favor, asi como del
apoyo que supone globalmente el medio competitivo-social en el que transcurre su vida,
tiende a rondar timidamente la zona de influencia de su antiguo maestro, o bien reclama
su atencion indirecta a través de sus €xitos, e, incluso, en algunas ocasiones, de su
autodestruccion. Es como una especie de esbozo de primer paso a un reencuentro, que
lo mas frecuente es que nunca llegue a producirse y que incluso sea verbalmente
negado.

La figura del maestro es, en cualquier caso, un eslabon importante en su evolucion, al
establecer con €l un vinculo tan poderoso como desprotegido de defensas efectivas. El
maestro, conscientemente, o a nivel puramente intuitivo, tiene en su mano utilizar esa
inapreciable baza para potenciar el desarrollo del adolescente; favoreciendo su identidad
y seguridad hasta conseguir que se configure una relacion equilibrada y simétrica, o, por
el contrario, fortalecer la patologia implicita en la asimetria del vinculo, estableciendo
una relacion de dependencia sado-masoquista con la cual manejarlo a su antojo y en su
provecho; tanto en el aspecto erdtico-afectivo como en el econdomico, utilizandolo en la
competicion como adalid de su incapacidad, de sus resentimientos y de sus fracasos.

Comportamiento general del adolescente durante el aprendizaje. Podriamos resumirlo
en la forma siguiente:

1. Torpeza corporal inicial, mezcla de timidez, ansiedad y descoordinacion entre la
mente y el cuerpo. Fundamentalmente se trata de un problema de falta de atencion
debido a la angustia de integrarse en un grupo y al peso de sentirse observado o
ignorado. Mas acusada y dilatada en el tiempo en el caso de las hembras.

2. Gran facilidad para tomar conciencia de su cuerpo, incluyendo el volumen, los ejes y
la ubicacion en el espacio, pero acusada dificultad para sensitivizarse a su propia masay
a su zona de influencia en el medio.

3. Dificultad inicial para la realizacion de ejercicios que requieran gran fuerza puntual,
debido a la gran dispersion y desconocimiento de sus flujos energéticos, aun cuando el



desarrollo muscular, en cuanto es percibido por el adolescente, le cataliza y compulsa a
la repeticion desarrollando al maximo sus mecanismos narcisistas y sublimatorios. A
través de ellos, conjuntamente con el trabajo en grupo y en parejas homo y
heterosexuales, accedera a su definicion sexual y su identidad personal.

4. Gran facilidad para el trabajo de coordinacidn, unida a una increible plasticidad,
siempre que el movimiento no exija una intensa proyeccion de agresividad. Es decir,
pueden realizar bellisimas figuras corporales pero con excesiva energia contenida o
inhibida.

5. Marcadas tendencias hacia los trabajos creativos, y huida de los que implican repetir
una y mil veces la misma técnica, excepto cuando €stos suponen un apreciable
desarrollo muscular o un resultado llamativo y espectacular cara a los demas, sobre todo
en el caso de los varones.

6. Gran predisposicion al trabajo individual, siempre y cuando esté dirigido por el
maestro o por alguien elegido por €l por sus «conocimientos», y mayor dificultad para
el trabajo en grupo o por parejas, a no ser que ésta se trate de alguien considerado
valioso y estimulante.

7. Prisa por quemar etapas, ansiedad por alcanzar la meta final sofiada, un lugar
llamativo en el grupo y en el mundo de los adultos.

Este constante desasosiego facilita que pueda ser presa facil a estimulos exteriores
competitivos donde se aplaudan sus habilidades.

8. Acentuada predileccion por el combate, a partir de acceder al nivel de euforia
descrito, ya que en el combate puede desarrollar al méximo su creatividad, a pesar del
miedo, asi como sus tendencias sexuales y agresivas reprimidas.

9. Ostentacion de estoicidad ante el dolor fisico como signo de madurez, pero en
realidad como reclamo de carifio. Esta es una de las causas primigenias, uno de los ejes
motrices, junto a la soledad, més importante en sus acciones, encaminadas hacia la
busqueda de afecto -como darlo y como recibirlo- y de un lugar definido dentro de la
estructura que lo encierra, limita y margina. La «torpeza inicial» es sustituida en poco
tiempo por una tremenda facilidad de captacion y progresion en el aprendizaje,
especialmente acusada en los saltos y giros en los que, justamente por ser en los que
mas se compromete el equilibrio, la orientacion espacial y los flujos energéticos, es
donde mas dificultad tienen las mujeres, los ptiberes, los hombres adultos y los nifios.
Dicha «torpeza inicial» se acentiia especialmente en aquellas técnicas que exigen
proyectar puntualmente la energia; sobre todo en los brazos (chakra emocional),
percibiéndose una gran contencién mezcla de timidez, miedo e inseguridad.

IIT) ;En qué medida la practica de las Artes Marciales puede ayudar a resolver
conflictos y potenciar el desarrollo personal?

Es una dificil y larga pregunta, cuya respuesta empieza con una clara limitacion:

«Las Artes Marciales no son la panacea universal capaz de resolver todos los problemas
y curar todos los males», aun cuando es preciso agregar que estas disciplinas, al
centrarnos en el aqui-ahora y en el Hara, refuerzan en nosotros esa actitud filosofica y
existencial ante la vida, que posibilita, sin necesidad de acentos trascendentes, la
coherencia con uno mismo y la fluidez con el orden natural.

Una segunda limitacion viene determinada por la forma, totalmente subjetiva, en que se
produzca el acercamiento.

El mayor riesgo, el envés, estriba en que, al igual que planificadas de forma correcta
potencian el desarrollo global del practicante, enfocadas a través de la relacion sado-




masoquista en base al vinculo asimétrico alumno-maestro pueden ser sumamente
destructivas para ambos.

Hechas estas salvedades, pienso que pueden ayudar en gran medida a resolver los
problemas del adolescente, asi como los de cualquier ser humano en otras etapas

evolutivas de su vida.

Problemas y aporte del arte marcial en su solucion

* Ante la falta de identificacion: Situacion del estimulo dentro de si mismo;
introspeccion analitica.

* Ante los limites corporales y de accion no definidos: Toma de conciencia e
interiorizacion del movimiento y sus flujos energéticos y posterior desarrollo
muscular sensitivizado.

* Ante la soledad y bisqueda de un lugar donde poder ser: Trabajo grupal con una
tarea comun e individualizada dentro de la unidad grupal.

* Ante las tensiones energéticas y bloqueos corporales: Movilizacion de la energia
vital (Ki): suma de energias fisicas, mentales, espirituales y emocionales al
abdomen y proyeccion puntual desde alli a la zona de contacto.

* Ante la agresividad y la timidez: Manejo del grito interior y proyeccion de la
agresividad a través de las técnicas, el combate y la creatividad.

* Ante la relacion sexual: Movilizacion de la energia en la region de la pelvis,
rompiendo los bloqueos que alli se producen con la ayuda de los contactos
corporales en el trabajo en grupo y por parejas.

* Ante la dificultad para analizar las situaciones exteriores e inseguridad para
actuar: Combate de autocontrol, a través del cual se aprende a analizar, a
defenderse y a pasar a la accion, y, tras muchos afios de practica, a la «accion
intuitiva inmediata sin analisis previos verbalizables.

* Ante la excesiva inquietud y desasosiego con gran consumo energético y escaso
rendimiento: Cémo actuar con el menor gasto energético estabilizando al
maximo el equilibrio mediante la movilizacién puntual de la energia vital, la
respiracion y el desarrollo de la capacidad de aprovechar al maximo la energia
del medio, el prana.

* Ante la hipersensibilidad de los sentidos, de la capacidad de percepcion y de la
necesidad de actividades creativas: Desarrollo de las percepciones sensitivas no
limitadas a los cinco sentidos tradicionales. Asi se potencia una forma diferente
de percepcion que pone ante nosotros inagotables recursos de expresion plastica
y creativa a través de las innumerables posibilidades de combinacion de técnicas
corporales e imagenes mentales.

* Ante la escala de valores familiares y socio-culturales establecidos y no
convincentes: La busqueda de si mismo como tarea prioritaria. independiente de
etiquetas, sobriamente. A través de esta busqueda se abre una via en la que es
posible hallar fuerza y ante la que los engafios se viven tan solo como lo son.

En el tatami se aprende a luchar frente a todo tipo de situaciones analizdndolas desde
fuera, atn estando inmersos de lleno en ellas, sin romper nunca la armonia de la figura y
la expresion, con el mismo gasto energético y el maximo rendimiento. Este aprendizaje,
poco a poco, pero irreversiblemente, va extendiéndose instintivamente a todas las
facetas de nuestra vida ddndoles coherencia y sentido.

A lo largo de mi trabajo con adolescentes he podido observar, en general, cambios
espectaculares y el despertar a sensaciones interiores e inquietudes opuestas a las
alternativas, hobbies y caminos que les presenta la sociedad de consumo en la que



vivimos. Inquietudes que han dejado una huella indeleble incluso en aquellos que
optaron por aceptar el desafio competitivo exterior. Esta huella, mas o menos profunda,
con mas o menos fuerza para catalizar acciones tendentes a cambios, nunca deja de
hacer sentir sobre el que la lleva el peso de su significado y los cuestionamientos que
éste implica.

La eficacia de esta ayuda dependera tanto del maestro como de la dindmica del grupo y
de la problematica especifica del adolescente en relacion con ellos. Por supuesto, estara
condicionada también en gran medida por las presiones exteriores que pesan sobre ¢l
(familia, estudios, etc.), aun cuando sea mayor la fuerza de los nuevos vinculos nacidos
a través de la accion centrada en el tatami.

IV) Cémo debe trabajarse con el adolescente en las practicas corporales

El procedimiento mas util no es aquel que pasa por ofrecerle innumerables alternativas,
ya-estandarizadas, para que decida por la que mas le guste -frecuentemente la que
menos le enriquece y compromete-, si no estimularlo, a través del movimiento centrado
en el Hara, a que, primero, se descubra a si mismo y, posteriormente, opte por seguir las
perspectivas que ante ¢l se abren tras este determinante suceso, por contrarias que
puedan parecer a los «hobbies programados» y previamente establecidos como idoneos.
Nada, por creativo que pueda parecer, es realmente «util» si no sirve para interiorizar el
estimulo, para que uno mismo se constituya en el objetivo prioritario de su andlisis y su
gasto energético.

Numerosas tendencias educacionales basadas en el cuerpo, catalizan directa o
indirectamente a la dispersion y/o a planteamientos competitivos. En este sentido, y por
espectaculares que puedan parecer los resultados a primera vista, a la larga potencian las
tendencias expansivas incontroladas, la confusion existencial o la aceptacion no critica,
escapista, del mundo exterior y sus normas.

En lineas generales, son mas utiles las practicas grupales que las individuales, donde se
verian favorecidos los mecanismos escapistas y sublimatorios y acentuada la soledad.
Desde esta perspectiva, pienso que el cuadro comparativo A puede servir de base
indicativa para establecer las premisas generales sobre las que fundamentar el trabajo
corporal.

Mientras el adulto avanza con mayor dificultad en el aspecto formal, pudiendo
compensarlo en parte con una progresion mas intensa en el contenido, el nifio y el puber
tienen una evolucion a media velocidad entre ambas, y, el adolescente, angustiado por la
necesidad de llamar la atencion, de reclamar un lugar en el mundo exterior y el calor del
carino que no siente, suele progresar mas rapidamente en lo formal y plastico que en el
contenido. Descubrir la forma de manejar esa energia potencial interior, a pesar del
posible riesgo de equivocarse en la eleccion temporal o definitiva del camino, es la
mejor baza en el dificil e imprescindible «juego» de la bisqueda de si mismo.

A pesar de su progreso aparente y la gran plasticidad de sus técnicas y movimientos,
incluso de su acusada creatividad, el adolescente mantiene un alto nivel de energia
retenida como agresividad. Esta energia debe ser canalizada, en partes proporcionales,
hacia la autocritica y hacia la critica de los focos exteriores generadores de estimulos
inhibitorios y frustrantes, siendo el combate de autocontrol la mejor escuela para este
tipo de aprendizaje frio y objetivo. En mi experiencia con adolescentes, he podido
observar que el primer bloqueo que se rompe, al menos en apariencia, es el pélvico,
continuando después con el toracico y, por ultimo, con el cervical. Una primera
impresion podria apuntar hacia una progresion energética ascendente desde lo primario
y sexual al mundo del intelecto. No obstante, un examen mas profundo del
comportamiento del adolescente me permiti6é observar que esa tendencia s6lo constituia




una primera fase, casi una apariencia en si misma, un enmascaramiento de la realidad,
ya que el auténtico proceso de elaboracion de tensiones y contenciones que posibilita la
evolucion hacia la madurez, exige la ruptura del bloque cervical antes que la del
toracico, siendo el pélvico el ultimo en resquebrajarse. Es decir, se detectan muy
marcados en el adolescente, a través del trabajo corporal, los tres bloqueos emocionales
y tensiones energéticas mas comunes en nuestro mundo actual:

a) Cuello: Comunicacion y autoafirmacion.
b) Torax : Emociones, afectos y contencion agresiva.
c) Pelvis: Vida sensitiva (sensual y sexual) y luchas por el poder. Sede de la voluntad,
del centro, del Hara.
Los bloqueos a) y b) nos hablan fundamentalmente del aislamiento, de la inseguridad,
de la soledad y de la falta de un lugar en el entorno; mientras el de la pelvis, del
despertar sexual y de la inhibiciones y traumas que se producen a lo largo del periodo de
adaptacion a las normas sociales; de la inseguridad personal en ese campo, asi como de
los instintos inhibidos en las luchas descentradas por el poder, que generan una acusada
confusion a la hora de buscar el espacio vital 0ptimo y creativo. De ahi la frecuencia y
la virulencia de los brotes sicoticos y de las tendencias autodestructivas durante esta
fase de la vida.
En el adolescente se observa una mayor acumulacion energética y flexibilidad inicial de
la cintura hacia abajo, una mayor movilidad que en el térax, sobre el que puede
apreciarse una fuerte contencion energética y rigidez. Dicho de otra forma, tiene mas
fuerza y facilidad de manejo de las piernas que del térax y los brazos, como
consecuencia de la sobrecarga agresiva que supone para €l su dificultad de
comunicacion, su aislamiento emocional, hasta que no se adentre en el proceso de
autoconsciencia y elaboracion de sus tensiones y de sus bloqueos.
Esa energia, que no emplea en la comunicacion afectiva, potencia en parte su
autoerotismo; razon por la cual tenemos la sensacion de que la primera ruptura se
realiza sobre el bloqueo pélvico, a la vez que la tendencia instintiva a la relacion genital
con el otro, si es inhibida, refuerza los bloqueos en dicha region. Es decir, s6lo una
relacion interpersonal afectiva y sensitiva equilibrada -ruptura de los bloqueos a) y b)-,
permitira romper el bloqueo c) y establecer una saludable y enriquecedora relacion
sexual que le permita no quedar mediatizado el resto de su vida por la obsesion de que
el sexo, nunca satisfecho en la medida de su fantasia, es la panacea que resolvera sus
angustias y ansiedades.
Por ultimo, dado que el adolescente se ve continuamente bombardeado por mensajes
verbales y estimulos exteriores sin un auténtico contenido, y teniendo en cuenta su gran
capacidad de imitacion, es mas importante para €l el ejemplo y la actitud callada que la
palabra; el descubrimiento interno de la sensacion que la anticipacion externa de lo que
puede descubrir, la cual, en el mejor de los casos, va a condicionar sus sensaciones,
cuando no a frustrarlo, al no encontrar el colorido y los matices que le han sido
descritos.

4. El adulto, de la elasticidad a la rigidez

En la etapa de la vida que conocemos como la edad adulta del hombre, tiene lugar un
cambio progresivo que abarca: desde la flexibilidad eléstica del adolescente a la rigidez
y fragilidad del anciano. Esta evolucidn, que se inicia con un claro predominio de la
tendencia expansiva y finaliza en una no menos ostensible contraccion, viene marcada
por lentas pero profundas variaciones en el cuerpo, que condicionan o posibilitan
cambios sustanciales en las energias asociadas a €l, o, lo que es lo mismo, sobre la
personalidad del individuo, su burbuja y sus zonas de influencia.



El metabolismo hormonal, efervescente en el emerger de la adolescencia, alcanza la
plenitud y el equilibrio en la primera fase de la edad adulta, para, a partir de ese
maximo-0ptimo, iniciar un lento pero inequivoco periodo de ralentizacion, que se
traduce, no sélo en cambios de la estructura corporal exterior, sino en alteraciones
fisioldgicas y bioquimicas. Los érganos internos y los tejidos se tornan mas rigidos e
inflexibles, expresando de esta manera la estructura soporte en que situacion se
encuentra la evolucidn del individuo. La muerte, simbolizada como contraccion y falta
de movilidad, va ganando terreno en la misma medida que se produce la pérdida de
flexibilidad, de cinética vital. Los resultados de las ultimas investigaciones cientificas
realizadas hasta la fecha, afirman que la pérdida de velocidad, flexibilidad y reflejos, en
una persona que no deja de hacer una hora de ejercicio cada dia, viene a ser entre los
veinticinco y los setenta afios, tan s6lo de un 20 por 100, contradiciendo antiguas
costumbres alarmistas que, condenando a la pasividad por temor al riesgo, han
marginado la vitalidad, el gozo implicito en el movimiento centrado y la conexion
sensitiva, inter e intrapersonal, siendo desplazado, en el mejor de los casos, por
sofisticadas técnicas de salon.

El proceso evolutivo es irreversible en si mismo. No obstante, puede ser
voluntariamente controlado, dentro de ciertos limites, al objeto de dilatar su extension y
permitir incrementar las posibilidades de deslastrar energias negativas, lo que se
traduciria en un mejor nivel de calidad vibracional que favoreceria una vida mas plena y
armonica. En ese sentido, la ciencia occidental ha comprobado cémo la practica de
ciertas disciplinas, aparentemente corporales, unida a un buen manejo de la respiracion
y a hébitos de descanso, higiénicos y alimenticios adecuados, ralentizan el deterioro
fisioldgico del proceso evolutivo, estando las edades bioldgicas de quienes adoptan
«estas buenas costumbres» hasta quince y veinte afios por debajo de sus
correspondientes edades cronologicas, y, sobre todo, mas afinadas sus percepciones
sensoriales y la calidad de sus vidas, algo infinitamente més importante que el l6gico
alargamiento de las mismas. En el caso del adulto, el problema cobra una especial
virulencia a la hora de decidirse por una alternativa regeneradora a través del cuerpo, no
solo por la carga que supone la marginacion historica e intelectiva a la que ha sido
sometido generacion tras generacion, sino, porque, inmerso en una sociedad castradora
y limitativa, donde la energia no liberada suele revertir en autodestruccion y violencia
proyectiva, la simple sospecha de que siente el deseo de cambiar es vivida por quienes
le rodean: familia, amigos y compafieros, como una amenaza, no de alejamiento, sino de
cuestionamiento de las propias vivencias y decisiones existenciales. Esto genera, de
inmediato, todo un complot inconsciente; sin necesidad de que medien palabras
directas, aun cuando si actitudes y mensajes indirectos, tendente a que el individuo
abandone ese fantastico y comprometedor proyecto, que actiia de revulsivo, por
contraste con la realidad, de la angustia interior de los restantes componentes de ese
entorno. Es algo asi como: «todos decrépitos, enfermos y viejos, es casi igual que todos
hermosos, saludables y jévenes», aunque sea a costa de fArmacos, sufrimiento y cirugia
plastica. Una expresion sindnima seria aquella de: «todos tontos, todos listos», o lo que
es lo mismo, la angustia puede acallarse, quedar latente aunque escueza, cuando todos
somos medibles por el mismo rasero. El grupo no perdona el contraste cualitativo, sobre
todo cuando este pone de relieve su miedo, su indecision y su mediocridad. Por eso se
aclama y se odia simultdneamente a los lideres que el propio y espontdneo aplauso
ayuda a levantar; sobre todo si el lider posee, ademads, ese don tan indescriptible como
innegable del carisma.

El adulto, normalmente depositario y manipulador de los recursos sociales y familiares,
juega, a través de la decision sobre los mismos; siempre justificable por mil y un



argumentos oportunos, el papel de arbitro del deseo del nifio, del puber, del adolescente,
e incluso del anciano, en cuanto se refiere a adoptar habitos enriquecedores y
constructivos. Asi, es frecuente comprobar como los padres, que al principio parecian
entusiasmados con las disciplinas corporales elegidas por sus hijos, castigan cualquier
error o fallo subjetivo en otro campo; por ejemplo, una mala nota en los estudios,
cortando esa practica enriquecedora. El verdadero problema estriba en que, en el fondo,
les cuestiona y molesta, por lo que no es raro que en ocasiones recurran a razones
todavia mas simples en apariencia, como la «falta de ganas» del nifio o la pereza para
llevarlos y recogerlos del lugar en que se imparte esa disciplina. Curiosamente, es
frecuente que los adultos estimulen, a quienes dependen econdémicamente de ellos, hacia
otras alternativas y hobbies que, aparte de no cuestionarles por contraste su propia
autodestruccion, hayan sido concebidas por otros adultos desde una perspectiva
existencial profundamente deteriorada, no asumida y camuflada entre multicolores
tintes intelectuales de creatividad.

Hasta ahi, el adulto todavia puede perdonar a quienes se integran en actividades
socialmente aceptadas como no comprometedoras, e incluso incorporarse a ellas,
consciente de que no pasan de ser mas alld de un intrascendente juego snob. El
problema se plantea cuando la disciplina parece requerir un cierto esfuerzo y encerrar,
como contrapartida, un enriquecedor contenido.

El proceso evolutivo

El cuerpo del adulto va expresando progresivamente, con el transcurso de los afios, el
paso de la preponderancia porcentual de la tendencia Yin con que finaliza la
adolescencia, a la primacia de la rigidez Yang en los inicios de la ancianidad.
Simultdneamente, la acentuacion o disminucion de este aparente deterioro biologico de
la burbuja existencial de cada individuo, expresa claramente sus renuncias evolutivas,
sus tendencias autodestructivas, o, por el contrario, la lucha, la accién como derecho
irrenunciable de una blisqueda que nace en su inquietud interior y se apoya firmemente
sobre su voluntad. Parejo a este proceso en la evolucion de las energias asociadas, se
producen cambios en el metabolismo hormonal que implican deterioro en los tejidos
internos y externos, incluido el cerebro; variaciones en el intercambio energético del
individuo con el medio y en la propia vibracion de su burbuja que, conjuntamente, van a
determinar nuevos estados de equilibrio y de orientacion sintonica en el entorno.
Deslastrar energias negativas supone un acto libre de la voluntad interior. Una actitud
vital positiva frente al proceso evolutivo, que es inmediatamente captada por los demas
por contraste, por disonancia vibracional, sentida como desafio y contestada, cuando no
es aceptada la solidaridad en la accidon, como agresion directa o indirecta mas o menos
sutil. Quién lucha por depurar y liberar sus energias de mejor calidad es un ejemplo
comprometido, precisamente por esa resonancia interior que despierta en nosotros, aun
cuando no queramos, cuestionandonos la necesidad de romper nuestra propia barrera de
energias interferentes, de batallar esforzadamente contra el peso de la inercia de
nuestras tendencias autodestructivas.

El adulto envidia y odia, mucho mas que la apariencia juvenil de quienes puedan ser de
su misma edad aunque no lo parezcan, la voluntad interior, el mévil profundo capaz, por
la accion, de no renunciar a los mensajes que susurra la tenue voz de la conciencia.
Sobre su cuerpo pueden leerse todos estos deseos ocultos, asi como las tendencias
autodestructivas y el intento de hacerlas extensivas a los demas.

El comportamiento del adulto en la practica corporal -independientemente de que pueda
existir una cierta diferencia cuantitativa entre el grupo de veintiuno a cuarenta afios y el
que se encuentra por encima de esa edad-, se caracteriza, en general, por su falta de



realismo; expresada en euforias y abandonos fulminantes como consecuencia del
despertar de sus miedos, de sus fantasias y de sus tendencias autodestructivas;
reforzadas por la excesiva prioridad dada en el aprendizaje al intelecto en detrimento de
sus posibilidades «corporales». Se produce de esta manera un peligroso desfase entre el
entendimiento intelectivo del movimiento, de la accidn, y la capacidad de ejecucion del
mismo; fragil tapadera al fondo de la depresion y del abandono.

El adulto, cuando el profesor le explica una técnica, suele mirarle a la boca o a los ojos,
no al cuerpo, que lo expresa con su movimiento mejor que cualquier posible palabra.
Entiende lo que oye, pero tiene muy poca capacidad para sentir y reproducir lo que ve,
lo que le cuestiona tanto como le confunde y angustia.

Independientemente de los numerosos matices especificos e individuales de una etapa
tan compleja y plural, tan directamente influenciada por la realidad exterior y, por ello,
tan aislada del medio natural, considero muy significativas, junto a las anteriormente
expresadas, las siguientes tendencias generales:

Miedos fisicos a romperse por el esfuerzo, que en el fondo ocultan fantasias latentes a
que se abra y fluya el temido mundo interior.

Muy poca capacidad para soportar con humildad la primera y esforzada prueba de
voluntad, bien como consecuencia de un hipertrofiado narcisismo intelectual, bien por
una acentuada tendencia a la depresion y a la melancolia.

Planteamientos «superficiales», expresados frecuentemente como: «solo me interesa
recuperar un poco la forma exterior», cuando en realidad la inquietud nace de la propia
voz de su conciencia interior, aunque parcialmente acallada y ahogada por sus miedos
impotentes y sus adolescentes fantasias.

Hacer alarde de una juventud esplendorosa y omnipotente en lo corporal, que suele
contrastar enormemente con la imagen actual. Un canto, -més un lamento-, a un pasado
esplendoroso y perdido que, en la mayoria de los casos, no pasa de ser deseo fantaseado,
sin viso alguno de realidad, como compensacion a la decrepitud y al abandono que
resalta con su cuerpo en el momento presente. (Me llama enormemente la atencion este
hecho, seglin el cual habrian existido en este pais muchas mas medallas y récords de los
que se tiene referencia y constatacion, y miles de deportista y practicantes que, en mi
época de adolescente, jamas vi por aquellos campos de deporte, elocuentemente
desiertos, de la Ciudad Universitaria de Madrid a lo largo de la década de los afios
sesenta.) El asunto es menos jocoso de lo que parece a primera vista, ya que, cuanto
mayor sea el alarde de «hice», mayor es también el riesgo de abandono, la incapacidad
real de hacer y asumir la torpeza en la accion.

- Deseo y miedo, simultaneos, a recuperar la sensacion interna de vida, de fluir
energético de la juventud, tanto por los vinculos que esto obligaria a romper, como por
la falta de decision de la voluntad interior para sumir el riesgo y el esfuerzo.

- Tendencia a dejarse llevar por la inercia autodestructiva, ya sea por miedo a la ruptura
y a quedarse en la mitad del camino, ya sea por panico a enfrentarse cara a cara con la
propia mediocridad.

Quienes pertenecen a este grueso bloque de probadores sin una auténtica entrega, suelen
actuar como sobrecarga castradora e inhibitoria en las decisiones de profundizar de
quienes les rodean y se encuentran mas directamente vinculados a ellos.

Por ejemplo, cuando uno de los miembros de una pareja decide iniciarse en una practica
centrada contando con el beneplécito y estimulo inicial de su compafiero o compafiera,
si transcurrido un cierto tiempo de permanencia y euforia, la practica esta rindiendo
beneficios tangibles sobre €1, despertando su juventud dormida y los flujos energéticos
bloqueados, es harto frecuente que la pareja intente decapitar soterradamente su
decision de continuar. Para ello recurre a variopintos y sutiles procedimientos de



coaccion o seduccion, temerosa, y a la vez envidiosa, del desfase que entre ellos se va
produciendo como consecuencia de la accion positiva de uno frente a la negativa
pasividad del otro. El adulto que se entrega sin reserva a una accion corporal centrada,
vive, tras los primeros meses de torpeza, miedos, fantasias de rupturas y de muerte, el
vivificante discurrir de sus flujos energéticos interiores. Algo que dificilmente le
perdonaran los demas, y en ocasiones, puede incluso plantarle serias dudas a ¢l mismo.
En aquellos casos en que la pareja, animada por el resultado de su compaiiero/a, decide
incorporarse a la practica y: o bien no se entrega lo suficiente, o no acepta con humildad
la prueba inicial de la voluntad; o espera resultados fulminantes y espectaculares sin
esfuerzo, que nunca se producen, la agresividad que en ella genera la experiencia suele
traducirse en un abandono inmediato y detractor, que intentard hacer a toda costa
extensivo a su compaiero/a, con el fin de anular, con el contraste, el fantasma del
alejamiento y de la separacion entre ambos. Algo asi como decir con la actitud, sin
necesidad alguna de palabras: «dame la mano y hagdmonos viejitos juntos,
autodestruyamonos a la vez; ya que no tengo el valor de enfrentarme con mi propia
limitacion, no me marques aiin mas la diferencia con tu decision de retornar a la vida, de
no renunciar a evolucionar por encima del esfuerzoy.

A lo largo de estos afios, he podido comprobar la fuerza lastradora y destructiva de la
pareja, sobre todo en aquellos casos en que uno tiende claramente hacia la vida .y el otro
hacia la autodestruccion. He visto con demasiada frecuencia, sobre todo en el caso de
alumnos varones, como abandonaban ruborizados una practica, para ellos necesaria 'y
enriquecedora, por el hecho de vincularse y no tener el valor de enfrentarse a ese tipo de
mujeres dominadoras e incapaces de entregarse a la practica de disciplinas centradas,
por beneficiosas que pudieran serles. Por supuesto, entra también en juego el vinculo
alumno-maestro, como integrante de un tercer vértice sumado, a los dos de la pareja en
si, y con ¢él, todo el complejo mundo de los mecanismos afectivos propios de las
relaciones triangulares.

En el caso de las mujeres, por el contrario, si son ellas las que se han iniciado
previamente en la practica, es normal la integracion de sus parejas y la permanencia de
ambos.

La pareja expresa, a través de la accion corporal, todos los conflictos, fantasias y
rivalidades que subyacen en el fondo de sus relaciones, imposibles de camuflar en este
terreno donde la lucha es parte esencial del aprendizaje.

- Deseo y miedo, simultaneos, a romper el impulso vital que parece se perdi6 con la
adolescencia, con la flexibilidad, conforme se aceptaba y adaptaba uno cada dia un poco
mas a la norma, haciéndose mas eldstico primero y mas rigido después, hasta llegar a
perder: con la espontaneidad, la ilusion; con la flexibilidad, el empuje instintivo y
primario.

Es necesario tener presente que reforzar la energia vital no supone en modo alguno
volver hacia atras, sino sentir con claridad el estimulo de la voz de la conciencia
interior, lo que nos impulsard a plantearnos el presente de una manera coherente e
instintiva. Indudablemente, este hecho condiciona nuestra actitud ante la vida,
llevandonos a una prudente separacion del estamento cronoldgico y autodestructivo en
el que, hasta ese momento, se ha desarrollado nuestra pasividad, cuestionandonos los
vinculos con las personas que han sido nuestras compafieras «solidarias» durante el
viaje. Si éstas no comparten la decision de evolucionar, independientemente de las
reglas del juego vigente hasta ese instante, terminaremos viviéndolas como un lastre,
como una sobrecarga que nos inducira a pasar del carifio a la disolucion natural de los
vinculos. Otra alternativa seria renunciar por nuestra parte a esa «claridad» recién
vislumbrada encubriéndola en un nuevo y mas patoldgico vinculo. En esta segunda



opcion, a la larga, aparecera siempre una sobredosis agresiva como consecuencia de la
interferencia, continuada, que se ha generado al forzar en proximidad dos burbujas
energéticas que vibran en tonos disonantes. Dicha agresividad revertira sobre ambos
acentuando las tendencias autodestructivas, y también sobre la relacion insalubre que la
pareja mantiene. Es muy dificil, yo diria que imposible, olvidar el resurgir estimulante
de la energia vital para aquella persona adulta que, tras el letargo postadolescente,
vuelve a sentir en su interior una fuerza espiritual mas serena y profunda que la de
aquella juventud que considero perdida.

Por estas y otras razones, el trabajo corporal con el adulto ha de estructurarse desde
perspectivas que permitan revivificar esas sensaciones de vibracion y de plenitud
energética interior, complementando y armonizando las proporciones de movimientos
contractivos y expansivos; dando a la flexibilidad toda la importancia que conlleva la
respuesta compensatoria al «tiempo perdido», y, al trabajo duro, Yang, la de ser la
puerta abierta al reaprendizaje de la minimizacidon y mejora de la calidad energética; la
valvula de escape del excedente entropico interior y desestabilizador.

5. El anciano. La rigidez y la fragilidad

El cuerpo del anciano sugiere la rigidez, la contraccion, la inmovilidad, la fragilidad, la
muerte. Es la sintesis, no s6lo de un proceso normal, sino, fundamentalmente, del
sometimiento continuado a la norma exterior. Por ello, el trabajo corporal con ancianos
ha de plantearse de forma que les permita reactivar y desarrollar aspectos de su
personalidad «olvidados» y sacrificados durante la infancia y la adolescencia. Despertar,
a través de las sensaciones interiores del movimiento corporal centrado, al nifilo dormido
y temeroso, al adolescente amordazado pero ruidoso que todos llevamos dentro como
una parte irrenunciable, latente, cuando no consciente, de nosotros mismos.

Ahora bien, el anciano sabe de su fragilidad corporal, consecuencia de su rigidez
progresiva, autodefensiva, de un meterse en si mismo, a lo avestruz, para defenderse de
la agresion perturbadora y dolorosa del medio exterior. Teme esa fragilidad que puede
llevarle a una muerte prematura en relacion con los proyectos deseados pero no
realizados, proyectos que la mayoria de las veces no hace nada porque vayan mas alla
del deseo. Ese temor le hace dia a dia mas rigido, mas fragil y vulnerable, mas cerrado
ante cualquier intento de proyeccion, de expansion, aproximando, con su renuncia, la
muerte que siente rondar en torno suyo.

Al anciano hay que volverlo de nuevo nifio para que pueda recuperar parte de la
flexibilidad y creatividad pérdidas. Hay que ensefiarle de nuevo a caminar para que coja
nuevas fuerzas y equilibrio, seguridad en si mismo y en sus movimientos. A través de
ellos, sentird renovar sus proyectos mas lejanos, que no sus fantasias, con la ayuda
inapreciable de todas sus experiencias vividas.

El miedo a caerse y romperse (las roturas de pelvis arrojan desgraciadamente un alto
porcentaje de mortalidad), es la forma en que el anciano reclama que se le ensefie de
nuevo a caminar, que se le ofrezca una nueva oportunidad para hacer frente a su rigidez.
El trabajo corporal debe tener muy clara esta premisa o serd un rotundo y lamentable
fracaso en un plazo mas o menos dilatado de tiempo, por sorprendentes y euforicos que
parezcan los primeros resultados.

Los ejercicios iniciales para ancianos deben realizarse sobre el suelo, simbolo de su
fantasia de muerte, caminando a gatas hasta que se sientan seguros y sin temor a
romperse por su proximidad. El suelo se ha de transformar en compaifiero solidario y
tangible, perdiendo la connotacién de algo duro, lejano por la altura respecto de sus ojos
y peligroso por el posible impacto de una mala caida. En una etapa posterior, se ha de
dar prioridad a ejercicios en cuclillas o semiflexion, o de pie con apoyo en la pared,



espalderas u objetos similares, para pasar a una nueva fase donde se ha de trabajar el
equilibrio, la ubicacion en el espacio, el afianzamiento y seguridad en el movimiento
vertical.

El trabajo corporal ha de ser, no solo ludico, creativo y flexible; sino eminentemente
sensitivo; para compensar las tendencias contractivas resultantes de la edad y de la
experiencia. Por ello, técnicas corporales como la gimnasia tradicional, e incluso
deportes ludicos que en poco tiempo se mecanizan, pierden la aparente eficacia de los
primeros meses con la misma rapidez que la exaltaron.

En mi opinidn, la planificacion del trabajo corporal centrado en el Hara presenta cuatro
vertientes complementarias e inseparables (salvo en casos muy concretos), que se
cubren perfectamente en la forma siguiente:

I. Hatha-Yoga, que aporta:
Flexibilidad.
Manejo adecuado del proceso respiratorio.
Expansion y sensibilizacion interior del cuerpo al movimiento.

II. Artes marciales, que aportan:
Creatividad.
Liberacion de la agresividad.
Utilizacion enriquecedora del grito.
Interiorizacion sensitiva del movimiento con el minimo gasto energético.
Dinamica grupal (juego y contacto corporal). Seguridad.
Domino del espacio y del tiempo.

III. Musica, que aporta:
Estimulacion al movimiento y al contacto. Estimulacion a la sensualidad.
Estimulacion a la sexualidad.
Estimulacion a la quietud centrada tras el movimiento.

IV. Contacto con la naturaleza, que aporta:
Reintegracion a la vida libre para despertar silenciadas sensaciones vividas y
tendencias instintivas mal sustituidas por medios artificiales. El enriquecedor
contacto con el aire, con el sol, con el agua, con el frio, con el viento, con el
silencio y con el ruido de la vida en sus mil formas.

Cuando se trabaja con personas ancianas, es imprescindible no caer en el facil error de
hacerles los ejercicios mientras ellos los observan y los sobrellevan pasivamente. Por el
contrario, se ha de comenzar por potenciar aquellos movimientos que pueden hacer por
si mismos, ya que a través de ellos empezaran a tomar conciencia de su cuerpo y se
catalizara el movimiento de otros paquetes musculares que, posteriormente, permitirdn
trabajar otras estructuras corporales e incorporar nuevos y mas completos ejercicios. Es
conveniente estimularlos inicialmente mediante palabras, gestos y gritos, para que
rompan progresivamente sus miedos y contenciones. Ahora bién, la progresion sélo es
posible si se fundamenta sobre una libre decision de su voluntad de no renunciar jamas
a la evolucion.

La toma de conciencia del cuerpo, no sélo repercute en la sensacion de plenitud vivida a
través de la accion, sino que potencia el desarrollo muscular y abre la puerta al fluir de
la energia vital. Los diferentes chakras reciben un nuevo estimulo fisico, emocional y
psiquico. La personalidad se refuerza. La espalda, encorvada no sélo por efecto de la
artrosis y unos malos hébitos alimenticios, sino como expresion de renuncia, de miedo,
de resignacion y autocompasion, se yergue y adopta una posicion mas honrosa y
equilibrada.



La interiorizacion conjunta del movimiento y de la sensacion, potencian asimismo la del
estimulo; la busqueda dentro de si de las auténticas inquietudes y vias de expresion, con
independencia de los condicionamientos y manipulaciones provinientes del exterior.
(Por qué llamar a la ancianidad «tercera edad» con miedo, tapando su auténtico
significado? Como ultima etapa de nuestro paso por la vida, la quinta, que no la tercera
dentro de proceso dindmico, debe de ser la culminacion de una vida y de la experiencia
que esto conlleva. Algo muy valorado en la naturaleza y recogido, tanto en las
relaciones jerarquicas y en el comportamiento de las manadas de animales, como en el
de los pueblos naturales. En estos ultimos, los mas sabios de entre los viejos forman el
sanedrin o consejo de ancianos, el cual tenia la mision de actuar como consultor y
asesor, por su experiencia vital, en los problemas mas graves que se planteaban al clan,
al grupo, o a la tribu. ;Por qué primar la juventud? y sobre todo, ;por qué depender
tanto del culto a la apariencia formal rejuvenecida mediante la cirugia pléstica y no
rendirlo al contenido, cuando lo hay? El anciano es jubilado y marginado, no porque sea
despreciable su potencialidad laboral fisica o intelectual, sino por el hecho de que una
sociedad regida por el principio de la maxima rentabilidad y con un nimero cada dia
mayor de parados, ha de ofrecer una alternativa de realizacion al joven sustrayéndola al
anciano, al que condena a la depresion por inactividad, al vacio y al vértigo de la
reflexion continua en torno a la muerte, ya que nunca lo educo en la quietud, en el
sentido de la vida como escuela para el bien morir.

El joven es mas rentable y manejable por su mayor fogosidad, y por su mas acusado
espiritu competitivo y consumista. La experiencia, en el anciano, puede obrar de
atenuante a la fogosidad y como critica o desaliento a la explotacion destructiva del
poder, como tamiz real, critico o depresivo, a las promesas que éste formula sea cual
fuere su ideologia.

Indudablemente, la maquina humana se deteriora con el paso del tiempo, esto hace que,
llegado a un cierto nivel, sea mas rentable su sustitucion laboral por otra nueva.
Simultaneamente, vivir la vida enriquece y frustra, siendo, ambas, vias hacia el
conocimiento por la experiencia mas all4 del dolor. En cualquier caso, el cuerpo y la
mente del anciano siguen teniendo suficiente poder energético e ideoldgico para
autosatisfacerse, tanto individualmente como en pareja o en grupo, siempre que dichas
potencialidades sean catalizadas y canalizadas adecuadamente.

Tal vez como consecuencia de la negacion y disociacion cultural, que durante milenios
ha tenido lugar respecto del cuerpo, el estimulo mas fuerte para ese despertar de
energias dormidas, de ideas, proyectos e ilusiones no realizadas pero latentes, se catalice
precisamente desde la actividad corporal centrada, una vez vencidas las resistencias,
miedos, sensaciones depresivas y de impotencia de los primeros dias de iniciacion.
Superada esta primera prueba de voluntad, de deseo de vivir intensamente (no de
sobrevivir, o lo que es lo mismo, de morirse poco a poco, lentamente, inmersos en la
facil trampa de la autocompasion), el despertar de las primeras sensaciones corporales,
de la fuerza de la vida, supone una doble estimulacion:

- Por un lado, la sensitivacion propia al movimiento vivido internamente,
vinculard al anciano con su mundo inconsciente, con su infancia y sus deseos
olvidados, avivando la intensidad de los mismos, revitalizandolo.

- De otro lado, la intensificacion del flujo energético (Ki), distribuido mas
correctamente entre los diferentes chakras, unido a la sensualidad inherente al
movimiento y al contacto corporal, va a traducirse, ademas, en una activacion
genérica de la sexualidad genital y no genital. A través de estas sensaciones, por
resonancia vibracional, el anciano volvera a reactivar el rico y pujante mundo de
su adolescencia no-fantéstica, marginado, pero nunca olvidado totalmente. Ese



mundo que aflora constantemente en nuestros suefios y ensofiaciones,

inquietando y cuestionando de forma continuada nuestra vida consciente, lo

aceptemos o no.
Ahora bien, esa doble vertiente constituye la cara, la parte aparentemente positiva de
una moneda que también tiene su cruz, su complemento negativo. El anciano que supere
y viva esas sensaciones, ese poder volver sensitivamente de nuevo «hacia atras», ha de
aceptar dos limitaciones y un lamento. Una limitacion proviene de su imagen fisica,
deteriorada aparentemente aunque la viva joven. La otra deriva de una realidad
ineludible aunque se posea libre todo el tiempo del dia, de un limite; la proximidad de la
muerte, siempre presente pero nunca tan cercana, «amarga y estimulante compaieray, y
como un lamento, el posible jya es demasiado tarde! Esta es una peligrosa puerta de
entrada al tunel de la depresion y de la renuncia. En este sentido, puede ser necesario el
complemento de una ayuda psicologica para aceptar la realidad, ya que la negacion o la
depresion no constituyen remedio alguno, sino, por el contrario, la forma de hacerla mas
desagradable y mas terrible.
La muerte es un limite, un tinel que nos dara paso a otro nivel superior de conciencia o,
simplemente, a la desaparicion sin trascendencia y al olvido. En cualquier caso, es una
realidad ineludible, una experiencia para la que uno ha de prepararse, no negandose a la
vida, sino, por el contrario, viviendo intensamente cada instante con plenitud.
Paladeando con fruicion cada experiencia. Sacandole el jugo por negativa que a primera
vista parezca.
El anciano, rigido y fragil, opuesto Yang del flexible nifio Yin que fue, requiere un
tratamiento prioritariamente expansivo que estimule lo que en ¢l queda atn de
centrifugo y creativo, tanto desde el plano de lo
corporal, de su estructura soporte, como desde los distintos niveles y calidades de sus
energias asociadas. Necesita aprender a utilizar las alas de su auténtica creatividad.
La ancianidad debe ser sinonimo de equilibrio, de experiencia, de bouquet y
sensibilidad, acentuadas de una manera positiva por la tangibilidad de una etapa que
finaliza dentro de un proceso natural evolutivo, conozcamos o no su significado. La
vejez, por el contrario, es la quinta esencia de la decrepitud, de la fealdad, de la
desarmonia, de la pasividad, de la renuncia a la lucha y al esfuerzo enriquecedor. Nada
asemeja a un anciano y a un viejo, excepcion hecha del tiempo cronometrado desde que
abrieron por vez primera los ojos al mundo. Jamas el tiempo vivido.
He pretendido, a través de lo dicho y lo entredicho hasta este momento, ir removiendo
en el lector vivencias, sensaciones dormidas: conscientes unas, inconscientes otras;
también reflexiones racionales pasadas o aplazadas, en torno a la realidad y el sentido
de la vida, con las que poder detectar la confusion y desenmascarar el propio engafio
existencial, ya que, sdlo asi, sin expectativas magicas ni innecesarios acentos de
trascendencia, es posible, si el deseo y la voluntad se hacen uno con el esfuerzo,
iniciarse en el interminable camino hacia el autoconocimiento y la plenitud.



