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RELAJACION

BALMES decia: "si definimos, no
discutiremos” (1). Sin embargo, el
objetivo de este articulo es una mo-
desta contribucién a la discusion,
que espero surja, sobre un conteni-
do que se pretende sea considera-
do como especifico de la Educa-
cion Fisica, siendo, como es, al
mismo tiempo, una disciplina glo-
balizadora de toda nuestra intregri-
dad como seres humanos.
Precisamente en esa idea de inte-
gridad, tiene su primera conexién
con la visién de educacién integral
de la Educacitn Fisica.

El presente articulo, como ha que-
dado dicho, pretende la discusién
porque pienso que soélo de la refle-
xion y el dialogo podran surgir las
aclaraciones y la instrumentaliza-
cion de una disciplina como la rela-
jacion.

En todo disefio curricular son pieza
fundamental aquellos objetivos que
se consideran claves, no sélo para
la propia disciplina sino para la
aportacion a la EDUCACION.
Dichos objetivos son perseguidos
por medio de una serie de conteni-
dos que, ordenados l6gicamente
en una programacion, determinan
actividades encaminadas a la con-
secucién de aquéllos.

Asi pues, un primer paso para la
determinaciéon de la relajacién
como contenido especifico de la
E.F. seria establecer su valor en
orden al logro de objetivos propios
de la misma. Es éste uno de los as-
pectos que intentaré quede refleja-
do.

No obstante, considero que es pre-
Ciso realizar previamente una apro-
ximaciéon general al concepto de
educacion y a la relacion que con
éste pudiera tener la disciplina de
relajacion.

Digamos que la Educacion preten-
de el desarrollo de las potenciali-
dades del ser humano. Pero este
desarrollo, que supondria una edu-
cacion positiva de las capacidades
tanto fisicas como mentales de la
persona, se ve en ocasiones modi-
ficado por la continua interaccion
ambiente-educacion.

La accién de educar, propia del
conjunto de toda una sociedad, se
reduce a la accién especifica de

los denominados "centros educati-
vos" en los que la propia sociedad
ha delegado esta funcién.
El ambiente que nos rodea esta
creado por los seres humanos y
condiciona a los seres humanos.
En este circulo se sumerge por
inercia el propio sistema educativo.
Ambiente y Educacion se encuen-
tran en el momento actual en un
estado de presiones diversas ejer-
cidas por distintos factores socia-
les, econbmicos, tecnolégicos y
politicos que los involucran en una
dinamica de tension y estrés.
En este contexto, una gran parte
de la energia que nuestro cuerpo
es capaz de producir se gasta inu-
tilmente, en detrimento de su pro-
vecho para provocar el despertar
de unas cualidades, abotargadas
por la sociedad de consumo, que
nos suministren un Mayor conoci-
miento de nosotros mismos y de
nuestras posibilidades de evolu-
cion personal. Es aqui donde la re-
lajacion asume su papel funda-
mental en todo proceso educativo
y lo hace en una doble vertiente.
En primer lugar, la relajacién incide
en el logro de un equilibrio armoni-
co de nuestro organismo, expresa-
do por una perfecta comunicacion
mente-cuerpo que posibilita un es-
tado propio para el desarrollo de las
potencialidades de la persona.
Queda demostrado en las experien-
cias y trabajos del Dr. LOZANOV,
que la armonia de funcionamiento
entre el hemisferio cerebral izquier-
do y el derecho ofrece una base de
“crecimiento® personal, siendo ésta
la primera contribucién de la relaja-
cion al proceso educativo.
En segundo lugar, la relajacion no
sOlo ayuda a la posibilidad de de-
sarrollo de potencialidades, sino
que, por medio de ella, se logra
una mayor conciencia del propio
ser y de su entorno; lo que facilita
una dindmica de interaccion con él
que se transcribe en respuestas
creativas. Hacer conscientes las
propias potencialidades es, sin
duda, el primer paso para el logro
de su desarrollo.
Si compartimos la idea del pedago-
go M. FERNANDEZ, de la Universi-
dad Complutense de Madrid, de
que "cualquier estimulo educa
cuando:
-Hace al individuo mas consciente
de una realidad dada.
-Lo capacita para ser mas cons-

ciente frente a otras situaciones

todavia no dadas..." (2)
la relajacion se convierte en pode-
roso estimulo educativo.
La Educacion Fisica es educacion,
que, si bien atiende a la totalidad
del ser humano, lo hace por medio
de la adquisiciéon de una concien-
cia de la realidad corporal y de la
evolucion de la misma, creando
respuestas significativas ante las
nuevas situaciones que se presen-
tan. En esa realidad corporal com-
pleja no excluimos el gobierno de
la mente ni la sincronizacién efecti-
va de todos los ritmos de nuestro
organismo.
Y ¢cual es el papel de la relajacion
en esta acepcion de la Educacion
Fisica?
Este es el andlisis que corresponde
hacer a continuacion y del que es-
pero surgira la discusion enrique-
cedora que concluya, por si
misma, en la aceptacién de este
contenido como especifico de
nuestra area por sus valores peda-

gogicos.

RELAJACION Y ESQUEMA
CORPORAL

En nuestra 4rea ha existido siem-
pre la polémica entre las distintas
corrientes que han surgido a lo
largo de las ultimas décadas y que
tratan de explicar los valores peda-
gogicos de la misma. Este articulo
no se propone entrar en esa discu-
sién. Para aquéllos que no creen
en las etapas de formacién del es-
quema corporal, digamos "conoci-
miento de la realidad corporal esta-
tica y dinamica" y liguemos este
concepto a cualquier actividad fi-
sica en la que puedan estar pen-
sando. Sigamos adelante. La Edu-
cacion Fisica debe contribuir al
conjunto de la educacion realizan-
do una labor de integracion armo-
nica de las distintas capacidades
de la persona confiriéndole un ca-
racter de unidad en evolucion.

En esta labor de integraciéon juega
un papel fundamental la progresiva
estructuraciéon de una ciencia de
nuestra realidad corpérea que de-
nominaremos "esquema corporal”.
Es en las etapas propias de forma-
cién del esquema corporal del nifio
donde la relajaciéon ofrece un
medio realmente eficaz de practica
motriz, que posibilita la creacion de
la propia imagen personal como
una unidad psico-fisica. Es nece-

sario que la expresion "psico-fisica”
sea captada en toda su amplitud,
puesto que entiendo que es uno de
los aspectos principales de la rela-
jacion.

Por medio de este contenido, no
solo se trabaja en la localizacién
efectiva de los grupos musculares
que intervienen en determinadas
actitudes. La relajacion, ademas,
incide en la localizacion de nues-
tros 6rganos internos y, lo que es
mas importante, en el desarrollo de
un control mental sobre todo el or-
ganismo. Este control no debe ser
entendido como un dominio exclu-
sivo de la mente sobre el cuerpo
puramente fisico, sino como una
armonizacion de ritmos que, en de-
finitiva, lleva a un equilibrio que in-
cide en un funcionamiento correcto
y en la adquisicion de una concien-
cia global de la persona, educada
hacia el concepto de integridad.
Hablamos pues, no s6lo de una
técnica de relajacion puramente
mecanico-muscular, sino de un
ejercicio mas completo de armoni-
zacion fisico-espiritual, entendien-
do este término en su acepcion
mas amplia y desprovisto de su
carga religiosa.

Con ser importante esta idea de
unidad cuerpo-mente en la forma-
cién del esquema corporal, y sin
que ello sea contradictorio, desde
el punto de vista educativo, es fun-
damental atender a la disociacién
voluntaria de determinadas partes
del cuerpo. La relajacién contribu-
ye a que la creacion de una ima-
gen armonica pueda facilitar res-
puestas coherentes aun cuando se
trate de actuaciones parciales de
nuestro organismo. Es decir, en la
construcion de dicho esquema la
relajacion posibilita, con su desa-
rrollo, la discriminacion de actua-
ciéon de diversos grupos muscula-
res con la inhibicion del resto,
hecho este que tendra suma im-
portancia en el camino hacia la ad-
quisicion de destrezas motrices
complejas.

Desde el punto de vista del Profe-
sor de Educacién Fisica, estos as-
pectos que acabamos de citar con
relacion al esquema corporal son
de suma importancia. Sin embargo,
la formacion de dicho esquema por
medio de las actividades fisicas de
relajacion no deja de ser una parte
de la misma. Las emociones juga-
réan un papel decisivo en las reac-
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ciones de nuestro organismo. Es
decir, existe un plano afectivo que
como educadores no podemos
soslayar y que influye poderosa-
mente en la estructuracion de la
propia conciencia del ser.

Cuando actuamos sobre el tono
muscular (otro elemento de vital im-
portancia para la configuracion del
esquema corporal) a través de la
relajacion, estamos actuando sobre
las propias emociones.

SIMON MONNRET afirma que "al
aprender a rebajar el umbral de ex-
citacién de nuestros muasculos, po-
demos controlar nuestras emocio-
nes" (3).

WALLON, por su parte, concede al
tono muscular un lugar destacado
en el desarrollo de la personalidad
desde el nacimiento del nifio. La
emocién concebida como una re-
accion afectivo-tonica es, para este
autor, el motor de la evolucién hu-
mana.

Sobra, pues, todo comentario sobre
el valor pedagogico de la relajacion
en cuanto a estos aspectos se re-
fiere.

Vayamos, no obstante, a una defini-
cion de prestigiosos especialistas
sobre el esquema corporal.

Para AJURIAGUERRA y HECAEN,
esquema corporal es "la represen-
tacion mas o menos consciente de
nuestro cuerpo activo o inmévil, de
su posicion en el espacio, de la
postura de los distintos segmentos,
del revestimiento cutaneo por
medio del cual esta en contacto
con el mundo” (4).

Reflexionemos sobre el andlisis rea-
lizado hasta una definicion y eva-
luemos.

A mi juicio, la relajacion incide di-
rectamente, como medio pedagoégi-
co, en una BUSQUEDA DE LA
CONCIENCIA DEL PROPIO CUER-
PO (entendido como globalidad) in-
merso en un mundo de relaciones y
en constante evolucion.

Sin embargo, alguien pudiera pen-
sar que la relajacion supone una in-
movilidad y que, por tanto, dificil-
mente existiria una transferencia
positiva de dicha disciplina hacia la
evolucion de un esquema corporal
adaptado al movimiento de la Edu-
cacion Fisica.

Dicho pensamiento estaria alejado
de la realidad por estas dos razo-
nes, entre otras.

La primera, que existen técnicas de
relajacién, adecuadas para estas

26

edades, que combinan la pasivi-
dad con el movimiento.

La segunda, que, como ya demos-
trara JACOBSON, la representa-
cién mental de determinados movi-
mientos provoca ligeros poten-
ciales de accién en los grupos
musculares responsables de ellos.
Pero aun vamos a citar otro argu-
mento a favor de la relajacién
como elemento fundamental en la
formacion del esquema corporal y
de su valor pedagogico en la Edu-
cacion Fisica: la armonia cuerpo-
mente lograda por medio de sus
técnicas supone una mayor con-
centracion en las sensaciones reci-
bidas de nuestro interior, facilitan-
do que cualquier movimiento
segmentario de nuestro cuerpo sea
vivido intensamente y deje una
“huella motriz" en nuestro cerebro,
mas profunda que en cualquier
otro caso.

Esta concepcion de la relajacion la
hace especialmente util, no sélo en
el aprendizaje de destrezas motri-
ces sino que, en una primera etapa
escolar, es primordial para el logro
de una actitud postural correcta y
la educacion de una adecuada
respiraciéon como elemento de
vida. Estos aspectos conforman,
en un sentido globalizador del tér-
mino, nuevos elementos del esque-
ma corporal no reflejados hasta el
momento.

RELAJACION Y

APRENDIZAJE

Alli donde la relajacion ha estado

presente, normalmente ha sido por

su inclusion en programas de Con-
dicién Fisica con un objetivo de
descanso después de la actividad.

Los efectos puramente fisiologicos

de la relajacién se enmarcan en un

control del tono muscular facilitan-
do la recuperacion del organismo.

Entre los factores que contribuyen

al logro de este objetivo sefalare-

mos los siguientes:

-En primer lugar, la disminucion en
numero y la alternancia de las fi-
bras musculares que ‘trabajan”
para conseguir mantener un tono
muscular de relajacion, originan
fases de reposo, mas duraderas,
que aquellas otras que no asu-
men la responsabilidad del tono
en un momento concreto.

-En segundo lugar, la recupera-
cién se agiliza gracias a una ade-
cuada oxigenacién, producto de

una mejor ventilacion pulmonar
originada por una respiracion co-
rrecta, como parte de la relaja-
cion.

- En tercer lugar, y atendiendo a un
aspecto de orden psicologico, du-
rante la relajacion se provoca una
mayor disponibilidad mental para
vencer la fatiga y desarroliar una
voluntad de superacion.

Con este breve apunte sobre uno
de los objetivos de relajacion, tan
importante para nosotros como
Profesores de E.F. inmersos en una
dinamica de la actividad fisica, qui-
siera dejar este aspecto que consi-
dero mas conocido y compartido,
para pasar a otro campo donde la
relajacion esta dando sus frutos y
que es vital para todo profesional
de la ensefianza: el aprendizaje.
El proceso ensefianza-aprendizaje
es consustancial a todo proceso
educativo y a todas las areas de
conocimiento de éste. La Educa-
cién Fisica no es una excepcion.
Aprendemos a desarrollar nuestras
potencialidades motrices constru-
yendo movimientos organizados
desde lo sencillo a lo complejo.
Si la relajaciéon es una disciplina
que ayuda a la consecuciéon de
dicho objetivo, y si ademas lo reali-
za desde una dptica de integracion
cuerpo-mente, debe ser incluida
como contenido especifico de la
Educacion Fisica.
En la actualidad, las investigacio-
nes en torno a la relajacion se cen-
tran en el valor que esta disciplina
pueda tener en la facilitacion de
aprendizajes.
Es dificil precisar en qué momento
se comienzan a intuir las posibili-
dades en este campo. Sin embar-
go. en nuestra cultura occidental
habria que hacer referencia a los
trabajos de los doctores LIEBAULT
y BERNHEIM (1875) sobre el poder
de las imagenes mentales.
Si bien en ese caso concreto les
guiaba un objetivo de lograr la cu-
raciéon de enfermedades con la
“produccién” de "imagenes psiqui-
cas'", es, sin duda, la primera de-
mostracion sistematica del poder
de la mente sobre el cuerpo fisico
que pudiera ser aceptada por el
cuerpo cientifico occidental.

Pero, a pesar de sus demostracio-

nes clinicas, los trabajos de LIE-

BAULT y BERNHEIM no tuvieron

demasiado eco y se siguié pensan-

do, y se sigue, que determinados

estudios se ubican en el campo de
lo esotérico y paranormal.

Nuevos investigadores habrian de
contribuir, desde diferentes enfo-
ques del tema de la relajacion, a la
aportaciéon de datos cientificos que
posteriormente serian utilizados en
trabajos sobre la relajacion-
aprendizaje.

Ser4a JACOBSON, que comienza
sus estudios experimentales en la
Universidad de Harvard (1908)
sobre el tono muscular y su rela-
cion con la actividad mental, quien
pondra una nueva base cientifica
de importancia para el aprendizaje
motriz: "el simple pensamiento rela-
tivo a un acto motor desencadena,
en la musculatura correspondiente,
potenciales de accion minimos
pero medibles, sin que clinicamen-
te se registre ningun movimiento"
(5).

En los trabajos de SCHULTZ, con-
temporédnec de JACOBSON vy
padre del método de relajacion
"Entrenamiento Autégeno’, surge
un nuevo término que después
aparecera en la escasa bibliografia
sobre estos aspectos: VISUALIZA-
CION.

Visualizacién para SCHULTZ supo-
nia la traduccion de sensaciones
corporales en imagenes mentales
que se producian en los estados
de hipnosis de sus pacientes clini-
COs.

Este término, a mi entender similar
a lo que LIEBAULT y BERNHEIM
quisieron expresar con sus “ima-
genes psiquicas"', comenzard a
ser empleado en futuras investiga-
ciones sobre el denominado "En-
trenamiento mental" o incluso en
el "superaprendizaje”, término
que apa-rece en los estudios del
Dr. GEORGI LOZANOQV, sobre los
que el lector podra encontrar am-
plia informacién en la obra SUPER
APRENDIZAJE de SHEILA OS-
TRANDER y LYNN SCHRDEDER
(Ed. Grijalbo).

La idea de LOZANQV, y otros in-
vestigadores actuales, es aprender
a utilizar la gran parte de nuestro
cerebro que no usamos normal-
mente. Para el doctor bulgaro, el
problema de la escasa utilizacion
de nuestro cerebro radica en el
blogueo de unas zonas sobre
otras. En consecuencia, hace refe-
rencia a un enfoque holistico del
aprendizaje, que concibe como la
coordinacion del hemisferio izquier-




do, cuerpo y hemisferio derecho
para una accién conjunta y no en-
frentada.

LOZANOV demostré en el Instituto
de Sugestologia de Sofia que es
posible aumentar considerablemen-
te el ritmo de aprendizaje gracias a
la integracion de actuacion de los
dos hemisferios cerebrales.

Sin embargo, con ser sorprenden-
tes los resultados alcanzados en
dicho Instituto sobre el aprendiza-
je, lo més significativo es, sin duda,
que todo enfoque global e integra-
dor de la persona suponia un "cre-
cimiento" personal en todos los as-
pectos, e incluso la superacion de
anomalias de tipo fisico que influian
en la salud de la persona.

¢Qué puede significar todo esto?
Grandes incognitas persistiran a lo
largo de decenios sobre las posibi-
lidades de nuestra mente, pero se
estan realizando innumerables tra-
bajos de investigaciéon en torno a la
idea de que el noventa por ciento
de nuestro cerebro infrautilizado es
posible ponerlo al servicio de la
persona.

¢ Qué tiene que ver esto con la re-
lajacion?

Mucho, sin duda alguna. Entre la
lista de disciplinas utilizadas en el
Instituto de Sugestologia de Sofia,
como base de sus procesos experi-
mentales de “superaprendizaje’, se
encuentran el Yoga, el Entrena-
miento Autégeno y la Relajacion Di-
namica de Caycedo. Y como deno-
minador comun a ellas, la alteracion
de la conciencia del individuo, en-
tendiendo esto como una mayor ca-
pacidad de conexionar las distintas
estructuras de nuestra personali-
dad, cosa que logramos con técni-
cas de relajacion.

Demostrado queda que la relaja-
cién es un substrato base para la
aplicaciéon de distintas metodolo-
gias de aprendizaje tanto intelec-
tual como motriz. Sin embargo, po-
siblemente aun nos encontremos
lejos de poder explicar en toda su
extension el porqué de estos éxitos,
si bien aclarado esta que se corres-
ponden a estados mentales y cor-
porales de tranquilidad.

El método Susuki, que permite el
aprendizaje musical para personas
sin conocimientos en un espacio
muy corto de tiempo, utiliza las
fases de presuefio para sus fines.

Las fases de presuefio se corres-
ponden con estados originados
por los ejercicios de relajacion y
nos llevan a analizar un nuevo fac-
tor que es, asimismo, objeto de in-
vestigacion: las ondas cerebrales.
Como es sabido, nuestro cerebro
emite ondas de distinta frecuencia
susceptibles de ser registradas en
un encefalograma. De estas ondas
nos interesa ahora sefalar las o (8-
13 ciclos/seg.).

Cronolégicamente la primacia de
estas ondas se registra en una
edad considerada como de la
creatividad y del aprendizaje
(desde los 6 afos hasta la puber-
tad) y se ha demostrado que son
propias de los estados de relaja-
cion, ademas de que se pueden
controlar y producir a voluntad de
la persona con un determinado en-
trenamiento tipo feed-back.
Diversos estudios realizados por el
profesor LOZANOV y sus colabora-
dores vinieron a comprobar que
cuando determinadas personas
(yoguis 0 personas con grandes
capacidades mentales) realizaban
hazafas mentales consideradas
como un prodigio, su cerebro se
encontraba en fase de relajacion,
emitiendo una elevada proporcion
de ondas «.

Segun los distintos fisidlogos, el es-
tado denominado o se corresponde
con una mayor actuacion del he-
misferio derecho de nuestro cere-
bro. Precisamente LOZANOV califi-
ca a su método de supera-
prendizaje como holistico en el
sentido de integracion armonica de
ambos hemisferios cerebrales.

El derecho es el hemisferio de la
imaginacion, de la intuicion y la
creatividad, y se sabe por los estu-
dios del profesor BUDZYANSKI, de
la Universidad de Colorado en
EE.UU., que la relajaciéon hace que
el hemisferio derecho salga de su
semiletargo. Asi pues, cuando con-
seguimos realizar una relajacion,
no soélo estamos modificando nues-
tro tono muscular, sino que tam-
bién, por decirlo de alguna mane-
ra, estamos modificando la actua-
cién de nuestro cerebro, poniendo
en funcionamiento areas que nos
permitiran tener una mayor inhibi-
cién hacia cualquier estimulo y una
mayor imaginacion y creatividad en
la emision de respuestas de adap-
tacion al medio.

Precisamente esta mayor capaci-

dad de nuestro cerebro, unida a
una mayor fluidez de ideas, debido
a que el cuerpo se encuentra en
actitud de reposo, posibilitara un
mayor desarrollo de las potenciali-
dades propias del aprendizaje.

En este extremo, valga traer aqui la
opinién del medico aleman J.H.
SCHULTZ, fundador del Entrena-
miento Autégeno, en el sentido de
que "el auténtico relajamiento su-
pone un estado de conciencia am-
pliada" (6), y no, como podria pen-
sarse, un estado de somnolencia
donde pensar resultaria terrible-
mente problematico.

Las hipnosis en torno a una mayor
capacidad de aprendizaje, en
aquellos métodos que utilizan téc-
nicas de relajacion como elemento
base, no dejan de ser coherentes
con la idea de que la practica de
esta disciplina supone para la per-
sona el acercamiento a su propia
conciencia del ser que, en la termi-
nologia de LOZANQV, se asociaria
a la integridad de actuacion cuer-
po-mente, de forma armoénica y sin
bloqueos interiores.

Pero debe suponer algo mas: la
conciencia de ser personal esta in-
mersa en una gran “conciencia uni-
versal' donde se ubica todo el
“saber humano". La conexion con
esa "conciencia universal' facilitaria
todo proceso de intuicion y creati-
vidad, mejorando el aprendizaje.
Muchos afios después de que
HANS BERGER (1928) descubriera
por vez primera que nuestro cere-
bro emitia ondas con una frecuen-
cia de 10 ciclos/seg., un grupo de
cientificos (1985) sacaba a la luz
publica un nuevo descubrimiento:
la tierra emite unas vibraciones pe-
riodicas, una especie de latido,
cuya frecuencia se cifra en 10 ci-
clos/seg.

JEs posible que en la relajacion
nuestro cerebro busque la cone-
Xién con la “energia césmica"?

Tal vez esto le suene a muchos
lectores a fantasias y misterios,
pero recordemos que EINSTEIN
decia que todo el universo conoci-
do est4 compuesto de energia en
movimiento y que, bajo este punto
de vista, nuestra energia personal
no es mas que parte de la "energia
cosmica’.

En un sentido méas pragmaético re-
cordemos las investigaciones de-
sarrolladas en la Unién Soviética
en torno al aprendizaje positivo del

"paso de vallas" por un grupo de
nifios que utilizaron la relajacion y
la visualizacion como técnicas de
apoyo.

SHEILA OSTRANDER y LYNN
SCHRDEDER afirman que la "prac-
tica autogénica regular (se refieren
al método J.H. SCHULTZ) mejora la
capacidad fisica y mental, la coor-
dinacion y los movimientos muscu-
lares en general" (7). Asi pues, no
es dificil imaginar que todo apren-
dizaje de destrezas motrices se
vea afectado positivamente por el
empleo de la relajacion.

RELAJACION Y DIALOGO
CORPORAL

Hemos analizado hasta el momen-
to la contribucion de la relajacion al
proceso educativo en general, a la
formacién del esquema corporal
como factor fundamental de rela-
cion con el mundo que nos rodea y
al proceso ensefianza-aprendizaje.
Quiza sea conveniente, para finali-
zar, centrarnos brevemente en la
contribuciéon pedagogica de la re-
lajaciéon desde una idea de la toma
de conciencia del ser, como perso-
na en evolucion.

Desde el punto de vista técnico,
todos los especialistas convienen
en afirmar que la formacion del es-
quema corporal concluye a los 11-
12 anos de edad.

Sin embargo, la conciencia que en
ese momento podemos tener de
nuestro propio cuerpo se encuen-
tra mediatizada por toda la carga
psiquica-emocional propia, e inclu-
so por una determinada relacién
de enfrentamiento al medio am-
biente que modifica su presencia
en nuestras sensaciones.

Nuestro cuerpo se encuentra en
constante evolucién como tal enti-
dad fisica. Nuestra evolucion emo-
cional determina una nueva forma
de vivir las experiencias e incluso el
medio ambiente. En definitiva,
todos los procesos educativos de-
terminan la necesidad de una adap-
tacion de nuestra conciencia hacia
nuestro cuerpo, no ya s6lo como
entidad fisica sino como una globa-
lidad arménica: una conciencia del
ser.

La relajacion es un excelente me-
dio educativo hacia una conciencia
del ser en evolucién, ya que brinda
la oportunidad continua de liberar
nuestro cuerpo de las tensiones e
inhibiciones, posibilitando un mejor
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desarrollo de nuestras cualidades;
pero sobre todo, porque implica un
dialogo continuo con nuestras sen-
saciones y percepciones, una ex-
traordinaria vivencia interna de
nuestras emociones.

Este dialogo continuo ayuda a me-
jorar la propia imagen. La relajacién
proporciona, a través de una mejor
fluidez de la energia corporal, sen-
saciones de plenitud de vida que
confieren a la persona una vision
positiva del propio yo.

Esta contribucién a la mejora del au-
toconcepto supone un nuevo valor
educativo que incide en una mayor
posibilidad de desarrollo personal.
En cuanto a otros contenidos de la
E.F., el dialogo consigo mismo a
través de las técnicas de relajacion,
es un cauce adecuado para el
logro de un dialogo enriquecedor
con el entorno, como objetivo pro-
pio de determinados temas de ex-
presién corporal que surjan del in-
terior de cada persona.

¢COMO INSTRUMENTALIZAR
ESTOS CONTENIDOS?

Un contenido, en este caso la rela-
jacion, no puede ser desarrollado
de forma que choque con las ca-
racteristicas propias de las perso-
nas a quien se dirige y, en conse-
cuencia, debe ser programado de
acuerdo a ellas.

Existen diversos métodos de relaja-
cién que pueden adaptarse a los
distintos grupos de alumnos, si bien
no se trata de realizar un peregrina-
je por los mismos, sino seleccionar
aquéllos que puedan ayudarnos a
cumplir los objetivos propuestos.

Si nos referimos a los niveles edu-
cativos de EGB y BUP, habria que
utilizar técnicas adecuadas a di-
chas edades.

Hasta los 12 afios, fin de la forma-
cion del esquema corporal, debe-
riamos utilizar principalmente el mé-
todo de JACOBSON, "Relajacion
Progresiva". La alternancia entre
fases de contraccion y relajacion
muscular que propone el método,
lo hace apto para el aprendizaje de
sensaciones asociadas a la relaja-
cion que sigue a una contraccién
muscular.

A pesar de que la "Relajacion Pro-
gresiva' es un buen método para
nifios y principiantes, a veces exis-
ten personas con problemas para lo-
grar dicha relajacién por medio de
éste y sin embargo la pueden
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realizar en base a la aplicacién de un
ejercicio basado en la creacion de
imagenes mentales relajantes (8).
La "Relajacién Progresiva® de JA-
COBSON es, ademés, un excelen-
te método para la contribucién de
la relajacion a la formacion del es-
quema corporal, por cuanto realiza
una discriminacion de accion-
inhibicion de determinados grupos
musculares que influye en la vision
segmentaria del cuerpo humano y
finalmente en una integraciéon de
todas las partes del mismo en un
cuerpo relajado.

La posibilidad que la relajacion
permite observar el propio cuerpo
relajado como algo independiente
del entorno, es un elemento de
ayuda en la ultima fase de forma-
cioén de dicho esquema corporal.

A partir de los 12 afios, y cuando
ya no se es un principiante, las se-
siones de relajacion pueden estar
basadas en otros métodos, tales
como el "Entrenamiento Autégeno”
de SCHULTZ.

En la Educacién fisico-deportiva
comienza la fase de adquisicién de
destrezas motrices complejas, por
lo que podremos aplicar, igualmen-
te, técnicas basadas en la sofrolo-
gia, disciplina que ya ha probado
su eficacia en el trabajo seguido
por el Dr. RAYMOND ABREZOL
con los esquiadores suizos.
ABREZOL, basandose en la “Relaja-
cién Dinamica" del Dr. CAYCEDO,
fundador de la sofrologia, realiza la
preparacion de deportistas toman-
do a la persona como una globali-
dad en la que es preciso trabajar
cuerpo y mente. El éxito obtenido
ha supuesto la apariciéon de una es-
pecialidad dentro de la sofrologia,
la deportiva, y la apertura a nuevas
investigaciones en este campo.
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