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Consciencia del cuerpo,
del movimiento, del
placer y de la salud

esde hace mas de veinte afios trabajamos
con principios, métodos y técnicas de las
diferentes escuelas de educacién somatica
y terapias psico-corporales en el Perd y
otros paises.

Nuestra intencion ha sido la de corre-
gir y contrarrestar los resultados muchas
veces negativos del sistema educativo y dar
a los estudiantes un apoyo para su apren-
dizaje, basandonos no Unicamente en la
adquisicion de conocimientos externos
sino en un profundo autoconocimiento
interno de nosotros mismos.

Es muy diferente saber de uno mismo
y de su universo kinestésico desde la ex-
periencia interna, al sentirse consciente-
mente, que hacer deportes, leer libros y
estudiar laminas desde un espacio pura-
mente cognitivo y competitivo.

Nosotros enfocamos la experiencia
viva de la educacion fisica desde adentro
para fuera. Nuestra hipétesis basica es que
si uno toma consciencia de lo que esta ha-
ciendo, entonces puede plantearse el ha-
cer lo que quiere hacer. No todo el mun-
do es apto para ser atleta y muchas veces
los ejercicios que se promueven para
los adolescentes son francamen-
te nocivos. Creemos que es
hora de implementar en
nuestros colegios una
filosofia de la salud y
del bienestar psico- g
corporal. Y esto Ay
implica una re-
educacion
somatica.

Supongamos
que se quiere for-
mar un equipo
de basquetbol en
un colegio. Antes
de formar el
equipo y practi-

car el deporte, seria importante que las
personas interesadas tengan una expe-
riencia de autoconocimiento a través de
la respiracion, el estiramiento y el movi-
miento conscientes que les permita sentir
cOmo se mueven y cOmo se tensan o se
relajan con ciertos movimientos y cambios,
cual es su postura tipica, cuales son los
patrones de tensién en su cuerpo, qué
gestos les son caracteristicos, qué habitos
y creencias moldean su cuerpo, su con-
ducta, su estado de animo, etc.

A la vez que van aprendiendo de sus
limitaciones y potencialidades, también
van aprendiendo como escuchar a su pro-
pio organismo y cdmo leer sus sefiales.

Vamos a imaginar que esto va acom-
pafiado por una buena dieta y una suerte
de trabajo con las relaciones interperso-
nales y el afecto. Lo que logramos tener
asi es un equipo de personas altamente
adiestradas para entrar en cualquier acti-
vidad y lograr hacer lo que quieran hacer
con la ayuda externa, porque se conocen
y se sienten a si mismos y como parte de
la unidad del equipo. Es un aprendizaje

muy valioso para la vida. Tal vez asi
nuestros equipos de de-
portes tendrian me-
jor suerte.
Los nifios jue-
gany es una exce-
lente forma de
aprender acerca
de si mismos
corporalmente.
Pensamos que los
adolescentes son
los grandes olvi-
dados en este te-
rreno. Siempre
focalizados en sus
cuerpos, los ado-
lescentes luchan

Lima,

diciembre del 2001 N° 50 63



S

con la autopercepcion de si mis-
mos. Sus cuerpos estan pasando
por grandes cambios. Piensan
acerca de su apariencia, su peso,
sus habilidades fisicas en los
deportes y, en especial, la per-
cepcién que los demas tienen
de ellos.

Sin embargo, hay poco en el
curriculum actual que les permi-
ta aprender de manera realmen-
te profunda acerca de sus cuer-
pos y no se les da una oportuni-
dad para focalizar sus propias
percepciones y experiencias cor-
porales subjetivas. Y en la medi-
da que desarrollan su sexualidad,
los padres de familia y los profe-
sores tratan de evitar el tema
como si fuera un gran tabd, a pe-
sar de las clases de educacion
sexual. Hay una gran necesidad
de parte de los alumnos de
aprender acerca de ellos mismos
y desarrollar imagenes corpora-
les y auto-percepciones sanas.

Es algo desconcertante que
las sensaciones corporales inte-
riores o la propioceptividad y las
actividades viscerales no estén
habitualmente incluidas en la
agrupacién de los “cinco senti-
dos”. Podriamos decir que el
soma es el cuerpo sentido
desde adentro, pero no es in-
cluido como algo valido en
el aprendizaje.

Esto tiene que cambiar.
Si bien es cierto que las
actividades fisicas nos ayu-
dan a movernos, no nece-
sariamente nos conectan
con nosotros mismos. Ello
porque su motivacién es
externa y tiene un propo-
sito también externo,
como ganar el partido o
completar la leccion. ;Y el
propésito de hacernos
conscientes de nosotros
mismos no es de impor-
tancia en el desarrollo
nuestro?

imaginense da
educacion fisica
vivida como el
placer de conocerse
yrelacionarse-con
otros, como un
viaje fascinante de
autoexploracion y
autoconocimiento
con otros

Nosotros ofrecemos talleres
vivenciales para que los partici-
pantes tengan una mini-expe-
riencia de lo que planteamos en
este texto. En esos talleres tra-
bajamos con el cuerpo real de
carne y hueso a través de ejerci-
cios de respiracion, estiramien-
to, movimiento, micromovimien-
tos y de anatomia consciente.

Esto nos permite comenzar a
darnos cuenta de la subjetividad
de nuestra experiencia y descu-
brir como procesamos la infor-
macion que recibimos. Esta sigue
asi un proceso de autocorreccion,
gracias a la retroalimentacion de
informacién entre la sensacién y
la actividad motora, llevandonos
a una mejoria en toda la exten-
sién de la palabra, por estar aten-
tos a nuestro propio proceso de
aprendizaje.

Un factor importante para
nosotros es introducir la idea del
cuerpo sofiado, que implica conec-
tarse con el contenido emocio-
nal e imaginario que llevamos en
nuestros cuerpos. Lo hacemos a
través de los canales de percep-
cién, incluyendo el autoestudio
minucioso de nuestros movi-
mientos y sensaciones corpo-
rales interiores. Esta expe-
riencia nos permite descubrir
la complejidad de cualquier
movimiento y su conexion
con todo nuestro ser y con
nuestra psiquis.

Cuando tenemos una clara
nocion del cuerpo real y del cuer-
po sofiado, ello nos permite tra-
bajar con sintomas y emociones
de una forma directa y autocu-
rativa en muchos casos. En vez
de evitar lo que surge, tenemos
formas de meternos mas y obser-
var cdmo el cuerpo se autoregula
y Se corrige y sana sin necesitar
siempre de la contribucién de
nuestra mente, la misma que con
frecuencia se transforma en in-
terferencia.
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Esto nos lleva al tema del
contacto humano, contacto fisi-
co, contacto emocional, contac-
to psiquico. Para ello desarrolla-
mos un trabajo con lo que lla-
mamos el contacto seguro con ter-
ceros, que consiste en aprender
a respetar el espacio y la seguri-
dad del otro antes, durante y des-
pués del contacto. Desde alli hay
un profundo aprendizaje de las
fronteras psico-corporales que

todos tenemos y que a >y - ( Y
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veces sentimos /_/‘ /

muy invadidas.

La mayor par-
te de la comunica-
cién entre los seres
humanos la logramos a tra-
vés del lenguaje corporal. Como
dice Ron Kurtz, “Partimos de re-
conocer que la comunicacién
emocional es basicamente no
verbal. Incluso podemos de-
cir con seguridad que la mayor
parte de esta comunicacion no
verbal no es consciente. Usamos
esa forma de comunicacién en
todas nuestras relaciones, y cier-
tamente en la educacion y en la
psicoterapia. La usamos para in-
fluir en nuestras relaciones y en
los procesos y para entender el
caracter de las personas. Apren-
deremos a leer esta forma de co-
municacion, hablaremos acerca
de ellay aprenderemos a poner-
le palabras a lo que vemos.
Aprenderemos algo acerca de lo
gue comunicamos por lo gene-
ral de manera inconsciente y
acerca de quienes somos emocio-
nalmente. Lo que la persona es
se revela muy parcialmente en lo
gue nos dice en palabras y mu-
cho en la forma como lo comu-
nica. En el presente esta nuestra
historia, la idea que tenemos
acerca de nosotros mismos y lo
gue creemos acerca del mundoy
cdmo estamos en él. La mayor
parte de lo que es realmente
verdadero en nuestra experien-
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cia se expresa de manera no ver-
bal”.

Todo el trabajo se sustenta en
dos aspectos que creemos de
suma importancia. Uno, que es
a la vez un principio y una he-
rramienta: la plenitud de cons-
ciencia, la capacidad de bajar de
velocidad y mantener un estado
a la vez relajado y alerta para
estudiar la experiencia subjetiva
interior del cuerpo y de todos los
eventos que ocurren en uno y
que le ocurren a uno. El otro es
la actitud afectiva basica frente a
la vida, frente al otro y frente a
uno mismo en este aprendizaje
que condiciona la manera como
tenemos experiencias, y no sélo
de nuestro cuerpo. Nos interesa
fortalecer en las personas las res-
puestas que tienen dentro de
ellas mismas frente a los vaive-
nes de la vida.

Pretendemos a ensefiar a los
nifios y a los adolescentes y jove-
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nes como puede ayudarlos una
pausa en la respiracién, la medi-
tacion y la quietud en me-
dio de la agitacion, cémo
usar lalectura, laes-
_—\ crituray el di-
bujo como he-
rramientas a
servicio de su sa-

lud integral, cémo
cuidarse a través de
la dieta y la nutri-
\ cion, las relaciones

/ ’ interpersonales,

cémo estar a solas y
sana.
< Creemos que es
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/' con otros de forma

mejor comenzar con

este tipo de aprendiza-

je desde la temprana in-

fancia para evitar las tra-

gedias humanas que mu-

chas veces enfrentamos en

nuestra vida y trabajo, por-

gue muchas veces no sabe-

mos cémo cuidarnos, como co-

nocernos a Nosotros mismos,

como tener la experiencia de

usar nuestros propios recursos

como seres naturales para man-

tener un alto nivel de salud y
bienestar en nuestras vidas.

Estos talleres que ofrecemos
son como una muestra de varios
aspectos del trabajo, reconocien-
do que lo que les planteamos
requiere de una re-educacion de
largo aliento. Pero en vez de es-
perar la perfeccion de un curri-
culum ya pulido quizas necesite-
mos tener algo exploratorio al
mismo tiempo para mostrar lo
que si es posible.

Imaginense la educacion fisi-
ca vivida como el placer de co-
nocerse y relacionarse con otros,
como un viaje fascinante de
autoexploracién y autoconoci-
miento con otros jpara conver-
tirnos todos en exploradores de
este vasto territorio interno de
nuestro cuerpo-mente-espiritu!
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