L.a relajacion en el deporte

Cuando un atleta esta profundamenie moti-
vado antes de una competicién deportiva, apa-
rece, en un grado mas o menos acusado, una
sobreexcitacion emocional antes de la prueba,
la cual activa o inhibe la accién del atleta.

Habitualmente, el deportista esta acostumbra-
do a estar rodeado de una serie de personas
(entrenadores, médicos, periodistas, directivos,
amigos, ete.) que le indican lo que debe hacer,
lo que no debe hacer, como debe entrenar,
comer, dormir, etc., pero es precisamente cuan-
do esta solo, en el momento de la prueba, cuan-
do necesita de alguien a su lado para darle el
coraje y la confianza que le faltan... Pero, nor-
malmente, el deportista bien preparado fisica
y téenicamente no lo es tanto psiquicamente. Al
contrario, es frecuente encontrar una neuroti-
zaciéon en un grade muy elevade, sobre todo
en los profesionales y los deportistas de alta
competencia.

Es evidentemente durante «el momento de la
verdad», es decir, justo antes de la prueba,
cuando el deportista estd solo, en este ins-
tante preciso cuando se requiere que los ele-
mentos exteriores que acttan sobre él, no le
sean nocivos ni le afecten. Por ello, la prepa-
racion psiquica es tan importante como la pre-
paracién fisica y técnica.

BYKOV, signiendo los trabajes y las tesis
de PAVLOYV, afirma que las emociones provie-
nen siempre del cortex cerebral. Ademads, con
los trabajos de MORUZZI, MAGOUN, SELYE,
CANNON, ete., sabemos la importancia que tie-
nen los otros centros nerviesos (sistema reticu-
lar, del troneo cerebral hipotalamo) que pue-
den actuar independientemente del cortex. BY-
KOV, ORBELI, dicen que los érganos internos
estimulados por el sistema nervioso vegetativo,
son influenciados por el cortex. La excitacién
del sistema nervioso vegetativo esta en relacién
con el aumento de la actividad muscular.
Aumentando el grado emocional, el atleta olvi-
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da a menudo su fatiga, puesto que modifica su
estado de conciencia. Su capacidad de rendi-
miento aumenta; lo contrario ocurre cuando el
atleta estd deprimido, lo que le produce una
menor actividad del sistema simpatico y la fa.
tiga aparece mas rapidamente.

Las emociones se traducen siempre por ma.
nifestaciones fisicas determinadas (alegria, céle-
ra, miedo, ete.). Reduciendo y controlando estas
reacciones emocionales exiernas, el atleta con-
trola voluniariamente las reacciones correspon-
dientes.

Estos problemas por si mismos, pueden ser
transferidos del deporte a cualquier circunstan-
cia de la vida. Toda una serie de métodos de
relajacion han sido inventados para intentar po-
ner remedio (los de SCHULTZ, JACOBSON,
AJURIAGUERRA, STOKVIS, ete.}. Los mas
interesantes para un deportista son los de

SCHULTZ y JACOBSON.

Método de relajacion de SCHULTZ

Segtin el autor, el principio de este método
es alcanzar, con ejercicios fisicos racionales de-
terminados, una desconexién o un cambio de
actitud generalizada de la persona en cuestidn,
que por analogia con las antiguas constatacio-
nes sobre la heterohipnosis permite todas las
realizaciones propias de estados muy sugestivos.

Asi, por ejemplo, para SCHULTZ la induc-
cion de la sensacion de pesadez constituye el
objetivo principal de la experiencia («el brazo
me pesa») mientras que la férmula «estoy tran-
quilo» sélo tiene un valor inductivo. SCHULTZ-
ha construido, pues, su método, basandose en
experiencias hechas sobre numerosos sujetos:
hipnotizados. Cualquiera que fuese el método
empleado por esta induccién heterohipnética,
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las sensaciones.comunes a todos los sujetos eran:
pesadez, particularmente en los miembros y una
sensacion difusa de calor.

Las sensaciones se manifestaban con una evi-
dencia y una regularidad absoluta y coincidian
con el establecimiento del estado hipnético.

Y asi, sabiendo que los sujetos sumergidos
en estado hipnético experimentan una sensacién
de pesadez de sus miembros y de calor difuso,
el agtor invita a los otros sujetos a experimen-
tar estas sensaciones de forma que alcancen un
estado proximo al hipnotismo.

Métodos orientales

Todos los métodos orientales de relajacion y
concentracion tienen un punto comun. En rea-
lidad esto no tiene nada de extraordinario pues-
to que el origen de todos es el yoga. Los otros
métodos, el doumo tibetane, el budismo, el zen
japonés, son todos mas o menos proximos al
yoga.

El yoga es un ejemplo tipico de lo que el
Oriente puede ensefiar a los occidentales, que
lo aceptan con gran entusiasmo (no hay mas
que ver el gran namero de centros de yoga a
través de todo el Occidente). Sin embargo, no
podemos asimilarlo en su totalidad porque nos
fijamos en el continente y no en el contenido.
Discutiendo con un médico occidental que ha
pasado dos afios en la India para estudiar estos
fenémenos y que ha tenido grandes conversa-
ciones con los mejores rajayoguis del Himalaya,
me he convencido yo mismo sobre este punto.

Posteriormente, durante el Congreso Mundial

de Sofrologia, en Barcelona, en septiembre-oc-
tubre de 1970, tuve ocasién de hablar con el
médico personal del Dalai-Lama tibetano, el
doctor DONDEU, quien me confirmé estos
hechos.

- El yoga para los hindues es una aspiracién
del espiritu hacia un fin. Etimolégicamente,
yoga significa tensién y también unién. Es en
definitiva el esfuerzo por aleanzar los mas gran-
des estados de conciencia (el estado samadhi)
por métodos fisicos y psiquicos de concentra-
cion.

Asi, las contorsiones que practican los yoguis
tienen como fin el modificar el estado de espi-
ritu, la conciencia en suma, que es la base de
todos los métodos orientales de concentracion.
Para el yogui, lo importante es alcanzar una
sensacion de elevacién interna, que le permite
la lenta ascensiéon hacia los estados superiores
de conciencia hasta alecanzar, gracias a muchos
afios de meditacién y soledad, el estado sama-
dhi; el mas alto nivel que puede alcanzar la
conciencia.

Diferencia enire niveles de conciencia +y-de es-
tado de conciencia

El nivel de conciencia es conocido por cual-
quier médico: del estado de vigilia, pasando por
el estado de sueno, de obnubilacion, de estu-
por, hasta alcanzar el coma.

Igualmente se puede llegar a lo opuesto, es
decir, no basta un nivel inferior sino también
superior; nosotros alcanzamos también un gra-
do en el cual la rapidez mental, el eampo de
conciencia es mas amplio y la claridad de espi-
ritu es mas grande. Es el sentido producido por
ciertos elementos de la psico-farmacologia como
las amfetaminas, por ejemplo. Pero en este es-
tado, ademds de este concepto de nivel de con-
ciencia, esta unido el de estado de conciencia
que le es inseparable.

Estos diferentes niveles de conciencia descri-
tos en el hombre normal, pueden encontrarse
en un individue de conciencia patolégica, un
esquizofrénico, por ejemplo.

Pero hay otro estado de conciencia distinto
a los dos citados anteriormente, que no es pato-
légico, pero es evidente que se diferencia del
estado normal: podemos encontrar en €l todos
los niveles de conciencia ya citados. Es un ter.
cer estado de conciencia, que se llama la con-
ciencia sofronica.

Este estado de conciencia se puede alcanzar
de diferentes formas: gracias a la hipnosis cla.
sica, o incluso por el método de SCHULTZ, por
técnicas yoguis, o por ritos mas primitivos (de
niveles menos elaborados) como el vudu, la
macomba, ete.

He aqui uno de los motivos por el cual la
palabra sofrologia ha sustituide a la palabra
hipnosis. Ningin tratado de hipnosis hace men-
cién de la diferencia entre nivel y estado de
conciencia.

Una descripeiéon fenomenolégica del estado de
conciencia sofronica obtenido por diferentes mé-
todos, nos lleva a la conclusion de que se trata
de un mismo fenémeno. En cambio, los niveles.
elevados por uno u otro método varian consi-
derablemente. Asi, en la hipnosis clisica, una
frase que nunca falta es la de «duerma» o «us.
ted duerme» que dirige el hipnotizador al pre-
sunto hipnotizado. La etimologia propia de la
palabra hipnosis es suficientemente reveladora
en este sentido. Generalmente la mayoria de
estos métodos tienden a elevar a un estado de
conciencia diferente, pero de un nivel bajo.
Practicamente sélo el yoga llega con varios de
sus ejercicios a elevar el nivel de conciencia,

-aunque paradéjicamente primero lo disminuye

para elevarlo seguidamente hacia lo alto.
Sin embargo, se puede llegar al estado de




conciencia sofrénica por otros méiodos menos
estructurados. Espontineamente, sin quererlo,
se puede alcanzar. Tal es el caso de algunos mis-
ticos occidentales {(San Juan de la Cruz, Santa
Teresa). El éxtasis religioso de estos grandes
misticos era sin duda la versién «made in ocei-
dente» del estado samadhi, de los raja-yoguis.

Puedo citar como ejemplo de una variante
de estos fenémenos, la conocida anécdota del
médico espafiol Ramén y Cajal, cuando traba-
jaba una noche en su laboratorio. Su esposa le
llevé la cena, él le dijo que la dejara y afadié
que cenaria cuando hubiera terminado lo que
estaba haciendo. Para evitar nuevas interrup-
ciones, cerré la puerta del laboratorio cuando
su esposa se marché. A la mafiana siguiente, sus
familiares, inquietos, llamaron a la puerta y no
oyendo respuesta, acabaron por echar la puerta
abaja. Grande fue su sorpresa cuando encontra-
ron al sabio trabajando tranquilamente y a su
lado, la cena, que aun no habia tocado.

Habia pasado toda la noche trabajando y no
se habia dado cuenta, absorbido por su trabaje.
No hay duda de que fue un caso de conciencia
normal, pero a un nivel muy elevado.

Llegados a este punto, podemos tratar de dar
una definicién del estado sofrénico. Tomamos
la del Profesor D. GUBEL, argentino. Seguin él,
el estado sofrénico, es an estado de conciencia
caracterizado por un repliegue sobre el «si mis-
mo» que estrecha simultaneamente y una parti-
cipacion neurovegetativa en la cual predomina-
ria logicamente un bloque parcial del sistema
activo reticular.

Habiendo visto lo que es la conciencia sofré-
nica y sus niveles, vamos a ver su aplicacion
posible en el deporte.

La teoria que permiti6 a SCHULTZ crear su
método de relajacién, continda siendo totalmen-
te valida, es decir: vista la fenomenologia del
estado hipnético, tratar de obtener una autori-
zacidén, sin intervencién de otra persona, el hip-
notizador en este caso. Actualmente, la praec-
tica demuestra que algunos (e insisto en la pala-
bra «alguno») ejercicios de hatha-yoga, los mas
simples, cuando se aplican correctamente, per-
miten obtener niveles de relajacién mucho mis
profundos que el método de SCHULTZ. De ello
se deduce que muchas personas no consiguen
relajarse del todo con el método de SCHULTZ
y en cambio lo alcanzan practicando este otro
método.

Descripeion del método de relajacion aplicado
al deporte

Se trata de una terapéutica de grupo. Se pue.
de hacer individualmente, pero por motives pa-

143

recidos a los del entremamiento autégeno de
SCHULTZ, se ha comprobado que Ia practica
en grupo produce un mecanismo de facilitacién
debido a la dinamica de grupo.

Por otra parte y ésto es mas importante, el
individuo que consigue reintegrarse en un grupo
llega a integrarse en la sociedad. Antes de apli-
carlo al deporte, hemos trabajado suficiente-
mente con. grupos de enfermos neuréticos 'y psi-
cosomaticos. Se sabe que el neurético, por su
enfermedad, tiene serios problemas de adapta.
cién al medio ambiente. Esta integracion, en un
grupo de orientaciéon psicoanalitica, se obtiene
asi, en pocos dias.

Fl método puede comenzar por una de las
kriyas descritas en los libros de Hatha-Yoga,
concretamente, el noti-kriya. Hemos podido
constatar durante las numerosas sesiones de re-
lajacion que el simple medio de ventilacion
nasal es uno de los factores que mas contribu-
ye a la integracién de los elementos del grupo.

Se llega después a la realizacién de diversos
ejercicios de hatha-yoga adaptados a la menta-
lidad occidental y a su constitucién, en general
muy diferente a la del hindd. Por ejemplo, es
muy facil para este 0ltimo, sentarse en una po-
sicion determinada que.es muy difieil para un
europeo ya que éste no se ha sentado de esla
forma nunca en su vida, mientras que el orien-
tal lo hace desde que nace y por consecuencia,
sus articulaciones estan perfectamente adapta-
das a esta posicion.

Asi se explica que lo importante del método
no es el conjunto de los ejereicios ni la perfec-
cion de la téenica. Lo mas importante es el
momento que sigue a la realizacion de cada
ejercicio, la sensacion de recuperacién.

Después, se hacen 3 6 4 ejercicios respirato-
rios, diversos ejercicios abdominales (que son
también respiratorios) y algunos ejerecicios mas
especialmente efectuados para el cuello, los bra-
zos y las piernas.

Cuando se han realizado los ejercicios, los in-
dividuos se colocan horizontalmente en el suelo
y se procede a la relajacion final en esta pos-
tura.

He dejado para el final, porque me parece
de una importancia capital, el papel que juega:
en este tipo de relajacion la voz del médico.
En la hipnosis, Ia voz era un factor de segundo
orden y se daba la mayor importancia a la fija-
cién de la mirada sobre un punto. :

La experiencia de muchos sofréloges ha de-
mostrado que si las diversas técnicas de induc-
ci6n al estado sofrénico tomadas de la hipnosis -
siguen siendo validas ya que sitian al indivi-
duo en el estado deseado, en la mayoria de
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casos no son necesarias. Simplemente la pala-
bra (el «terphos logos») puede conseguir un es-
tado de profunda relajacion si el sujeto es so-
fronizable. En la practica cotidiana de la rela-
jacion en los deportistas, se comprueba que al-
canzan un estado de relajacién mas profundo
en la posicion de deectbito supino, sin haecer
ningun movimiento y donde la voz del que di-
rije la relajacion es la unica fuente de indue-
cién relajante.

La& propiedades de la voz humana como faec-
tor o medio de relajacion son muy grandes en
algunos individuos.

La explicacién neurofisiologica seria larga y
no es ahora el momento de hacerla.

El método, pues, en su primera parte, se com-
pone de una docena de sesiones, al término de
las cuales se introduee un nuevo elemento: la
concentracion sobre algin objeto natural. Asi,
un individuo a un nivel profundo de relaja-
cion llega a contemplar con toda claridad un
objeto que ne le produce en principio ningin
impacto emotivo. Luego, a continuacién, se le
ensefia a concentrarse sobre el lugar donde se
entrena. Mas tarde y siempre en este estado de
relajacion profunda, el individuo contempla el
estadio donde tendra lugar el encuentro. El se
ve durante la realizacién misma de la prueba y
contemplandose, tiene ocasién de corregir los
defectos téenicos que pueda tener.

Asi, al final de varias sesiones, consigue verse
él mismo realizando una prueba perfecta, y lo
que es mas importante, sin resentir la emocién
que ello podria provocarle. Llegado el dia de
la prueba, el individuo esta tranquilo y da el
rendimiento que se habia esperado de él, segun
los entrenamientos.

El método se completa por sesiones reserva-
das a la explicacion de temas de la psicologia
escogidos por los mismos deportistas; tests ds
personalidad, ete.

Las indicaciones fundamentales de la utiliza-
cion de la relajaciéon en un deportista son cuan-
do fracasa varias veces en la competiciéon por
falta de confianza en él mismo por nerviosismo,
por hiperemotividad, ete.

Esta relajacién practicada por los miembros
de un equipo de fatbol, balonecesto, eic, permi-
ten obtener una mejor uniéon en el seno del
equipo, ya que en definitiva es cuestion de te-
rapéutica de grupo. Se intenta crear una ver-
dadera conciencia de grupo, es decir, de equipo,
con un fin comun.
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