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Preparacion psicosomatica del atleta

Maniobras sicoldgicas autorreguladoras
como factor de perfeccionamiento de la forma atlética

Una perfecta preparacion fisica, técnica y tac-
tica en el atleta constituye también, de mane-
ra indirecta, una preparacién sicolégica. El de-
portista aprende a conocer sus posibilidades
funcionales y sus condiciones objetivas para la
victoria, refuerza la seguridad em si mismo y
adquiere importantes conocimentos sicolégicos
de tipo empirico. Los constituyentes fisicos y si-
quicos de la preparacion atlética no pueden
separarse por completo unos de otros ya que
representan las dos vertientes de un complejo
proceso. Y sin embargo puede afirmarse en
principio que la preparaciéon fisica general y
especial s6lo tiene un mero caracter potencial.
De una manera muy definida, el nivel de regu-
lacion sicolégica es lo que en realidad decide
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si frente a una determinada situacién y en un
determinado momento se alcanzaran las perfo-
mances del entrenamiento y si en este momen-
to el atleta sera capaz de alcanzar su maximo
potencial de rendimento.

La preparacién sicolégica se confunde con
frecuencia con lo que simplemente es una pre-
paracion moral o voluntaria. La preparacién
moral es en un principio un proceso que bajo
los imperativos sociales cultiva las relativamen-
te permanentes relaciones del hombre con los
fenémenos mas importantes de la realidad so-
cial. La preparaciéon moral influye de manera sig-
nificativa en la formacién de una estructura de
motivaciones en el atleta y puesto que la moti-
vacion social desempefia un papel rector en los
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niveles mas altos de desarrollo de la actividad
voluntaria, la preparaciéon moral del atleta sig-
nifica al mismo tiempo una preparacién volun-
taria. Conste, sin embargo, que los problemas
de la preparacion voluntaria revisten una im-
portancia mucho mayor.

La preparacion moral y veoluntaria actia
fundamentalmente a través de modulos de re-
gulacién ya incorporados y por consiguiente in-
fluye sobre la tendencia, el programa de la
conducta humana. Su influencia sobre la dina-
mica de las reacciones humanas, esto es, sobre
la regulacion del nivel de activacién, es indu-
dable pero secundaria. Los factores morales y
voluntarios ejercen indudablemente una accién
positiva sobre el entrenamiento a largo plazo
del atleta (la prosecucion sistematica y persis-
tente de un objetivo), mientras que en la fase
precompeticional, la excesiva dependencia del
atleta en las influencias sociales esto es, su res-
ponsabilidad de las relaciones sociales estable-
cidas, puede provocar, por el contrario, una
perturbacién aguda en el rendimiento (sobrepa-
sando la activacion Optima por efecto de una
motivacion emocional negativa). La fase pre-
competicional representa siempre una especie
de «vacio de actividad» que puede ser facil-
mente penetrado por numerosas influencias per-
turbadoras. Las cuales disminuyen la capacidad
del atleta para la recepcion y tratamiento de
la informacién y constituyen, a cualquier nivel
sicofisiologico. una grave dificultad para des-
arrollar la delicada coordinaciéon que exigen
las reacciones mas complicadas y efectivas. Asi
actuan. por ejemplo, la tensién emocional ne-
gativa de la anticipacion. (ansiedad. vigilia) v
las ideas relacionadas con las posibles conse-
cuencias de un fracaso. Las posibles oscilacio-
nes conflictivas de la propia valoracion. la sen-
sibilidad incrementada a la informacion desfa-
vorable. la divergencia de los mecanismos regu-

ladores de urgencia. ete. (R. D. DAVIES).

l.os problemas de los cuales nos vamos a ocu-
par son de una gran importancia tedrica. y no
solo aplicables a la preparacion precompeticio-
nal, sino también en la sicologia del trabajo y
a la higiene mental. Se refieren al estudio de
métodos sicologicos adecuados para la autorre-
gulacion de la dindmica de los estados sicofi-
siologicos. En la fase actual de investigacion
prescindiremos de la influencia indirecta que
los modulos adquiridos ejercen sobre la dina-
mica de las variaciones sicofisiologicas. Signifi-
ca esto que la adaptaciéon al complejo de rela-
ciones sociales entre el individuo y las otras

realidades sociales, esto es, la preparacion mo-
ral para encauzar en una forma optima las in-
fluencias externas reales, no nos concierne. Nos-
otros nos referiremos exclusivamente a la inter-
vencion directa. no adquirida, sobre la dina-
mica de la accion sicofisiologica. por medio de
operaciones realizadas por el mismo sujeto y
sobre sf mismo. Son éstas las operaciones auto.
rreguladoras anédlogas a la tan conocida técni-
ca de autorrelajacion de E. JACOBSON v de
J. H. SCHULTZ y sucesores. Sin embargo. en
franco contraste con las mismas. nosotros hace-
mos mayor hincapié y sentamos un nuevo con-
ceplo sobre los constituyentes siquicos de las
operaciones autorregulativas. Mas atin. nuestro
método no siélo se refiere a la autorrelajacion,
sino que, sobre la base de una combinacién
adecuada de las fases de relajacion y activa-
cion, pretendemos ohtener y de hecho obtene-
mos:

I. Una regulacion del nivel total de activa-
ciin de acuerdo con los requerimientos que
no solo afecta a su disminueién. sino también
a4 su incremento.

2. Invertir la tension emocional negativa
en una tensién positiva.

3. Reducir el tono de excesiva dependen-
cia a los factores de regulacién externa (social)
cuando en determinadas situaciones. estos se

convierten en motivo de estados de dificultad
v bajo rendimiento.

in nuestro método de autorregulacion rela-
jante-activadora. la relajacion perfecta juega en
principio el papel de un resorte tensado para
dispararse en la fase de activacion. con lo cual
esta fase adquiere una importancia similar. Du-
rante una intervencién de relajacion-activacion
autorregulativa (RA-ARI) se alternan 2 a 3 fa-
sex de relajacion (Rf) con el mismo ntmero de
fases de activacion (Af). Toda la intervencion
autorregulativa dura de 20 a 30 minutos. La
duracion individual de las Rf. es de 5 a 10 mi-
nutos. mientras que las Af. sélo comprenden
de 20 a 30 segundos. La RA-ARI comienza
siempre con una Rf. y termina. si se trata de
una preparacion para el trabajo. con una Af.
El aprendizaje base de esta téenica se adquiere
en unos 4 meses. efectuando de 3 a 4 sesiones
scmanales. El aprendizaje no requiere prepa-
racion sicologica alguna. Fue facilmente asimi-
lado por adultes de educacion muy diversa. Du-
rante toda la RA-ARI el atleta permanece echa-
do sobre el dorso, en completa quietud y con
los musculos relajados, sin actividad mental, y
sin que se aplique estimulacién externa alguna.



Por efecto de la RA-ARI se obtiene la su-
presion de toda la tensiéon emocional negativa,
de la ansiedad. de la sensacién de fatiga y de
las tendencias adversas. originandose una sen-
sacion de bienestar v de buen humor con in-
crementada apetencia hacia la actividad fisica
v mental vy clara visién de cémo resolver favo-
rablemente las dificultades. La agilidad siquica
y fisica y la espontaneidad se acentuan consi-
derablemente y se desvanece la sensacién de-
presiva de dependencia a las influencias ex-
ternas desfavorables. Los estados sicoldgicos ne-
gativos provocados por factores desfavorables se
resuelven en un periodo mucho mas corto. La
armonia mental. la seguridad en si mismo y
el poder de concentracion se hacen mas resis-
tentes a las influencias externas desfavorables.
Bajo el impacto de la RA-ARI ya no tiene lu-
gar ningin dispendio antieconomico de ener-
gias. el incremento de actividad carece de ca-
racter obsesivo y el suefio no sufre perturbacio-
nes. A continuacion de un entrenamiento hien
ejecutado logs mencionados bheneficios persisten
durante 20 a 40 horas.

La formula reactiva de la RA-ARI se carac-
teriza por fluctuaciones bien significativas de
las funciones vegetativas. las cuales son la ex-
presion del descenso en el nivel de activacion
durante la Rf. mientras ilustran su rapido in-
cremento durante la Af. Estas fluctuaciones se
refieren a cambios en la resistencia cléctrica
de la piel. presion arterial. modificaciones vaso.
moloras. ete.

Durante la Af. aparece un manifiesto descen-
so de la resistencia cutanea (40.66 9 del nivel
previo: G — 16.95: N = 169: amplitud = 12
~— 87 % sobre 24 sujetos investigados). Duran-
te la Rf. la resistencia cutanea. por el contra-
rin «¢ eleva gradualmente. Simultaneamente,
la Af. se sefiala por una intensa elevacién de
la presion sistélica de corta duracion, maximo
de 12 segundos. (A = 26.7 mm. Hg.: G = 10.8.
N e 115, amplitud — 2 -— 59 mm. Hg. en
tests efectuados sobre 18 normotonicos). Las
determinaciones de orientacion efectuadas en 5
sujetos mostraron instantaneamente una eleva-
cion en la presion sanguinea del pulso durante
Ia Af. Inversamente, la Rf. significa un mani-
fiesto retorno de la presion arterial a sus va.
lores de origen. El grifico n." 1 expresa el es-
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Fig. 1. — Represeniacién de la dindmica en curso
referida a las modificaciones medias ocurridas en la
presion arterial y la resistencia eléctrica de la piel
bajo los efectos autorreguladores de la relajacion-
activacion.

1. — Presién braquial. 2.— Resistencia galvdanica de
la piel.

Rp — Fase de relajacion. Ap — Fase de activacién.

Abcisas: Tiempo basal (distancia entre puntos —
20 segundos. hallandose los datos correspondientes al
tiempo de relajacion condensados cuatro veces. Los
numeros situados encima de la linea son cronologi-
cos y designan el comienzo y la terminacion de las
fases individuales en minutos o intervalos de tiem-
po durante los cuales se midié la prolongacién persis
tente de la activacion).

A la izquierda: Escala ordenada en mm. de Hg.
Derecha: Escala de la resistencia galvanica de la
piel expresada en porcentajes de variacion.

tado comparativo entre las modificaciones de la
resistencia eléctrica de la piel y las de la pre-
<sion sistolica durante cada fase individual de la
RA-ARI. Las modificaciones en la frecuencia
cardiaca se corresponden con las de la presion
arterial. Durante los escasos segundos que dura
la Af. la frecuencia cardiaca aumenta rapida-
mente. (A = 22/min.: G == 14.6: N = 112,
Amplitud = 2 — 65 min; datos obtenidos
sobre 17 sujetos). Igual numero de sujetos mos-
tré6 en determinaciones efectuadas con un ple-
tismografo de capacidad. una evidente constric-
cion vascular en los dedos y una vasodilatacion
en el antebrazo (como expresion de la cireu-
lacion cutdnea y muscular respectivamente).

En contraste con la activacion natural cuyo
madulo de reaceion se describe detalladamen-
te en las obras de E. DUFFY, C. M. DARROW,
D. B. LINDSLEY. etec.. esta forma artificial de
activacion sico-fisiolégica se caracteriza por la
inscripeion electromiogréfica en reposo y por la
conservacion del ritmo alpha en el electroence-
falograma.
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Las mencionadas formas de expresion del en-
trenamiento autorregulador de relajacion-acti-
vacién, asi como otras todavia en investigacion,
demuestran de un modo fehaciente la existen-
cia de una amplia gama de posibilidades, hasta
ahora desconocidas, en el control de todo el
complejo de funciones neurovegetativas y sena-
lan nuevas posibilidades de ajuste deliberado
de las relaciones entre los estadios superior
¢ inferior de la regulacion. Comparado con el
entrenamiento autégeno de SCHUTZ o con la
relajacion progresiva de JACOBSON, nuestro
método autorregulador ofrece miltiples posibi-
lidades para el control objetivo del curso del
entrenamiento. En este sentido representa un
nuevo estudio la comparaciéon de una valora-
cion subjetiva del curso de la RA-ARI con los
efectos de la misma sobre los perimetros ba-
sicos de las curvas del electrocardiograma, de
la presion arterial sistélica. de la respiracion
y del electromiograma.

Ejercicio de la fase de relajacion. — Durante
la instruccién de nuestros discipulos cuidamos
de no eludir el planteamiento de los proble-
mas mas complicados que conciernen a la esfe-
ra de su experiencia inmediata. Un buen ejer-
cicio de la RA-ARI asi lo exige. Dentro de lo
posible nos concentramos cn las vivencias ex-
perimentadas por el sujeto tratado, pero de vez
en cuando no es posible evitar situarse a un
nivel interpretativo con el interés de estructu-
rar légicamente los problemas de la autorre-
gulacion. A base de la experiencia obtenida
nos hallames convencidos de que una auto-
regulacion sicologica por excelencia no puede
ser materia de «téenica» o de «prescripeion»
sin un previo conocimiento de la actividad men-
tal como sistema. Por afadidura. el sujeto tra-
tado debe tener fe en las directrices del edu-
cando destinado a librarle de su actitud detrac-
tiva hacia ciertas vivencias de su propia vida

siquica aparentemente desprovistas de signifi-
cado.

La subestimacion de los «detalles» es el
principal obsticulo en el entrenamiento de la
Rf. Los fenémenos que maneja el sujeto trata.
do son excesivamente efimeros. Tan pronto
como comienza a trabajar con los fenémenos
siquicos «masivos» de la Af., esta dificultad des-
aparece. Es absolutamente necesario adaptar el
método de instruccién al nivel mental del indi-
viduo, a su edad, a sus intereses y demas cir-
cunstancias particulares. Siempre que sea ne-
cesario complementamos la explicacién con di-
versas analogias, alegorias y metéaforas. El prin.
cipio que rige la RA-ARI es el de que la com-
prension real de las instrucciones verbales sélo

s¢ adquiere gradualmente a medida que el su-
jeto tratado acumula gradualmente las sensacio-
nes obtenidas en el curso del entrenamiento y
las clasifica en un campo tan poco familiar y
tan huérfano de anterior experiencia.

Quede bien claro que el presente texto no
puede utilizarse para la instruccion de los su-
jetos tratados.

No es conveniente practicar este entrena-
miento en las primeras horas de la mafana,
como tampoco antes de acostarse o antes de las
comidas principales. No es permisible practi-
carlo con prisas. El periodo de tiempo mas
aconsejable se halla entre las 3 y las 7 de la
tarde, cuando mejor, inmediatamente de termi-
nar el trabajo o durante el periodo de transi-
cion entre dos actividades distintas. Es aconse-
jable practicar el entrenamiento en una habi-
tacion tranquila, sin la presencia de otra per-
sona. El entrenamiento se realiza con el sujeto
acostado sobre el dorso, con preferencia sobre
una bhase firme (suelo alfombrado). Es acon-
sejable no elevar la cabeza y mantener las pier-
nas en una posicion de maxima relajacion
muscular,

Al principio de la sesién se trata simplemen-
te de permanecer tranquilo y reposar con los
ojos cerrados. Al cabo de unos dos minutos co-
mienza la relajacién. Se empieza por una con-
traceion lenta y suave de los misculos del dor-
so v lomos que se acompaiia de una inspira-
cion: la expiracion subsiguiente se combina
con una relajacién muscular general. Durante
la expiracién, la atencién debe concentrarse en
las sensaciones musculares. Se procede a ima-
ginarse una relajacion muscular generalizada
y la sensacién de peso en las piernas, tronco,
brazos y finalmente en la cabeza, especialmen-
te en los musculos faciales. Este ejercicio se
repite dos o tres veces. La formulacién verbal
no se utiliza, recurriéndose tunicamente a las
imagenes de relajaciéon y peso.

La sensacién de peso y relajacién culmina
siempre al final de la expiracién, la sustitu-
cion de una imagen por la otra se produce du-
rante la inspiracién en una secuencia ritmica
que debe ser tan regular como sea posible (por
ejemplo, al comienzo de la O de cada inspira-
cién). La respiracion no debe forzarse; pro-
gresivamente se hace mis ritmica, mas lenta y
mas profunda. La finalidad perseguida es una
relajacion fisica global. Una vez inducido este
estado es necesario comprobar de vez en cuan-
do la situacién muscular para eliminar cual-
quier tensién muscular de origen involuntario,



(especialmente después de la Af.). En el apren-
dizaje de esta fase se puede recurrir a la evo-
cacion de las experiencias subjetivas que cada
uno revive al dormirse. La relajaciéon siquica
sigue inmediatamente. La relajacion muscular
durante la Rf. significa una sedacién siquica
parcial, una disminucién de la tensién siquica.
En este momento suele presentarse una tenden-
¢ia hacia la combinacion laxa de asociaciones
que en la mayoria de los individuos reviste el
czraecter de unas imagenes concretas. Unos sal-
tos asociativos similares eonstiluyen el acompa-
fiamiento habitual del baje nivel de activacién
que precede la induccion del suefo. Esta es
una sitvacion siquica especialmente apropiada
para descubrir las causas de cualquier temsion
perturbadora. Se utiliza entonces el método de
sospesar las experiencias perturbadoras ocurri-
das durante el dia. La mera identificacion de
la causa de tensién tiene en si misma una in-
fluencia sustancial que favorece su asimilacién
v por lo tanto contribuye a perfeccionar la re-
lajacion. Esto es particularmente cierto en los
casos de traumatismos siquicos de menor cuan-
tia provocados por estimulos y situaciones de
escasa significacion sicolégica o circunstancial-
mente obtuses. Cuando existen influencias per-
turbadoras de mas alta significacion puede uti-
lizarse una maniobra que podemos definir
como la supresion temporalmente limitada
(como minimo a la duracién del entrenamien-
to) de su significacion sicolégica inmediata. Se
trata de una especie de licencia para provocar
la interrupeion temporal de un compromiso si-
quico continuo. Al igual de lo que ocurre du-
rante ¢l suefio normal. se produce en estas eir-
cunstancias una cancelacién o considerable dis-
minucion del contacto mental (relajacion exter-
na actual) con el factor de perturbacion que
persiste durante un cierto tiempo. Desde el
punto de vista de la actividad siquica es como
si dicho factor no existiera en absoluto du-
rante el entrenamiento (a veces se obtiene buen
resultado con su simple minimizacién delibe-
rada).

El hecho mas importante en la formacion de
la situacién siquica durante este periodo de re-
lajacion es la «cancelacion» o la sustancial dis-
minucion de los contactos siquicos con el me-
dio ambiente y simultaneamente un incremen-
to relativo en la participacion del ambiente
fisico interno en el area experimental del «ego»
(somatizacion de las experiencias del «ego»).
La realizacion de esta tarea no puede conside-
rarse unicamente como resultado mecanico de
los ejercicios de relajacion muscular. El efecto
siquico de la relajacién muscular se limita a
proporcionar la base para apoyar los mecanis-
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mos sicologicos que conducen a la formacién
autorreguladora especial de la particular situa-
cion siquica.

La realizacion de la mencionada tarea es mo-
tivo de contradicciones internas: Requiere cier-
ta actividad deliberada que, sin embargo, debe
ejercerse a un nivel de activacién minima, en
una atmésfera de calma cercana al estado de
suefio. Por consiguiente, la intervencién regu-
ladora deliberada no debe alcanzar en ningun
momento el caracter de un esfuerzo voluntario
¢ de una concentraciéon de la atencion por el
contrario, se trata de maniobrar ticticamente
sin empleo de «medios de fuerzar.

Todos los pensamientos, imagenes o procesos
(jue expresen la relacion sujeto-objeto son in-
deseables. El esfuerzo destinado a suprimirlos
voluntariamente perturbara la relajacion. Sin
cmbargo es posible obtener una seleccion entre
los procesos favorables y los no deseables, «de-
dicandose» a los favorables y «abandonando»
tranquilamente los indeseables. Ninguna opera-
ciéon en curso es capaz de provecar una mar-
cada desviacion de la direccion orientada por
las tendencias espontaneas o por la menor re-
sistencia. Es necesario eliminar por completo
la impaciencia o la prisa en toda autorregula-
cién sicoldgica.

El objetivo de la relajacion siquica es el de
conseguir un estado en el cual no sdlo los fae-
tores externos actuales dejen de existir fenome-
nologicamente, sino que esta accion se extien-
da a todos los procesos de ideacién, incluso a
la capacidad subjetiva para reaccionar de cual-
quier forma a cualquier estimulo del ambiente
externo. En este estado. el sujeto tratado solo
experimenta el momento inmediato de su exis-
tencia fisica, sin relaciéon externa ninguna, sin
cspacio de dimension cronologica. La experi-
mentacion de la existencia fisica es integral,
sin estructura interna, de manera que incluso
cn este restringido marco. no debe existir dis-
tincion alguna entre sujeto y objeto. Constitu-
ve un error dirigir la propia atencién hacia
una parte especial del cuerpo ya que interfiere
la feliz realizacion de la intervencién activa-
dora.

El estado de «eancelacion» del ambiente ex-
terno con sus relaciones externas actuales v la
somuatizacion del «ego» es de una gran inésla-
bildad. Continuamente se halla perturbado por
diversas influencias externas e internas. Esta
baja estabilidad de dicho estado no constituye
sin embargo un impedimento; bastara con que
se prolongue por espacio de 3 a 4 segundos

como minimo para que la fase de activacion
pueda comenzar.



Paralelamente con los indicados ajustes de
los factores exo y endégenos en el area experi-
mental del «ego» ocurre su inversion emocio-
nal. Todos los procesos arriba mencionados (re-
lajacion fisica, identificacion del origen de ten-
siones perturbadoras. concelacion de las rela-
ciones externas y somatizacion del «ego»). son
en si mismos inductores de una inversion emo-
tiva positiva. Las manipulaciones autorregula-
doras sobre el ambiente siquico promueven un
incremento del buen humeor. de la sensacion de
hienestar y del sentimiento de seguridad. La
inversion positiva de la emocion en la fase final
de la relajacion constituye un control subjetivo
fidedigno de la calidad de la relajacién siquica
nbtenida y al mismo tiempo. una condicién in-
dispensable para desarrollar la intervencion
activadora. La calidad de la coloracién emocio-
nal es decisiva. Es conveniente prescindir de
una mayor intensificacién en la percepciéon ex-
periencial que resultaria perturbadora para la
relajacion.

El «cancelar» las relaciones externas (positi-
vas o negativas), el abandono de la condicion
reactiva a los estimulos externos, el cancelar
la nocion dimensional de tiempo-espacio, y el
disfrutar la profunda seguridad del instante
presenie en la sensacién global de la propia
existencia a la manera descuidada de un nifo
que se adormece eg, en determinadas situacio-
nes vitales, dar un paso hacia el cual muchos
sujetos tratados se deciden con gran dificultad.
estimandolo como un acto que envuelve consi-
derable peligro. Superar con éxito estos esta-
dos requiere el ejercicio espontianeo y automa-
tico de cuantos actos individuales que sélo
puede conseguirse con la adecuada repeticién.

En estado de sueiio es imposible iniciar la
fase de activacion. El estado alcanzado median-
te la relajacién se caracteriza por cierta dispo-
xicion latente para la actividad, cierta tension
residual minima, positivamente invertida en su
aspecto emocional y conectada con la vivencia
del «ego» fisico. La esfera de los procesos su-
periores y mas complicados, conectados directa
o indirectamente con el ambiente externo. se
halla inhibida. La inhibieion de esta esfera
ideativa se delimita en el curso de la relaja-
cién y se mantiene dentro de sus limites. (Fe-
némeno que logicamente podria hablarse de
cierta «fisura» de los componentes somaticos y
exogenos del «egon).

Cuando el ejercicio de entrenamiento con-
siste s6lo en la simple relajacion debe termi-
narse «anulando» la inhibicién mediante mo-
vimientos musculares mas intensos (levantar los
brazos, estirarse desperezandose, algunas respi-

raciones profundas) o lavandose la cara con
agua fria. De lo contrario sucede que la rela-
jacion se desvanece en un ocaso que puede im-
pedir el retorno a la actividad, especialmente
a la que emocionalmente nos es indiferente
(por ejemplo, sensacion de somnolencia. debi-
lidad, ete.)).

Combinacion de la fase de relajacién con la
de activacion. — Las directrices del entrena-
miento para la fase de activacion consisten en
una comparacion general de la Rf. con la Af.
desde el punto de vista subjetivo. Las caracte-
visticas comunes a las dos fases son la relajacién
muscular. la «cancelacion» de las relaciones ex-
ternas actuales y la somatizaciéon de la expe.
riencia del «ego». En el transcurso de la Af.
la relajacion siquica se transforma réapidamen-
te en una sensacion de tensién y el estado de
biencstar emocionalmente relajado se cambia
en una excitacién emocionalmente positiva.
Cuando el sujeto de entrenamiento se halla fa-
miliarizado con el aspecto experiencial de la
Rf.. enando menos basicamente con el estado
de induccion al suefio. el aspecto subjetivo de
la Af. le resulta completamente nuevo. Se trata
de una «neoformacion» artificialmente construi-
da. No obstante. es a todo punto necesaria crear
una imagen preliminar de la experiencia Af.
para orientar convenientemente al sujeto de
trabajo. Con esta finalidad utilizamos varios
recursos itiles  que  facilitan al menos una
compilacion grosera hasada en elementos de
todos  conocidos. Resulta especialmente til
r(‘f.(‘rirse a la percepeion de una tensién si-
quica agradable. atin excitacion, que se expe-
rimenta durante el estiramiento desperezando-
se. a la sensacién que en cierto modo se perci-
ha inmediatamente antes de estornudar; algu-
nos participantes aluden a una cierta semejan-
za con la tension y excitacién que ocurre an-
tes del orgasmo. Cuando se utilizan estas sem-
blanzas imaginarias debe insistirse sobre el
hecho de que el sujeto de trabajo sélo debe
relacionarlas con la experiencia de la Af. en
sus aspectos mas generales. Tanto la tension
muscular. como el movimiento y las sensacio-
nes de placer organico no corresponden a las
percepciones de la Af.

Af. es un acto deliberado tanto desde el pun-
to de vista de eleccion del momento de su ini-
ciacion como de su final y también, dentro de
ciertos limites, desde el punto de vista de su
intensidad. La provocacién y el mantenimien-
to de una cierta intensidad en la Af. requiere
un esfuerzo, que en parte se asemeja al esfuer-
zo voluntario. Pero la diferencia fundamental
es que el esfuerzo durante la Af. no guarda



conexion alguna con una actividad programa-
da, ya que el sujeto de trabajo permanece en
estado de «cancelacién» de sus contactos siqui-
cos con el mundo exterior y el drea volunta-
ria (misculos esqueléticos) se halla relajada.
El «esfuerzo» durante la Af. se utiliza unica-
mente (hablando desde el punto de vista de la
fenomenologia) para intensificar la excitacién
v la tension emocionales positivas.

Para esta toma de contacto preliminar con
dichos aspectos de la Af. se ha demostrado de
suma utilidad los ejercicios con el llamado pén-
dulo de Bacon (GALTON), que son facilmen-
te comprensibles. Paralelamente con el refuer-
zo y debilitacién deliberada de la «imagen de
movimiento». el movimiento involuntario su-
fre también modificaciones. Para describir el
caracter de la actividad del sujeto de trabajo
durante la inducciéon y mantenimiento de la
Af. pueden utilizarse entonces referencias a la
experiencia subjetiva obtenida con el «refuer-
zo» y la «debilitacion de una imagen que, como
aquélla. es mas simple. En abierto eontraste
con los ejercicios del péndulo, el esfuerzo de
activacion de la Af. surge independientemente.
va que no se halla conectado con ningin pro-
grama, (intensificaciéon del esfuerzo realizado
al entrenar con el péndulo. sin la imagen del
movimiento pendular).

Durante la Af., el sujeto de trabajo se ejer-
cita en un mecanismo que, bajo condiciones na-
lurales, es un componente integral de la acti-
vidad voluntaria. La activacién natural obede-
ce al signifieado sicologico (contenido) de las
influencias externas y ademas, es posible in-
fluir intencionalmente en el incremento de la
activacion mediante el llamado esfuerzo volun-
tario (p. e. la resistencia al suefio). Bajo con.
diciones naturales no existe ineremento del ni-
vel de activaciéon «por si mismo», separado del
programa. Estos hechos estorban la formacién
de las imagenes y crean nuevas dificultades

a la Af.

No obstante, es posible utilizar referencias a
estas situaciones normales para construir el as-
pecto experiencial de la Af. Resulta asi de
gran utilidad la figuracién de un hombre que
se dispone a levantar inmediatamente una pe-
sada carga., La sensacién de tensién y excita-
cién al iniciarse la Af. es semejante a la del
momento en el cual se da el signo de comenzar
una accion, inmediatamente antes de que el
movimiento empiece. De un modo semejante
puede recurrirse a la sensacién subjetiva de un
esprinter en el momento de darle la salida.
Pero siempre con la salvedad de que la sensa.

cion de la Af. no debe conectarse nunca con
tension muscular, movimiento o actividad pro-
gramada alguna.

Las directrices para el entrenamiento de
la Af. s6lo se formularon después de haber
realizado esta clase de aproximacién a su as-
pecto experiencial. La Af. sélo comienza una
vez alcanzada la meta de la Rf., cuando me-
nos durante breves instantes. Al comenzar el
entrenamiento nos iniciamos en la conocida
experiencia de que, acelerando profunda o su-
perficialmente la respiracién y finalmente de-
jando de respirar (apnea) es posible influenciar
el sistema nervioso vegetativo. El importante
papel de la respiracién influyendo en los es-
tados sicofisiolégicos ha sido principalmente re-
marcado por el Yoga y la Medicina popular
china. Los seguidores del Yoga mantienen que
sus ejercicios respiratorios facilitan la maxima
absorciéon del llamado «prana» (asi como una
energia universal), el cual proporciona salud,
fuerza y un control ilimitado sobre el cuerpo.
La técnica de sus ejercicios consiste en inspi-
rar y expirar con intervalos de retencién res-
piratoria.

En consecuencia, el comienzo de la Af. se
combina con una expiracién modificada: a con-
tinuacién de wuna inspiracién se efectia una
breve e informal retencién respiratoria seguida
de una expiracion prolongada con mantenida
tensién de los musculos toracicos. Este ejerci-
cio puede ilustrarse comparindolo con la ex-
tension del antebrazo con el biceps relajado
(expiraciéon normal descansada) y con el mis-
mo movimiento realizado contra la contraccién
del biceps (expiracién modificada). En el
transcurso de la expiracién ajustada que sigue
a la precedente relajacién, se origina una onda,
mas o menos perceptible, de tension siquica
cargada de excitacién positiva que el sujeto de
trabajo retiene e intensifica deliberadamente
tal como ha aprendido a hacer groseramente
en los ejercicios con el «péndulonr.

El sujeto de trabajo refiere entonces una
sensacion agradable y creciente en la cabeza;
algunos hablan de una excitacién agradable co-
mo la provocada en el cerebro por una débil
corriente eléctrica, etc. A pesar de las dificul-
tades inherentes a una descripeién verbal mas
precisa del estado subjetivo experimentado, to-
dos ellos estan de acuerdo en que se trata de
una sensaciéon distinta y nueva.

Mais adelante, el proceso de activacién se ex-
tiende a la inspiracién siguiente o a varios
ciclos respiratorios. Es entonces cuando la in-
duccién de la Af. se transfiere al comienzo de
la inspiraciéon. Los sujetos de trabajo reciben
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instrucciones para retener la primera Af. unos
3 a 4 segundos, la segunda unos 5 a 10 segun-
dos y la tercera, unos 10 a 15 segundos, de
manera que su intensidad también se vea para-
lelamente incrementada. El comienzo de cada
activacion debe ser brusco, rapido y suave, esto
es, el sujeto de trabajo no debiera experimen-
tar la sensacién de que se halla venciendo una
«resistencia interior», o de que existe una
«friceiéon emocional negativa. A medida que el
entrenamiento en la RA - ARI avanza, dismi-
nuye la importancia de la respiracion y la
Af. se independiza como acto especifico. Las Af.
que se efectian en forma espasmddica o con-
tracturada (subjetivamente o a juzgar por las
indicaciones externas) no poseen intensidad v
sus efectos autorreguladores son escasos. La in-
tensidad de la Af. se halla intimamente rela-
cionada con su calidad, siendo buen indicador
de esta calidad la coloracién emocional y tam-
bién el efecto autorregulador subsiguiente. Una
Af. intensa y de calidad requiere siempre una
buena relajaciéon como condicién previa.

Una de las principales condiciones para ob-
tener éxito en la Af. y en la ARI en conjunto
es la de procurar ue el proceso no se des-
arrolle como un mero eslabén para ohtener
el efecto de autorregulacion subsiguiente. La
situacion psiquica debe construirse de tal ma-
nera que, desde este punto de vista, el acon-
tecer de los eslabones autorreguladores tenga
una especie de proposito en si mismo, como si
su intimo significade se hallara en la simple
entrega al instante presente. Estas exigencias
se desprenden de la regla sobre la «eancela-
cién» de las relaciones externas durante la

ARIL

La primera Rf. y Af. pueden considerarse
en conjunto como una introduccion o prepa-
racion para el entrenamiento completo. Con res-
pecto a la RA.ARI, el final es decisivo, esto
es, singularmente la ultima Rf. o Af. Cada
terminacién individual de la Rf. y de la Af.
en curso, ejercen una decisiva influencia en la
eficacia de la continuacion y asi también. en

el desarrollo total de la ARI.

Después de un cierto periodo de duracién
de la Af., el sujeto de trabajo presenta ciertas
dificultades en mantener el deseable nivel de
activacion. Continuar a expensas de un esfuer-
zo voluntario es un grave error. Por el con-

trario, conviene que se ajuste la duracion de
la Af. a esta situacidn, pasando tan pronto co-
mo sea posible a la Rf. La intensidad de cada
Af. debiera acomodarse en refuerzo o debilita-
cion al hecho de su duracion. La unltima Af.
debiera terminar siempre con la maxima in-
tensidad, después de lo cual, el sujeto se le-
vanta y vuelve a la actividad.

[.a parte formalmente dinamieca de un cur-
s0 «ejemplar» de la RA - ARI fue demostrada
habitualmente a los entrenados en la forma de
la llamada «curva instruccional» que se mues-
tra en la figura. 2. La forma de esta curva es

1Ro. 1.Ap 2Rp 2AP 3RP  3AP

Fig. 2. — Curva de la intervencion autorreguladora
de relajacion-activacién destinada a la instruccion
del sujeto.

fundamentalmente un grafico de la dindmica
de la relajacion psiquica (tranquilizacién) y
de la tension (excitacién) durante la RA - ARL
La curva corresponde a las experiencias sub-
jetivas de los sujetos de trabajo avanzados que
demostraron los efectos mas marcados y dura-
deros en el drea de la inversién emocional.

Tan pronto como el sujeto pudo alcanzar la
cima de sus primeros éxitos con la Af. y se
considerd capaz de repetir sus ejercicios en con-
diciones de laboratorio. procedimos a su con-
trol objetivo. Se procedié en primer lugar a
comprobar ciertas variaciones fisiolégicas en el
curso del entrenamiento. Tan pronto como los
registros, del E.C.G.. del E.E.G. y de la respira-
cion alcanzaron sus valores optimos, la EMG.
se demostré capaz de poner en evidencia la re-
lajacion muscular.

Teniendo en cuenta que el entrenamiento
llevado a cabo en el laboratorio represenia
para la mayoria una reproduccién imperfecia
del entrenamiento a domicilio, los sujetos de
irabajo sefialaron unanimemente que la cali-
dad de la RA-ARI es inferior en condicio-
nes experimentales. Sin embargo, este control
es la tinica manera de poner de manifiesto los
errores cometidos por los sujetos en curso de
entrenamiento.



