El auto-dominio psicotdnico en el deporte

La bisqueda instintiva de la relajacién mus-
cular mas completa, del relax total, ha sido
considerada desde la antigiiedad bajo sus dos
aspectos: fisico y psicologico.

En el plano fisico la relajaciéon muscular vo-
luntaria total, mejora el reposo y sus consecuen-
cias. Instantanea, electiva a ciertos musculos,
permite eliminar ciertas contracciones muscula-
res parasitas, perfecciona el gesto y por consi-
guiente mejora los rendimientos.

En el plano psiquico, la relaciéon entre la
psicologia y la motricidad ha sido aceptada
desde hace tiempo como un postulado filoséfi-
co, o rechazada segin les prejuicios ideolégi-
cos de los autores, pero actualmente es objeto
de trabajos cientificos que permiten abordar ra-
cionalmente su estudio. El control voluntario
de los miisculos repercute sobre el sujeto y le
aporta una quietud psiquica que puede ser ex-
plotada con fines filosoficos, misticos o médi-
cos. Este ultimo aspecto ha interesado a nu-
merosos autores de principios de siglo, segin
distintos puntos de vista y su estudio nos per-
mitira realizar un resumen histérico y teérico.

Seguidamente exponemos los datos técnicos
del método fundamental, o sea el training auté-
geno de J. H. Schultz, el método mas antiguo,
el mejor estudiado y codificado y que es basi-
co para todos los trabajos modernos sobre el
tema.

Finalmente expondremos los elementos de
nuestro método complementario personal en el
campo del deporte.

[.— BOSQUEJO HISTORICO Y TEORICO
A) DEFINICION

El término relajacion ha adquirido reciente-
mente, en los medios especializados, un sentido
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estrictamente médico, para designar aquellos
métodos terapéuticos caracterizados por un con-
trol voluntario de la psicomotricidad, en el
que el relajamiento muscular, si bien es muy
conveniente, no resume el conjunto del méto-
do. En efecto este término se presta a confu-
sidn entre el término psicosomatico (quietud
psiquica y fisica) y una de las etapas del con-
trol psicomotor, la relajacion muscular. Por
otra parte, como los principales autores han
caracterizado su método por una definicién en
donde el término relajacién se precisa cientifi-
camente, resulta incorrecto utilizar una defini-
cién amputada de sus elementos especificos.

En fin, y sobre todo, el término relajacién
es confundido por el piblico y se aplica a con-
ceptos muy distintos, a menudo contradictorios,
manteniendo tan sélo una relacién muy lejana
con las teorias médicas. Por tanto a fin de pre-
cisar estos métodos y evitar confusiones, es ne-
cesario utilizar una terminologia mas precisa:

Se trata de métodos psicoténicos activos y de
fenémenos psiquicos que actuan sobre el tono
de la musculatura estriada y lisa. Sobre este
punto todos los autores estan de acuerdo.

Ahora bien, ;se trata de una «educacién», de
un «aprendizaje», de una «reeducaciéon», de un
«control», de una «regulacién»? Entre estos
términos hemos preferido, hasta el momento el
de «auto-dominio», que implica el concepto:
ser maestro de si mismo. Para facilitar la tra-
duccién deberia preferirse el término de regu-
lacién, pues es el que expresa mas estricta-
mente su valor conceptual.

B) METODOS

Los métodos de la regulacién psicoténica (o
de relajacion) pueden ser extramédicos, de tipo
metafisico, religioso o ético, educativo y depor-
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tivo: son médicos cuando estan dirigidos hacia
la conservacion o restauracion de la salud fi-
sica y moral, segun conductas bien reglamenta-
das, justificadas por consideraciones tedricas y
practicas que aporten por lo menos un mini-
mo para una hipétesis de trabajo y un pro-
grama.

Las técnicas médicas. en efecto, se apoyan
en métodos princeps: el de J. H. Schultz y el
de E.Jacobson. Los restantes métodos muy nu-
merosos, en realidad no son mds que variantes,
bien acentuando uno de los factores incluidos
en los primeros, bien constituyendo unos com-
plementos partiendo de téenicas no médicas de
las cuales proceden.

C) CARACTERISTICAS GENERALES

Los métodos de auto-dominio psicoténico o
de relajacion tienen caracteristicas comunes:

1) Su proposito es obtener una tetal rela-
jacion, que comprenda la abolicion completa
de las actividades musculares y la quietud psi-
cologica.

2) Es necesario un esfuerzo personal; la
concentracion es una modificacién de la vigi-
laneia.

3) El aprendizaje comporta la frecuente re-
peticion de los ejercicios progresivos.

4) Es preciso que transcurra un espacio de
tiempo entre los elementos de la progresion.

Las investigaciones de laboratorio con sujetos
bien entrenados demuestran modificaciones ob-
jetivas en los pardametros fisiologicos, es mas, el
electro-encéfalograma revela una actividad cor-
tical tipica independiente del complejo vigilia-
sueiio, especifieo en el estado de relajacion.

5) Una vigilancia médica completa es indis-
pensable, incluso en los sujetos considerados
normales; reacciones patologicas en particular
de orden psiquiatrico. pueden surgir a lo largo
de las diversas etapas de entrenamiento. La vi-
gilancia debe ser por tlanto somitica y patolo-
gica.

6) Un personal no médico, por tanto, ne
puede asumir la responsabilidad de tales curas
(médicos auxiliares, Kinessoterapéutas o psico-
terapéutas).

7) Un ambiente de tranquilidad es un ele-
mento muy importante al principio, pero este
factor pasivo no es esencial. La relajacion no
es el confort hotelero de una estacién termal.

Asi pues los métodos de auto-dominio psico-
ténico reposan sobre bases anatomo-fisiologicas,
psicolégicas y experimentales precisas.

Estas constituyen conductas terapéuticas que
usan técnicas elaboradas y establecidas, que
actuan especificamente sobre el sector ténico
de la personalidad y alcanzan los sectores psi-
quicos y vegetativos. Pero entre el publico exis-
ten a menudo opiniones contradictorias; por
tanto es ilusorio pretender reservar para este
término un rigureso significado.

II. — TECNICA FUNDAMENTAL DEL
TRAINING AUTOGENO DE
J. H. SHULTZ

Quien desee practicar el training autégeno
de Shultz debe, ante todo, haber seguido un
entrenamiento personal que le permita asimi-
lar las caracteristicas propias del método y si
es preciso una aproximacién psicoligica al en-
fermo. Por lo demas el autor insiste en su tra-
tado sobre este punto importante.

A) CONDICIONES GENERALES

El training autégeno es un método muy pre-
ciso. bien eodificado, que necesita para ser apli-
cado correctamente, un cierto niimero de con-
diciones fundamentales: el incumplimiento de
éstas explica a menudo los fracasos del méto-
do. en los casos donde una correcta aplicacion
habia dade un resultado satisfactorio (R. Du-
rand de Bousingen).

1) La ambientacion del sujeto debe ser con-
fortable, que permita el relajamiento muscu-
lar, rechazando cualquier agresién: térmica,
temperatura ni demasiado alta, ni demasiado
baja: acustica, con eliminacion de instalacio-
nes sonoras que pongan alerta al sujeto (telé-
fono. llamadas. timbres). al igual que los rui-
dos de fondo. que aunque elevados sino aca-
paran la atencién del sujeto pueden ser acep-
tados: en cuanto a la indumentaria, cualquier
impedimento debe ser eliminado.

2) La actitud corporal debe permitir un
relajamiento  muscular total decubito - supino
(miembros superiores en semi-flexién. la pun-
ta de los pies «cayendo» naturalmente hacia
¢l exterior, dorso relajado. mandibula inferior
sin erispar): el plano para reposar debe ser
de al menos 90 cms.: sillon confortable con
apoyo para la cabeza y anchos brazos (todo lo
contrario de aquellos sillones tubulares, mal
llamados de relajacion).

Por fin J. H. Schultz. describe una posicion
llamada «de cochero». que no precisa de un
asiento confortable, ni tampoco de respaldo.

3) La induccién precede a los ejercicios
propiamente dichos. Una vez conseguido el am-



biente y la actitud corporal necesarios, la se-
si6on comienza con una representacion a fin de
esperar la biusqueda introspectiva de sensacio-
nes de relajamiento muscular, de calma fisica
y bienestar psiquico. la atencion se fija en la
consigna «estoy calmado. todo esta en calmany.

Esta formula de induccion hacia la calma no
debe ser entendida como una férmula magica
que consigue el estado que se busca, ni como
una autopersuasion que imite las férmulas del
método Coué: ella no quiere expresar otra cosa
que el fin que se desea obtener. Dicha fase de
induccion debe ser siempre corta.

4) La recuperacion ténica al final del ejer-
cicio permite reenconirar el tono de vigilancia
necesario. Esta parte de la sesion de relajacion
es algunas veces realizada sin conviceion por el
paciente y «sta negligencia es la responsable de
perturbaciones sensitivas analogas a las enfer-
medades post-hipnoticas: persistencia desagra-
dable de ’as experiencias. pesantez y calor. y
especialmente la vivencia de las funciones ve-
getativas, modificaciones cenestésicas, angustia,
etcétera, ete.

J. H. Schultz pide: a) Doblar ambos brazos,
b respirar profundamente, ¢) abrir los ojos.
Algunos alumnos exigen un protocolo mas com-
plicado. mds «pedante» (A. Freidmann). Cree-
mos que con este sistema se atenta contra el
sentimiento de libertad que caracteriza estos
métodos. y recomendamos para dicha fase unos
largos «desperezos», parecidos a los movimien-
tos aturales de un animal que despierta en
se, ridad.

I 1 relajacion puede suceder a actividades fi-
siccs de gimnasia o deporte y ampliar el relax
muscular que sucede espontanamente al esfuer-
zo (agitaciones psicomotoras) o al eontrario
preceder a estas mismas actividades aportando
entonces dicha recuperaciéon ténica a una me-
jor situacion precompeticional (sujetos depresi-
vos). Estas posibilidades pueden ser mas ade-
cuadas en la practica deportiva.

B) EXPERIENCIAS

El desarrollo de las sesiones de relajamiento
permite hallar progresivamente las diferentes
elapas de hipnosis: pesantez, calor, vivencia
cardiaca, respiratoria, abdominal y cefalica.

1) Pesantez. El paciente ahora se concen-
trara mentalmente en la idea «mi brazo dere-
cho» (izquierdo, si es zurdo), pesa.

Trabajar a un tiempo con todo el organis-
mo seria un error porque la concentracion se
efectuaria sobre un campo demasiado amplio;
es por ello por lo que el ejercicio inicial se
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comienza por un solo brazo. El sujeto se abs-
tendra de cualquier movimiento, por el contra-
rio debe esforzarse, por si solo en «pensar».
No debe hacer «nada» con el brazo, se le debe
inducir en la mente una «idea abstracta».

El ejercicio sera corto al principio, no debe-
ra durar mas de medio minuto o un minuto,
esto se limitara en la primera quincena a dos
o tres ejercicios cotidianos. La rigurosa regu-
laridad es una necesidad fundamental, espe-
cialmente al principio.

Generalmente el sujeto registra, en los pri-
meros dias, una sensacién de pesantez en el
brazo sobre el que se actia. La generalizacién
de dicha sensacién es a menude espontanea.
Se induce por concentracion mental.

Segun las formulas «brazo izquierdo pesado,
muy pesado» después «las piersan pesan, todo
el cuerpo pesa».

La repeticion de dichos ejercicios permite
determinar mediante un sencillo acto de con-
centracion mental, subjetivamente, la sensacién
general de pesantez y objetivamente la relaja-
cion muscular de brazos y piernas.

El ejercicio de pesantez puede practicarse
sin peligro por los no-médicos, atiin cuando esto
puede ser causa de revelar angustias latentes
en ciertos individuos. Los siguientes ejercicios
deben en cualquier caso, ser vigilados por mé-
dicos, que puedan asimismo controlar compli-
caciones fisio-patoligicas, raras pero posibles, y
no ser praecticadas sin ningin control médico.

2) Calor. Tras obtener la sensacién de pe-
santez, el sujeto debe empezar a representar
mentalmente la imagen de calor, primero a ni.
vel de su brazo derecho. segiin la formula «bra-
zo derecho estd caliente», «completamente ca-
liente»n. La generalizacién que se autorizara
tras una sesion de control, aparece frecuente-
mente de forma espontanea.

Progresivamente las formulas se acortan a la
vez que se obtienen los resultados mds rdpida-
mente: «calma, pesantez, calor».

3) Percepcién cardiaca. El paciente es con-
ducido al descubrimiento de la «percepcion car-
diaca»n. En este ejercicio, sin intentar modifi-
car el ritmo cardiaco, se debe concentrar en
las manifestaciones subjetivas del funcionamien-
to cardiaco con ayuda de la féormula «mi co-
razon late con calma y fuerten.

4) Percepcion respiratoria. Esta toma de
conciencia de la «percepecién respiratoria», sin
perturbar el ritmo, segun la féormula «respira-
cién hecha en calma», permite una integracién
arménica de una respiracion sin inhibiciones,
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totalmente liberada. La completa participacion
del individuo en esta fase del training podria
imaginarse por una férmula parecida a la de
«todo mi cuerpo respira». La respiracion en
esta fase es dunicamente «diafragmatica», el
torax permanece inmoévil, y el sujeto se aban-
dona a esta respiracion, «como un naufrago se
deja llevar por las olas»n. A cada espiracion,
las sensaciones de pesantez y calor se exageran
porque la espiracién es fisiolégicamente wun
tiempo de relajamiento muscular.

5) Percepcion abdominal. El sujeto se con-
centra sobre su regién abdominal: percibe el
relajamiento de las paredes musculares que des-
plazan con su impulso las visceras comprimi-
das por el diafragma. Sucede una sensacion de
relajamiento ténico de las visceras del abdo-
men. En esta etapa, conviene hacer notar que
la atencién no se debe ejercer exclusivamente
ni dejar de considerar los organmos uro-genita-
les, a fin de adquirir una libertad. una sereni-
dad equivalente a la ohservacién realizada so-
bre los demds aparatos.

Esta experiencia se traduce en una sensacién
euforica de calor, con la concentracion sobre
la férmula «el abdomen esta caliente» (vaso-
dilataciéon del territorio esplacnico).

6) Percepcion cefdlica. La nocién «frente
frian. es a menudo miés delicada de tratar y
responde a una sensacién notada constantemen-
te en la hipnosis: sensacién de estar en un bafio
caliente, la frente libre y fresca (fresca y no
fria, fresca es lo contrario a febril).

La impresion de flotar «la cabeza refresca-
da, por encima de una masa corpérea caliente
y amorfa». (Se refiere al bafo calmante intro-
ducido en la psiquiatria alemana por E. Krae-
pelin).

7) Formulas de sugestion pueden asociarse
en cada sestén. El estado hipnoide provocado
por la relajacién permite utilizar plenamente
las posibilidades de sugestion post-hipnética, es
decir preveyendo los efectos se imponen impe-
rativamente al sujeto después de cada sesién
de hipnosis. Estas formulas seran evocadas men-
talmente por el deportista en cada sesion de
entrenamiento personal. Se llevaran a cabo se-
gun el desarrollo de las facultades del indivi-
duo, segun la puesta en condicién del atleta,
a las circunstancias en tal o cual competicion;
de forma mas general representa lo que Vanek
habia titulado muy acertamente «entrenamien-
to modelado». (Congreso de Psicologia Deporti-
va, 1963).

() INDICACIONES EN EL MEDIO DEPOR-
TIVO

Los métodos de auto-dominio psicotonico se
introducirdn en el entreno estrictamente fisico
del deportista. Efectivamente, el aprendizaje
del relajamiento estrictamente voluntario de la
musculatura estriada y sobre todo la relajacién
diferencial selectiva, conduce a la eliminacion
de las tensiones musculares inutiles que acom-
paian a un determinado movimiento, es decir
«definir» los gestos para adquirir un estilo efi-
caz. Por otra parte, la posibilidad de regular
las funciones vegetativas (vaso-motriz, ritmos car-
diacos y respiratorio, peristaltismo gastro-intes-
tinal), constituye un reposo para el organismo,
precioso para una recuperacién después del es-
fuerzo.

1) Profilaxis de la fatiga

Todas las definiciones de la fatiga, la del in-
dividuo y no la de un tejido, implican un com-
ponente psicoldgico importante. La fatiga pue-
de ser fisiologica, acompafiando normalmente
al esfuerzo; ésta es entonces satisfactoria, in-
cluso euforizante. Por el contrario la fatiga es
patologica «cuando sobreviene a consecuencia
de un trabajo muscular anormalmente dafiino
por su intensidad o ritmo». (Cambier y Masson).

En el plano psicoligico, la fatiga, acentia
los conflictos psiquicos y las tendencias neuré-
ticas. Vanek, en el Congreso de Psicologia De-
portiva en Roma, subrayé la «fragilidad» psi-
quica del deportista por falta de relajamiento
y aconseja dar instrucciones a los entrenadores
para una preparacién deportiva adaptada a las
situaciones de competicién. La relajacién, en
tanto actiia como profilaxis de la fatiga, es un
tratamiento psicosomatico preventivo que evi-
ta los desfallecimientos bruscos que comprome.
ten una sesién de entreno,

2) Reposo rdpido entre las competiciones

La facultad de relajacion museular comple-
ta entre las competiciones préximas, entre los
distintos ensayos de una misma prueba, permi-
te una mejora de los rendimientos gracias al
reposo rapido y regenerador que los métodos
de auto-dominio psicoténico aportan. Ademais
la actividad del sujeto esta orientada hacia un
fin: el reposo en la relajacién muscular es lo
que evita la ansiedad en las competiciones,

3) eliminacion de contracciones pardsitas

El descanso neuro-muscular se ha buscade
siempre en todos los métodos de ensefianza y
entreno de los deportes, pero se buscaba a tra-
vés de métodos no elaborados. Entonces era
fruto de una experiencia individual sin base



cientifica. A menudo se hacia por movimien-
tos llamados de «descontraccién», amplios, a
ritmo lento. La disminucién de tonicidad es im-
portante, y los medios internos, el masaje en
primer lugar, permiten obtener un sosiego im-
portante, un sosiego en la actividad fisica.

Los métodos de auto-dominio psicoténico, gra-
¢ias a un buen conocimiento de la fisiologia
neuro-muscular, pueden realizar la eliminacion
de contracciones parasitas. En el método de
J. H. Schultz, sera necesario aportar un com-
plemento inspirado en olros métodes para con-
seguir este fin.

1) Desconexion organistica

El deportista esta muy interesado en esta po-
sibilidad que J. H. Schultz llama «desconexién
erganistica» y que se traduce por:

a) Relajamiento muscular total.

b) Nuevo equilibrio de las funciones neuro-
vegetativas.

¢) Tranquilidad psico-afectiva.

d) Quietud intelectual con disminucién de
la percepcion de estimulos sensitivos exteriores.

Esta desconexion se utiliza en la profilaxis
de la fatiga y en el reposo entre competicio-
nes; permite también una «inmersion interior»,
gracias a una concentracion mental suficiente
para una buena coordinacion de las acciones
que deben cumplirse. Por fin comporta unas
caracteristicas que seguiran las siguientes indi-
caciones,

3) Auto-sedacion por amortiguamiento de re.
tenciones emocionales afectivas

El reposo voluntario de los musculos estria-
dos y lisos constituye una liberacion de influen-
cias externas, se basa en un auto-sedacion por
amorliguamiento de la resonancia emocional de
la vida afectiva.

Esta auto-sedacion, verdadera profilaxis de
los chocks emocionales. justifica el término
«auto-dominio» aplicado a estos métodos. Su-
prime la repercusion fisica de las emociones. en
particular la inquietud v angustia. que prece-
den a la competicion. Estas mismas técnicas
pueden utilizarse para ayudar a los atletas en
situaciones afectivas complicadas que tienen
como expresién somatica, tartamudez, emocion,
miedo. inhibicion motriz emocional. etc.. situa-
ciones que provoca incluso la posicion de cam.-
peon. de vedette.

6) Solucion a estados neuréticos

Los métodos de auto-dominio psicotonico
comporian constantemente un estado de quie-

tud psiquica. Para E. Jacobson, aparece como
un epifenémeno, un resultado secundario de la
relajacion.

La quietud psiquica era el fin para J. H.
Schultz, el relajamiento muscular un medio.
Este ultimo aspecto, incluso ha side exagera-
do, y el relajamiento muscular minimizado en
beneficio de la investigacion psiquica, se ha
opuesto a la simple accidén somatica.

-
Durante la «inmersién interior» que marca la
relajacién, el sujeto se concentra en su viven-
cia interior y toma conciencia de imagenes li-
gadas a profundas regiones de la mente.

Esta introspececién puede ser personal, es in-
fra-verbal, no constituye una catarsis en el sen-
tido que le da Freud, con una liquidacién de
los conflictos interiores de tipo afectivo; permi-
te entre tanto solucionar resultados somaticos
de la angustia. en particular a través del en-
treno de desconexion organistica. La calma in-
terior, asi obtenida, permite corregir las situa-
ciones de conflicto. Esta pisoterapia infra-verbal
es suficiente en las neurosis actuales discretas
que marcan la susceptibilidad del deportista
hacia el entrenamiento: neurastenia, angustia,
insomntio, cenestesia, distonias neuro-vegetati-
vas, fobias.

Las indicaciones psiquidtricas son mucho mas
amplias pero rebasan el marco de la medicina
deportiva.

Los métodos de auto-dominio psicoténico pue-
den emplearse en situaciones neuréticas particu-
larizadas a los deportistas:

a) Mejoramiento de una lesién traumatica
de origen deportivo y estructuraciéon a este ni-
vel de diversos procesos conflictives.

b) Eliminacién de conflictos por accidentes
deportivas y por rechaces.

¢) Supresion de distonias neuro-vegetativas
que inhiben el ejercicio deportivo, tanto en re-
lacion con la competicion, como con la vida
diaria.

Los métodos de auto-dominio psicoténico
constituyen también una psicoterapia depor-
tiva especializada para estos estados neurd-
uico constituyen también una psicoterapia de-
portiva especializada para estos estados neuré-
ticos preliminares frecuentemente hallades en-
tre los deportistas. La psicoterapia psicoanaliti-
ca o de inspiracion analitica es rechazada por
los sujetos porque constituye un tratamiento de
investigacion frustante, a menudo conflictivo,
siempre largo y de resultado incierto, precisan
una verbalizacion de los conflictos y un cierto
valor del «yo». Por el contrario los métodos de
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auto-dominio psicoténico son tratamientos tera-
péuticos ecortos, bien establecidos, basados en
métodos de aprendizaje de la serenidad a tra-
vés de un prisma somatico. Son pues procesos
de liquidacién somdtica de los conflictos que
evolucionan hacia la serenidad del sujeto, con
estado euférico, sin investigacion precisa de las
dificultades que se consideran como origen de
sus disturbios.

7) Puesta en condicion psicosomdtica del at-
leta

En resumen, estas diferentes indicaciones per-
miten la puesta en condicion psicosomatica del
deportista, tanto en el aspecto somatico (mejor
sincronismo neuro-muscular, mejor reposo, re-
gulacién neuro-vegetativa) como en el aspecto
psiquico (tranquilidad afectiva, eliminacién de
los factores que inhiben la concentraciéon men-
tal y estimulacion hacia el fin que se busca),
sobre todo cuando se emplean férmulas de su-
gestion de delicado empleo y que exige una
competencia especializada.

III. — METODO COMPLEMENTARIO
PERSONAL

El método de training autégeno de J. H.
Schultz es ¢l mas antiguo, el mejor establecido
v mas seguro, es ademads facil de aprender: dos
o tres meses. Constituye, por tanto el método
fundamental.

Los procesos somaticos son bien acogidos, y
el sujeto acepta facilmente el aprendizaje de
la relajacién que aparece como una educacion
fisica negativa, que se opone a la musculaciin,
donde el misculo se contrae cuando lo que se
pretende es evitarlo.

El control de los resultados es un principio
de dialogo y las interpretaciones generales for-
muladas eon prudencia por el prictico ahorran
una excesiva verbalizacion y a menudo permi-
ten la solucion de algunos conflictos.

De ahi, procura un acceso claramente verbal
y el recurso de una psicotepia mas especifica.
Sin embargo, previsto por un psiquiatra para
el ejercicio de su especialidad, el training auto-
geno presenta algunas lagunas para su aplica-
cion en el dominio de las actividades fisicas
que nos han llevado a precisar una técnica per-
sonal complementaria, resultado de la tentativa
de racionalizar y establecer procedimientos em-

piricos sacados por selecciéon de diversos mé-
todos.

Estas lagunas son:

a) Falta de comprobacién objetiva del re-

lajamiento muscular obtenido. Los procedimien-
tos de laboratorie no hallan sitio en la prac.
tica diaria, por ello hemos adoptado una serie
de test que objetivan el relajamiento muscular.

b) Falta de nexo entre las actividades mus-
culares (fisicas y deportivas) y la relajacion.
Debe intentarse conseguir del deportista la per-
cepcion a fin de abtener facilmente su adhesion.
Nosotros hemos intre-lucido unos ejercicios que
oponen movimiento activo,relajamiento pasivo.

¢} Falta de asistencia en el plano somatico
para facilitar el relajamiento muscular. Nos-
otros proponemos el empleo de una moviliza-
cion preliminar,

d) Carencia de medios para la toma cons-
cienle de las contracciones residuales ;ello auto-
riza. por el contrario, para la estimulacién se-
leetiva de las zonas contracturadas.

e) Ausencia de ejercicios especificos de cier-
tos aparatos sensoriales, de ahi el intercalar
ejercicios de relajamiento de los aparatos de
la vision y fonacién.

f) Ausencia de método para la relajacion
clectiva de grupos musculares diferenciados, de
donde nuestra téenica de relajacion diferencial
selectiva y la posibilidad de relajacion parcial.

I‘n realidad. el nimero de estas técnicas com-
plementarias hallan sus fuentes en el método
fundamental de Schultz. Pero la originalidad
de nuestro trabajo reside en la ordenaciéon de
eslas técnicas y también en apelar a elementos
seleccionados de otros métodos de auto-dominio
psicolonico.

A} Tests de relajamiento muscular

Estos tests consisten en observar las tensio-
nes musculares, a menudo doloresas, a conse-
cuencia de determinadas posturas. Un conjun-
1o de tests permiten explorar los diferentes gru-
pos musculares. Derivan de posturas de yoga,
de la gimnasia ritmica de Daloroze, del méto-
do de G. Alexander. Estas posturas se consi-
deran «naturales», y se imponen a todos los
individuos sin distincion a su bio-morfologia
individual, permiten simplemente observar la
finalidad del entreno por relajacién y las mo-
dificaciones de tension muscular, a menudo im-
portantes.

B) Oposicion movimiento activo/relajamiento
pasivo

Esta oposicién entre actividad muscular y re-
lajamiento es la base de numerosos sistemas
educativos: muscular o deportivo.

La técnica de esta oposicion movimiento ac-
tivo/relajamiento pasivo, consiste en buscar un



simple movimiento, y fijando un segmento de
un miembro en una posicién fatigante, y pro-
curando por tanto tener conciencia de la con-
traccion muscular. Finalmente se relaja brusca-
mente como por «resorte mental»; el segmento
cae pasivamente por su peso y el sujeto puede
tomar conciencia del fenomeno de relax muscu-
lar. habitualmente inconsciente. Ulteriormente
la tensién del musculo sera cada vez mas débil,
pudiendo no llegar ni a movilizar el segmento
6seo. Por fin no habra contraceién muscular
sino simple bisqueda de relax.

C) Movilidad pasiva preliminar

l.os movimientos articulares y los masajes se
emplean corrientemente en los medios deporti-
vos para combatir las contracciones muscula-
res dolorosas después del esfuerzo, para pre-
parar la musculatura y estimularla antes del es-
fucrzo. Este relax muscular, a menudo muy
interesante. puede ser ampliado por una téeni-
ca adecuada. exigiendo un buen entreno antes
de ofrecer resultados, técnica que consiste en
obligar al paciente a unos movimientos que
pongan en juego sus contracciones musculares.

l.a repeticion de estas estimulaciones puede
entrafiar un cierto relajamiento. La moviliza-
cion segan multiples ejes de un complejo ar-
ticular, permite deseifrar los fenémenos de asis-
tencia o resistencia muscular, de testimoniarlos
y sobre todo hacer tomar conciencia de ellos
al sujeto. Sin embargo, el aspecto dominante
de esta técnica que pretende el mismo fin que
la del auto-dominio pisocoténico, debe preci-
samente apuntar a una liberacién de las servi-
dumbres psicologicas del individuo.

Esta técnica sera, por tanto, una técnica tran-
sitoria de relax; a menudo es interesante para
los hiperténicos, pues les ensefia la sensacion
de relajamiento muscular con pesantez.

D) Estimulacién electiva de las zonas contrac-
turadas

En todos los métodos la sensacién de pesan-
tez se intuye. al tomar conciencia, el sujeto, de
un contacto estrecho, mds intimo, de las partes
de su cuerpo en relacién al reposo. Para la
toma de conciencia, al paciente se le ruega cru-
zar los dedos a fin de concentrarse en las per-
cepciones cinestésicas que permiten localizar
una mano, después la otra, los diferentes seg-
mentos: muiieca, palma y dedos.

El ejercicio es conducido hacia una imagina-
ria representacion de un contacto intimo de
las superficies en presencia. Ciertas alegorias
pueden ayudar para imaginar «un flaido que
pasa de una mano a otra».
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Se ruega al sujeto tomar conciencia de pe-
santez y calor que acompafian a esta concentra-
ci6n para conseguir la sensacién de contacto,

la cual se realiza rapidamente una vez hecho
¢l aprendizaje anterior.

Esta experiencia puede ser renovada a con-
tinuacion, a nivel de la planta de los pies pues-
tas en contacto una junto a la otra, con las
manos o los pies en contacto con el suelo...
Esta sensacion puede localizarse electivamente.
En particular, puede resultar del contacts con
la mano del terapéuta a nivel de las contractu-
ras musculares, mano que debe estar descontrac-
turada, o sea libre de estimulos involuntarios.

Este contacto manual, permite inducir al pa-
ciente a una sensacion de contacto exactamen-
te localizada, en busca de un relax muscular
local. En el campo deportivo, bien entendido,
esta técnica puede utilizarse para la toma de
conciencia del atleta de las contracciones mus-
culares inutiles, parasitas, y que perturban la
eficacia de su esfuerzo.

E) Relajacion diferencial electiva

La integraciéon en la vida diaria del relax
muscular inducido por concentracién mental,
resulta comodo realizarlo a nivel de los miem-
hros. utilizando la técnica de J. H. Schultz.

Debe integrarse la relajacion de los musculos
crispados inutilmente, en el devenir de la vida
cotidiana: conducir, escribir, ete.

En cambio, la toma de conciencia de les
muscules paravertebrales y sus contracciones,
es mucho mas dificil. El relajamiento muscu-
lar electivo de los musculos raquideos, indis-
pensable en las raquialgias, debe obtenerse por
simples artificios.

El fundamento es provocar una sensacion de
molestia en un punto preciso del cuerpo del
sujeto. Se le incita a percibir en dicho punto
una sensacion de contacto intimo, y entonces
la reaccion instintiva de defensa sera la contrac-
cion. La molestia debe ser so6lo suficiente para
permitir fijar la atencion. No debe llegar al
umbral de dolor so pena de fracaso.

Los medios pueden ser muy numerosos; los
mas sencillos son también los mejores: ante
todo la mano, a condicién de que pueda estar
«ella mismay» en relax completo, sin presionar;
estimulos sensitivos (contacto manual citado pre-
cedentemente) ; un palo de gimnasia, por ejem-
plo un mango de escoba partido en dos, es ideal
para los musculos de los canales paravertebra-
les del tronco; una cuerda suspendida de la
nuca a unos centimetros del suelo; o un rodille
que reshale por debajo de la nuca; unas bolas
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de caucho blando de distintos diametros colo-
cados a distintos niveles del cuerpo.

La localizacién de estas zonas de contraccion
se manifiesta con un examen médico clasico.
El paciente las percibe en seguida, pues se su-
perponen a sus dolores. Entonces el médico se
las indicara: Su investigacién puede ser pro-
ducto de los esquemas psico-somaticos con sim-
bolizacion, segin las teorias de los psico-anali-
tas. Conviene notar que a menudo existe una
perturbacion fisiologica minima subyacente que
favorece dicha estructuracién.

F) Relajacion fraccionada

J. H. Schultz ha descrito un método global de
relajacién que implica el relax de la totalidad
de la musculatura y un retraimiento psiquico
del mundo exterior. Anecdéticamente, el hacer
notar la posibilidad de «integrar» en la vida
diaria la conciencia del relax muscular, opues-
to a las contracciones inutiles (por ejemplo de
la cintura escapular).

Esta relajaciéon fraccionada puede ser amplia-
da y codificada a fin de hallar una mayor efi-
cacia en las actividades fisicas particulares: re-
educacion y compensaciéon de handicaps fisicos,
util en la medicina del trabajo y aplicacion de-
portiva, todo lo cual es nuestro propoésito.

De estas proposiciones se desprende un mé-
todo de auto-dominio psicotéonico que se pueda
introducir facilmente en el entremo deportivo.
Este método es el resultado de una doble expe-
riencia: la de los psiquiatras, basada sobre los
cfectos psiquicos de los métodos somatégenos,
con una larga experiencia clinica en los suje-
tos normales, como también patolégicos (psico-
patas y psicosomiticos con distonias neuro-vege-
tativas, angustias y otros disturbios en los de-
portistas). La de algunos médicos especialistas
en las practicas fisicas y deportivas que han
podido observar, por una parte el mejoramien-
to en las competiciones deportivas gracias a
estos métodos, y por otra parte complementar
la técnica fundamental a fin de adaptarla me-
jor al objetivo pretendido en particular. Este
método deportivo de regulacién psicotonica
se basa en una experiencia valida, pero que de-
heria ser revisada en funcién del fin que se
husca en los mejores deportistas, convendria
introducir, quizas, otros elementos de experi-
mentacion segun nuevas perspectivas.

Los demas técnicos M. Machac y M. Vanek
presentan un método de auto-regulacién que
nos parece surgido directamente del método de
J. H. Schultz. donde se da mas importancia

a la recuperacién ténica, bajo la terminologia
«activacion», y a la sugestién verbal.

Esta puesta en condicién para una competi-
cion (prueba) se realiza con «el entreno mo-
delado». A. Blay, insiste personalmente en el
interés de las técnicas respiratorias ensenadas
de improviso, mientras J. H. Schultz defiende
una larga experiencia clinica, prefiere ensefiar-
la después de uno o dos meses, en razén a per-
turbaciones reales, a menudo nocivas, que dicha
experiencia puede ocasionar.

El método deportivo de auto-dominio psico-
tonico que se obtiene de estas diferentes opinio-
nes, parece que debe basase en el método de
Schultz. con las correcciones y los complemen-
tos que impone su aplicacion en el deportista
destacado.

Aparte de una futura experiencia mas pro-
funda. valida sélo insistimos, si es llevada por
médicos que hayan tenido un auto-entreno di-
dactico. este método deportivo de regulacién
psicoténico podria responder al siguiente es-
quema:

a) Iniciacion por contactos particulares del
deportista, test de relax., toma de conciencia
de la oposicion contraceion activa/relax pasivo
v si es necesario movilizaciones pasivas prelimi-
nares y por otra parte controles respiratorios
toracico-abdominales.

b) Entreno-autogeno segiin el método de
J. H. Schultz, en especial la recuperacion toni-
ca (activacion).

¢) Complementos particulares en la aplica-
cion al deporte con relajacion diferencial elec-
tiva y relax fraccionado, utilizacion de féormu-
las de sugestion en vista de un entreno mode-
lado y estudio de las variaciones propias de
cada deporte.

En resumen, la necesidad de un entrenamien-
to psicologico del atleta puede ser referido a los
métodos de auto-dominio psicotonico suficiente-
mente experimentados y codificados para ser
directamente proyectados en el hecho deporti-
co. a condicion de que estén concebidos con
nna metodica ecléctica. respondiendo a los im-
perativos particulares del deporte y de que sean
empleados competentemente.

Este método, ya utilizado entre los deportis-
tas, es interesante para disminuir las inhibicio-
nes y mejorar los rendimientos. Seria aconse-
jable fuese introducido en el entrenamiento
completo del deportista.



