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De la conciencia de si mismo
a los métodos de relajacion
y a la sofrologia aplicados
en kinesiterapia

Una alegoria ilustra el despertar de la conciencia del hombre frente a su condicion
humana, desde la oscuridad inicial hasta la toma de conciencia de su «encadenamien-
to», luego su liberacion, su adaptacion a la luz y la necesaria responsabilizacion indivi-
dual y colectiva frente a la condicion existencial. Se trata, como es sabido, de la
Alegoria de la Caverna de Platon ["].

En realidad es la historia de la toma de conciencia de si mismo, en nuestra cultura occi-
dental, hasta la verdadera «liberacion» del fendmeno humano, es decir: libre, respon-
sable y digno.

Esta evolucion va a transformar nuestra medicina y paramedicina, partiendo de una
dualidad cuerpo-espiritu para llegar a una integracion armoniosa en la existencia. Va a
transformar nuestro saber-hacer en saber-ser: ;prolongacion de la evolucion del homo
faber en homo sapiens sapiens (el que sabe que sabe) hacia un homo existentialis?...

De la conciencia de si mismo
a la «liberacion» de la conciencia

Del ser al existir

A lo largo del tiempo, la «conciencia» del hombre se ha
transformado con respecto a sus puntos de referencia espa-
ciotemporales. Gracias a la evolucion de su pensamiento, de
su conocimiento y de los instrumentos de medicion, cada vez
mas eficaces (en la afinacion de la precision, de lo infinita-
mente grande a lo infinitamente pequeno; de lo infinita-
mente pasado a lo infinitamente futuro), el hombre adquie-
re una idea cada vez mas precisa de su «presencia» con res-
pecto a las dimensiones universal y eterna, inseparables.

Los limites de la ciencia «fisica» hacen retroceder los de la
«metafisica» («mas alla de la fisica», segtin sus raices griegas).
Hasta comienzos del siglo XX, gracias a Descartes, el hom-
bre acepta su condicion de «ser» (ego cogito sum) dejando
en manos de la divinidad, la de «existir» (integrando a la
vez la «presencia»: eterna y universal).

A fines del siglo XIX, Nietsche anuncia a la humanidad,
como una provocacion: «jDios ha muerto!».

Después de la ignominia cometida por el hombre contra la
dignidad humana durante la Segunda Guerra Mundial, en
Auschwitz e Hiroshima, los filosofos «existencialistas» defi-
nen para el hombre un valor primordial: su existencia.

Jean-Pierre MissisSTRANO: Masseur-kinésithérapeute, Master spécialiste en
sophrologie clinique de l'université internationale de sophrologie, directeur
de I'Ecole de sophrologie caycédienne d’lle-de-France, enseignant de I'uni-
versité internationale de sophrologie (Andorre).

La diberaciéon» de la conciencia ya no acepta ni dios ni
dueno. Pero para esto, hay que asumir, solo y con sus seme-
jantes, la responsabilidad de la condicion humana.

Este paso del ser al existente lleva de la toma de conciencia
de si mismo a la verdadera relajacion (liberacion) existencial.
Resulta entonces que la relajacion no es ni un laxismo, ni un
adormecimiento, sino una presencia alerta y clarividente.

Origenes occidentales de la nocion de conciencia

Dualidad «cuerpo-espiritu»: una vieja historia [']

En nuestra civilizacion occidental, la «conciencia de si
mismo» se relaciona con la nocioén de «alma» y con sus rai-
ces griegas, origen de una dualidad que opone «cuerpo y
espiritu» y, mas alla, lo «somatico» y lo «psiquico».

Alma es «anima» en latin, cuyas dos raices griegas tienen un
sentido divergente. Una raiz significa «lo que anima», lo
que libera el movimiento y le da un caracter de «voluntad»,
bastante sutil, inasible, movil e inmaterial. La otra raiz se
relaciona con el «aliento animal» de lo viviente, mas mate-
rial, mas palpable, mas asible, mas estatico, en apariencia.
En la Antigua Grecia, no hay ruptura entre magia popular,
practicas religiosas y técnicas médicas; los dioses o semidio-
ses, con forma humana, son dioses curanderos. Para
Homero (700 antes de J. C.), cuerpo y alma coexisten en el
hombre vivo: durante el tiempo de vida mortal, el alma se
integra en el cuerpo. Tampoco hay ruptura entre medicina
y filosofia.

Pitagoras (siglo VI antes de J. C.) es matematico, filosofo,
politico, te6logo y sabio; reflexiona sobre lo infinitamente
grande y lo infinitamente pequeno: el universo y la materia,
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estableciendo la inseparabilidad entre los cuatro elemen-
tos: la tierra, el aire, el fuego y el agua, que integran tam-
bién el cuerpo humano.

Hipocrates (siglo V antes de J. C.) es quien intenta separar
lo irracional y lo racional, el espiritu y el cuerpo, apoyan-
dose en ciertas reglas de ética.

Platon y Aristoteles analizan la organizacion de la «verda-
dera naturaleza del alma», diferenciando sus diversas for-
mas de vida, su vida intelectual, su reencarnacion en las
ideas, y elaborando una verdadera psicologia.

Platon (428-348 antes de J. C.), filésofo, se interesa por
todas las ciencias humanas, admite los cuatro elementos
que se encuentran en el universo y en el cuerpo humano y
otorga al «Pneuma» un papel esencial en el funcionamien-
to del ser, concepto a la vez energético e inmaterial; el
complejo aire y fuego, constituyendo el aliento animal, da
movimiento a los 6rganos y asegura su funcion.

Aristoteles (383-322 antes de J. C.), también fil6sofo pero
muy familiarizado con la medicina, sitta el alma y los senti-
mientos a nivel del corazé6n humano.

La nocién de «conciencia» occidental no se sittia entonces
ni a nivel del sistema nervioso central, del encéfalo, ni
exclusivamente a nivel del pensamiento.

Al comienzo de la era cristiana se vuelve al estudio de los
autores de la Antigiiedad, lo cual conduce a la elaboracion
de un verdadero tratado escolar del alma, que se transfor-
mara en el elemento constante de todo sistema filos6fico
occidental.

En un principio, frente a los misterios de la naturaleza, todo
lo que es benéfico para el hombre es considerado como
signo divino; todo lo que es maléfico es un signo diabélico.
Los sacerdotes de las nuevas religiones se apoderan de este
espacio de libertad, propio de «lo inmaterial», utilizan los
mismos pases magicos que sus antepasados chamanes y
«curan» a su manera, a veces de modo radical, a aquellos
que no creen en su dios (y que por lo tanto estan «posei-
dos» por el diablo).

Por otra parte, la diseccion es reglamentada, los despojos
mortales de la criatura de Dios merecen respeto religioso y
toda accion contra ellos se considera un sacrilegio. Los tni-
cos documentos de anatomia comentados por médicos se
remontan a la época de Galeno (131-201), que cosia las
heridas de los gladiadores, aunque no apreciaba la cirugia.
De modo que la existencia de los nervios era conocida,
pero no se habia dilucidado su relaciéon con el encéfalo y
todavia se estaba lejos de la materializacién bioquimica de
los modos de percepcion.

A fines del siglo XV, la medicina sigue asociada al conjunto
del saber, reunido en esa época bajo el término de filosofia.
En el siglo XVI, hasta los religiosos comienzan a «dudar»
con respecto a la «existencia». Le correspondera al jesuita
Descartes hacer coincidir su «verdad», a la cual denomina
Dios, con la realidad cientifica y hacer admitir el derecho
del hombre a «ser» (ego cogito) partiendo de la hipotesis:
«Dios existe». No obstante, a través de su «Discurso del
Método» instituye un modo de pensamiento, de razona-
miento cientifico, que comienza por dudar antes de admitir
la evidencia, de modo que si la hipétesis inicial no es justa,
el razonamiento podra serlo pero la conclusion sera falsa.
En el siglo XVII, otro religioso, jansenista, llamado Pascal,
considera al hombre como un «ente pensante».

La conciencia del hombre se considera atiin como un cuer-
po que no puede desplazarse «libremente», elemento natu-
ral arraigado, coexistiendo con un espiritu pensante; la
dualidad continta.

Los «Diaphoirus» de Moliere despedazando los cuerpos, los
sacerdotes explotando las almas, el hombre sigue estando
desposeido de su «yo».
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Enfermedad «diaboélica» y su «tratamiento»:
la histeria ["']

Entre las enfermedades «diabdlicas» existe una que fue
definida de mil maneras diferentes y tratada en todas las
formas posibles: es la histeria, del griego hystera, ttero.
Los sacerdotes hacian salir al diablo del paciente mediante
violentas sesiones de exorcismo.

En el siglo XVIII, Siglo de las Luces, las ciencias contintan
su avance sobre la metafisica; se conoce mejor la circulacion
sanguinea a partir de los trabajos de Harvey (1578-1657)
del siglo anterior, pero no la neurofisiologia.

Aunque la electricidad era conocida desde el siglo XVII,
recién en el XVIII los italianos Luigi Galvani (1737-1798) y
Alessandro Volta (1745-1827) desarrollan la electrofisiologia
que va a dar origen a la neurofisiologia. A partir de sus traba-
jos sobre las ranas nace la idea de una «electricidad animal>.
Franz Mesmer (1734-1815) desarrolla un «método terapéu-
tico» que denomina «magnetismo animal», partiendo de la
idea de que un «fluido universal», que puede transmitirse
de un cuerpo a otro, puede tener un efecto benéfico sobre
la enfermedad.

Mas tarde, un discipulo de Mesmer, el marqués de
Puysegur, describe el «sonambulismo artificial» haciendo
hincapié en el papel de la sugestion sobre la capacidad de
alivio de las afecciones corporales.

A principios del siglo XIX, el obispo de Faria, repasando los
conceptos del magnetismo mesmeriano, describe con pre-
cision técnicas de sugestion verbal utilizadas con fines tera-
péuticos, que van a ser la base de las técnicas hipnéticas.
En Jena, en 1806, mientras Napoleon y las tropas francesas
invaden Prusia, Hegel escribe «La fenomenologia del espi-
ritu», interesandose por la «transformacion» de los feno-
menos y no por lo que parecen ser definitivamente. Hegel
ve en este «enemigo» que doblega a su pueblo su propio
dictador y declara: «He visto el alma del mundo en el canén
de Jena»; es decir, mas alla de la «apariencia».

Con Augusto Comte entramos en el siglo del «positivismo»
cientifico: todo lo que es cientifico es positivo para el hom-
bre (ver Bouvard y Pécuchet de Flaubert). Entonces, gracias a
Descartes, la ciencia estara involucrada en todos los pensa-
mientos, todas las ideas, de las mas sutiles a las mas desca-
belladas, hasta las mas criminales, en nombre del bien de la
humanidad

Un cirujano inglés de mediados del siglo XIX, James Braid,
es quien introduce el término hipnotismo. Rechaza la teo-
ria de los fluidos y la reemplaza por una explicacién neuro-
fisiol6gica, cambia los pases magicos por la fijacion de un
objeto brillante, y admite la accion de la sugestion verbal.
De 1880 a 1890 se enfrentan dos escuelas de hipnologia: la
escuela de Nancy con Bernheim y Liebault, defiende el
aspecto psicologico de la hipnosis y de la sugestion; la escue-
la de la Salpétriere, en Paris, con J. M. Charcot, de inspira-
cion fisiologica, defiende una teoria somatica de la hipnosis.
No obstante, la querella entre estas dos escuelas y sus diver-
gencias (fundamento «fisico o psiquico») tiene el mérito de
atraer a Francia a numerosos investigadores extranjeros, que
comienzan a tener «otra vision» de la «conciencia» y que van
a depurar el aspecto magico impuesto por algunos sobre
otro, para liberar la conciencia individual de cada uno.

En el siglo XX, con los progresos de la investigacion
(microscopio electrénico, bioquimica) se comprende como
funcionan las neuronas, las interacciones entre las sensa-
ciones fisicas, psiquicas, sensitivas y emocionales: de nuevo
la ciencia demuestra que lo inmaterial y lo material consti-
tuyen una unidad.

¢Seria cierto el anuncio de Nietzsche?

¢Seria el hombre esta «unidad»?



Kinesiterapia

DE LA CONCIENCIA DE Si MISMO A LOS METODOS DE RELAJACION
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Y A LA SOFROLOGIA APLICADOS EN KINESITERAPIA

La conciencia del hombre comienza entonces su «libera-
cion».

¢Podria también el hombre atreverse a dejar avanzar su
«yo», hacia donde éste lo desee, sin necesidad de ayuda, sin
que nadie se burle de su dignidad, comenzar finalmente a
existir, libremente, responsable y digno? Dado que «EL» lo
ha hecho a su imagen...

¢Podra el hombre, creyente o no creyente, estar de acuerdo
con su propia imagen, existiendo por si mismo?

El siglo XX: de la cohabitacion «cuerpo-espiritu»
del «ser» a la «integracion armoniosamente vivida
de las sensaciones» fisicas, afectivas, mentales

y morales del «existente»

La «otra vision» de la personalidad del hombre:
Brentano, Freud y Husserl

Franz Brentano (1838-1917)

Franz Brentano es profesor de filosofia en la facultad de
Viena (Austria). Tiene una concepcion global del hombre y
de la conciencia y ejercera una influencia considerable
sobre la psicologia y la filosofia modernas. Considera que
«la psicologia deberia servir de base a todas las otras disci-
plinas y hacer posible la resoluciéon de los principales pro-
blemas filos6ficos» y que «la caracteristica esencial de la
conciencia es la unidad, los fenémenos psiquicos s6lo son
parte de un todo organico».

Franz Brentano fue profesor de Sigmund Freud, padre del
«psicoanalisis» y de Edmund Husserl, padre de la fenome-
nologia moderna (origen de la corriente existencialista).

Sigmund Freud (1856-1939): el psicoandlisis o el andlisis
de las pulsiones del «yo»

Es evidente que la influencia de Brentano es capital en los
conceptos fundamentales del psicoanalisis. Freud considera
la enfermedad como un fenémeno vivo que prosigue su
expansion y altera toda la personalidad del individuo. Se
trata por lo tanto de un fenémeno dinamico que evolucio-
na, se transforma (no petrificado definitivamente), movido
por una motivacion, que ¢l denomina «pulsion», a diferen-
tes niveles, no necesariamente separados.

La nocion de conciencia freudiana ya comprende una pro-
yeccion biologica. No obstante, mientras Husserl «suspende
el juicio» para observar el desarrollo existencial del fenéme-
no consciente, la formacion inicial de Freud de anatomopa-
télogo y anatomofisiologo y su trabajo con el gran neurélo-
go del siglo XIX, Charcot, hacen que conserve un concepto
natural, de observacion del fené6meno humano como obje-
to de las ciencias naturales. Esto lo conduce a «analizar» las
razones por las cuales la enfermedad se desarrolla, mas que
el sentido fundamental de la existencia del ser.

Edmund Husserl (1859-1938) [°]: otro método de observacion
en ciencias humanas, la «reduccién fenomenolégica»

Otro alumno de Brentano, también muy impregnado del
concepto unitario del ser, es Edmund Husserl, fil6sofo y
matematico, quien se interesa a la «légica de las ciencias» y
diseca las «meditaciones cartesianas».

Retoma, cien anos mas tarde, la obra del creador de la
«fenomenologia del espiritu», Hegel, quien se interesaba
por la «transformacién» de las cosas, no por lo que son defi-
nitivamente sino por lo que pasan a ser, cOmo son supera-
das, trascendidas, mejoradas por la «inteligencia», la habili-
dad, el mérito del hombre.

Llega asi a una nueva forma de «logica» aplicada a las cien-
cias, que denomina «reducciéon fenomenologica» y que
consiste en observar un fenémeno, suspendiendo el juicio,
para no perder lo esencial.

Consideracion de la existencia del hombre: Heidegger,
Binswanger: la «<presencia» en filosofia y en psiquiatria

Martin Heidegger (1889-1976) [°]: el «estar»

Es un discipulo de Husserl, Martin Heidegger, quien toma
en cuenta lo esencial en el concepto del hombre: su exis-
tencia como valor primordial, obligandonos a respetar lo
que es, fue y sera, por el simple hecho de su «presencia», el
«estar», «presente», el «Dasein», con quien se puede contar
(dando al hombre su valor existencial), bien situado, libre,
responsable y digno.

Heidegger es el iniciador de la corriente existencialista en
filosofia, que comprendié a autores como Sartre ["],
Merleau-Ponty [*] y Levinas [7].

Ludwig Binswanger (1881-1966) [']: el «Daseinandlisis»
(0 el andlisis de la forma correcta de estar)

Neuropsiquiatra suizo, Binswanger es amigo de Freud (sera
el primero en introducir el psicoanalisis en su clinica de
Bellevue, en Kreuzlingen), alumno de Husserl y discipulo
de Heidegger.

Es considerado como el padre de la psiquiatria fenomeno-
logica.

Adapta el «método de reducciéon fenomenologica» de
Husserl a la psiquiatria para tener «otra vision» de la enfer-
medad mental y realizar al mismo tiempo un analisis de la
forma en que el individuo esta «presente» en su existencia:
el «Daseinanalisis».

Tuvo como alumnos, entre otros al creador del training
autoégeno y al de la sofrologia.

De los «<hipnotizadores» a la autoconcentracién

Schultz (1884-1970) [*] y el training autégeno

Profesor de neurologia y psiquiatria en la facultad de Jena,
Schultz fue alumno de Binswanger y amigo de Freud, a
quien conoci6 en 1911, siendo uno de los propagadores
mas activos del psicoanalisis en Alemania.

Su sentido agudo de una medicina del hombre considerado
en su totalidad somatica y psiquica, sumado a su perfecto
conocimiento de la hipnosis que, como Freud, consideraba
como «una violacién de la personalidad», debia conducirlo
a elaborar su «training autoégeno», es decir un método edu-
cativo de entrenamiento, por si mismo, de mejor conoci-
miento de si mismo, de sus sensaciones y sus capacidades de
autocontrol.

Apartandose de las «practicas magicas», inducidas, sugesti-
vas, Schultz es el primero en proponer un método que
denomina como «método de relajacion autoconcentrativa».
El ente pensante se transforma en «ente que siente» pero
siempre de modo estatico.

Entre los propagadores de su método en Europa se cuenta
el psicoanalista Schiler en Austria, Durand de Bousingen en
Francia y Alfonso Caycedo, creador de la sofrologia en
1960, en Espana.

Schultz se interesa naturalmente por esta nueva ciencia de
la conciencia elaborada por su joven colega; es invitado
como presidente de honor al I Congreso Mundial de
Sofrologia en octubre de 1970 en Barcelona, pero fallece
pocos dias antes.

Volveremos mas en detalle sobre su «<método» fundamental.
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De la «atencion tranquila» a una mejor adaptacion
a la existencia

Alfonso Caycedo (1932) [*]: la sofrologia
(o una mejor integracién existencial en relajacién dindmica)

Nacido en 1932 en Bogota, Alfonso Caycedo se especializa
en neuropsiquiatria en Madrid, en el servicio del Profesor
Lopez Ibor, figura de avanzada de la psiquiatria ibérica,
orientado en la corriente fenomenolégica.

Caycedo estudia la obra de sus predecesores, psiquiatras,
fenomendlogos, visita los lugares donde ejercieron (Nancy,
Viena, Paris), se encuentra con los que aun estan vivos
(Schultz, Binswanger, etc.). Se interesa por la hipnosis, las
diferentes técnicas de relajaciéon existentes, que conoce
bien, practica y experimenta, apoyandose en el electroence-
falograma. Como neuropsiquiatra y fenomenoélogo, consi-
derando al hombre en su integridad, en su totalidad, sin
separar el cuerpo del espiritu, lo que le interesa en particu-
lar es la capacidad de modificacion de los niveles de con-
ciencia (del despertar al sueno) y de los estados de concien-
cia (de la enfermedad a la buena salud), tanto naturales
como provocados.

En la practica de la hipnosis s6lo ve una capacidad de la
conciencia de sustituir una sensacién por otra, en la que los
pases magicos son totalmente inutiles, constituyendo un
artificio, del cual dice «el mas estafado de los dos (hipnoti-
zador e hipnotizado) no es el que habitualmente creemos».
Ademas, se da cuenta de que existe un abismo entre los
fenémenos descritos y sus conclusiones «cientificas», que
no resisten una verificacion experimental sistematica.

En 1960, Caycedo crea el primer Departamento de
Sofrologia Clinica y de Relajacion, asociando sofronizacion
y ejercicios de Schultz. No obstante, orientado en una
corriente de pensamiento fenomenologico, considera la
nocion de conciencia como un proceso dinamico, que se
transforma, que evoluciona, y lo que le interesa es la posi-
bilidad de utilizar las capacidades de recuperacion que per-
mite la relajacion estatica aplicandolas a la accion.

En los anos 1965-1967, viaja a Oriente donde estudia los
efectos benéficos sobre la conciencia de los ejercicios fisi-
cos, las «asanas» practicadas por los yoguis indios; continta
su investigacion junto a los monjes tibetanos estudiando la
meditacion y termina su viaje en Japon con los monjes Zen.
Vuelve a Europa con los tres primeros grados de relajacion
dinamica que van a constituir durante 20 anos el entrena-
miento de base de los sofrélogos y de sus pacientes-alum-
nos. Es precisamente esta relajacion dinamica, de integra-
cion inseparable de las sensaciones fisicas, afectivas y men-
tales, que sitia al hombre armoniosamente, tanto interior
como exteriormente, lo que dara su verdadero sentido a la
relajacion, es decir el sentido de liberacion, de mejor inte-
gracion en el espacio y el tiempo: su existencia.

En los anos 1980-1990, Caycedo vuelve a Colombia, su pais
natal, para practicar estos tres grados de relajacion dinami-
ca en el tercer mundo. Crea entonces la Universidad
Mundial de Sofrologia que comprende 6 anos de estudios a
tiempo completo, donde los estudiantes ayudan a sus
pequenos congéneres, los «ninos de la calle», a escapar de
un destino que no es una fatalidad. También abre dispen-
sarios sofrologicos en barrios pobres.

Gracias a la practica de la relajaciéon dinamica, estos ninos
pueden dormirse sin recurrir a la droga. Son escolarizados.
Algunos llegan a obtener un diploma profesional, otros un
diploma universitario: médico, abogado, ingeniero, sofrélo-
go, etc. Pueden vivir de modo libre, responsable y digno,
existir verdaderamente.

Caycedo desarrolla entonces el cuarto nivel de relajacion
dinamica, que da todo su sentido a la palabra «relajacion»:
una mejor integracion en la existencia. Es aqui donde la
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«técnica» se une a lo «filosofico», a nivel del «estar bien en
la vida», en lo que se hace y dice cotidianamente.
Volviendo a Europa en los anos 1990, Caycedo se instala en
Andorra y crea la Universidad de Sofrologia Caycediana,
declarando «por primera vez, a nivel de las ciencias huma-
nas, la universidad concede un lugar a la existencia».
Establece tres ciclos de estudios, comprendiendo cada uno
dieciséis técnicas de relajacion estatica, de mejor reconoci-
miento «temporal», y cuatro grados de relajaciéon dinamica,
de mejor reconocimiento «espacial». Confia la ensenanza
del primer ciclo basico a los directores de escuela delegados
y se reserva los dos ciclos siguientes de especializacion feno-
menologica existencial.

De los métodos de relajacion
que diferencian el cuerpo y el espiritu
a la sofrologia

Con la muerte de Charcot, la hipnosis conoce un ocaso casi
total, relacionado con la desmitificacion del aspecto magico
e irracional, con la explicacion de los fenémenos hipnoti-
cos gracias a los trabajos de algunos médicos neurofisiolo-
gos que van a ver en la apariencia de los fenémenos movili-
zados métodos de desbloqueo del ser, para algunos pura-
mente fisicos (en la linea de la escuela de la Salpétriere),
para otros puramente psiquicos (en la linea de la escuela de
Nancy), pero utilizando siempre la relajacion y dando mas
espacio a la personalidad del ser.

No obstante, la separacion cuerpo-espiritu perdura. Entre
estos neuropsiquiatras interesados por los métodos de rela-
jacién, aparecen dos corrientes: una que utiliza métodos
analiticos con fundamento fisiologico, bajo la influencia
norteamericana de Jacobson; la otra que utiliza métodos
globales con fundamento psicologico, bajo la influencia ale-
mana de Schultz.

Habra que esperar la influencia espanola de Caycedo
quien, con la ventaja de la edad, podra hacer una sintesis de
los métodos existentes basandose tanto en el aspecto fisio-
l6gico como psicologico de la relajacion, para integrar de
modo indisociable el cuerpo y el espiritu en una conciencia
de si mismo dinamica.

Es esencialmente la aplicacion de estos tres métodos en
kinesiterapia que desarrollaremos aqui, para comprender
la evolucion de enfoque de nuestro «semejante», desde el
estudio del cuerpo humano hasta la percepcion del ser
humano, seguido por el encuentro existencial de dos indi-
vidualidades complementarias.

No obstante, también mencionaremos los diferentes tipos
de métodos existentes.

Diferentes «métodos» de «relajacion»:
clasificacion de Durand de Bousingen [?]

Durand de Bousingen, de Estrasburgo, ha realizado una cla-
sificacion de los métodos de relajacion.

Métodos analiticos con fundamento fisiologico

Se basan esencialmente en una educacion de la sensibilidad
neuromuscular, a nivel de la toma de conciencia del modo de
funcionamiento de la contraccion-relajamiento muscular.

Relajacion progresiva de Jacobson

Se caracteriza por una toma de conciencia de la contrac-
cion y del relajamiento muscular, con educacion progresiva
de la secuencia contraccion-relajamiento, cuyo interés en
kinesiterapia se vera mas adelante.
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Técnica de Jarreau y Klotz

Es un método derivado del de Jacobson, que toma algunos
ejercicios de Schultz (como el control de la gravedad) y
otros de Ajuriaguerra.

Training compensado de Aiginger

Se basa sobre todo en una educacién o reeducacion respi-
ratoria, cuyo objetivo es poner en estado de reposo los cen-
tros de control corticales y subcorticales de esta funcion y
consecuentemente todas las funciones vegetativas del con-
trol del estado afectivo cortical y timico.

Métodos globales con fundamento psicoterdpico

Utilizan el relajamiento muscular como medio de relaja-
miento mental, tratan de comprender el significado de las
tensiones fisicas que explican el bloqueo psicologico.

Training autégeno de Schultz

Segiin Durand de Bousingen, el «método de autorrelaja-
cion concentrativa» es « histéricamente el primero» y
«todos los otros métodos derivan de €l directamente y solo
difieren por modificaciones técnicas...».

Para Caycedo: «Fue J. H. Schultz quien mas contribuy6 en
este siglo a la desmitificacion de los fendmenos hipnéticos.
Su personalidad cientifica, sus observaciones agudas y sus
conceptos jugaron un papel definitivo en el origen de una
nueva actitud que permite actualmente un enfoque mas
libre de la conciencia humana...»

Veremos mas en detalle su aplicacion kinesiterapica.

Entrenamiento psicofisiolégico de Ajuriaguerra
o reeducacion psicoténica

La experiencia de relajacién adquirida por J. De
Ajuriaguerra y su equipo en el Hospital Henri Rousselle
aclara esencialmente la relacion entre la actividad neuro-
muscular y el aspecto relacional de la personalidad que es
la emotividad.

Su método es una variante del de Schultz que profundiza la
relacion entre el paciente y el terapeuta, apoyandose en la uti-
lizacion de los conceptos transferenciales freudianos y la edu-
cacion del relajamiento de las tensiones musculares.

Regulacion del tono muscular de B. Stokvis
(Centro de Medicina Psicosomdtica de Leyde)

Variante del de Schultz, este método se utiliza en terapias
neuréticas de urgencia mediante procedimientos sugesti-
vos, con un objetivo de curacion o de desaparicion de los
sintomas.

Métodos reeducativos

Es interesante destacar, en la clasificacion de Durand de
Bousingen, la distinciéon entre los métodos con fundamen-
to psicologico o fisiolégico (cuyos autores, y Schultz en par-
ticular, precisan que s6lo deben ser dirigidos por médicos
experimentados, estableciendo una metodologia de indica-
ciones muy precisa y adaptada a los diferentes cuadros cli-
nicos) y los métodos reeducativos.

Entre estos ultimos, la eutonia de Gerda Alexander es una
técnica muy interesante en kinesiterapia, ya que utiliza la
relajacion como vehiculo educativo de autodescubrimien-
to, dirigido por el terapeuta, de la fisiologia muscular y arti-
cular, muy util en la transformaciéon de terapia pasiva en
terapia cooperativa.

También podriamos hablar del método de Moshé
Feldenkrais, que utiliza la percepcion del movimiento, sin
movimiento, en el desbloqueo de importantes retracciones
musculares instaladas.

La lista completa seria bastante larga segtn las especialidades
terapéuticas; se puede mencionar también el método Vittoz,
empleado preferentemente por los psicoterapeutas en el tra-
bajo con imagenes mentales y en el didlogo analitico.

Métodos con «equipamiento»

Hay que destacar diferentes técnicas «relajantes» que utili-
zan diversos aparatos de desconeccién sensorial, como el
«cajon de aislamiento sensoperceptivo» o el «colchén de
agua» de tipo Snoelezen.

El terapeuta también puede asociar a su método de relaja-
cion diversos procedimientos tecnologicos, por ejemplo
cassettes grabados con palabras o musica, juegos de luces de
colores, que tienen un interés relajante comportamental o
un uso analitico (apreciado por los analistas), pero no en el
sentido de una liberaciéon autonoma del ser, ya que la «rela-
jacion» depende de un elemento externo.

En cambio, el control mioeléctrico, de biofeedback, puede
ser una ayuda educativa de gran valor en el aprendizaje de
las técnicas de relajacion, tanto para el paciente como para
el profesional.

Mencionaremos, para no confundirlos, ciertos aparatos
«gadgets», a menudo onerosos, de interés mas comercial
que propiamente terapéutico, como los anteojos de estimu-
lacion de ondas alfa, aparatos para el aprendizaje de idio-
mas durante el sueno o todos los otros que recuerdan en
forma actualizada ciertas practicas «curiosas» de Mesmer,
pero sin gran interés en cuanto al trabajo educativo, de des-
cubrimiento y de conquista de posibilidades de la concien-
cia. No hay que olvidar que todas las técnicas modernas de
relajacion requieren un trabajo activo, valido tanto para el
profesional como para el paciente, donde el milagro queda
excluido y solo el rigor es aceptado.

Métodos de relajacion estatica
de interés kinesiterapico

Método de Jacobson

En 1928, E. Jacobson publica en Estados Unidos su libro «La
relajacion progresiva». Su método se basa directamente en
sus trabajos sobre la fisiologia del sistema neuromuscular.
Jacobson estudia en primer lugar los problemas de la emo-
cion y del nerviosismo. Observa que el hombre se sobresal-
ta secundariamente a una emocién, y mas aan si estaba
tenso anteriormente. Mediante trazados electromiografi-
cos, pone de manifiesto las relaciones entre emocion, ten-
sion y relajamiento, definiendo la relajacion por la ausencia
de contraccion muscular expresada por el trazado.
Jacobson demuestra, con objetividad rigurosa, que la rela-
jacion muscular controlada experimentalmente se acompa-
na de una quietud mental correspondiente.

Ejemplo de utilizaciéon del método: se comienza general-
mente trabajando sobre un miembro superior. Se le pide al
paciente que flexione un antebrazo sobre el brazo y que
preste atencion a las sensaciones sentidas durante la con-
traccion muscular. A continuacion, aflojando los musculos
y dejando caer el antebrazo, se le pide que observe lo que
pasa cuando la sensaciéon desaparece. Después de varias
contracciones sucesivas, se intenta percibir en cada afloja-
miento la sensacion cada vez mayor de relajamiento a nivel
de los musculos flexores del brazo. Generalizando la relaja-
cion en forma progresiva, el médico hace observar siempre
la diferencia de tension entre los grupos musculares, ago-
nistas-antagonistas, de todo el cuerpo.
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Comparado con los métodos autoconcentrativos, el aprendi-
zaje es bastante largo, exigiendo sesiones de media a una hora,
dos a tres veces por semana, a veces durante todo un ano.

Training autégeno de Schultz

Durand de Bousingen y Caycedo coinciden en que Schultz
es quien mas ha contribuido a desmitificar la vieja hipnosis
y a crear el método de relajacion mas elaborado, del cual
derivan la mayoria de los otros.

Ademas del rigor y de la precision de la metodologia, el tra-
bajo de Schultz comprende una amplia investigacion tera-
péutica, adaptada a las diferentes patologias psicosomaticas,
con descripcion de los efectos fisiologicos que se esperan de
cada ejercicio.

No obstante, este rigor requiere, por parte del terapeuta,
un perfecto dominio del método, ya que una accion dema-
siado sugestiva o mal controlada a nivel de las sensaciones
psicoorganicas puede ser responsable de numerosas decep-
ciones del método; por esta razén, Schultz exigia que éste
fuera exclusivamente practicado por médicos perfectamen-
te formados.

Vemos entonces que las técnicas de relajacion nunca son
anodinas, requieren rigor y no aceptan improvisaciones.

Descripcion esquemadatica del training autéogeno

El método comprende dos ciclos: uno inferior, fisiologico, y
otro superior, psicologico.

El ciclo inferior comprende seis ejercicios de autorrelaja-
ciéon concentrativa, destinada a seis «regiones» diferentes:
los musculos, las vasos sanguineos, el corazon, la respira-
cion, los 6rganos abdominales, la cabeza.

® «Preparacion». Aunque depura a la hipnosis de muchos
pases magicos indtiles, Schultz da ain mucha importancia a
numerosos detalles sobre las condiciones de realizacion de
su método: ambiente tranquilo, temperatura moderada,
semioscuridad, uso de ropa comoda por el paciente, etc.
Describe las posiciones con precision: sentada con o sin res-
paldo, acostada; invita a cerrar los ojos, induce la calma for-
mulando: «estoy perfectamente calmo», preparando asi
para el primer ejercicio.

® Ljercicio 1: la experiencia de la gravedad que traduce la
relajacion muscular, también expresada por la formulacion
«siento mi brazo pesado».

Schultz comienza por un brazo, el derecho para los que
usan la mano derecha, el izquierdo para los zurdos.

Al principio el ejercicio dura de 30 segundos a 1 minuto.
El entrenamiento se limita a dos o tres ejercicios por dia
durante 15 dias.

Recién entonces podra sentirse la sensacion de gravedad en
los otros miembros y a continuacion ser generalizada al
conjunto del cuerpo, siempre bajo control médico del rela-
jamiento objetivo (que ha sido verificado por electromio-
grama) por apreciaciones especificas del tono muscular.

Al final de cada entrenamiento, el paciente es invitado a
practicar el «retroceso» mediante una recuperacion cuida-
dosamente ejecutada en tres tiempos:

— mover los brazos;

— respirar profundamente;

— abrir los ojos.

e Ljercicio 2: la experiencia del calor que traduce una vaso-
dilatacion se incorpora al cabo de unos quince dias, a con-
tinuacion del ejercicio precedente, por la formulacion: «mi
brazo esta caliente».

Del mismo modo que la verificacion electromiografica ha
demostrado el relajamiento, la verificacion calorica ha podi-
do mostrar un aumento de mas de 1 °C en pacientes entre-
nados.
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Hay que destacar que los ejercicios de relajacion vascular no
estan desprovistos de peligro y Schultz insiste de nuevo en
que «s6lo el médico puede discernir si existen contraindi-
caciones».

e [jercicio 3: al cabo de 4 semanas (2 semanas por ejercicio)
la experiencia de la regulacion cardiaca se expresa por la
formulacién «mi corazon late calmo y fuerte».

® Fjercicio 4: la experiencia de la regulacion respiratoria se
realiza por la formulaciéon «mi respiracion es calma».

® Ejercicio 5: la experiencia de la regulacion de los érganos
abdominales se realiza con la formulacion «mi plexo solar
irradia calor».

e Ijjercicio 6: la experiencia de la region cefalica depende de
un régimen especial; compartiendo la idea general del
cuerpo caliente y de la cabeza fria, Schultz propone formu-
lar: «mi frente esta agradablemente fresca», el ejercicio s6lo
dura algunos segundos, ya que, asi como la presentacion
del calor conduce a la vasodilatacion, la del frio da lugar a
una vasoconstriccion local que puede repercutir sobre otras
zonas vasculares de mayor importancia.

Al cabo de tres meses, una persona normal puede ejecutar
estos seis ejercicios. A partir de entonces, es necesario que
continue el entrenamiento durante 6 meses, a razon de uno
o dos ejercicios por dia, para adquirir un dominio de la
relajacion fisiologica que se manifestara a nivel mental por
una sensacion de calma interior.

Al cabo de un periodo de 6 meses a 2 anos, Schultz consi-
dera que el individuo es capaz de acceder eventualmente a
un ciclo superior de psicoterapia profunda, que sélo puede
ser manejada por médicos psicoanalistas experimentados.

Sofrologia o relajacion dinamica
en kinesiterapia []

En 1960, cuando crea el primer Departamento de
Sofrologia en Madrid, el joven interno Alfonso Caycedo es
ayudante del profesor Lopez Ibor orientado en la corriente
fenomenologica psiquiatrica. Utiliza entonces «técnicas» de
relajacion del cuerpo para tratar la enfermedad mental
grave (esquizofrenia, etc).

Rapidamente, en las investigaciones que desarrolla, se tor-
na imposible disociar, a nivel de la nociéon de conciencia, la
conciencia fisica de la conciencia psiquica.

Para Caycedo, que también llega a ser profesor universita-
rio en la catedra de neuropsiquiatria de la facultad de medi-
cina de Madrid, «el diagnostico establecido de esquizofre-
nia es peor que el de cancer», se trata de una disgregacion
de la integridad del ser, de una ruptura con la existencia: el
pronostico es fatal.

La nocion sofrologica de la conciencia es una integracion de
las sensaciones fisicas y mentales, proyectadas a nivel biologi-
co. Esto da nacimiento a un «YO» que no es solamente psi-
quico, que no existe solo para ser analizado como lo proponia
Freud, sino para ser «vivido» fenomenologicamente, es decir
observado «suspendiendo el juicio» como nos propone
Husserl, en un proceso dinamico que integra la «transforma-
ci6n» (apreciada por Hegel) armoniosamente vivida de la
«temporalidad» existencial (pasado, presente, futuro) de
Heidegger: en un «YO» que Caycedo denomina «<FRONICO».

Epistemologia o bases de una ciencia

Definicion, conceptos fundamentales

Como profesor de neuropsiquiatria y fenomendlogo,
Caycedo va a dictar en forma de «teorias epistemologicas»
precisas las hipétesis de trabajo de una «nueva escuela cienti-



Kinesiterapia

DE LA CONCIENCIA DE Si MISMO A LOS METODOS DE RELAJACION

26-137-A-10

Y A LA SOFROLOGIA APLICADOS EN KINESITERAPIA

fica que estudia la conciencia humana y sus capacidades exis-
tenciales», definicion de la sofrologia destinada a ser experi-
mentada en el terreno por diferentes especialistas en ciencias
humanas, en el contexto de su especificidad reciproca.
Todas sus «teorias», «conceptos» y «leyes fundamentales»
nacen de «intuiciones primordiales».

La primera teoria va a tomar la forma de un abanico (fig. 1).
El hombre puede habitar tres estados de conciencia:

— la conciencia patoléogica (CP) es el estado de la concien-
cia en el cual el individuo vive su existencia cuando esta
afectado por una enfermedad (cualquiera sea);

— la conciencia ordinaria (CO) es el estado de conciencia
del hombre considerado normal por las ciencias naturales
cuando no esta enfermo;

— la conciencia sofrénica (CS) es esta capacidad de estado
de conciencia, inverso al de la enfermedad, conquistado
conscientemente (por técnicas sofrologicas), y que corres-
ponde al estado de buena salud (fisica y mental).

Su experiencia de la hipnosis y de las técnicas de relajacion
conduce a Caycedo a considerar tres niveles de conciencia:
— la vigilia (V);

— el sueno (S);

— y un nivel intermedio que denomina nivel sofroliminar
(NSL), en el cual van a practicarse todas las técnicas sofro-
logicas estaticas (de la temporalidad) y dinamicas (de la
espacialidad).

Nocion de «vivencia» sofrolégica

El neuropsiquiatra y fenomenologo existencialista aleman
Karl Jaspers (1883-1969) es quien definio el concepto esen-
cial movilizado en sofrologia: la «vivencia», del aleman
«Erlebnis», que es en realidad un impacto emocional sensi-
tivo que se graba en la conciencia y que deja su huella eter-
namente «presente», consciente o seudoconscientemente,
viva, a nivel de la manera en que ha sido vivido inicialmen-
te, relacionando permanentemente el pasado, el presente y
el futuro.

Metodologia: las «técnicas» utilizadas
en sofrologia

«Relajacion estdtica»: el reconocimiento
temporal armonioso

Cuando se practican las primeras técnicas de relajacion de
base, la primera dimension vivida a nivel de las sensaciones
es el presente.

Este es el primer parametro temporal, el mas importante
que se puede utilizar en «la urgencia» terapéutica, inme-
diatamente, en el contexto de su propia especificidad: el
médico a nivel médico, el kinesiterapeuta a nivel kinesite-
rapico.

Sofronizacion de base vivencial (fig. 2)

Como su nombre lo indica, se trata de la técnica de base,
cuyo desarrollo encontraremos en todas las practicas sofro-
logicas (estaticas y dinamicas).

Todas las sofronizaciones «estaticas» de la temporalidad
podran realizarse en 10 minutos (fig. 2).

La fase de induccion sofronica, denominada sofronizacion
simple, se realiza en 5 minutos, conduce del estado de con-
ciencia ordinario al estado de conciencia sofrénica, respe-
tando un protocolo simple de relajamiento de las tensiones
musculares de la cabeza a los pies.

A diferencia del método de Schultz, el aprendizaje de la
percepcion de sensaciones es rapido, ya que se trata sobre
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ESTADOS

1 Abanico de la conciencia.
CP: conciencia patolégica; CO: conciencia ordinaria; CS: con-
ciencia sofrénica; NSL: nivel sofroliminar; V: vigilia; S: suefio.
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2 Sofronizacion de base.
CO: conciencia ordinaria; CS: conciencia sofrénica; SS: sofroni-
zacion simple; TAIS: técnicas de activacion intrasofrénicas; DSS:
desofronizacién simple.
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todo de una invitacion al descubrimiento de todas las sen-
saciones. Es menos peligroso, ya que no se trabaja en abso-
luto con una intencién de vasodilatacion sanguinea o de
modificacion del ritmo cardiaco y requiere un entrena-
miento libre por parte del paciente. Todas las técnicas de
activacion intrasofronicas (TAIS) de la temporalidad pue-
den ser realizadas en dos minutos en el NSL.

Por ultimo, la fase de desofronizacion simple dura 3 minu-
tos, permite volver al estado de conciencia ordinario,
siguiendo siempre un protocolo preciso que permite des-
pertar sensaciones por movilizaciéon de los pies, manos, cara
y reforzar las sensaciones y sentimientos armoniosos que
caracterizan la buena salud (contrario de la enfermedad):
la confianza en si mismo y en su existencia, la armonia fisi-
cay mental, el aumento de la capacidad de esperanza.

Se trata de un proceso dinamico existencial vivido a nivel de
las sensaciones, proyectado a nivel biologico y no sélo de
una toma de conciencia «fisiologica».

Ejemplo de una sofronizacién de base vivencial

El «Terpnos Logos», el discurso sofronico, calmo, sin ten-
siones, alternado con silencios, vivido al mismo tiempo por
el terapeuta, invita al paciente a relajarse, en decabito (mas
facil para comenzar) o incluso sentado, del modo siguiente.

¢ Fase de sofronizacion simple (5 minutos)

«Aflojamos los musculos de la cara y tomamos conciencia
de la forma de nuestra cara mientras se relaja, de los rasgos
de la cara que se suavizan.

Aflojamos los musculos de los hombros, tomamos concien-
cia de la forma de nuestros hombros que se relajan.

Es suficiente aflojar los musculos de la cara y de los hom-
bros para que los musculos del cuello y de la nuca se rela-
jen, lo cual tiene por consecuencia mejorar la circulaciéon
sanguinea del cerebro y provocar una relajacion refleja de
todo el cuerpo.

Aflojamos los musculos de las extremidades superiores,
tomamos conciencia de su forma, su peso, su pesadez o lige-
reza, segin como las sentimos.
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Todas las sensaciones que provienen del cuerpo nos intere-
san, todo lo que es exterior no nos perturba.

Aflojamos la espalda y pensamos en la forma de la espalda
sin tension.

Aflojamos los musculos del vientre y del pecho y tomamos
conciencia de la forma de nuestro vientre y de nuestro
pecho que se relajan, de nuestra respiraciéon a nivel del
vientre y el pecho.

Aflojamos la mitad inferior del cuerpo y tomamos concien-
cia de la forma de las extremidades inferiores sin tension».

e Fase de activacion intrasofronica (2 minutos)

(en la cual tendran lugar todas las TAIS)
«A continuacion dejamos venir a nuestra conciencia la ima-
gen de un objeto neutro, natural, como una flor, las olas del
mar, una nube en el cielo azul, lo que querramos...
La imagen del objeto se presenta sin esfuerzo, sin tension,
lo esencial es tratar de verla..»
(silencio contemplativo y concentrativo, sin tension).

¢ Fase de desofronizacion simple (3 minutos)

«Antes de recuperarnos reforzamos tres calidades esencia-
les del ser humano que son:

— la confianza en si mismo;

— la armonia fisica y mental;

— el aumento de la capacidad de esperanza en la existencia.
Podemos movilizar:

— los dedos del pie y los tobillos;

— los dedos de la mano y las munecas;

— los musculos de la cara, bostezar, estirarnos suavemente,
si tenemos ganas.

A continuacién, cuando lo deseemos, podemos abrir los
ojos y tal vez mirar el mundo como si fuera la primera vez.»

Técnicas de activacion intrasofronicas en kinesiterapia:
de la «reeducacion funcional» a la «educacion
existencial» (fig. 3)

Caycedo elabora cuatro «técnicas» especificas de relajacion
simple, por parametro temporal, que nos permiten «repa-
sar» (ver de otro modo, vivir desde otra perspectiva) la posi-
bilidad de sensaciones armoniosas: el presente, el futuro, el
pasado y las tres dimensiones del espacio.

Introduciendo la nocion de tiempo en la toma de conciencia
de la posibilidad de «recuperacion», el gran interés de las téc-
nicas de relajacion sofrolégicas en kinesiterapia, mas alla de
la reeducacion «funcional», es que nos permiten considerar
al ser en movimiento, armonioso en su desplazamiento espa-
ciotemporal, y ayudarlo a conquistar una mejor integracion
existencial. Para que el individuo experimente la necesidad
de correr, es necesario que exista una motivacion.

A partir de una técnica de «relajacién» en el presente, el
individuo comienza a tomar conciencia de que «puede sen-
tirse bien consigo mismo, incluso cuando las cosas van
mal», y proyectando esta sensacion hacia el futuro refuerza
su dinamica de esperanza. Toma conciencia de que puede
movilizar sus sensaciones sin ayuda, reforzando asi su con-
fianza en si mismo.

Cuando una persona esta «cansada» tiene la impresion de
que nunca nada «funcioné» en su vida: gracias al aprendi-
zaje de las técnicas de la temporalidad, en lugar de analizar
las razones pasadas del malestar presente, intentara revivir
en su pasado los momentos en los cuales estaba particular-
mente bien, a nivel de las sensaciones (los cinco sentidos)
del movimiento, de los sentimientos armoniosos, y asi recu-
perar bases solidas pasadas y reforzar una conciencia tridi-
mensional.
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3 Técnicas de activacion intrasofrénicas de temporalidad.

Relajacion dinamica: el reconocimiento
de la «espacialidad»

Al volver de Oriente en 1967, Caycedo se instala en
Barcelona con un consultorio psiquiatrico privado, otro
hospitalario y la direccion de una catedra de psiquiatria en
la facultad de medicina. Alli ensenara la sofrologia a sus
estudiantes y experimentara con ellos los tres primeros gra-
dos de la relajacion dinamica, apoyandose en el electroen-
cefalograma.

Dirige también la Escuela Internacional de Sofrologia
Médica, donde va a formar hasta 1979 a la mayoria de los
médicos y paramédicos internacionales.

Primer ciclo fundamental: el descubrimiento
de la corporalidad dinamica y su recuperacion

Tres primeros grados de la relajacion dindmica:
toma de conciencia de la corporalidad

Los tres primeros grados de la relajacion dinamica nacen del
enfoque fenomenologico de la conciencia oriental, subse-
cuentemente al viaje de Caycedo de los annos 1965 a 1967.
Constituyen la mayor originalidad de la relajacion sofrologica.
Son dinamicos, lo que significa que la relajacion sofrologica se
interesa por las sensaciones del ser en movimiento, y estan
destinados preferentemente al entrenamiento de grupos.

El terapeuta debe comenzar por entrenarse a si mismo para
aprender a conocerse mejor, percibir lo que le ocurre cuan-
do se moviliza y evaluar el tiempo que le hace falta para
recuperarse fisiologicamente de su dinamizacion, para eva-
cuar su «fatiga».

En relajacion dinamica se forman grupos para integrar al
individuo en los conjuntos de individualidades que forman
una colectividad. En realidad, el entrenamiento en relaja-
cion dinamica supera el contexto de las terapias individua-
les, ya que los grupos se forman con un interés comun: las
sensaciones de bienestar que producen los ejercicios.
Durante el entrenamiento, todos los individuos, terapeuta y
pacientes, estan en lo mismo e ignoran la «patologia» del
otro. Durante el dialogo postsofronico, es esencialmente de
los beneficios que sinti6 durante los ejercicios de lo que
habla el paciente.

Elinterés mayor de la relajaciéon dinamica es romper la rela-
cion transferencial entre el terapeuta y el paciente, focali-
zada sobre la patologia, para pasar a un modo relacional
pluri-individual que permita al individuo tomar conciencia
de que también forma parte de un grupo social, en el cual
puede sentirse bien.

¢ Primer grado de la relajacion dinamica

Se realiza de pie, con los ojos cerrados, invitindonos a tomar
conciencia de nuestra interioridad y de nuestra recuperacion
en el esfuerzo. Tomamos directamente conciencia de nuestra
capacidad de evacuacion de la fatiga en la accion.
Comprende dos partes de series de ejercicios, alternados
con relajacion simple sentada o acostada. La primera parte
comprende ejercicios que involucran la mitad superior del
cuerpo, la cabeza y los 6rganos de los sentidos, la region
cervical, los hombros, los miembros superiores, brazo, ante-
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brazo, munecas, manos. La segunda parte, mas global, com-
prende ejercicios que involucran la respiracion abdominal,
el tronco y el conjunto del cuerpo.

Por supuesto, los ejercicios son simples, facilmente realizables
y pueden adaptarse a jovenesy viejos, a las personas con buena
salud y a los discapacitados. Son una invitaciéon al descubri-
miento de las sensaciones experimentadas en el movimiento y
en su recuperacion progresiva y permanecen siempre en el
limite facultativo de la capacidad objetiva de realizacion.

El primer grado se inspira en el yoga indio, adaptado a nues-
tra conciencia occidental, con el objetivo de una mejor con-
ciencia de la corporalidad en movimiento, en el contexto de
aplicacion terapéutica en medicina y paramedicina.

No se trata en absoluto de una copia occidental de ascesis
misticas de una cultura no universal y que se aparta del con-
texto de nuestra especificidad profesional.

Nos hace tomar conciencia, mediante ejercicios fisicos de
movilizacion de las diferentes partes del cuerpo, de la cabe-
za a los pies, y a continuacion de la totalidad del cuerpo,
coordinados con la respiracion, de lo que nos ocurre cuan-
do nos dinamizamos y cuando nos recuperamos de esta
movilizacion. Esto tiene por consecuencia evacuar la fatiga
al mismo tiempo que nos activamos y reconocer mejor
nuestros limites de esfuerzo.

En kinesiterapia, que es la terapia del movimiento por exce-
lencia, es esencial que el paciente controle por si mismo sus
limites ya que una reeducacion normal para uno puede ser
demasiado intensa para otro y tendra asi efectos mas nefas-
tos que benéficos. Inversamente, si el individuo trabaja por
debajo de sus posibilidades no recupera todo lo que habria
podido esperar.

Por otra parte, estando mas atento a lo que le ocurre, sin
tension, el paciente aprende a conocerse mejor y refuerza
su confianza en si mismo. También se reconoce en el otro,
aceptando diferencias y semejanzas, en la recuperacion y no
so6lo en el sufrimiento o la discapacidad.

Cada grado de relajaciéon dinamica se ensena en 1 mes, a
razon de una sesion de 1 hora por semana, en grupos.

El aprendizaje del conjunto de los ejercicios, comprendien-
do las diferentes regiones del cuerpo, sin disociar las ten-
siones, permite al paciente afectado por una patologia loca-
lizada o que compromete la totalidad de su corporalidad
tomar conciencia de que puede «sentirse mejor», incluso
en periodos en que la sensacion de malestar es dominante,
y de que puede reforzar por si mismo las sensaciones de bie-
nestar a través de su propio entrenamiento.

Después de la practica de la totalidad de los ejercicios, en
grupo y sin hablar de las patologias individuales, el kinesi-
terapeuta tiene la posibilidad de proponer, en entrena-
miento individual, uno o dos ejercicios: movilizaciéon de la
nuca, de los hombros, de los brazos.

Por ultimo, la practica de la relajacion dinamica encuentra
su aplicacion principal a nivel profilactico: «<mantenimiento
en forma», prevencion mas que «curacion», y «transcen-
dental»: movilizaciéon de la capacidad de superaciéon en la
competiciéon deportiva, preparacién de examenes, mejor
adaptacion escolar, en la empresa, ofreciendo al kinesitera-
peuta nuevos horizontes de prevencion auxiliar de salud.

¢ Segundo grado de la relajacion dinamica

Esta inspirado en la meditacion tibetana.

Se ensena también durante 1 mes, a razon de una sesion de
1 hora por semana, en grupos, a continuacion del primer
grado.

Se practica sentado. Nos permite percibir mejor nuestra
exterioridad, percepcion externa de nuestra corporalidad,
la forma, la estatura, el volumen, aunque también la rela-
cion entre ésta y el mundo exterior por la afinacion de los
cinco sentidos.

Los ejercicios son simples, coordinados con la respiracion.
Consisten esencialmente en ejercicios de tension seguidos
por relajamiento, a la manera de Jacobson.

El segundo grado comprende también dos partes: la pri-
mera involucra la contraccion-relajamiento de las diferen-
tes partes del cuerpo: la cabeza, los miembros superiores,
los miembros inferiores, el conjunto del cuerpo; la segunda
se interesa sobre todo, a través de ejercicios especificos, por
los 6rganos de los sentidos. El segundo grado es mas sensi-
tivo respecto al primero que es mas fisico.

Como el primer grado, su practica integral y en grupo tiene
por objetivo una mejor conciencia de si mismo, integrado
en el mundo exterior y en su relacion armoniosa con el otro.
El kinesiterapeuta puede proponer en terapias individuales
uno o dos ejercicios para hacer vivir de manera mas pre-
sente en la conciencia la sensacion interna, luego externa,
de una region corporal, reforzando la alianza terapéutica
entre terapeuta y paciente que conducira a la recuperacion
activa y comprometida de este tltimo.

e Tercer grado de la relajaciéon dinamica

Se inspira en el Zen japonés.

Es una postura sentada, basada en la conciencia de la respi-
racion abdominal, reforzando la sensaciéon de corporalidad
del ser, integrando las sensaciones fisicas, sensitivas, mentales
y de bienestar de su interioridad respecto al mundo exterior.
Es un grado muy energizante que refuerza la sensacion de
«presencia», frente a si mismo y al otro, sin tension y res-
ponsable.

Se ensena a continuacion de los dos precedentes, en las mis-
mas condiciones de tiempo, como entrenamiento para
estar mejor, mas alla de la focalizacion sobre la tGnica pato-
logia reductora del ser.

Estos tres primeros grados constituyeron durante casi 20
anos (de 1968 a 1988 aproximadamente) el entrenamiento
principal de terapeutas y pacientes.

A nivel del deporte, forman parte de los entretelones de
numerosas medallas olimpicas, comprendiendo todas las
disciplinas.

Caycedo ensenara en Europa las técnicas de relajacion sim-
ple (presente, futuro, pasado) y dinamica (los tres primeros
niveles) hasta 1979. Para entonces vuelve a Colombia donde
se instalara durante unos diez anos para experimentar sus
técnicas a nivel del tercer mundo, para ayudar a sus com-
patriotas a escapar de un destino que no debe ser una fata-
lidad. Por esta razén, muchos autores de sofrologia s6lo
han descrito estas técnicas. Pero al volver de Colombia
hacia 1988-1990, cuando se instala en Andorra y crea la
Universidad Internacional de Sofrologia, Caycedo ha desa-
rrollado el cuarto nivel de la relajacion dinamica, fruto de
la proyecciéon de su conciencia de médico frente a su res-
ponsabilidad para con la existencia humana.

Cuarto grado de la relajacion dindmica

Después de los tres primeros grados que nos permiten sen-
tirnos mejor con nosotros Mmismos, cONoOcernos mejor en
cuanto a nuestra capacidad de recuperaciéon en la accion,
después de las técnicas de relajaciéon que nos permiten rees-
tructurarnos mejor a nivel de nuestras sensaciones de bie-
nestar, en el presente mirando hacia el futuro y reviendo
armoniosamente nuestro pasado, después de la experiencia
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colombiana, que permiti6 a pequenos colombianos una
mejor situacion en la existencia, mas libre, mas responsable,
mas digna, Caycedo desarrolla un cuarto grado que integra
la corporalidad conquistada en los grados precedentes pro-
yectandola hacia el mundo exterior, hacia las dimensiones
infinitas del espacio: el universo, y las dimensiones infinitas
del tiempo: la eternidad, conduciendo al hombre a sentirse
mas responsable de su existencia.

El cuarto grado se practica en posicion sentada o de pie,
con ejercicios especificos que involucran las diferentes par-
tes del cuerpo, pero sobre todo con otra vision de nosotros
mismos y del mundo exterior, fruto de la fenomenologia,
del existencialismo, mas libre, mas responsable, mas digna.
Se trata de una proyeccion vivida a nivel de sensaciones y
sentimientos armoniosos, a nivel fisico, afectivo, mental y
moral a la vez, en su correcciéon de ser, mas universal y a
largo plazo, a partir del respeto de los valores humanos, del
individuo al conjunto de la humanidad, comprometiendo
individual y colectivamente al hombre, al terapeuta y al
paciente, en un verdadero humanismo vivido en su corpo-
ralidad, «en su alma y conciencia».

Segundo y tercer ciclo de estudios sofrolégicos:
el refuerzo de la movilizacién energética existencial
y la vivencia cotidiana de la sensacion de «estar bien»

El segundo vy el tercer ciclo de estudios sofrolégicos son
mucho mas recientes, ya que se crearon después de la ins-
talacion de Caycedo en Andorra, y fueron estructurados de
modo similar al estudio de la «conciencia de si mismo» del
primer ciclo, con cuatro veces cuatro técnicas de activacion
intrasofrénicas y cuatro grados de relajacion dinamica por
ciclo, llevando asi al conjunto del método sofrolégico en
tres ciclos a tres veces 16 TAIS, es decir 48 técnicas, y tres
veces cuatro grados de relajacion dinamica, es decir 12 gra-
dos, que constituyen la formacion oficial de los terapeutas
sofrélogos.

Segundo ciclo, radical: la «vivencia» de la sensacién
cinestésica armoniosa en su desplazamiento espaciotemporal

El segundo ciclo, aunque mas reciente y por lo tanto menos
probado en la practica y menos descrito en la literatura
sofrolégica, constituye una herramienta fantastica en kine-
siterapia.

Se trata de reforzar mediante ejercicios basados, como
todos los otros, en la respiracion, a nivel de los diferentes

plexos nerviosos, la integracion de las sensaciones y senti-
mientos armoniosos («eufronia») a la sensacion armoniosa
de su desplazamiento en el espacio y en el tiempo («eumo-
tria»), dando sentido a lo que nos anima, nos motiva en
nuestra dinamica existencial.

Se trata de una herramienta muy interesante, ya que, si bien
se pueden reeducar las piezas mecanicas de la «<marcha», no
siempre se refuerza consecuentemente la motivacion de
«caminar», de avanzar.

Tercer ciclo existencial. Llegar a ser una buena persona
en la vida cotidiana

Se trata del ciclo superior de los estudios sofrologicos que
integra armoniosamente la teoria y la practica en nuestra
vida cotidiana, individual y profesional. Es la prolongacion
natural de esta ciencia de la conciencia que se basa en el
método légico de las ciencias fenomenolégicas, que condu-
ce a tomar en cuenta la existencia del hombre como valor
primordial: del existencialismo como humanismo vivido en
ciencias humanas.

Se trata, evidentemente, de la vivencia de la conquista, del
dominio de esta buena persona en todos los aspectos, vivi-
do conscientemente y controlado de modo mas estable, si
lo deseamos verdaderamente.

En otras palabras, este tercer ciclo da acceso a un modo de
vivir lo filoso6fico en el cuerpo, en el corazon, en la cabeza,
en la correccion de estar bien, en la vida de todos los dias,
tanto para el terapeuta como para su paciente.

*
k ok

De una conciencia de si mismo, desposeida de su cuerpo y de su
espiritu en un principio, explotados cada uno por su lado por pro-
fesionales diversos a lo largo del tiempo, el hombre conquista
poco a poco su integridad, su autenticidad, su verdad.

Es la evolucion de la «liberacion» de su conciencia que encontra-
mos también en la evolucion de estas técnicas.

Cualquier referencia a este articulo debe incluir la mencién: MISSIS-
TRANO J. P. - De la conscience de soi aux méthodes de relaxation et
a la sophrologie apliquées en kinésithérapie. — Encycl. Méd. Chir.
(Elsevier, Paris-France), Kinésithérapie-Rééducation fonctionnelle,
26-137-A-10, 1996, 10 p.

Binswanger L. Analyse existentielle et psychanalyse
freudienne. Paris : Gallimard, 1970

Caycedo A. Progrés en sophrologie. Enciclopedia
sofrolégica. 1969

Durand R, Bousingen DE . La relaxation. Paris : PUF,
1969

Encyclopedia Universalis : « ame », « hystérie »,
« hypnose », « Freud », « Brentano », « Husserl »,
« Heidegger »...
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