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“...La extension de nuestro saber sobre el amplio
dominio de la vida psiquica inadvertida, el
esclarecimiento de la vida del alma para la
conciencia, es una tarea importante de la psicologia
vy de la psicopatologia. Realizar en si este
esclarecimiento, es condicion de la veracidad y del
desarrollo de toda existencia humana particular, y
fomentarlas cuidadosamente, uno de los caminos de
la psicoterapia.” Karl Jaspers
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Introduccion

INTRODUCCION

Tomando los aportes de Carl R. Rogers (1902-1987) en el campo de la psicologia
humanista, particularmente lo referido al desarrollo pleno de la persona, la presente
investigacion tiene como objeto explorar las potencialidades de la practica de Tai Chi Chuan,
como una alternativa en este proposito.



El sistema terapéutico fundado por Rogers (1981), la psicoterapia centrada en el
cliente, si bien no es la inica via, promueve la actualizacion y el desenvolvimiento 6ptimo de
las potencialidades del individuo, y opera de modo tal, que sus efectos trascienden el periodo
de terapia y se incorporan a la vida del individuo, volviendo a este un sujeto mas abierto,
libre y socializado (Rogers 1961).

En la base de este propdsito se encuentra lo que los autores humanistas definen como
tendencia actualizante, o simplemente actualizacion, y que refiere a una disposicion presente
en todo organismo hacia su expansion, mejoramiento y determinacion autdnoma (Rogers
1959).

En este sentido, aunque con diferencias propias de sus distintos origenes y
fundamentos, ¢l Tai Chi Chuan, un arte marcial clasificado dentro de los estilos internos de
Kung Fu, se presenta como una via para alcanzar, mediante su practica, la realizaciéon mas
honda del potencial humano (Bunnag T., 1989).

Si bien ambas disciplinas pretenden, en Ultima instancia, lograr objetivos similares,
debe reconocerse que mas alld de sus semejanzas, estos no resultan del todo equivalentes.
Mientras que el desarrollo pleno del individuo en Rogers (1959) implica un funcionamiento

desde el organismo, en Tai Chi Chuan, esto hace referencia a la union del sujeto con el Tao
(Bunnag 1989).

Al mismo tiempo, es necesario identificar que, mientras la psicoterapia centrada en el
cliente opera a través de la palabra y el contacto con el terapeuta, el Tai Chi Chuan centra su
interés en el trabajo con el cuerpo y la incorporacion de sus principios.

Estas diferencias, a los fines del presente estudio, lejos de ser una limitacion,
constituyen el centro mismo de la investigacion, abriendo la posibilidad de integrar los
aportes de las tradiciones orientales al campo de la ciencia en occidente, ampliando tanto la
practica psicologica, como la teoria.

Para esto se rastrearan antecedentes, que permitan allanar el camino hacia una mayor
comprension de los puntos en comun existentes en las mencionadas perspectivas, y de las
posibles contribuciones que pudieran efectuarse al campo de la psicologia.

Entrevistando a practicantes avanzados de Tai Chi Chuan, se indagard en ellos la
presencia de indicadores relativos al desarrollo pleno del individuo, planteados desde la
perspectiva de Carl Rogers (1959) y Abraham Maslow (1968). Igualmente si integraran a esta
descripcion aquellos datos que, sin ser indagados puntualmente, emerjan del relato de los
entrevistados, y que pudieran estar vinculados con los efectos de la practica.






Objetivos

OBJETIVOS

Objetivo General: Explorar la presencia de caracteristicas relativas al desarrollo de la
tendencia actualizante descripta por Rogers (1959) y Maslow (1968), en practicantes
avanzados de Tai Chi Chuan.

Objetivos Especificos:



* Identificar el grado de conciencia que el sujeto posee respecto a sus sentimientos,
sensaciones y mensajes corporales.

* Indagar la importancia o valoracién asignada por el individuo a los mensajes de su
organismo.

* Describir aquellas cualidades o actitudes que el sujeto reconoce como vinculadas a la
conciencia corporal.
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Fundamentacion

FUNDAMENTACION

Con la caida de las barreras culturales y el creciente interés por las filosofias
orientales, en los ultimos 20 afos, el Tai Chi Chuan ha adquirido popularidad en occidente, al
punto en que actualmente es comun encontrar una escuela de esta disciplina en casi cualquier
ciudad de los paises globalizados. No obstante, su difusién atn es limitada en comparacion a
otras artes marciales y actividades fisicas nacidas en el mundo occidental.
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Si bien esta disciplina forma parte de los sistemas sanitarios y educativos de la
Republica China, y su practica se inscribe en su tradicion desde larga data, en los paises
occidentales atn se investigan sus efectos desde la medicina académica y su aplicacion para
la salud esté4 confinada al sector de las llamadas terapias alternativas.

Sus efectos para la salud fisica han sido el centro de las investigaciones, mientras que
pocos son los estudios que se han focalizado en sus beneficios para el bienestar psiquico (Jin,
1992). No obstante, asi sea que se indague sobre lo fisico o psiquico, el Tai Chi Chuan es una
disciplina en la que ambos pares se integran, y los efectos a uno u otro nivel, van en paralelo.
Los modelos reduccionistas de causa-efecto, encuentran sus limites al abordar la complejidad
de esta disciplina (Wayne P. & Kaptchuk T., 2008).

Y si bien es cierto que los beneficios del Tai Chi Chuan para la salud integral
comienzan a ser estudiados (Wang Y., Taylor L., Pearl M., & Chang L.S., 2004), la mayoria
de las investigaciones se centran en intervenciones focales, de periodos de tiempo no
superiores al afo de préctica, lo que impide apreciar sus efectos mas profundos, cuando la
actividad realmente comienza a incorporarse en la vida del individuo (Garrbia P., 2008).

En el ambito de la psicologia, no fue sino hasta la llegada de la llamada tercera
fuerza, representada por el humanismo, existencialismo, psicologia sistémica y teoria de la
gestalt, que se considero al individuo en su totalidad. Asi, la psicologia humanista va a hablar
de organismo; concepto central de la teoria de Carl Rogers (1959), en el que se integra lo
fisico y lo psiquico, y que hace referencia al sentimiento interno del propio cuerpo. Este autor
entiende a la salud del individuo, como el equivalente al funcionamiento desde el organismo;
a la identificacion entre el yo y el organismo.

Propone entonces, que la psicopatologia estaria vinculada al distanciamiento entre el
yo y el organismo, y su enfoque terapéutico apuntaria a esta vuelta al funcionamiento natural,
que existe en los nifos y se va perdiendo con el crecimiento y el acceso a la cultura. En la
terapia centrada en el cliente, esta vuelta al organismo se realiza desde la palabra y el
contacto con el terapeuta, mientras que el cuerpo continua reducido a una dimensién mas
dentro de la experiencia del individuo, sin fomentarse el contacto ni el trabajo con el mismo
(Fadiman J. & Frager R., 1979).

En esta linea, Sydney Jourard (1974), agrega que este distanciamiento del organismo
va unido a una disminucion de la percepcion somadtica, y menciona distintas técnicas que
favorecerian el contacto corporal, entre las cuales menciona el Tai Chi Chuan.

La revision bibliografica permiti6 establecer notables paralelos, a nivel tedrico, entre
este arte marcial y los planteos provenientes de la psicologia humanista. Por este motivo, y en
miras a un abordaje transdisciplinar, que permita enriquecer el campo de la ciencia con los
aportes provenientes de las tradiciones orientales, el presente trabajo pretende establecer un
didlogo entre ambas perspectivas, para luego explorar en la experiencia concreta del
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practicante de Tai Chi Chuan, aquellas caracteristicas relativas al desarrollo pleno del
individuo descriptas desde la psicologia humanista.



Marco Teodrico

MARCO TEORICO

1- PSICOLOGIA HUMANISTA

Nacida de la mano de Abraham Maslow (1908-1970) y Carl R. Rogers (1902-1987),
la psicologia humanista, se ubica dentro de la llamada “tercera fuerza” de las corrientes
psicologicas, las cuales se diferencian notoriamente del psicoandlisis y el conductismo, que
venian siendo las corrientes de mayor influencia hacia mediados del siglo XX.



Sus planteos fundamentales buscan superar las criticas realizadas a estas posiciones; a
saber, la mirada mecanicista del conductismo, y la concepcion irracional del hombre
propuesta por psicoanalisis. Sin negar estos aportes, los consideran como parte de una
totalidad que los trasciende. En consecuencia, la psicologia humanista propone una mirada
integral del hombre, rescatando lo Unico y particular de cada individuo, y se encarga
principalmente de estudiar a la persona sana y total. Por este motivo, se orienta hacia la
comprension global de la personalidad, situando el estudio de las partes en relacion al todo.

Buscando superar la escision cuerpo-mente, considera al organismo como una
totalidad que se orienta hacia su autorrealizacion, esto es, hacia el desarrollo pleno de sus
potencialidades. Esta tendencia al autodesarrollo seria algo propio de todos los seres vivos,
no sélo del hombre, y segin Rogers (1959) todas las motivaciones se reducen, en ultima
instancia, a esta tendencia.

Desde esta perspectiva, se destaca la libertad y creatividad del ser humano, su
capacidad para establecer relaciones significativas, su dignidad, espontaneidad, y una
confianza bésica en el organismo para alcanzar su desarrollo pleno.

1.1-CARL R. ROGERS

Partiendo de su amplia experiencia como terapeuta, y enriqueciendo sus
conocimientos mediante la investigacion, Carl Rogers (1981) desarrolld una teoria de la
personalidad para dar cuenta de los fenomenos y cambios que sucedian en la terapia.

El punto central en su teoria, es el concepto de organismo. Este no hace referencia al
cuerpo puramente bioldgico, ni al aspecto exterior del mismo, sino al cuerpo interior, al
conjunto de las percepciones interoceptivas del cuerpo; el sentimiento interno del cuerpo
(Guibelalde G., 2001).

Como tal, este sentimiento puede variar. Asi, puede haber personas que se encuentren
fuertemente ligadas a su cuerpo interno y otras que no, lo cual dependera de la particularidad
de cada uno y de su historia personal. Lo importante es que para Rogers (1981), el organismo
es algo comun a todas las personas, y existe en ellas la capacidad de reconocerlo, vincularse a
¢l, y también desarrollarlo.

El autor plantea que la personalidad, y por lo tanto la base de la relacion con el
mundo, se encuentra en la sensacion del propio organismo. Asimismo atribuye a este una
confianza fundamental en que sus conductas se orientaran hacia su crecimiento,
mantenimiento y reproduccion. Esta confianza se asienta en lo que Rogers definid como
sabiduria organismica, y significa que no es tanto el hombre, sino el organismo, el que
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determinara la conducta mas apropiada a la situacion. Asi es que la inica funcién del hombre
seria simplemente alinearse, o ponerse en manos de su organismo.

El punto de partida para la reaccion al medioambiente seria el organismo y no la
conciencia. El papel de esta seria el de atender a las reacciones emocionales y organicas, y de
este modo generar un comportamiento mas fluido, saludable y consciente. Debe destacarse
aqui que la psicoterapia centrada en el cliente concede mayor importancia a los aspectos
emocionales que intelectuales; el sujeto de Rogers no es un sujeto intelectual, sino emocional
(Guibelalde 2001).

En intimo contacto con el concepto de sabiduria organismica, esta lo que Rogers
defini6 como actualizacion o tendencia actualizante, y se refiere a un impulso presente en
todo organismo vivo, hacia su preservacion, mejoramiento y desarrollo, en otras palabras,
hacia el desarrollo pleno de sus potencialidades (Rogers 1959).

Se menciond que siendo el organismo la base de la conducta, el hombre no deberia
hacer mas que ponerse en sus manos. Rogers plantea que la identidad debe fundarse en el
organismo, y no en semblantes, porque no hay nada mas propio que el organismo. Para este
autor, el yo, es la idea que se tiene de si mismo, y en la medida en que esta idea coincida con
el organismo, se dird que existe congruencia en esa persona, y esta es la base del equilibrio
psiquico, de la apertura a la experiencia y el establecimiento de vinculos saludables.

Lo contrario significa que, a mayor distancia entre el concepto de si mismo y el
organismo, habra mayor incongruencia, lo que implica la aparicion de conductas defensivas
que distorsionen la realidad, de modo tal que nada contradiga el concepto del yo.

Todo esto significa que para Rogers no basta con tener un organismo o con sentirlo de
vez en cuando. El sujeto debe sentirse su organismo y fundar su identidad en €l. Asi es como
opera la terapia centrada en el cliente: cuestionando el concepto del yo del sujeto que llega
con cierto grado de tension, para establecer una congruencia entre este y su organismo,
reorganizando mediante una simbolizacién adecuada, el concepto de si mismo, apuntando a
la congruencia y la valorizacion organismica.

El proceso de valoracion organismica se encuentra en funcion de la historia personal,
de como los otros significativos reforzaron o no el contacto y desenvolvimiento desde el
propio organismo del nifo, pero de cualquier manera, esto se encuentra sujeto a nuevas
experiencias que pueden modificarlo. Una consideracion positiva incondicional, permite al
sujeto desenvolverse desde su organismo; ser tal cual es. Lo opuesto seria una valoracion
condicionada, 1o que implica que algunas conductas son aceptadas y otras no. Si la persona
tiene una valoracién condicionada de si, tenderd a esconder ciertas conductas y a resaltar
otras; no habra una unidad que no miente ni esconde nada, sino una escision.



De aqui emerge el lugar donde se ubicara el centro de valoracion; ya sea en el
organismo o en los otros. El primer caso corresponde al concepto de congruencia, y el
segundo habla de incongruencia, como también de “alienacion”.

La identificacion con el propio organismo pone el centro de valoracion en este, el
centro desde el cual se realizan elecciones. Asi disminuyen las tensiones y amenazas, y el
sujeto se siente mas seguro y autéonomo. Y si las defensas distorsionaban la realidad, la
ausencia de estas permite una vision realista y abierta, lo que sienta las bases para una
conducta mejor adaptada y una mayor aceptacion de los otros (Guibelalde 2001).

Con la finalidad de clarificar su perspectiva y situar sus concepciones dentro de un
marco mas amplio, a continuacion se describen las proposiciones nodales de la teoria de
Rogers (1981):

1- “Todo individuo vive en un mundo continuamente cambiante de experiencias, de
las cuales él es el centro”. De estas experiencias, muchas son ignoradas por la
consciencia, pero pueden simbolizarse y volverse conscientes, en la medida en que se
relacionen con la satisfaccion de necesidades. Debe destacarse que solo el individuo
es capaz de comprender genuina y cabalmente su propio mundo privado, aunque esto
es una posibilidad; no significa que necesariamente ocurra.

2- “El individuo reacciona ante el campo tal como lo experimenta y lo percibe. Este
campo perceptual es, para el individuo, /a realidad”. No se habla pues de una
realidad absoluta; a los fines psicologicos, la realidad esta representada por el mundo
privado de las percepciones del individuo. En consecuencia, solo puede ser
comunicada en forma parcial e incompleta.

3- “El organismo reacciona como una totalidad organizada ante su campo
fenoménico”. En oposicion a una mirada atomistica, aqui la modificacion de
cualquier parte, produce efectos en el todo, como organizacion coherente e
intencional.

4- “FEl organismo tiene una tendencia o impulso basico a actualizar, mantener y
desarrollar al organismo experienciante”. Todas las necesidades y motivaciones,
podrian reducirse a esta tendencia, a la maduracion, a la autonomia, autogobierno y
autorregulacion. Finalmente esta autorrealizacion se orienta hacia la socializacion.
Esta tendencia progresiva del organismo, es una fuente fundamental de confianza del
individuo.
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“La conducta es basicamente el esfuerzo intencional del organismo por satisfacer
sus necesidades tal como las experimenta, en el campo tal como lo percibe”.
Siempre en el momento presente, la conducta se orienta a reducir la tension, a
mantener y desarrollar el organismo. Esto siempre entra en vinculacion con la
personalidad; no es solo una cuestion biologica.

“La emocion acompaifia y en general facilita esta conducta intencional”. Las
reacciones emocionales, constituyen datos propioceptivos que aportan a la
intencionalidad de la conducta en la satisfaccion de necesidades.

“El mejor punto de vista para comprender la conducta, es desde el propio marco
de referencia del individuo”. Este es un ideal que nunca se alcanza, pero resulta ser
el camino Optimo a una comprension vivida y desprejuiciada de la conducta del
sujeto.

“Una parte del campo perceptual total se diferencia gradualmente constituyendo
el si-mismo”. Es la parte del mundo privado del individuo, que se relaciona con la
consciencia de ser o funcionar.

“Como resultado de la interaccion con el ambiente, y particularmente como
resultado de la interaccion valorativa con los demas, se forma la estructura del
si-mismo”. Este hace referencia a una conceptualizacion organizada, fluida pero
congruente de percepciones de las caracteristicas y relaciones del “yo” o del “mi”
conjuntamente con los valores ligados a esos conceptos, que resultan admisibles para
la consciencia.

10-“Los valores ligados a la experiencia y los valores que son parte de la propia

estructura, en algunos casos son valores experimentados directamente por el
organismo, y en otros son valores introyectados, pero percibidos, de una manera
distorsionada, como si hubieran sido experimentados directamente”. Cuando el
sujeto introyecta esos valores ajenos a su organismo, y comienza a actuar en funcion
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de ellos, como si le fueran propios, surge un concepto de si-mismo basado en
simbolizaciones distorsionadas.

11-“A medida que se producen experiencias en la vida del individuo, estas son, en
relacion con la estructura del si-mismo: a) percibidas, simbolizadas y
organizadas, b) ignoradas, ¢) negadas o simbolizadas de manera distorsionada”.
Si las experiencias contradicen el concepto de si-mismo, entonces se niegan o
distorsionan, si van de acuerdo con este, son simbolizadas correctamente. Si no
guardan relaciéon con la estructura del si-mismo, entonces pueden ser facilmente
ignoradas.

12-“La mayoria de las modalidades de conducta que el organismo adopta, son
compatibles con el concepto de si-mismo”. Los medios a través de los cuales se
satisfacen las necesidades deben ser acordes a la estructura organizada del si-mismo.

13-“La conducta puede surgir, en algunos casos, a partir de experiencias y
necesidades organicas que no han sido simbolizadas. Tal conducta puede ser
incompatible con la estructura de si-mismo, pero en esos casos el individuo no se
siente duefio de si”. Aqui no interviene el yo consciente, y la necesidad organica se
impone a la estructura del si-mismo.

14-“La inadaptacion psicolégica se produce cuando el organismo rechaza de la
consciencia experiencias sensoriales y viscerales significativas, que en
consecuencia no son simbolizadas y organizadas en la totalidad de la estructura
de su si-mismo. Esto produce tension psicologica basica o potencial”. Esta tension
se relaciona con la discrepancia existente entre el concepto de si-mismo, y la
experiencia del organismo. Esta falta de integracion es fuente de desorientacion y
paralisis en la conducta del individuo.

15-“La adaptacion psicolégica existe cuando el concepto de si-mismo es tal que
todas las experiencias sensoriales y viscerales del organismo son, o pueden ser
asimiladas en un nivel simboélico, en relacion compatible con el concepto que
tiene de si”. Un yo flexible, permite una correcta adaptacion del organismo a las
circunstancias, y asi este puede orientarse plenamente en la direccion de su desarrollo.
Se elimina la tension psicologica y el individuo, a partir de la accesibilidad a su
consciencia de sus experiencias internas, adquiere mayor autonomia y dominio de si.
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16-“Cualquier experiencia incompatible con la organizacién o estructura de la
persona, puede ser percibida como una amenaza, y cuanto mas numerosas sean
estas percepciones, mas rigidamente se organizara la estructura de la persona
para preservarse”. La amenaza se experimenta con ansiedad, y se utilizan defensas
para mantener el concepto de si, las cuales implican la distorsion o negacion de la
experiencia amenazante.

17-“En ciertas condiciones, que implican principalmente una ausencia total de
amenazas para la estructura del si-mismo, se pueden percibir y examinar
experiencias incompatibles, y se puede revisar la estructura del si-mismo para
asimilar e incluir tales experiencias”. En la relaciéon de terapia, el terapeuta
experimenta una total aceptacion de lo que el cliente es en si, y no una valoracion
condicional del mismo. Asi el individuo puede animarse a explorar conductas o ideas
que, en principio, son incompatibles con su concepto se si, y luego ampliar este
concepto para incluir tales experiencias.

18-“Cuando el individuo percibe y acepta en un sistema compatible e integrado
todas sus experiencias sensoriales y viscerales, necesariamente comprende mas a
los demas y los acepta como personas diferenciadas”. Cuando todas las
experiencias son accesibles a la consciencia, las actitudes defensivas se minimizan, y
deja de percibirse a los otros o a las situaciones como amenazantes; empieza a surgir
un sentimiento de respetuosa diferencia.

19-“A medida que el individuo percibe y acepta mas experiencias organicas en su
estructura del si-mismo, encuentra que esta reemplazando su actual sistema de
valores —basado en gran medida en introyecciones simbolizadas de manera
distorsionada- por un proceso continuo de evaluacion organismica”. El individuo
confia en el proceso de evaluacion realizado por su propio organismo, mas que en
rigidas introyecciones; empieza a actuar por si mismo.

1.1.1-LA TERAPIA CENTRADA EN EL CLIENTE
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Se ha comprobado que los bebés poseen la capacidad de autorregular su conducta de
manera sorprendentemente eficaz (Rogers 1969), pero que esta capacidad pronto se ve
obstaculizada con el acceso a la socializacion, y el contacto con las personas que conforman
su habitat vincular, ya que muchas veces no suelen aceptarse determinada clase de conductas
por parte del nifio. Esta es la valoracion condicional que se mencionaba anteriormente, que
hace a aquel abandonar sus tendencias e impulsos espontaneos, y los reemplace por mandatos
ajenos, pero que son vividos como propios. El centro de valoracion se desplaza asi desde el
propio organismo, hacia el entorno. Todo lo cual sucede debido a la existencia de una
necesidad de consideracion positiva, o aceptacion por parte del otro, que seria un rasgo
comun a todas las personas.

La expulsion de la conciencia, de aquellos impulsos propios que pudieran representar
un retiro del afecto o sancion, seria un fendmeno universal. Comienza asi a producirse una
brecha entre la experiencia organismica y el autoconcepto, que es, en palabras de Rogers, el
hecho psicopatoldgico mismo.

Carl Rogers (1961, p 99) define a la terapia centrada en el cliente como un “proceso
por medio del cual el hombre se convierte en su propio organismo, sin autodecepcion ni
distorsion alguna”. La terapia permitiria volver a conectar con la experiencia sensorial y
visceral basica del individuo, a lo cual se suma la apercepcion, y asi el sujeto puede tomar
posesion de todo el potencial del organismo humano; “la persona llega a ser lo que es”.

A continuacion se describen los efectos operados durante el tratamiento terapéutico,
aunque el autor aclara que este proceso puede producirse en situaciones diferentes a la terapia
(Rogers 1961, p. 116).

La persona que llega a terapia, se encuentra en un estado de vulnerabilidad,
incongruencia o angustia, por una dificultad mas o menos marcada, de asimilar experiencias,
conductas o necesidades a su estructura de si mismo.

El terapeuta opera en este proceso, como alguien que recibe, acepta y comprende al
cliente tal como es; ofrece una valoracion positiva incondicional hacia este.

En la medida en que avanza el proceso terapéutico, el individuo comienza a
abandonar viejos moldes de comportamiento, originados en presiones externas, 0 por una
necesidad de aceptacion y valoracion, pero que no corresponden a las verdaderas reacciones
de su organismo. El sujeto, en busca de su auténtico si-mismo, se acerca a sus sentimientos,
emociones y partes de si que habian quedado marginadas hasta ese momento.

Este auténtico si-mismo, puede conocerse en la inmediatez de la experiencia pura, sin
modificarla en funcién de ideales que distorsionen su verdadero significado.



La unidad y armonia existentes en los propios sentimientos y reacciones, son la base
del verdadero si-mismo.

Las caracteristicas generales del individuo que emerge del proceso terapéutico
serian las siguientes:

Apertura a la experiencia: en oposicion a una actitud defensiva, la persona se vuelve
abiertamente consciente de sus propios sentimientos y actitudes, del modo como existen en el
nivel organico. Lo mismo sucede con la realidad externa, que se percibe sin prejuicios. El
sujeto se vuelve mas realista, con los hechos y las personas; se vuelve mas atento de si
mismo.

Confianza en el propio organismo: su apertura a la experiencia le permite disponer de
todos los datos pertinentes a la situacidon, tanto internos como externos y asi lograr una
conducta equilibrada entre los estimulos, sus necesidades, demandas y deseos.

Foco interno de evaluacion: en lugar de guiarse por patrones externos, el individuo se
orienta por lo que su propio organismo le dicta. La aprobacion o reprobacion por parte de los
demas, cede su lugar al valor que el sujeto le asigna a la experiencia para si.

El deseo de ser un proceso: el sujeto deja de verse como un producto estatico y se
acepta como un proceso en transformacion, como un continuo flujo en direccion a un si-
mismo que nunca termina de alcanzarse.

Podria decirse que el sujeto pasa de la rigidez en sus constructos personales, a la
apertura y flexibilidad. De un escaso reconocimiento de su mundo interno, sus sentimientos
y significados personales, a una plena aceptacion y simbolizacion de los mismos, y al uso de
estos como un claro referente.

A mismo tiempo, aumenta su sentido de responsabilidad en relacion con sus
problemas, sus actos y su participacion en las situaciones.

Sus sentimientos dejan de ser un dato “objetivo” de la realidad, para convertirse en
vivida experiencia de su particularidad. Dejan de inspirarle temor y aumenta la confianza el
lo que dicta su organismo. En consecuencia vive con mayor intensidad sus sentimientos, y de
manera mas sensible.

Comienza a vivenciarse el presente de manera nueva y creativa; cada situacion se
vive como nueva, y la estructura de la experiencia toma forma en el aqui y ahora. Los
problemas dejan de ser externos o internos, y se convierten en situaciones que el sujeto vive y
acepta de manera consciente.

Al reducirse sus bloqueos, tanto fisicos como mentales, el sujeto se relaja a ambos
niveles, y su comunicacion interna se vuelve fluida.
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La rigidez y la negacion de la incongruencia entre experiencia y percepcion comienza
a hacerse consciente, a la vez que se transforma en congruencia.

Las relaciones pierden su caracter estereotipado y se convierten en relaciones de
persona a persona, lo que implica un reconocimiento y respeto de las diferencias y
particularidades. La mayor aceptacion de si mismo, le permite al cliente una mayor
confianza y aceptacion de los demas.

El individuo avanza de un estado de rigidez, donde sus elementos se discriminan y se
entienden por separado, hacia una mayor integracion y fluidez, donde estos aspectos se
entretejen y unifican; el sujeto se convierte en un proceso integrado de cambio.

La persona experimenta una mayor libertad, creatividady espontaneidad.

Los cambios experimentados en el tratamiento, trascienden el mismo, y pasan a
formar parte de la vida del sujeto, permitiéndoles desenvolverse de manera menos defensiva
y mas socializada (Rogers, 1961).

1.1.2-TEORIA DEL FUNCIONAMIENTO OPTIMO DE LA PERSONALIDAD

Para Carl Rogers (1959), el funcionamiento 6ptimo de la personalidad, equivale a la
actualizacion plena del ser humano, al resultado ideal de toda psicoterapia, y en ultima
instancia al objetivo de la evolucion social.

Citando a este autor, a continuacion se mencionan las caracteristicas del individuo
que funciona plenamente:

1- “Esta abierto a su experiencia. Como consecuencia, no manifiesta conductas
defensivas”.

La experiencia hace referencia a todo aquello que sucede en el organismo en
cualquier momento, y que resulta potencialmente disponible para la conciencia.

Por lo tanto, apertura a la experiencia significa que los estimulos, tanto internos como
externos, son transmitidos a través del organismo sin que medie distorsion ni
interrupcion alguna, lo cual seria evidencia de conductas defensivas. Estas surgen
cuando existe una incongruencia entre la experiencia y el concepto del yo.
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2-

“Todas sus experiencias son accesibles a la conciencia”.

El acceso a la conciencia estd en relacion con la correcta apreciacion y simbolizacion
de la experiencia, lo cual es posible cuando existe apertura y ausencia de conductas
defensivas. Asi el sujeto tiene a su disposicion la mayor cantidad de datos posibles
para orientarse.

“Sus percepciones son tan exactas como lo permiten los datos de su experiencia”.

Las percepciones no se niegan ni distorsionan cuando existe una apertura a la
experiencia. Asi el sujeto se vuelve consciente de sus actitudes y sentimientos; de su
propia realidad.

“La estructura del yo es congruente con la experiencia”.

El yo se modifica flexiblemente a partir de las experiencias.

“La estructura del yo es una totalidad fluida que se modifica con flexibilidad
frente a nuevas experiencias”.

El yo tiende entonces a enriquecerse con las nuevas experiencias, modificdndose
como totalidad.

“El sujeto se percibe como centro de valoracion”.

La persona confia en su organismo como guia y centro de valoracion de sus
conductas, més alla de lo que otras personas puedan opinar al respecto, reconoce su
facultad de elegir. Esto se basa en la apertura del individuo, como totalidad, a su
experiencia.

“El proceso de valoracion no esta sujeto a condiciones externas”.

El sujeto experimenta una valoracion incondicional hacia si mismo, lo que significa
que acepta lo que siente y lo que le sucede sin juicios que lo distorsionen. De este
modo actiia con mayor coherencia, aceptando la totalidad de su experiencia.
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8- “El sujeto se conduce en todo momento de manera adaptativa, y manifiesta una
actitud creativa ante toda nueva situacion”.

La flexibilidad del sujeto, conforme a su valoracion organismica, le permite
adaptarse a los cambios de las circunstancias, apelando a los recursos que precise.

9- “Encuentra una guia satisfactoria en su capacidad de valoracion auténoma
organismica”.

Esto se debe a que todos los datos de la experiencia son accesibles a la conciencia y
son utilizados sin negacion o distorsion. Las consecuencias de la conducta son
accesibles a la conciencia, y los errores cometidos seran corregidos por la prueba de
realidad.

Su apertura a si mismo y al entorno ofrecen al sujeto una percepcion relativamente
correcta de la situacion, y con la ayuda de un pensamiento consciente, puede permitir
que su organismo evalue equilibradamente cada estimulo, necesidad y demanda. Los
errores que pueden cometerse se incorporan a la experiencia y su apertura le permite
asimilarlos como nuevos datos.

10- “Teniendo en cuenta el caracter gratificante de la consideracion positiva
reciproca, ese individuo vive con los otros en la mejor armonia posible”.

El conducirse por la propia valoracion es una fuente de satisfaccion que realimenta
esta conducta. Asi, el sujeto consciente de su propia experiencia, se vuelve
responsable de si mismo, y en consecuencia puede ser mas empatico y abierto hacia
los otros. Aceptando lo que es, sin remitirse a juicios de valor.

Estas caracteristicas forman parte de un proceso continuo de adaptacion creativa a las
circunstancias, no una meta estatica aislada de las situaciones. El movimiento se percibe
como constante y el sujeto actia como un proceso integrado en transformacion, como un
continuo flujo, mds que como un producto acabado; la persona se considera como un
continuo emergente.

1.2-ABRAHAM MASLOW
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Al igual que Rogers, este autor se encarg6 del trabajo con la persona sana; su interés
estaba puesto en explorar las capacidades maximas del individuo, méas que su enfermedad.
Pero a diferencia de aquel, su obra se parece mas a una recopilacion de ideas y pensamientos,
que a un sistema teorico bien desarrollado (Fadiman & Frager 1979). Por esto mismo, aqui se
rescataran fundamentalmente sus aportes referidos al desarrollo pleno del individuo.

Dado que en un comienzo sus estudios sobre autorrealizacion tenian un caracter de

tipo personal, no se ocupd de cumplir con los requisitos de fiabilidad y validez propios del
método positivista; no obstante, el innegable valor de su investigacion, es de tipo descriptivo
y comprensivo, al modo de una impresion global de la persona (Maslow 1954). Las
caracteristicas halladas por el autor, en sujetos que se encontraban realizando su potencial al
maximo fueron las siguientes:

1-

Percepcion de la realidad: capacidad para ver mas alla de las apariencias, para
ver lo que existe, sin confundirlo con expectativas, miedos o ideas. Por lo tanto,
relaciones mas claras y efectivas con esta realidad.

Aceptacion: intimamente relacionado con el item anterior, se observa una mayor
aceptacion de si mismos, de los otros y de la naturaleza humana, sin negarla ni
distorsionarla.

Espontaneidad: tanto en sus conductas, como pensamientos y sentimientos;
sencillez y naturalidad, sin artificialidad. Mayor conciencia de sus deseos,
impulsos, opiniones y reacciones subjetivas en general.

Centrarse en los problemas: ellos en si no son un problema, ni fuente de
preocupacion; dedican su atencion a la realizacion de actividades de mayor
relevancia social e interpersonal.

Soledad: relacionada con su autonomia, responsabilidad y fidelidad a sus propias
percepciones, estos sujetos toman sus propias decisiones, serenos y en calma, sin
masificarse.

Autonomia: dado que se orientan en funcion de sus propias percepciones, se
observa una relativa independencia de las influencias culturales y el medio.

26



7- Apreciacion clara: sensacion de aprecio, asombro y placer frente a situaciones de
la vida. Capacidad de experimentar lo corriente como novedad.

8- Experiencias limite: experiencias misticas, de intensidad variable en que se
trasciende el yo.

9- Afinidad humana: capacidad de identificarse y sentir afecto por la raza humana
en general; en consecuencia, actian para su mejoramiento.

10-Humildad y respeto: relacionado con el punto anterior, se refiere al hecho de que
estas personas valoran y conceden igual importancia, al trabajo de quien puedan
aprender algo, sin establecer diferencias superficiales. Podria hablarse de un
profundo sentimiento democratico.

11-Relaciones interpersonales: ademas de su afinidad hacia la humanidad, estas
personas poseen la capacidad de establecer, aunque con pocos individuos,
relaciones mas hondas y profundas que el comtn de los adultos.

12-Moral: su sentido ético y moral es fuerte y claro, y actuan en funcion del mismo
sin incurrir en errores o confusion.

13-Fines y medios: si bien conciben claramente la diferencia entre fines y medios, se
comportan de modo tal que el medio pareciera resultar un fin en si; atendiendo y
disfrutando del proceso.

14-Humor: se caracterizan por un sentido del humor mas de tipo filosofico, que
hostil o de superioridad, y que encierra alguna profunda observacion de la
realidad, al tipo de una parabola o fabula.
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15-Creatividad: relacionada con la frescura y la espontaneidad, estos individuos se
comportan de manera creativa, no solo en su trabajo, sino en cualquier actividad
que realicen, al modo como lo hacen los nifios.

16-Resistencia a la enculturaciéon: en relacion con su autonomia de pensamiento,
estos individuos manifiestan una relativa independencia de las convenciones y
costumbres sociales, equilibrada con una sana aceptacion de las condiciones
externas.

17-Imperfecciones: las caracteristicas mencionadas no deben hacer pensar que se
trata de individuos sin defectos; es dable observar en ellos contradicciones,
errores, cambios bruscos de animo, etcétera, lo que los convierte en humanos mas
“normales”, y los aleja de la idea de “seres perfectos”.

18-Valores: presentan una marcada tolerancia, hacia ellos y ¢l resto de las personas,
hacia las distintas situaciones y la naturaleza humana en general, lo que les da una
base para aceptar las diferencias, los conflictos e incertidumbres.

Sus caracteristicas, si bien los hacen sumamente particulares como individuos, de
alguna manera también los acerca al comun de la humanidad, como
representativos de la especie.

19-Solucion de dicotomias: se observa en estas personas una superacion de las
polaridades o los contrarios, que se fusionan en una unidad. La razon deja de
excluir al corazén y viceversa; los pares antagonicos dejan de oponerse e
interactuan como partes de lo mismo.

Siguiendo a Fadiman y Frager (pp. 350-352, 1979), y en miras a ofrecer una comprension
mas abarcadora de las ideas de Maslow, estos autores describen las caracteristicas nombradas
por aquel, en su libro Los alcances ultimos de la naturaleza humana (1971), acerca de los
pasos presentes en el proceso de auto-actualizacion:
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Autoactualizacion significa experimentar total, vivida y desinteresadamente, con una
concentracion y una absorcion totales.

Autoactualizarse significa realizar en cada momento, una eleccion para el desarrollo;
lo que implica abrirse a experiencias nuevas y desafiantes, en contraposicion a
decisiones basadas en la busqueda de seguridad.

Actualizarse es volverse real, existir efectivamente, en armonia con nuestra naturaleza
interior, decidiendo por uno mismo.

La honradez y responsabilidad por las propias acciones son elementos esenciales en la
autoactualizacion.

Confiar en los propios juicios e instintos, y actuar conforme a ellos, es la via de cada
individuo para lograr una conducta adecuada a si mismo.

La autoactualizacion significa estar constantemente desarrollando los potenciales; no
es una meta, sino un proceso.

Es en las experiencias culminantes, en los momentos en que el individuo mas
integrado se siente, mas conocedor de si mismo y del mundo, y actda, siente y piensa
con mayor claridad, aceptdndose a si mismo y a los demas; libre de conflictos y
ansiedad.

Conocer las propias defensas y liberarse de ellas, es otro paso en el proceso de
autoactualizacion; para percibir de manera realista, sin distorsiones, o al menos con
conocimiento de las mismas.

1.3-EL CONCEPTO DE LA AUTO-ACTUALIZACION

Un funcionamiento optimo de la personalidad, equivale a la plena actualizacion de la

persona; lo que Rogers (1959) y Maslow (1968) denominan autoactualizacién o tendencia
actualizante.

Si bien los aportes de ambos autores en relacion al concepto de autoactualizacion son

bastante similares, no existe una integracion a nivel tedrico entre ambas perspectivas. Es por
esto que, basandose en los trabajos de Rogers (1959) y Maslow (1968), Leclerc G.,
Lefrancois R., Dubé M., Hébert R. y Gaulin P. (1998), realizaron una investigacion con
objeto de definir los indicadores pertinentes a la tendencia actualizante, con la finalidad de
hallar un consenso en lo que actualmente se entiende por esta y, al mismo tiempo, volver mas
operacionalizable el concepto.
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Los investigadores definen la tendencia actualizante como un “proceso a través del
cual el propio potencial es desarrollado en congruencia con la percepcion y la experiencia de
uno mismo”, y los indicadores seleccionados por los expertos, fueron los siguientes:

Los individuos que se encuentran realizando el proceso de actualizacion de sus
potencialidades:

I- Dan un significado a su propia vida.

2- Tienen una positiva autoestima.

3- Se consideran a si mismos responsables de su propia vida.
4- Dan significado a la vida.

5- Son capaces de establecer relaciones significativas.

6- Son responsables de sus acciones.

7- Son conscientes de sus sentimientos.

8- Son capaces de intimar en el contacto.

9- Tienen una percepcion realista de si mismos.

10- Son capaces de establecer compromisos.

11- Aceptan las consecuencias de sus elecciones.

12- Acttian de acuerdo a sus propios valores y convicciones.
13- Son capaces de resistir las presiones sociales.

14- Confian en su propio organismo.

15- Son capaces de mirar en su interior (autoconsciencia).
16- Se sienten libres de expresar sus emociones.

17- Son capaces de aceptar sentimientos contradictorios.

18- Estan abiertos al cambio.

19- Disfrutan de pensar por si mismos.

20- Son conscientes de sus fortalezas y debilidades.

21- Son capaces de reaccionar espontaneamente.
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22-

23-

24-

25-

26-

27-

28-

29-

30-

31-

32-

33-

34-

35-

36-

2-

Se comportan de manera congruente y auténtica.

Se mantienen en contacto consigo mismos y con otras personas.
Tienen capacidad de empatia.

Tienen un sentido de la ética muy desarrollado.

Son capaces de no focalizarse en ellos mismos.

No son paralizados por el juicio ajeno.

Se sienten libres de expresar sus opiniones.

Utilizan el criterio personal para autoevaluarse.

Viven en el presente (el aqui y ahora)

Cuentan con una percepcion positiva de la vida humana.
Buscan relaciones basadas en el respeto mutuo.

Pueden hacer frente a los errores.

Son capaces de salir de lo establecido.

Tiene una percepcion realista.

Tienen una vision positiva del organismo humano.

HACIA EL CUERPO
2.1- Un poco de historia.

Rastreando el significado de la palabra salud, puede apreciarse que,

etimoldgicamente, esta conduce a los términos entero, intacto, integro. Desde esta
perspectiva, resulta algo dudoso hablar de una salud fisica, mental o de cualquier otra indole
que busque referirse a una porcion del individuo.

Ya Aristoteles mencionaba que “el estudio de la vida psiquica y la vida organica,

deben estar intimamente unidos, y que no es posible escindir el compuesto viviente en alma
pensante y cuerpo viviente” (Gemelli A. & Zunini G., 1958, pp. 76-77).
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No obstante, la historia de la ciencia en occidente muestra como el hombre fue
dividido para su estudio, en cuerpo, area que la medicina estudiaria, y mente, o funciones
psiquicas, ambito reservado a la psiquiatria, y mas adelante a la psicologia.

Los efectos de esta separacion permitieron avanzar a estas disciplinas hacia un mayor
conocimiento de lo particular, pero no hacia una integraciéon; mas bien si, hacia una
necesidad de integracion.

En el campo de la psiquiatria, Wilhelm Reich (1949), quien fuera de los discipulos
mas brillantes de Freud en los periodos iniciales de su formacion, realizd una primera
aproximacion, en lo que denomind vegefoterapia u orgonterapia, estudiando cémo los
avatares del psiquismo se inscribian en el cuerpo, y como el trabajo con este permitiria liberar
al hombre de sus corazas, tanto fisicas como mentales. Pero sus planteos, un tanto
revolucionarios para la época, le valieron la expulsion de la Sociedad Psicoanalitica; su figura
fue desprestigiada en el dmbito de la psiquiatria, y sus colaboraciones perdieron fuerza y
credibilidad.

Si bien los aportes realizados desde la tercera fuerza de la psicologia buscaron este
camino hacia una integracion, como se menciond anteriormente, esta no incluyo un trabajo
directo desde lo corporal.

Actualmente existe un amplio campo de disciplinas y técnicas de aproximacion al
contacto y la expresion corporal, en su mayoria surgidas fuera de los ambitos e instituciones
tradicionales de salud, y si bien en la practica, la psicologia empieza a servirse de ellas, no
parece haber desde lo tedrico, una integracion suficientemente fundada.

Esto puede comprenderse por la mencionada escision en la historia de las
concepciones y practicas de salud, y en virtud de la escasa investigacion al respecto,
repercute en una limitada integracion de sus potencialidades terapéuticas.

2.2- Una aproximacion fenomenologica.

Analizando los aportes de Maslow y Rogers a la luz de la Psicopatologia General de
Karl Jaspers (1993), se observa una clara correspondencia respecto a la experiencia del
cuerpo, la cual resultaria nuclear en este sujeto emocional descripto Rogers (1961).

Jaspers menciona que “la vivencia del propio cuerpo estd, fenomenologicamente, muy
ligada a la vivencia del sentimiento, del instinto, y de la conciencia del yo” (1993, p. 104).
Por otra parte recuerda que, todo el estado sentimental se basa en los sentimientos corporales.
Y finalmente resalta “como la conciencia del si-mismo, esta indisolublemente ligada a la
conciencia del propio cuerpo” (1993, p. 397).
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Conciencia corporal, vivencia del propio cuerpo, sentimientos corporales, son
expresiones que resultan equivalentes al concepto de organismo, a saber, el sentimiento
interno del propio cuerpo (Rogers 1959).

No obstante su preponderancia como nucleo de la experiencia, el papel del cuerpo
pareciera perderse en la totalidad de la experiencia que Rogers y Maslow describen.

Si bien estos autores plantean en su enfoque que la persona funciona como una
unidad, salvando asi la separacion entre cuerpo y mente, no parecen prestar especial atencion
al papel del cuerpo en el proceso terapéutico. No se fomenta el trabajo ni el contacto con el
mismo; su instrumento de cambio es la palabra y el contacto con el terapeuta (Fadiman &
Frager 1979). Esto resulta llamativo si se observa que Rogers (1959) menciona el
“distanciamiento del organismo” como el hecho central del proceso psicopatologico. Segin
este autor, la revaloracion del sujeto que tiene lugar en el proceso terapéutico, generaria de
por si, la apertura necesaria para volver a actuar desde su organismo.

Lo que cabria preguntarse es, si para este sujeto que se ha distanciado de su
organismo, basta con abrirse a sentirlo nuevamente, o si es necesaria una aproximacion
desde lo propioceptivo, para realmente sentirse su organismo y obrar desde alli.

2.3- Experiencia corporal.

Situdndose en la perspectiva de la psicologia humanista, Sidney Jourard (1974), habla
de la experiencia de unembodiment, 1o que podria entenderse como la pérdida del contacto
corporal o el desprendimiento del cuerpo, y que seria un proceso concomitante a los efectos
que la valoracion condicional y la socializacion, producen en el nifio.

Al distanciamiento del organismo generado por la valoracion condicional que
menciona Rogers (1959), Jourard agrega también la educacion y las condiciones de vida
existentes en el mundo occidental, las que, de por si, generan un parcial sentimiento de
desprendimiento corporal.

Segtin este autor, el alejamiento de la experiencia corporal tendria como consecuencia
la pérdida de una importante parte de la conciencia, que denomina percepcion somadatica, y
que estaria vinculada a la conciencia del cuerpo y sus respuestas frente a las distintas
situaciones. También debe recordarse aqui lo dicho por Jaspers (1993) respecto a los
instintos, los sentimientos y la conciencia del yo.

Siguiendo a Jourard, la reduccién de esta capacidad podria conducir al decaimiento, e
incluso un colapso a nivel fisico y psiquico, ya que quién no tiene la capacidad para discernir
coémo sus habitos y relaciones le afectan, no tiene bases para cambiar el curso de sus actos, en
caso de que estos le estén influyendo de manera negativa.
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La persona se encontraria como anestesiada, y el cuidado médico no resultaria una via
eficiente para “reincorporarse”. Asi es que este autor propone alternativas para volver a la
experiencia corporal (re-embodiment), entre las cuales menciona el contacto corporal, el
Hatha Yoga, Rolfing, Analisis Bioenergético, el Tai Chi Chuan y otras artes marciales.

Mas allé de las diferencias en sus objetivos y fundamentos, lo comun a todas ellas es
que comparten una mirada integra del individuo, haciendo hincapié en la importancia de la
conciencia corporal, la sensibilidad, el buen uso y el cuidado de la postura, como caminos
hacia la salud. Por esto, como menciona Jourard, serian vias eficientes para “volver al
organismo”, para atender a sus mensajes y funcionar desde alli.

Esto cobra sentido si se toma en consideracion lo mencionado por Rogers (1981)
acerca de que el sentimiento interno del cuerpo varia de una persona a otra, puede
modificarse, y estd sujeto a nuevas experiencias.

2.4- Otra perspectiva.

Alexander Lowen (1972), discipulo de Wilhelm Reich (1897-1957) y creador del
analisis bioenergético, afirma que si se ha producido una escision entre el cuerpo y la psique,
entre la superficie y el nucleo profundo del ser, esta no puede superarse por el solo
conocimiento de los procesos energéticos del cuerpo, sino que es necesario sentir el flujo y
notar el discurrir de la excitacién dentro del cuerpo.

El mismo autor plantea que el cuerpo puede verse de dos formas: desde una
perspectiva fisica 0 mecdanica, en que este es un instrumento para la accion, enfatizando la
fuerza y la resistencia como cualidades principales, y desde otra perspectiva en la cual el
cuerpo es una fuente de sensibilidad y vitalidad, destacando la fluidez, la gracia y la soltura
como caracteristicas distintivas.

Segun este autor, un cuerpo sano se caracteriza por la presencia de ambos aspectos, y
cuando por las condiciones de vida estos se pierden o desequilibran, resulta conveniente
recurrir a ejercicios fisicos que permitan un adecuado funcionamiento.

Dependera de la mirada que se tenga sobre el cuerpo, el trabajo sobre uno u otro
aspecto del mismo. Ejercicios de fuerza, control y competitividad, favorecen un cuerpo duro
y firme. En cambio si lo que busca es desarrollar la sensibilidad, los ejercicios deben
realizarse de manera tal que la persona sienta qué sucede en su cuerpo al moverse, por lo que
no pueden realizarse de manera mecanica. Las disciplinas mencionadas por Jourard se ubican
en este grupo.

2.5- Otras disciplinas.

Debe aclararse que no solo las disciplinas mencionadas por Jourard, comparten los
principios referidos a una concepcion integra del individuo, en que cuerpo y mente no
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resultan entidades separadas. El campo de las disciplinas y técnicas de aproximacion al
contacto y la expresion corporal, estd actualmente en continuo crecimiento, y sélo por
mencionar algunos ejemplos que una rapida revision bibliografica permite contactar, puede
hablarse de la eutonia (Alexander G. 1976), la técnica de Mathias Alexander (1869-1955), el
método desarrollado por Moshé Feldenkrais (1904-1984), el sistema de Biodanza, creado por
Rolando Toro (1924) y otras técnicas de danza y teatro; el Sistema Consciente para la
Técnica del Movimiento, de Fedora Aberastury (2001), la Expresion Corporal, desarrollada
en Argentina por Patricia Stokoe (1968), el Focusing (Gendlin E. T., 1978), la antigimnasia
de Thérese Bertherat (1976), y la Experiential Movement Psychotherapy, descripta por Erma
Dosamantes Alperson (1977); sin mencionar las disciplinas surgidas en oriente.

Con esto no se pretende equiparar todas estas disciplinas a un mismo nivel, pero si
llamar la atencion sobre su cantidad y variedad. Si bien todas centran su atencion en el
trabajo corporal y generan efectos que trascienden este plano, cada una guarda su
particularidad. Mientras que unas focalizan sobre el aspecto energético, otras lo hacen sobre
el fisico; mientras que unas enfatizan la sensibilidad, otras resaltan el conocimiento del
cuerpo; unas trabajan en grupo, otras individualmente, etcétera. Lo que sera necesario
precisar para su uso terapéutico, y de acuerdo al objetivo buscado, son sus limitaciones y
potencialidades en particular.

Salvando estas disquisiciones, y regresando al punto de partida del presente estudio,
puede observarse que la practica de Tai Chi Chuan, caracterizada por sus movimientos lentos
y armoniosos, no sélo resultaria un método eficaz para permitir el contacto corporal, sino que
ademas sus principios fundamentales guardan estrechas relaciones con los planteos
provenientes desde la psicologia rogeriana, lo que convertiria a esta disciplina en un
complemento terapéutico privilegiado para favorecer el cumplimiento de sus objetivos.

3- TAICHI

3.1-Definicion e historia

Se define al Tai Chi Chuan como un arte marcial de origen chino, clasificado dentro
de los estilos internos de Kung Fu. Su nombre, en los sistemas de escritura oficial de la
Republica Popular China para occidente (Pin Yin) es Taiji Quan, que literalmente significa
“puiio del principio esencial” (Taiji = principio esencial o fundamental — Quan = puio), pero
dada su difusion antes de la existencia del Pin Yin, es aceptada su escritura de acuerdo a la
fonética: Tai Chi Chuan. (Garribia P., 2008)
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Aunque habitualmente se utiliza la expresion Tai Chi para referirse a esta disciplina,
debe aclararse que Tai Chi remite a los principios fundamentales del yin y el yang, mientras
que Tai Chi Chuan hace referencia a esta practica en particular. Debido a su popularidad con
el nombre de Tai Chi, se utilizara esta expresion cuando se hable de Tai Chi Chuan, a menos
que se aclare expresamente lo contrario.

Los origenes del Tai Chi se remontan al siglo XIII, y se reconoce como su fundador a
un monje taoista llamado Zhang San Feng, experto en artes marciales y acupuntura.

Desde entonces han ido surgiendo diferentes estilos de Tai Chi de acuerdo a las
herencias y tradiciones familiares a partir de las cuales fue transmitiéndose, aunque todos
comparten los principios fundamentales. Actualmente el gobierno chino ha disefiado un
sistema oficial de Tai Chi con el fin de popularizar este arte marcial.

En Argentina el Tai Chi comenz6 a difundirse alrededor de 1970, con maestros como
Ma Tsun Kuen, Liu Pai Lin y Wang Tsing. A partir de alli, los alumnos de estos maestros
fundaron sus propias escuelas, y luego los alumnos de estos, difundiéndose el Tai Chi por
todo el pais. (Garribia, 2008)

El Tai Chi puede entenderse como un arte marcial, una forma de ejercicio, terapia o
practica espiritual, aunque en el entrenamiento, cada uno de estos aspectos se fusionan y
complementan. Asi, en la tradicion del Tai Chi la forma fisica no estd separada del bienestar
emocional y mental. El cuidado y fortalecimiento del cuerpo no son fines en si, sino los
cimientos sobre los que se asienta la serenidad, armonia, claridad mental y fluidez. (Bunnag
T., 1989)

Otras aproximaciones menos técnicas quizas, definen este arte marcial como
“meditacion o medicina en movimiento”, pero en general se lo considera un sistema de
ejercicios destinado a promover la flexibilidad y sensibilidad, favoreciendo el contacto con
uno mismo y ayudando a funcionar de un modo relajado y natural. Aceptacion, entrega y
equilibrio se mencionan entre sus propositos elementales (Huang A., 2007).

3.2-Conceptos esenciales

Para comprender el Tai Chi, es necesario abordar aspectos de la filosofia china,
surgida de textos clasicos, como el [-Ching (Libro de los cambios), el Tao Te Ching (Dao De
Jing), y el Chuang Tzu. Sin entrar en discusion sobre sus autores y origenes, ya que aqui la
historia se mezcla con la leyenda, a lo largo de la filosofia taoista se destacan los siguientes
temas fundamentales:

3.2.1- El Tao.

El Tai Chi encuentra sus raices en la filosofia del Tao. Este, en esencia no puede
definirse, como lo expresan los versos del Tao Te Ching, pero podria ser traducido como

36



camino, curso principal o via natural y remite a un principio que subyace a todo fendmeno y
nivel de existencia. El Tao es la ley de todo, y quien lo sigue se vuelve uno con él. Se
simboliza con el Yin y el Yang confluyendo en un circulo.

Dos temas se encuentran presentes en la literatura taoista, son los conceptos de
armonia y cambio. Hacen referencia a la idea de que en el universo todo estd en continuo
movimiento, y lo que se intenta aferrar termina por escaparse. A su vez, dentro de este
continuo fluir, existen momentos en que el movimiento est4 equilibrado, y dentro del cambio
se encuentra la calma. Estas dos cualidades del Tao, cambio y armonia, estan contenidas en el
término Tai Chi (Bunnag 1989).

3.2.2- Yin y Yang.
Un verso del Tao Te Ching ilustra la relacion entre Tao, Yiny Yang y Chi:

“El Tao da nacimiento al uno; el uno al dos; el dos al tres; y el tres da nacimiento a
todas las cosas. Todas las cosas tienen luz (Yang) y oscuridad (Yin) y son armonizadas por la
energia (Chi)...”

Yin y Yang se refieren entonces a aquellas fuerzas complementarias fundamentales
presentes en el mundo natural. No existe una separacion entre ambas, sino mas bien una
interaccion, y ambas tienen la posibilidad de pasar a ser la otra.

Cualidades que se relacionan con lo Yin, son por ejemplo la oscuridad, expansion,
femenino e interno. Por otra parte el Yang representa sus opuestos complementarios, luz,
contraccion, masculino y externo.

Algo que debe destacarse es que en la literatura taoista no so6lo se menciona la
existencia de estos principios, sino también que el hombre puede acceder a ellos a través del
estudio, la observacion y la meditacion, y vivir en armonia con el Tao. Asi el hombre se
vuelve mas libre y responsable, porque comienza a entender el funcionamiento de las
energias que rigen su cuerpo, su vida y sus circunstancias. Mediante la practica de Tai Chi,
los principios del Tao se vuelven experiencia, y se incorporan a la forma de ser, vivir y
relacionarse en el mundo (Bunnag 1989).

3.2.3- Los ocho trigramas.
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Se refieren a ocho movimientos o estados de cambio que surgen de la relacion entre
Yin y Yang (Yin = Tierra, Yang = Cielo). Los trigramas se representan en el I Ching
mediante agrupaciones de tres lineas, ubicadas unas sobre otras, algunas enteras y otras
cortadas, con cualidades asociadas a cada combinacion, y que en Tai Chi corresponden a los
ocho movimientos o fuerzas principales que se realizan durante la practica:

P’eng = repeler
Lu = ceder
Chi = presionar
An = empujar
Ts’ai = tirar
Lieh = partir
Tsou = codo
Kao = hombro
3.2.4- Los Cinco Elementos.

Ademas de expresar las cualidades de Yin y Yang, el Tai Chi es un camino de trabajo
con los llamados Cinco Elementos. Estos hacen referencia a cinco energias arquetipicas que
se encuentran en el mundo natural: madera, fuego, tierra, metal y agua. Pero no deben
tomarse literalmente, sino en su sentido simbolico.

Cada elemento se relaciona con caracteristicas definidas presentes en la naturaleza y
representadas en el cuerpo, los organos, los sentidos. La energia de cada uno de ellos
interactia con la del resto, y asi se genera un ciclo de intercambio y control o equilibrio.

Mediante la practica de Tai Chi, pueden comprenderse las cualidades de los distintos
movimientos, y de este modo detectar carencias o excesos de energia, y actuar sobre estos.

3.2.5- Chi.

En el Tai Chi, asi como en otras artes curativas chinas, se considera al cuerpo como
un organismo que contiene energia vital o Chi. Esta energia, que comparten todos los
elementos del universo, fluye en el hombre a través de canales especificos, llamados
meridianos, y la funcion del Tai Chi, es asegurar la continuidad de ese flujo, asi como
promover su equilibrio entre las dos cualidades llamadas Yin y Yang.

Desde esta perspectiva, una buena salud, tanto fisica como mental, estd en intimo
contacto con una circulacion equilibrada y firme de Chi, lo cual se logra en primer lugar, a
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partir de una atencidn constante en las actividades cotidianas. Esto es asi porque en las artes
curativas basadas en los principios del Tao, el énfasis se encuentra en la prevencion mas que
en la cura, y mediante una continua observacion, los desequilibrios pueden reconocerse en los
inicios, antes de que la enfermedad se instale.

Se dice que el Chi estd desequilibrado cuando esta demasiado Yin o Yang (Bunnag
1989).

3.3-La practica

Como todo arte marcial, los principios del Tai Chi no pueden ser comprendidos
intelectualmente, sino que se incorporan a través de la practica, lo cual requiere mucho
tiempo y dedicacion.

Dado que no son movimientos ni ritmos que tengan que ver con lo cotidiano, al
comienzo pueden presentarse dificultades relacionadas con la ansiedad, la impaciencia o un
exceso de actividad mental.

Sumado a esto, si bien la literatura taoista hace referencia a principios que se
consideran universales, sus conceptos no resultan del todo familiares a la cultura occidental,
lo cual requiere otro tiempo de adaptacion y comprension.

Durante el primer tiempo de préctica, el alumno se limita a imitar, sin lograr una
cabal comprension de la actividad, pero en la medida en que comienza a familiarizarse con
los conceptos, los movimientos, sus usos y aplicaciones, su accion se vuelve mas fluida, y el
cuerpo empieza a funcionar como una totalidad.

Dado que son movimientos lentos y que no requieren un desgaste fisico, el Tai Chi
puede ser practicado en todas las edades (Chen & Snyder, 1999).

La practica de Tai Chi se asemeja a una danza, por sus movimientos suaves y
delicados. Aqui interviene todo el cuerpo; por mds que un observador externo sélo pueda
apreciar el movimiento de los brazos, por ejemplo, no debe olvidarse que el cuerpo funciona
como una totalidad, y los movimientos de cada parte, influyen en el todo. A su vez, estos se
coordinan con la respiracion, que al inhalar y exhalar en combinaciéon con los movimientos,
recuerdan siempre los opuestos complementarios de yin y yang, y cémo estos se unifican en
el individuo. Esta es una parte sutil de la practica, a la vez que las cualidades de los
movimientos, que resultan inaccesibles a un observador inexperto.

Debe recordarse que los movimientos son energéticos antes que fisicos, y cada uno
posee cualidades vinculadas a las concepciones de la medicina tradicional china, como
también a la filosofia taoista. Por esto es que la practica de Tai Chi combina ejercicios para la
salud, a la vez que cuestiones mas trascendentales.
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En Tai Chi se reconoce como centro del individuo, un punto denominado fan tien
(Dan Tian), que significa océano de Chi, y se refiere a una zona situada cuatro dedos por
debajo del ombligo. Si bien se habla de tres tan tien, inferior, medio y superior, el
mencionado se considera como el principal.

En la practica se destacan cuatro aspectos externos, que giran en torno a la
meditacion, que es la parte interna que los coordina; estos son: la forma, ejercicios, el
adiestramiento marcial y el chi kung. Cada uno de estos aspectos es tan importante como el
otro, y en la practica todos forman una unidad (Bunnag 1989).

3.3.1- La forma.

Es aquello por lo que habitualmente se reconoce al Tai Chi, aunque este no se limite
solo a ella. Consiste en una secuencia de movimientos realizados de manera lenta y armonica,
de modo tal que pueda atenderse a cada parte del cuerpo.

Existen diversas formas, largas y cortas, antiguas y modernas, a mano limpia o con
armas tradicionales como la espada o abanico; estas ultimas se practican en los niveles mas
avanzados. Todas ellas conservan los principios elementales y guardan diferentes niveles de
complejidad (Garribia 2008).

La practica de la forma tiene como finalidad la incorporacion de un patréon de
movimiento, que una vez aprendido, le permite al practicante desplazarse con fluidez, y
volcar su atencion, no ya a la secuencia en si, sino a lo que sucede dentro de ella.

3.3.2- Los ejercicios.

Realizados de manera suave y relajada, los ejercicios son un aspecto esencial que
acompafia las otras partes del entrenamiento.

Existen diferentes grupos de ejercicios que el Tai Chi comparte con otras artes
marciales, estos son: “Pa Tuan Chin” (Ocho ovillos de seda), “Wu Chin Si” (Juego de los
cinco animales) y el “I Chin Ching” (EI clasico de la transformacion de los musculos).

Su finalidad no es promover el trabajo muscular, sino garantizar el libre flujo de
energia, lo cual se considera la base de la fuerza, la forma y la resistencia. Por lo tanto estan
disefiados para relajar las tensiones y desbloquear los meridianos que recorren el cuerpo,
llevando aire y sensibilidad a sus diferentes partes (Bunnag 1989).

3.3.3- El adiestramiento marcial.

Si bien es cierto que los movimientos, por su suavidad y fluidez se asemejan a una
danza, no debe olvidarse que el Tai Chi es, en esencia, un arte marcial, y que cada
movimiento tiene su aplicacion en este sentido.
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El propdsito fundamental del entrenamiento marcial, es el autoconocimiento,
particularmente en relacion con el miedo y la agresividad.

En la tradicion del Tai Chi, la parte marcial se realiza de tres formas: “Tui
Shou” (Empuje de manos), “Fa Chin” (Liberacion de fuerza o energia) y “Ta Lu”, donde se
incluye el combate libre; estos dos tltimos aspectos se desarrollan en etapas avanzadas de la
practica.

El Tui Shou, por el contario, puede realizarse en los comienzos, ya que lo que se
busca es el desarrollo de la sensibilidad y la escucha, ya no solo en relacion con la propia
presencia, sino también con la de otro. No se trata de un enfrentamiento, sino mas bien de
compartir, para incorporar en el trabajo con un compaiiero, los principios del Tai Chi
(Garribia 2008).

3. 3.4- Chi Kung.

También puede hallarselo escrito como Qi Gong, y podria traducirse como el “trabajo
con la energia”; se refiere a uno de los aspectos mas sutiles de la practica de Tai Chi, aunque
en ocasiones se lo practique como una disciplina independiente.

Se lo considera un método eficaz para mejorar la salud y curar enfermedades, como
asi también para alcanzar la paz mental y espiritual (Yang J-M, 2003).

Al igual que los Ejercicios, consiste en series de movimientos, o posiciones estaticas,
destinadas a promover el flujo de energia a través de los meridianos, y mantener el equilibrio
entre Chi y Xue (energia y sangre).

Los movimientos, coordinados con patrones especificos de respiracion, se realizan sin
tension. La mente se relaja y el Chi sigue su propio curso a través del cuerpo, lo cual brinda
una sensacion de frescura y vitalidad (Bunnag 1989).

Algunos de estos ejercicios toman como modelo el movimiento de ciertos animales, y
al igual que en la forma, existen diferentes estilos de Chi Kung, aunque la teoria basica y los
principios permanecen invariables.

Debe aclararse que el trabajo con la energia requiere de mucho tiempo y
adiestramiento, tanto en la practica, como en el conocimiento de los meridianos, sus
interconexiones y las cualidades de la energia en relacion con los distintos 6rganos del
cuerpo, los sentidos y los Cinco Elementos.

3.3.5- Meditacion.

Es la parte interna de la practica en torno a la cual se integran los aspectos externos.
En el contexto del Tai Chi, la meditacion hace referencia al silencio y la capacidad de
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escucha; a permanecer en el centro, mas alld de los movimientos. Esta conciencia esta
presente en cada dimension de la practica.

3.4-Efectos.

De lo mencionado anteriormente, puede destacarse que el Tai Chi no se limita a una
practica fisica, marcial, ni espiritual, sino que mas bien trabaja en todos estos niveles. A su
vez, debe entenderse como un camino para la internalizacion de los conceptos fundamentales
de la literatura taoista.

La complejidad y profundidad de la actividad demanda, para su incorporacion, una
ejercitacion continua y regular, no menor a los tres afios (Garribia 2008). Debe resaltarse aqui
la diferencia entre “comprender” e “incorporar’; mientras que el primero se refiere a una
asimilacion mental, el segundo sefiala hacia una integracion en un cuerpo o totalidad. Este es
el fundamento de la practica y de la intervencion del cuerpo en la misma; esta es la razoén por
la que el alcance del Tai Chi trasciende lo intelectual y se convierte en auténtica experiencia
en la vida de un practicante.

Para la siguiente descripcion se han excluido precisiones respecto a los efectos fisicos
de la practica, que han sido el centro de investigaciones anteriores, y que no se encuentran en
relacion directa con los propositos del presente estudio.

Tomando los aportes de Tew Bunnag (1989) y Al Huang (2007), a continuacion se
mencionan cualidades y beneficios que el Tai Chi permite desarrollar:

Los movimientos se realizan en una atmosfera de relajacion y observacion detenida,
que favorece una profunda atencion; y el aprendizaje de un ritmo pausado, estimula la
sensibilidad del cuerpo. Un mayor contacto con uno mismo, y una amplificacion de la
conciencia, tanto de uno, como de lo que ocurre alrededor, emergen como resultado de estas
condiciones.

Conciencia es un punto clave en Tai Chi, porque involucra la percepcion del cuerpo,
de cada parte, los movimientos, sentimientos, pensamientos, sensaciones, emociones, €l ritmo,
el equilibrio, la respiracion, pero mas alla de estas particularidades, lo que se obtiene es una
conciencia del organismo funcionando como un todo.

En Tai Chi la conciencia implica el desarrollo de la claridad mental y la intuicion,
integradas en una conciencia primordial, tanto de lo interno como de las circunstancias, lo
que conlleva una mayor apertura y receptividad, a la vez que una responsabilidad por las
propias acciones.
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El trabajo se realiza en el momento presente, en el aqui y ahora, y nunca dos
movimientos son iguales; la rutina cede lugar asi a la conciencia y la apertura a cada
situacion. Se aprende asi a fluir con los cambios.

Los movimientos coordinados con la respiracion, hacen que esta se vuelva fluida y las
distintas partes del cuerpo se relajen. En esa relajacion, tanto fisica como mental, los
contenidos mentales y las emociones, encuentran lugar para manifestarse; y asi como el
cuerpo aprende a soltarse y dejarse llevar, la mente encuentra claridad y profundidad.

Cuando aparece la agitacion mental y la ansiedad, se toma conciencia del cuerpo, de
la respiracion y el momento presente. Comienzan asi a desaprenderse patrones de inquietud
del cuerpo y la mente, y el organismo empieza a llenarse de una sensacion de paz y sosiego.

En las etapas iniciales de practica es comuin que se presenten dificultades o fallas en
la aplicacion de ciertos movimientos o secuencias, que ponen en evidencia bloqueos y
desequilibrios del organismo. Mediante el trabajo paciente y creativo con estos, se aprende a
confrontar las propias limitaciones y capacidades, tanto a nivel fisico, como mental y
emocional.

En el entrenamiento marcial, se produce un acercamiento a la experiencia del miedo y
la agresividad, transformando poco a poco, lo temible en dominable y lo agresivo en no
violento. Las emociones que aparecen son confrontadas directamente y llevadas a la
superficie, en lugar de reprimirse.

El trabajo de a dos que se realiza en la practica de Tui Shou, ofrece la posibilidad de
conocerse en esa interaccion, ya sea en resistencias y conflictos, como en fluidez. A la vez se
aprende a confiar, tanto en uno como en el otro, ya que aqui no existe una verdadera
separacion.

Como sistema de ejercicios, el Tai Chi proporciona flexibilidad, sensibilidad y una
sensacion de vitalidad en el organismo, tanto en la musculatura, como en los diferentes
6rganos del cuerpo.

No solo se tonifican los 6rganos, se regula la circulacion sanguinea y otros fluidos
corporales, sino que también se estabiliza la energia emocional y psiquica.

Por otra parte, al sentir el chi se lo puede conducir por los meridianos a través del
cuerpo. Se abre asi la posibilidad de un trabajo de cura, llevando la energia a los érganos que
se encuentren desequilibrados.

Por otra parte, el compromiso con la practica, trae aparejado el desarrollo de la
disciplina, €l crecimiento interior y la vitalidad.
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Se integra como en el yin y el yang, ambos aspectos de la dualidad (cuerpo y mente,
razén y emocion), ya que la identificacion con un solo polo, produce desequilibrio. Se
desarrolla asi una armonia entre la dualidad, que genera una sensacion de unidad, un
sentimiento de totalidad e interconexion.

Comienza a funcionarse de un modo natural, tal como los nifios y los animales, por lo
que se desarrolla una mayor conexion con el mundo humano y natural. Adviene asi la
aceptacion de uno mismo, la sensacion de ser uno mismo. Se observa lo que sucede, sin
emitir juicios, lo cual genera un sentimiento de paz y confianza.

Asi como otras practicas espirituales, se dice que el Tai Chi permite explorar y
realizar el mas hondo potencial humano, porque se desarrolla y se vuelve fluida la conexion
entre lo interno y externo, el movimiento y la calma, la relajacion y la disciplina,
permaneciendo uno en el centro mas alla de los cambios. Cuando esto sucede, el sentimiento
de si como una entidad separada se abandona, desaparece la dualidad, y emerge el Tao.

4- SINTESIS

De lo expuesto puede observarse que, mas alla de las diferencias entre el Tai Chiy la
psicologia humanista, existen importantes puntos en que los caminos de ambas disciplinas se
entrelazan.

Rogers (1961) afirma que el tiempo requerido para que los efectos de la psicoterapia
centrada en el cliente se incorporen en la vida del individuo no puede precisarse, ya que
dependera de cada caso, pero aclara que este serd mas bien largo. Para esto mismo, en Tai
Chi se habla de un tiempo no menor a los tres anos de practica, aunque tampoco pueden
establecerse normas fijas al respecto (Garribia 2008).

Transcurrido el periodo de tiempo requerido para cada caso, y desde una posicion
ideal, podria observarse que el cumplimiento de los propositos de ambos enfoques traeria
como consecuencia el desarrollo de un sujeto con las siguientes caracteristicas comunes:

Dado que tanto la terapia como la practica de Tai Chi representan situaciones libres
de expectativas, permiten al sujeto tomar consciencia, de manera libre y desprejuiciada, de
aquellas emociones, sentimientos o pensamientos que pudieran surgir espontaneamente de si.

El sujeto se sittia en un mundo donde lo constante es el cambio, donde no existen dos
situaciones iguales, y por lo tanto tampoco modelos de respuestas universales. Cada
situacion, Unica y particular, requerira una conducta que tiene que ver con lo propio de esa
circunstancia. La persona se convierte asi en un proceso, mas que un concepto, un ideal o
cualquier otra definicion que pretenda limitarlo a algo estatico.
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El nucleo desde el cual se experimentan los cambios esta en el individuo mismo, que
permanece en su centro mas alld de los mismos. Se comporta como un todo integrado, donde
no existe la dualidad, ni la adherencia a los extremos, sino mas bien un equilibrio fluido, una
libre comunicacion entre sus partes. La ausencia de bloqueos se manifiesta tanto en lo fisico
como en lo psiquico, y trae aparejada una relajacion a ambos niveles.

En este contexto, los mensajes de su organismo resultan la mejor guia para orientar su
conducta, y el sujeto confia plenamente en ellos antes que en cualquier otra fuente de
informacion ajena a ¢él. Mediante una actitud atenta y abierta, la persona accede a sus
emociones y sensaciones tal como se presentan, tomando conciencia de si y de su cuerpo, de
lo que sucede dentro y fuera de si. La autoconciencia y autoaceptacion emergen como
resultado de esta continua observacion desprejuiciada.

Los ideales y modelos de comportamiento ceden lugar a la espontaneidad y la
creatividad como herramienta fundamental para desenvolverse en un mundo en constante
movimiento. Siendo ¢l mismo su centro de valoracion, el individuo se comporta de manera
responsable y autonoma, independientemente de las valoraciones externas.

Al acercarse a lo que verdaderamente es, el sujeto experimenta una sensacion de paz
y sosiego, a la vez que una mayor confianza en si mismo. Esto ultimo, sumado a una mayor
satisfaccion consigo mismo, trae como consecuencia un mejoramiento en la calidad de sus
relaciones; la persona se vuelve mas abierta y respetuosa.
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Metodologia

METODOLOGIA

1- Tipo de investigacion: exploratoria-descriptiva.

El presente trabajo consiste en un estudio que combina una estrategia descriptiva y
exploratoria, ya que aborda un fenémeno que no ha sido puntualmente indagado en el campo
de la ciencia, a saber, la presencia de caracteristicas relativas al desarrollo pleno de la
persona, en practicantes avanzados de Tai Chi.

Asi, se busca describir y comprender la experiencia concreta del practicante, tanto lo
referido a la préctica, como a su vida cotidiana, con objeto de precisar aquellas caracteristicas
que pudieren entrar en vinculacion con la perspectiva humanista.

Una estrategia de este tipo se caracteriza por su flexibilidad, y lo que busca es una
familiarizacion con el fendmeno, a la vez que identificar areas, ambientes y situaciones, que
posibiliten la implementacion de futuras investigaciones de mayor rigurosidad (Herrnandez
Sampieri R., Fernandez Collado C. y Baptista Lucio P., 2006).

2- Diseiio de investigacion: cualitativo.

La metodologia seleccionada para abordar la presente investigacion, es de tipo
cualitativo, lo cual implica centrar la atencion, no tanto en la generalizacion de resultados y el
analisis estadistico, sino mas bien en los significados particulares que los sujetos atribuyen a
sus experiencias; tomando en consideracion lo propio de cada individuo, contexto y situacion
(Taylor S. J. y Bogdan R. 1984).

A diferencia de los estudios de tipo cuantitativo, provenientes de la tradicion positivista,
aqui no se pretende generalizar ni buscar explicaciones, ya que este tipo de investigacion se
orienta mas a comprender, que a buscar regularidades. Es por este motivo, que resulta
particularmente conveniente para estudios realizados en el campo de la psicologia humanista,
donde se pretende rescatar lo que es unico y particular de cada situacion y contexto, y lo
especificamente humano en cada actividad y experiencia (Fischer C. 2006).

3- Procedimiento metodolégico.
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3.1-

3.2-

Poblacion y/o muestra: considerando los criterios de accesibilidad y heterogeneidad,
respecto a disponibilidad de recursos y riqueza de contenidos que pudieran recabarse,
se seleccion6 una muestra mediante un muestreo de juicio o intencional.

Criterios muestrales: primero se seleccion6 el contexto, es decir, dos renombradas
escuelas de Tai Chi de Cérdoba: la Escuela Azul, de Pablo Garribia, y la escuela de
Tai Chi Chuan, de Jorge Sobrero.

Luego se procedid a la seleccion de los individuos, de modo que quedaran tres
varones y tres mujeres. Dicha seleccion se realizd tomando en consideracion las
apreciaciones del instructor de cada escuela respecto a los sujetos pertinentes.

Se han considerado como criterios muestrales los siguientes:

- Practicantes avanzados de Tai Chi; minimo tres afios de practica continua y
regular.

- Pertenecientes a escuelas reconocidas de la provincia de Cérdoba, es decir, que se
hallen fundadas como institucion.

- Rango etario: preferentemente entre 20 y 40 afios.
- Hombres y mujeres.
La muestra quedo constituida por 6 personas; tres varones y tres mujeres.

El tamafio de la muestra queda justificado por el proposito y tipo de investigacion; por

tratarse de un estudio cualitativo, donde no es tan relevante el numero de participantes, como
la riqueza de contenidos que puedan obtenerse, y por realizarse mediante un muestreo

intencional.

El rango etario seleccionado tiene como objetivo reducir la influencia de aquellos
aspectos que pudieran verse alterados por la maduracion y declinacion bioldgica del cuerpo.

Se considera que entre los 20 y los 40 afios existe un periodo de estabilidad fisica, ya que
a partir de los 20, los cambios de la adolescencia se estabilizan, y a partir de los 40, empiezan
a manifestarse los primeros signos de vejez y decaimiento corporal (Hoffman L., Paris S. &
Hall E., 1996).

4- Instrumentos y procedimientos:

4.1-

Instrumentos: se realizé una entrevista semidirigida que, de acuerdo a la descripcion
de Siquier de Ocampo (1998), permite, a partir de una pregunta inicial o disparador,
estructurar el campo de la entrevista en funcion de los aportes del entrevistado. No
esta completamente estructurada, ni es del todo libre.
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4.2- Procedimientos: en un comienzo las entrevistas planeaban realizarse en cada escuela
de Tai Chi, antes o después de las clases.

Antes de comenzar con las mismas se realizd una visita a cada escuela, estableciendo
un didlogo con el instructor, una presentacion del entrevistador al grupo, comentando el
objetivo del presente trabajo, y la importancia de la participacion de algunos de los
practicantes para la realizacion del mismo.

Se realiz6 un intercambio de datos con los voluntarios, acordando horario y fecha
para las entrevistas.

Ambas escuelas poseen un espacio para la practica, y otro para recibir a los pacientes
y practicantes; tanto en una como en otra se realizan tratamientos en base a la Medicina
Tradicional China. Los lugares para la practica son amplios, con suelo de madera, buena
iluminacion, colores claros. Son sitios bastante silenciosos y con poco movimiento de gente.

Se constato la posibilidad de hacer uso de estos espacios para atender pacientes, para
la situacion de entrevista, pero por motivos imprevistos, esto solo fue posible de realizarse en
la escuela de Jorge Sobrero, con tres de los entrevistados, dado que la Escuela Azul se mudé
en pleno proceso de investigacion, sin tener un lugar fisico definido. Por este motivo, las
entrevistas faltantes se realizaron en las respectivas residencias de los entrevistados, habiendo
arreglado condiciones adecuadas previamente. Esto se vio facilitado ya que con los
practicantes de la Escuela Azul, el entrevistador compartié un tiempo de practica, por lo que
existia una cierta confianza.

Los lugares seleccionados contaban con sillas, una mesa, buena iluminacion, y la
ausencia de personas ajenas u otro tipo de interrupcion o distraccion.

Las entrevistas fueron realizadas en un encuentro por entrevistado, de
aproximadamente una hora cada uno.

Para el registro de la informacion se utiliz6 un grabador de voz, previo
consentimiento de los participantes.

Las entrevistas constan de una pregunta inicial, a partir de la cual se exploran aquellas
areas surgidas espontdneamente del relato de los participantes, como asi también, aspectos
seleccionados del marco tedrico.

Al comenzar la entrevista, se aclard a los participantes que sus respuestas no estan
“bien” o “mal”, sino que lo importante es la riqueza de contenidos, y en este sentido todo
dato que puedan aportar, es correcto.

Objetivos de la entrevista:
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Establecer un buen rapport con el entrevistado.

Ver al sujeto como se presenta en el primer contacto: ropa, lenguaje y actitud
corporal, modo de desenvolverse.

Atender a lo que verbaliza: qué, como, cuando, ritmo, tono de voz. Confrontar
esto con la imagen que transmite. Caracteristicas de su lenguaje.

Coherencia o discrepancia entre lo verbalizado y lo que deja entrever a partir de
su lenguaje no verbal.

Modelo de entrevista semidirigida:

Preguntas biogrdficas y de contextualizacion: edad, tiempo de practica,
ocupacion, hobbies, actividades fisicas previas.

Disparador: explorar los cambios experimentados en la vida del practicante,
desde que comenzo Tai Chi, hasta el presente.

Tendencia actualizante: estas temdticas se indagan puntualmente, en caso de que
el entrevistado no las mencione.

o Contacto con su cuerpo (conciencia del cuerpo, importancia que le asigna)
o Papel del cuerpo en la salud

o Interaccion cuerpo-mente (lugar asignado a cada uno en la experiencia
durante la practica y en situaciones cotidianas)

o Conciencia de si mismo (sentidos, sensaciones, pensamientos, emociones)
o Actitud frente a los cambios

o Creatividad/espontaneidad

o Vinculos (manera de relacionarse, calidad, satisfaccion)

o Organismo (mensajes corporales) como centro de valoracion y guia en la
conducta

Limitaciones: Si bien la entrevista apunta a explorar los cambios de vida experimentados a
partir de la practica de Tai Chi, esto solo puede realizarse mediante preguntas, no por
observacion directa, por lo que aqui, la experiencia concreta, estd viéndose afectada por el
filtro del relato. Para suplir esta dificultad, se alent6 a los entrevistados a que ejemplifiquen
con situaciones concretas todos los cambios o influencias mencionados, y se tomd en
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consideracion, al mismo tiempo, su lenguaje paraverbal, con la finalidad de observar el grado
de coherencia entre lo que manifestado y lo dicho.

4.3-

5-

Cuestiones éticas: para salvaguardar el derecho de los participantes a la privacidad,
solo se realizaron entrevistas a aquellas personas que consintieron con la misma y su
grabacion en audio, manteniéndose en anonimato la informacion obtenida y
colocandose seudonimos al momento de referirse a ésta. Por lo tanto se considera que
el presente estudio no tiene ningin efecto perjudicial para los entrevistados.

Analisis de los datos:

Para el analisis de datos se siguieron los pasos propuestos por Taylor y Bogdan (1984),
aunque debe aclararse que estos no se refieren a una secuencia precisa y ordenada, sino

mas bien a un modelo de trabajo donde las distintas etapas se superponen y modifican

reciprocamente.

Tres etapas:

1-

Descubrimiento: En esta primera etapa, los datos se leyeron abierta y
desprejuiciadamente, de modo que las generalizaciones fueron surgiendo
naturalmente de la lectura, y no de categorias preconcebidas. Los emergentes abarcan
temas, palabras, actividades, sentimientos, significados, y se fueron anotando al
margen de las entrevistas de tal modo que se estableciera un orden en el relato.

A medida que se avanzd en esta etapa, se fue saliendo de lo descriptivo, elaborando
conceptos y categorias, que fueron abriendo direcciones generales para la
observacion. Al mismo tiempo se fueron vislumbrando los nexos entre las distintas
entrevistas, pero sin forzarlo. El marco tedrico se utiliz6 como guia en esta busqueda.

Codificacion: Aqui se establecieron mayores precisiones respecto a los datos
emergentes, los cuales se reunieron y se fueron analizando:

o Se confecciond un listado con aquellos temas, conceptos, interpretaciones,
tipologias y proposiciones que surgieron del andlisis inicial. Este listado se
realizd en funcion de las principales temdticas emergentes, y a su vez permitid
comprender con mayor profundidad las entrevistas.

o Los datos pertenecientes a cada categoria se recortaron y se juntaron,
estableciendo un orden y una coherencia en lo extraido de los relatos.

o Aqui se incluyd tanto lo positivo como lo negativo, para luego intentar
comprender las diferencias.



3- Relativizacion de los datos:

Las entrevistas se leyeron una vez mas, para asegurar que todos los datos relevantes
fueron incluidos en las categorias.

A su vez, se observo aquella informacion que surgid espontaneamente del
entrevistado, diferencidndola de la que fue indagada expresamente.

Los datos seleccionados en las categorias, constituyen una sintesis de la informacion
principal de las entrevistas, y permiten la elaboracion, a partir de esta nueva lectura,
de las conclusiones finales.
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Analisis de Resultados

N°1

Transcripcion de la entrevista

Tematicas
Emergentes
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1.1

.Como fue qué comenzaste con el Tai Chi?

Comenzo6 porque

estaba muy

Yo trabajaba en una oficina, en una compaiia de teléfonos, y nervioso e
estaba llevando a cabo un proceso de retiro voluntario, y estaba irritable
llevando a cabo una negociacion con los abogados, muy tirante.
Yo habia decidido dejar la compaiiia, y la negociacion se torno. ..
ellos desprestigiaban lo que yo habia hecho, y yo habia dado
mucho, entonces fue un encontronazo fuerte con estos abogados.
Ellos tenian toda una estrategia de guerra, y yo era demasiado
pichon, entonces estaba muy nervioso, me peleé con mi jefe, casi
nos agarramos a trompadas, y bueno, estaba como muy irritable.

1.2 | Entonces un amigo que practicaba, me dijo que me podria servir. | Siempre se
Yo habia intentado practicar yoga, pero siempre que habia ido interesd por lo
eran grupos de mujeres, mayores, y no me sentia parte del grupo. | Vinculado ala
Entonces yo estaba buscando alguna actividad para mi cuerpo y vida interior
mi mente, pero no la alcanzaba a encontrar del todo. Yo siempre Sus busquedas
fui muy lector, muy de estudiar cosas de esoterismo, o vinculadas | siempre fueron
a la vida interior, pero era todo lectura, no ponia nada en muy desde lo
prdctica, era todo racional, no lo pasaba por el cuerpo. racional

1.3 Bueno, entonces llegué a la academia de Pablo Garribia y empecé | Enfrentar luchas
a practicar, y ahi empiezo a sentir como todos esos mini combates | cotidianas
que yo habia tenido, los tenia todo el tiempo con mucha gente, y
como el Tai Chi me acomodaba para enfrentarlos.

1.4 . Como te acomodaba? Empez06 a ver

esos conflictos

Por empezar empecé a sentir que eso era mds normal de lo que cotidianos ya
Yo creia; como que yo estaba muy inocente con mis 30 afos, tomarlos con mas
estaba muy inocente con mis conflictos, 0 mas que inocente, no naturalidad
los sabia trabajar. No eran conflictos significativos los que me
pasaban todos los dias; este si, el de los abogados, sino conflictos,
qué sé yo, ponele que el colectivero no te quiere subir, o vas a
comprar cospeles y no tienen cambio, entonces todos esos mini
conflictos yo me daba cuenta de que no los estaba trabajando
bien.

1.5 Me irritaba, me ponia nervioso, a veces me iba para atras, me Antes se retraia,

quedaba como retraido. Y cuando empecé con el Tai Chi,
empece¢ a ver todos esos conflictos, a medida que yo iba
practicando, y como podia aplicar ahi lo que iba aprendiendo en
todo momento. O sea, a hacer la cola para pagar los impuestos, a

se ponia nervioso
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una llamada por teléfono a alguna chica, a lo que sea.

1.6 .Y de qué manera empezaste a posicionarte? Con el Tai Chi
empezo0 a fluir
Bueno, como yo lo vivi, en el trabajo con el Tai Chi, se trabaja
con las fuerzas: la fuerza de empujar, de repeler, de dejar pasar,
entonces yo practicando la forma, que va siendo la gestual, o la
coreografia de las fuerzas, fui empezando a llevar eso a todo
momento, a toda situacion, a todo grupo, con mis amigos, qué sé
yo, comemos pizza o asado; empecé como a fluir.

1.7 Yo era una persona muy tensa, muy rigida, con muchos esquemas | Antes era tenso,
que, cuando me los desbarajustaban, me ponia demasiado mal, o | rigido
me retraia para que no me afectara eso. Y con el Tai Chi empecé Con el Tai Chi
a fluir mas. Al fluir primero mi cuerpo, o sea mi estructura empez6 a fluir
corporal, empezo también a fluir mucho mds mi mente, y asi me con su cuerpo y
fui copando con el Tai Chi, sobre todo cuando empecé. Todo el con su mente
tiempo iba descubriendo como posicionarme en los combates.

1.8 | Yo habia pedido el retiro voluntario para irme de viaje. Yo lo Antes era
pedi en febrero del 2004, y me salié en mayo de 2005, y por impaciente
varios motivos no podia viajar. Entonces me toco todo un afio en Empezé a ver el
el que no trabajaba, y en el que tenia que esperar; cualidad que valor de llevar a
yo no tenia. Para mi esperar mas de diez minutos ya era una la practica lo que
locura, y acéd estamos hablando de que tenia que esperar un afio. leia
Entonces empecé con el trabajo interior, y empecé a ver que todo
lo que yo habia leido, todos los conocimientos que yo tenia
teoricos, no valian de nada si yo no los ponia en prdctica.

1.9 Esto si vos lo escuchas, parece hasta obvio, y duele de obvio, La practica le dio
porque vos decis: conocimiento teorico, si no lo ponés en disciplina'y
prdctica, no fluye, no sirve. Pero yo me di cuenta de que yo no lo | €OMPpromiso con
estaba haciendo internamente, y ahi entendi que habia que su trabajo interior
trabajar; que habia que tener disciplina, que habia que tener
rigor con el cuerpo para practicar los dias que uno no tenia
ganas de practicar, y tener disciplina de hacer lo que uno creia,

y eso me lo dio la prdctica.
1.10 | Como que todo fue un descubrir de cosas, porque todos los Poner el practica

conocimientos que yo tenia, que nunca los habia terminado de
poner en practica. Qué sé yo, meditar, tener una idea en pos de
un objetivo... ser buena persona; no los terminaba de poner en
practica, por lo que fuera. Yo sabia mil técnicas de meditacion,

lo que queria

Bienestar y salud
a nivel fisico
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pero nunca las habia seguido mas de tres, cuatro dias y dias
salteados. Entonces ahi empecé a hacer el trabajo, empecé a
practicar, practicar, practicar. Después empezo a llegar el Chi
Kung, que es bien orientado a la salud corporal, y empecé a
sentirme muy bien. Nunca yo creo que me habia sentido tan bien
de salud.

1.11 | ;Coémo describirias eso? Empezo a
sentirse
Yo nunca habia sido una persona enferma, pero tampoco nunca | realmente sano
habia sentido lo que era estar sano; tener hambre moderado, no
transpirar en exceso, dormir bien, no tener agiiita en la nariz, no
tener lagafias, sentirme con ganas de levantarme a la mafiana, con
suefio a la noche, no repetir la comida... cosas que yo pensaba
que eran normales, y que ahora que lo veo no es normal. Y bueno,
entonces para mi, que estaba empezando a entender mas el
mundo, que estaba haciendo todo un trabajo interior, y me estaba
empezando a sentir mds sano, fue un ano muy bueno, muy
interesante.

1.12 | Me prestaron una casa en Calera, de un amigo que se iba de viaje, | Salir de si mismo
asi que estaba en la montafia, venia a Cérdoba a practicar y a y sus .
visitar a mis amigos, y bueno, después estaba en la montaiia, preocupaciones
practicaba. Y bueno, y asi pasé el 2004. Entendi que a veces los Ser paciente
tiempos no son los tiempos de uno, sino que son los tiempos para comprendiendo
que las cosas se acomoden, y que mi impaciencia no era los procesos
fundada; o sea, no tenia que tener preocupaciones.

1.13 | Cuando renuncié yo queria viajar a toda costa, y después senti Paz, paciencia,
una paz, asi como decir, bueno, viajaré cuando tenga que viajar tranquil.idad,
si tengo que viajar. Empecé a entregarme mds asi, a la divinidad, | 3c€ptacion
0 sea, no estar tan tenso y no querer estar organizando tanto, Tensién/control
controlando; soltar el control, fluir. Me sentia muy libre de mis
acciones. Como habia empezado a aplicar todo esto, ya no Eluidez, entrega,
discutia con las personas, estaba muy tranquilo. libertad

1.14 | ;Qué creés que fue lo que te permitio soltar el control y Vivié mucho en

entregarte un poco mas?

Bueno, no trabajar fue un punto de inflexiéon muy importante. Yo
habia empezado a trabajar desde muy chico y con la idea de que
uno tiene que trabajar ocho horas por dia, de lunes a sdbados; yo

base a mandatos
y aprendizajes no
elegidos

Automatismos
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lo habia hecho, desde los 18 afos. Trabajaba y estudiaba, me
metia en un curso, en otro, para estar actualizado, conseguir otro
trabajo, siempre con la maquina prendida, con una
imposibilidad de decir “bueno, un mes no voy a hacer nada”. No
se permite eso, no?

1.15

Aunque después pasa lo que me pas6 a mi (risas) que ya no
quiero volver a ese sistema, o sea; pero descubri otras cosas
mucho mas interesantes. Yo creo que toda persona tiene que
darse un espacio para un trabajo interno. Y a mi me llego; ni
siquiera lo planeé. Ese aino que yo renuncié y que me queria ir de
viaje, y que al final se demor6 un afio, yo tuve todo ese arnio para
aquietarme, y una vez que me aquieté, empecé a entender un
poco mas lo que estaba adentro mio, y como lo podia mover de
una forma mas acorde, mas armoniosa.

Al detenerse
pudo encontrarse
consigo mismo y
pudo empezar a
trabajar esto

1.16

Cuando empezaste a practicar, ;como estaba tu cuerpo, como
fue cambiando?

Bueno, para empezar, me sentia parado de otra forma. Yo no sé
bien qué postura habré tenido antes, pero si s¢ que la cambié
porque mucha gente me lo dijo; empecé a tener una postura
bastante mas alta, con la espalda mas derecha, con movimientos
mas tranquilos, mas sutiles; yo era muy tosco, yo era el que se
sentaba y se tropezaba con la silla, con los deportes también, yo
era muy torpe, no tenia mucha fluidez. Entonces empecé a
notarlo, y una compaiiera de la escuela me dijo: “;vos te das
cuenta de que te paras distinto, de que tenés otro cuerpo desde
que entraste? Y ahi fue una cosa que yo la venia viendo,
internamente, y cuando me lo dicen de afuera, si, la verdad que si,
que lo cambié; y hacia seis meses que practicaba. Y después otros
amigos también me lo dijeron, pero no tan marcado como me lo
dijo ella.

Cambi6 su
postura

Movimientos
mas suaves y
fluidos

1.17

O sea que vos cambiaste la postura, la delicadeza en los
movimientos, la fluidez.

Exactamente, la fluidez.

Movimientos
fluidos

1.18

.Y el valor que le dabas al cuerpo, fue cambiando en algo?

Mucho. Primero, soy una persona que no se enfermaba nunca.
Tenia algin problema, iba al farmacéutico y le preguntaba que

Buena salud

Rigido en
algunos aspectos
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podia tomar y seguia adelante. Igualmente yo no tomaba muchos
medicamentos porque era de la idea de que no hay que tomar
nada; o sea, rigido hasta en eso.

1.19 | Y bueno, empecé a darme cuenta de que a mi salud no la podia Cuidar y valorar
llevar un farmacéutico que no tiene idea de nada, y empecé a Su cuerpo
darle el respeto al cuerpo, de dormir, de alimentarme bien, y Responsabilidad
también de saber las consecuencias que eso tiene. No es que en el cuidado de
duermo bien desde el 2004; a veces me duermo a las 5 de la su salud
mafana, pero es como que tomo mas conciencia de que eso va a
tener un costo, entonces al otro dia trato de dormir una siesta, o
acostarme temprano, para reducir ese costo; digamos, tomar
conciencia de esa salud, de esa responsabilidad que es el cuerpo,
y bueno, cuidarlo como se merece. Bueno, tampoco voy al
médico, s6lo a médicos chinos, pero como una cuestion mas
preventiva.
1.20 | (Y en relacion a tus amigos, o gente de tu edad, notas alguna | Mejor salud y
diferencia respecto al cuerpo? estado fisico que
el resto de sus
Si, totalmente. Bueno, a veces nos juntamos a comer un asadoy | amigos
yo me pongo a jugar con sus hijos, agachado a la par de ellos, y
ellos cuando se agachan (los amigos), ya hacen el tipico sonido
ese que hacia mi papa: “ahh...!” Yo me agacho a la par de los
chicos, juego, los alzo. Bueno, también todos se empezaron a
lesionar, o a ir al médico, por distintos problemas.
1.21 | ¢El Tai Chi puede ser una forma de prevenir problemas de Relaciona el Tai
salud? Chi con su buena
salud
Si, totalmente. Yo lo noto en mi entorno. Yo hace mds de cuatro
arios que no voy al médico, y mi grupo de gente va al médico
cada 4 o 6 meses, por cosas que parecieran normales, que en otros
ambitos se considerarian normales, sin embargo cuando yo digo
que hace 4 anos que no voy al médico, yo parezco el anormal.
1.22 | ;A qué parte de la practica le atribuirias este valor La enfermedad

preventivo?

El Tai Chi no te permite tener bloqueos, y la enfermedad siempre
nace de un bloqueo o una deficiencia, a mi criterio. Las
deficiencias uno las puede llevar adelante en la ciudad, y a veces
no tomas conciencia de eso; si salis viernes y sabado, puede que

nace de bloqueos
o deficiencias

El Tai Chi no
permite tener
bloqueos
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el lunes estés cansado, pero la gente se da un poquito mas de
cuenta de eso, pero de los bloqueos no, y los bloqueos son tanto

Los bloqueos son
tanto fisicos

orgdnicos como emocionales, porque un bloqueo emocional como
termina en un bloqueo organico. emocionales

1.23 | Y esos blogqueos, cuando uno hace Tai Chi, los nota; qué sé yo, en | En Tai Chi uno
una meditacion te das cuenta de que todavia estas pensando nota los
alguna estupidez que discutiste con tu primo la semana pasada; bloqueos, que
esa discusion quedo bloqueada en tu cuerpo, en tu d&nimo, y puede gzl;);:lalmente
hacer mella en tu organismo. O algo mas simple, comiste algo desapercibidos
pesado y quedd algo bloqueado en tu aparato digestivo, y eso va a
terminar en problemitas.

1.24 | Yo creo que las enfermedades tienden mas a nacer en la parte Las causas de las
emocional, y después a manifestarse en el cuerpo. No asi en la enfermedades
antigiiedad, que se trabajada todo con el cuerpo, se cultivaba, se | SO0
cosechaba, se cargaban bolsas, no habia maquinas; en ese pr1n01_palmente

) ] . o emocionales
momento las enfermedades nacian mas por cuestiones orgéanicas,
por exceso de trabajo, también por bloqueos, pero hoy por hoy, Falta de carifio o
esta sociedad es mucho mas sedentaria, y ya pasa por un bloqueo | amor también
emocional. Ese blogueo, o esa deficiencia emocional también, puede ser causa
falta de amor, de alegria, de cariiio, termina produciendo una de enfermedad
enfermedad.

1.25 | El Tai Chi entonces te permite darte cuenta del bloqueo por Con el Tai Chi
un lado, y por otra parte, ponerlo en movimiento... hace conscientes

sus bloqueos y
Exactamente. El Tai Chi y el Chi Kung, que son hijos de la los pone en
misma madre, pero con movimientos mas diferenciados, tienen movimic?nto, los
ejercicios que permiten més el desbloquear y a su vez hacer fluir, | hace fluir
eliminar bloqueos, de bronca, tristeza, miedos...

1.26 | ;Te das cuenta de que te pasan esas cosas? Mediante los

ejercicios
Si, totalmente. Lo siento totalmente. Por ejemplo, la bronca en canaliza sus
algln ejercicio que tenga algin sonido, la podés ayudar a salir, 0 | emociones o
en alguna mirada fuerte, o alguna expresion que tu cuerpo la sentimientos
haga; o que el ejercicio te lleve a alguna posicion de manos y
pies, que vos sientas que la estas drenando.
1.27 | Y otros ejercicios que te ayudan mas a sentir que tenés que hacer | Siente la energia

fluir las cosas; ejercicios simples, que tenés que mover las
manos; uno en un momento empieza a sentir que lo que viene del

fluir por su
cuerpo
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pecho, le va a los hombros, de ahi a los codos y a las manos, que
se sienten como mas llenas, mas presentes.

1.28 | No hace falta ser muy esotérico en eso, simplemente sentir, y sino | Lo que se mueve
con la simple intencion ya me parece que es suficiente. A lo s¢ siente
mejor aca estamos entrando en un terreno donde alguna persona . y
La intencion
t. 66 99 .,
va a decir: “no, no es asi”, y yo tampoco tengo ganas de también puede
explicarle a esa persona que si es asi, porque para mi es asi. Sila | poner en
otra persona no tiene intenciones de sentir eso, me parece movimiento
perfecto también, o sea, no me gusta el catecismo del Tai Chi; .
L , Su experiencia es
esto fue una experiencia buena para mi, y yo te estoy contando lo personal
que yo siento.
1.29 | Hernan, por lo que me vas contado, veo que la salud para vos, | Lasaludy la
la persona es como un todo; mente, cuerpo, y por lo que me persona son una
decias, ves que la enfermedad se produciria por bloqueos totalidad
emocionales que después se manifiestan en el cuerpo, pero a Las influencias a
su vez, con el trabajo corporal, es como que vos podés volver | uno y otro nivel
a eso para darle fluidez. son mutuas
Exactamente, tal cual tus palabras.
1.30 | Vos me decis que por un lado el Tai Chi te permite conectar Detenerse para
con ciertos bloqueos, entrar en contacto con esa parte de observar
vos... ;Encontraste algo mas al entrar en ese contacto? . o
Mas conciencia
. . . en las de las
Si, empecé a ver cosas como muy obvias, pero que hasta ese o
¢ habia detenid b Js. C todo el situaciones y su
momento no me habia detenido a observarlas. Cr
ormento . co quefodoc lugar en ellas
mundo ha tenido algiin encontronazo con la panadera o el
kiosquero, pero yo empecé a tener mas conciencia de ese
momento como si yo estuviera abstraido, como si yo estuviera
afuera. Viéndolo como un pequefio combate. Entonces empecé a
trabajarlo estratégicamente, como se debe trabajar un combate.
1.31 | Sabia en qué lugar estoy, quién tengo al frente, como estoy yo en | Conciencia de si

ese momento, cual es mi necesidad. Entonces hago como un
ejercicio de ese combate como si yo no fuese el que esta ahi, sino
como viéndolo desde afuera. Me dio mucho de eso, una vista
panoramica de las cosas, las situaciones, los grupos sociales. Yo
me veo en mi grupo de amigos, me veo yo desde afuera, y veo
coémo son todas las relaciones de poder de ese grupo, que si,
siempre existieron, pero yo antes no las veia tan claras.

en las situaciones

Mirada mas
amplia de las
situaciones
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1.32

Como que las cosas eran asi porque cada uno era asi y no se podia
cambiar; empecé a ver como actuaba cada uno ante una
situacion, como actuaba yo como también pieza de ese conjunto,
v me encanta. Hoy por hoy mi vicio es sentarme en una plaza y
quedarme viendo la gente; que siempre me gusto, pero hoy por
hoy me resulta mucho mas placentero, de ver, cada persona,

como pasa: la parejita que pasa discutiendo, los tipos que pasan
charlando...

Verse asiy alos
otros en las
situaciones

Disfruta de ver a
la gente

1.33 | ¢Eso ya lo tenias antes, pero con el Tai Chi, puede ser que le | Llegd mas
hayas dado como una cosa mas profunda? adentro suyo
Si, mucho ms; porque llegué mucho mds adentro mio. Y estoy en | El Tai Chi fue su
eso, en ese camino. Lo importante para mi seria hacer un trabajo medio para haqe r
interno; yo lo encontré con el Tai Chi, otra persona lo puede su trabajo interior
conseguir con el yoga, o haciendo una huerta o caminando. Yo lo | Agradecimiento
consegui con el Tai Chi, y por eso soy un agradecido de esta al Tai Chi
disciplina.

1.34 | Pero yo creo que lo fundamental es hacer un trabajo interno. Y El trabajo interno

ahi volvemos un poco al punto de partida: la sociedad no te
permite hacer un trabajo interno. Tenés que trabajar ocho horas,
si puede ser mas; si estas refriado, and4 a trabajar. Las
publicidades de antigripales ponderan que te permitan seguir de
dia. Estamos en un sistema donde estd mal hacer reposo, estd mal
perder el tiempo, estd mal no tener ambiciones econdmicas, y €s
porque estamos en ese ritmo que no se permite, que es una rueda
que entramos desde el jardin de infantes, y después el colegio, y
después la facultad, y después tenés que hacer un posgrado y
después tenés que trabajar, obviamente, y después tenés que ir
ascendiendo, y llegar al objetivo; te llevan a pensar de que ese
objetivo, esa mision que cumplen las empresas, son tus
objetivos...

permite liberarse
de los mandatos
externos

1.35

.Y qué creés que es lo que te permite salirte un poco de eso?

Y, yo creo que en cada persona debe ser distinto, pero say
momentos en la vida de las personas donde algo pasa, que les
permite hacerse esa pregunta, ““;para qué estamos?, ;qué sentido
tiene la vida?”; no quiero caer tampoco en lo mistico, pero alguna
vez te lo tenés que preguntar, no puede ser que alguien viva sin
parar un segundo para preguntarse qué hace, o hacia donde va...

Preguntarse por
la propia vida es
la puerta de
entrada a un
trabajo interior
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1.36 | No sé como se desarrollard esa pregunta en cada persona, y como | El trabajo interno
la seguira; yo en mi caso empecé a hacer trabajo interno, o sea, a | s la busqueda
pensarme y a repensarme todo el tiempo, a meditar, a practicar, | Personal
a hacer lo que quiero, que sera una frase bastante simple, pero
muy pocas veces tenemos la posibilidad de hacer lo que
queremos.

1.37 | Yo aveces digo: “hoy quiero almorzar a las cuatro de la tarde”, y | El encuentro con
ya; “no esta bien almorzar a las cuatro de la tarde”, “como vas a uno mismo da
almorzar a las cuatro de la tarde; eso no es un almuerzo, ni libertad de accion
tampoco una cena, porque alguien dijo que tenias que almorzar a | [ o5 mandatos y
las cuatro de la tarde...”. Lo tnico que queria era alimentarme a presiones
las cuatro de la tarde! Entonces hacer lo que uno quiere lleva una | externas; las
serie de complicaciones, porque empezas a salirte de la norma, normas s€
entonces empezas a generar asi. .. que a veces uno mismo se hace | Mteriorizan
problema, porque ya esta adentro; a veces yo mismo me
encuentro almorzando a las cuatro de la tarde y me digo: “qué
estoy haciendo?!”, y después digo: “estoy comiendo y listo”. O
sea, esas cositas asi me pasan a menudo, y me alegro que me
pasen...

1.38 | Seria como, mas alla de lo que debe ser, hacer lo que querés La libertad de
hacer; ;eso tiene que ver con la creatividad, la accion se
espontaneidad? relaciona con la

creatividad y la

Si, totalmente. Después fui aprendiendo otras cosas, que los espontaneidad
chinos no tenian psicélogo, porque ellos consideraban que en un Al cuidar més su
cuerpo sano habia una mente sana, que ya lo consideraban los CUErpo y Sus
griegos o los romanos, pero ellos realmente lo llevaron a un punto | érganos,
tan evolucionado, al punto de sostener que si vos tenés algin encontro mas
organo enfermo, vas a tener alguna parte de tu caracter enferma, y saluq cen sus
ellos relacionan a cada 6rgano con un sentimiento, una sensacion, | Sentmientos y
y yo me di cuenta que cuando yo empec¢ a estar bien con esos emociones
organos, a cuidarlos mas, a darles lo que ellos querian, o sea, mas
salud, empecé también a no tener problemas con esos
sentimientos y emociones

1.39 | puntualmente, para los chinos el higado es el que genera la iraen | La salud en su

un estado de desarmonia, y la creatividad en un estado de
armonia. Entonces una persona con el higado sano, que en
Argentina lleva un tiempo tener el higado sano, por nuestro tipo
de alimentacion, y bueno, yo dejé de tener ira y pasé a tener mas

cuerpo le dio
salud en sus
emociones
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creatividad, y fue asi, yo lo senti, lo vivi con mi cuerpo a medida
que yo fui limpiando mi higado, con ejercicios, con medicinas
naturales también, yo calmé mi ira interior y exterior, y al mismo
tiempo empecé a tener mas creatividad y a tener pensamientos
mds creativos.

Pensamientos
creativos

1.40 | Y asi, con otros 6rganos no lo senti tanto, pero estoy seguro de Es consciente de
que mi vaso pancreas no lo debo tener bien, porque fomenta el si mismo, sus
pensamiento rumiante, y yo ultimamente no estoy decidiendo comportamientos
rapido las cosas, sino que las doy vueltas, y yo estoy convencido y lo relaciona
porque estoy seguro de que todavia no tengo bien ese 6rgano. No ;(l);l és;lg:;zgpo y
sé si esto a alguien le parecera zonceras, pero los chinos lo
hablaron hace miles de afios, y son conceptos que han
desarrollado en estudios, y casos y diagndsticos, y se da en todos
los casos.

1.41 | Esto ya es mas del estudio de la medicina china, pero ya que Relacion de los
estamos hablando del estudio del cuerpo y la mente, lo amplio a sentimientos y
esto, que yo también lo vivi en mi propio cuerpo. Los pulmones | SOciones con
tienen que ver con la tristeza, el rifion con el miedo, y el corazén los 6rganos y el

. i , cuerpo
con la euforia, y cuando uno esta débil de los pulmones, esta
triste, y se acongoja por cualquier cosa. Y una persona con
problemas de rifion, va a tener panico, fobia, miedos.

1.42 | Bien. ;Y en relacion a tus vinculos, te das cuenta si te aporté | Buenas
algo el Tai Chi? relaciones
Si, mucho, me doy cuenta de que me llevo mejor con mis amigos, | Respeto'y fluidez
con mi pareja también. Es muy lindo eso de ser un buen
compaiiero, de no estar todo el tiempo queriendo imponerse, o
dejando que el otro se imponga, sino ir fluyendo y a veces
presionar por una situacion que uno quiere, y otras veces dejar
pasar, tener paciencia; situaciones cotidianas, no?

1.43 | Otras veces respetar los tiempos de cada uno. Yo era como el Respeto por los

nucleo de mis amigos, y organizaba un asado y queria que
estuvieran todos, y los llamaba por teléfono a la casa para que
estuvieran todos, y hoy por hoy no, no lo hago porque respeto los
momentos de cada uno. Si hoy no nos vemos por seis meses o0 un
afio, no deja de ser mi amigo, y también me gusta que respeten
mis momentos, y antes para mi eso era una aberracion que alguien
no estuviera; ya hago mi vida y hay personas que no veo, por
muchos motivos, sobre todo por los momentos de cada uno. Me

tiempos de cada
uno

Tomarse las
cosas con calma
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permito ciertas cosas que antes no me permitia.

1.44 | ;Qué es lo que encontras en el contacto con vos mismo? Encontrarse con
uno es
Yo creo que el encontrarse con uno mismo, es encontrarse con el | encontrarse con
Dios de cada uno... Yo no pertenezco a ninguna religion, pero Dios
siempre escuché que somos hechos a imagen y semejanza de Potencialidades
Dios, y a medida que uno va descubriéndose, se va dando cuenta
de todo ese potencial que tenemos, y que somos ese pedacito de
Dios, esa gota de mar, que tiene la misma particularidad que todo
el mar.

1.45 | Yo creo eso, y todos somos una gota de ese mar que podemos Todos somos
decir Dios, y tenemos todas las capacidades y fuerza para hacer | parte del todo
lo que queramos, en la medida en que eso esté en armonia con el Nadi L

adie es mas ni
mundo, y esté nuestra voluntad de desarrollarnos. O sea, somos Menos
una gota de ese océano, ni mejor ni peor que otra gota,
simplemente somos una gota que tenemos todas las capacidades
que tiene ese todo, como parte de ese todo.
1.46 | ;Qué serian? Destaca la
capacidad de
Todas (risas). Las de estar, las de crear; la de crear ya es una amar y de crear
capacidad que no nos damos ni cuenta que la tenemos, y bueno,
somos creadores, sino vamos a un neonatal y vemos que una El set humano es
) ) un sinfin de
pareja de seres humanos puede crear una vida, y damos por capacidades en
sentado algo como eso! Y también tenemos la capacidad de potencia
amar, que es una capacidad que multiplica la experiencia de
cualquier ser humano. Y tenemos la capacidad de sufrir, la
capacidad de odiar también. La capacidad de lo que queramos, y
las que no tenemos es porque todavia no las hemos desarrollado.
Lamentablemente no somos consientes de muchas de las
capacidades que tenemos.

1.47 | La capacidad de ser lo que somos, y somos una parte de Somos una parte
Dios... de Dios
Exactamente. Me fui para cualquier lado pero bueno...

1.48 | No, esta bien, todo es importante en esto... Se me viene una Tomarse las

cuestion mas. Cuando vos me hablas de reaccionar de
distintas maneras frente a los pequeiios conflictos cotidianos,
por ejemplo esto que me decias de la panadera; ;esto tiene
que ver con escuchar mas lo que te dice tu cuerpo?

cosas con calma

Fluir
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Mmm... Al fluir mas, esa palabra la he repetido mucho en esta
entrevista, pero es muy precisa; yo si voy a comprar facturas y no
hay de membrillo, no es nada serio, o si no tiene cambio, no es

nada serio.

1.49 | El Tai Chi, y esto no te lo dije, me ayudo mucho a ponderar, que | Ponderar; elegir
es una palabra que no se usa mucho; a mi me ayudé mucho a que importancia
ponderar. A ponderar para darle a cada cosa un sentido y un darle a las cosas
lugar. Por ejemplo que pasa, hoy por hoy, una persona se pelea
con otra porque chocan los autos; digamos, es feo chocar, pero le
tenés que dar un lugar a ese choque, ponderarlo, o sea, que tan
importante en tu vida es ese choque, que va a pasar de acé a diez
afios con ese choque... Entonces empecé a ponderar cada
combate.

1.50 | El otro dia me chocaron. Estaba frenado y me chocaron. Yo hace | Antes
diez anios me hubiera bajado y lo cagaba a trompadas. Aca me rgaccioparia con
bajé, el auto no estaba tan mal, el tipo me dijo: “no te vi”. Yo violencia
tambien lo podria no haber visto, asi que bueno, “no te hagas Hoy con empatia
drama”, fue lo primero que le dije. Intercambiamos los datos y y tranquilidad
listo. Y fue una situacion totalmente armonica, y era algo
desarmonico, digamos, algo que no funciond, pero no fue nada
serio, €l pudo seguir adelante, yo pude seguir adelante.

1.51 | Para qué voy a juzgar una situacion que a mi mismo me puede Antes juzgaba;
suceder... Me di cuenta de que juzgaba cosas que yo mismo con la practica
hacta, y empecé a verlo con el Tai Chi, con la meditacion. empezo a ser m’és
Entonces empecé a ser mucho mas respetuoso de eso, de hablar rezpeltuoso de i
menos, de ser menos estricto con eso. Si la panadera no me puede y de los otros
dar vuelto, no me hago problema, pregunto si alguien de la fila Menos juicioso
tiene cambio, o voy a otra parte, esas cosas que antes me trababa

1.52 | ; hoy por hoy no, las pondero, y cuando me salen situaciones Descansado y
gordas, de peso, como no vengo agotado de las otras situaciones | con la mente
esttipidas, es como que vengo mds descansado y con la mente tranquila
mads tranquila para afrontarlas, y bueno, les doy una ponderacion | N trabarse en
un poquito mas alta, pero también las soluciono, o sea, no hay los problemas;
problema, es cuestion de fluir; y sumo otra vez mds esa fluir
palabra...

1.53 | Bien, esta bueno. Se nota que lo que me decis esta como bien | El camino es

pegado a tu experiencia...

personal
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Si, y algo que también me gustaria agregar, es que yo practiqué
hasta octubre de 2007 en la escuela de Pablo (Garribia), y haber
dejado y empezado al tiempo en otra parte, con otro grupo, otra
gente, fue una experiencia de gran apertura para mi; o sea, sali,
estuve todo el verano sin practicar y después volvi a practicar.
Eso fue algo muy lindo y muy importante para mi, y creo que
también en el camino hay que ir haciéndolo a eso, de ir
caminando uno. 4 veces uno empieza a caminar con un grupo,
pero el camino es individual.

1.54 | El camino es la busqueda interna, y es algo muy propio, y uno no | El camino es la
puede delegar eso en un grupo, ni en un maestro, ni en nadie. Y | bisqueda interna
si bien es muy interesante hacer una parte del camino con alguien 1

., . Y P ) i guien, Responsabilidad
también es importante soltarse, porque sino uno se empieza a de las propias
aferrar de lo conocido, y el camino es propio. Y cada tanto la vida | elecciones

te mete una bifurcacion, y vos tenés que decidir para qué lado
Respeto por las

agarrar; es una responsabilidad propia, y mi camino es mio. Por . .
& ’ P propia, y diferencias

eso me sali de toda religion también, porque estos grupos se creen
los propietarios de la autopista por donde uno debe ir, como si
hubiera un camino, cuando en realidad todos los caminos son
correctos.

* Empezo Tai Chi porque andaba nervioso e irritable (1.1). Siempre fue rigido, tenso,
adherido a sus esquemas, y si se le movian se ponia mal (1.7-1.18). También era impaciente
(1.8) y reaccionaba con