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[. INTRODUCCION

El "Estudio Comparativo entre las Técnicas de Relajaciébn propuestas por Stokvis-
Wiesenhuter y las Técnicas de Relajacion propuestas por Swami Sivananda', es un
trabajo de investigacidn que busca exponer las propuestas de un libro que trata de las
terapias de relajacion, para contrastarlas con otro libro que desarrolla técnicas de

relajacion yoga.

En primer lugar, el trabajo da a conocer las razones por las cuales se seleccioné el
tema vy el tipo de investigacion. Seguidamente describe los objetivos que el Estudio se

propuso alcanzar, para posteriormente contrastarlos con los objetivos logrados.

Respetando el procedimiento de dicho Estudio, se presenta después la Metodologia
propuesta y los libros base que permitieron realizar el trabajo de comparar, analizar y
argumentar. De igual manera, se detallan las técnicas empleadas para recoger los
puntos de vista de cada uno de los autores comparados, desarrollando cuatro subtemas

de acuerdo al orden propio de la investigacion documental.

El primer subtema, esta referido a la fundamentacion teérica de ambas propuestas, el
segundo, transcribe los objetivos de las técnicas de relajacion segun cada autor,
haciendo alguna referencia a la incorporacion de tales practicas en los objetivos
educativos. El tercer subtema, que es el mas extenso, presenta los procedimientos

metodoldgicos y algunas argumentaciones al respecto.

En el dltimo subtema se elabora un planteamiento final de las posiciones, describiendo
lo que muestra el Estudio, las diferencias de objetivos encontradas y un resumen de las
dos perspectivas, ademas de dar respuesta a la interrogante sobre la existencia de un
vinculo o puente entre los dos enfoques, haciendo igualmente alguna referencia al

aprovechamiento de las técnicas de relajacion aqui en el pais.
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Al término de cada subtema, se ha disefiado una representacion grafica que facilita las
comparaciones. Estas graficas, son simples sefales indicadoras que no obedecen

estrictos principios de clasificacion.

Mas adelante, se dan a conocer las conclusiones a las que se llegd una vez efectuado
el trabajo, tomando en cuenta la descripcion dej proceso de la investigacién de acuerdo
a lo planificado. Asimismo, se presentan los resultados logrados en base a los objetivos

propuestos.

Por ultimo, se dan a conocer algunas prospectivas que indican quiénes podrian
interesarse en el Estudio Comparativo que trata de la aplicacion de las técnicas de

relajacion.
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II. JUSTIFICACION

JUSTIFICACION TEORICA

Las técnicas de relajacion orientales y més especificamente hinddes, como es el caso
del Yoga, han sido estructuradas en una época y en una cultura muy diferente de la
occidental. Sin embargo, una gran variedad de las técnicas de Yoga se han ido
extendiendo y se han dado a conocer en la cultura occidental, facilitando a los
investigadores del campo de la medicina conductual, su estudio y la gradual
incorporacion de algunas de las técnicas fundamentales de estas disciplinas, a la

psicoterapia moderna.

La Psicologia Clinica, hasta hace pocos afios y de una manera limitada, reconoce que
las actuales terapias de relajacién, han tenido su origen en las antiguas practicas del
yoga fisico, conocido en la India como hatha yoga. Para el caso, Miguel Krassoievitch,*
hace referencia a Schultz, quien desarrolld6 el método del entrenamiento autégeno, a

partir de sus experiencias y estudios obtenidos mediante la hipnosis y el yoga.

El "Estudio Comparativo entre las Técnicas de Relajacion propuestas por Stokvis-
Wiesenhiter y las Técnicas de Relajacion propuestas por Swami Sivananda”, ubicado
dentro del area de la Psicologia Clinica, ha pretendido contrastar dos modelos tedricos,
para dar lugar a una interpretacion aclaratorio del origen de las técnicas de relajacion
empleadas en la psicoterapia moderna. De igual manera, ha buscado definir los dos
campos de trabajo, el hatha yoga por un lado y las técnicas psicoterapéuticas por otro,
desde una perspectiva conciliadora que permita su mayor aprovechamiento. Esto,
debido a la importancia que, en la vida moderna, tiene la aplicacion de las técnicas de
relajacion, sobre todo en la liberacion del estrés, necesidad que se hace sentir cada vez

mas de un modo apremiante.

! Miguel Krassoievitch, 'Psicoterapia Geriatrica?, Fondo de Cultura Econémica, Edicién 1998. pagina 35
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Ademas, es necesario destacar que este Estudio se desarrollé con la modalidad
investigativa de un Ensayo, pues si bien las técnicas para relajarse son eminentemente
un ejercicio y una practica mas propias de otras modalidades de investigacion tales
como el Experimento Natural o el Estudio de Casos, se consideré que un importante
primer paso, debia consistir en la exposicion teodrica de dos puntos de vista
conceptuales que aparentemente estarian inconclusos e inconexos, al menos aqui en el

pais.

Al respecto, es oportuno aclarar que para el desarrollo conceptual de esos dos puntos
de vista, se han elaborado preguntas que obviamente se detallara su contenido mas

adelante.

Los criterios de seleccion que sirvieron para el contenido de las mismas, se basaron en
la experiencia practica que la autora ha tenido en hatha yoga, tanto en el pais como en
el extranjero; de igual manera, en la experiencia lograda al haber impartido técnicas de
relajacion a adultos afios atras e impartirlas actualmente a nifios y nifias en el nivel
parvulario; ademas, dej estudio de diversas obras que tratan sobre la técnica dej yoga y

algunas revisiones generales sobre anatomia y fisiologia del cuerpo humano.

JUSTIFICACION PRACTICA
A continuacion, se exponen algunas razones practicas por las cuales se consideré que

la investigacion podria ser beneficiosa.

En primer lugar, en El Salvador no abundan las investigaciones en Psicologia Clinica,
gue reconozcan la importancia de las técnicas de relajacién, pero esas técnicas,
hindles y aun chinas, ya estan aplicandose en el pais. Sin embargo, es propio del
quehacer cientifico, la indagacion continua de fendmenos o hechos, sobre todo si la
observacién, los materiales escritos o la experiencia individual, dan indicios de que

aguellos fendbmenos pueden fortalecer el campo del trabajo clinico.
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Por otro lado, en el pais las préacticas de yoga tienen unos cuarenta afios de realizarse
en centros de ensefianza teorico - practica, y no se conocen opiniones formales de
psicologos al respecto. Esta investigacion podria favorecer la creacion de un canal de
comunicacion y de intercambio de experiencias, entre ambos campos de trabajo, por lo
que se esperaria que dicha investigacién despierte el interés tanto en el quehacer de la
psicologia clinica, como de las instituciones de ensefianza del yoga.

Consecuentemente estos planteamientos han permitido inferir que, para los psicologos
que se inclinan por el estudio y practica de los métodos de relajacion, el Ensayo podria
despertar su interés para investigar y posteriormente validar procedimientos aplicados
en la practica de hatha yoga aqui en El Salvador y por lo tanto, ayudar a esta ciencia

antigua a incorporarse gradualmente al sistema formal académico.

Por su parte, los conocedores del yoga podrian en mucho, enriquecer los esfuerzos de
la psicologia en el pais, debido a que ellos han aprovechado ese largo proceso de
observacion y experiencia directa con que, desde hace mas de veinte siglos, los
orientales sometieron a una diversidad de ejercicios de relajamiento y finalmente los

sistematizaron.

Planteada la justificacion de este trabajo, se finaliza manifestando que el Ensayo se
proyectd como una colaboracion de enlace entre el quehacer psicoterapéutico y el
quehacer del Instituto de Yoga de la Gran Fraternidad Universal, Institucion que tiene
treinta afios de ensefiar Yoga en nuestro pais. A tal efecto, se visitd la Institucion y se
entregd, en un inicio, una carta de presentacion y participacion del trabajo de grado.
(Ver Anexo No. |).

Posteriormente, se entregd una copia del Estudio Comparativo a dicha Red Gran

Fraternidad Universal, esto como un aporte concreto y ademas, llevando a cabo una

presentacion formal y publica de los resultados en dicho Instituto.
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1. OBJETIVOS

OBJETIVO GENERAL
- Realizar un estudio comparativo de la obra de Berthold Stokvis y E. Wiesenhdtter,

con la obra de Swami Sivananda.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

- ldentificar el puente que vincula a las técnicas psicoterapéuticas occidentales de

relajacion, con las técnicas milenarias de relajacion dej Hatha Yoga o yoga fisico.

- Senalar las similitudes y las diferencias que presentan, Stokvis - Wiesenhutter por un

lado y Sivananda por otro, respecto de las técnicas de relajacion.

- Enunciar algunas perspectivas que pueden despertar el interés dej sistema

educativo en la incorporacién de ejercicios para aprender a mantenerse relajado.

ALCANCES Y LIMITACIONES

Alcances

- El presente ensayo va dirigido a aquellos que, en el pais, ensefian las practicas y
disciplinas del yoga, asi como a los psicélogos que, de acuerdo a su orientacion, se

dedican a la aplicacion de técnicas de relajacion.

Limitaciones
- Lainvestigacion se realizara con dos obras cuya edicion data de mas de veinte afios
atras; esto debido a la dificultad de encontrar ediciones actualizadas en ambos

casos.
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IV. METODOLOGIA

DEFINICION DEL CAMPO DE TRABAJO

El Ensayo contrastd dos obras documentales que tratan sobre las técnicas de relajacion
y cuyos autores poseen autoridad en el tema. EIl proceso de la investigacion se apoyo
en la trascripcion de planteamientos de los autores, en el andlisis y la argumentacion de

sus respectivos puntos de vista.

OBRAS COMPARADAS
Las obras comparadas fueron:
A) HATHA YOGA de Swami Sivananda
- The Yoga Vedanta Forest University
4a Edicion, Editorial Kier

Buenos Aires, Argentina, 1979

B) TECNICAS RELAJADORAS Y DE SUGESTION de Berthold Stokvis - E.
Wiesenhditter.
- El primero fue jefe de la Central Psicosomatica de la Universidad de Leiden,

Paises Bajos.

- El segundo, Presidente de la Sociedad Internacional de Psicologia Profunda

en Salzburgo. Editorial Herder, S. A., Barcelona, 1983. Version Castellana.

ESTRUCTURACION METODOLOGICA

El proceso de la investigacion, se estructuro en cuatro subtemas, asi:

A) Fundamentos. Teoricos de Stokvis - Wiesenhitter y Swami Sivananda.

B) Objetivos de las Teorias de Relajaciéon, segun Stokvis - Wiesenhtter y Swami
Sivananda.

C) Metodologias Propuestas por Stokvis - Wiesenhitter y Swami Sivananda

D) Integracién de los Enfoques propuestos por Stokvis-Wiesenhitter y Swami

Sivananda
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Al final de cada Capitulo, se representé graficamente la comparacion de los enfoques
de cada obra y se dieron algunas razones analiticas y argumentaciones de las

respuestas obtenidas.

TECNICA EMPLEADA

Se utilizé la modalidad de "Preguntas y Respuestas” (Ver anexo No. 2). Esta técnica se
empled con el propdsito definido de ser coherente con la intencion de la investigacion,
la cual era vincular el aporte de oriente con el aporte de occidente. Dos ejemplos

aclararon el por qué de esta técnica.

Primer ejemplo
En Oriente. Fuard Uuman en su libro El Buscador del Sendero, indica la pertinencia de
utilizar una muy antigua técnica de enseflanza en oriente, basada en "la simple

instruccién de Maestro a Discipulo en la forma de preguntas y respuestas”.?

Segundo ejemplo

En Occidente. En la actualidad, y a través de la WWW (Worid Wide Web), la red de
informatica que se ha extendido al mundo, se utiliza la misma técnica de preguntas y
respuestas y esto es debido a lo voluminoso de la informacién contenida, técnica que
en Internet es llamada FAQ (Frequentiy Any Question), y facilita al usuario la consulta

de todo lo relacionado con un tema especifico.

De acuerdo con el Anexo No. 2, el indicador de "Posibles Interrogantes” a ser

contestadas, posibilitd efectuar las siguientes modificaciones:

1. Los Capitulos 1, 11y 111 contaron con cinco preguntas como estaba planificado y

el Capitulo 1V, consto de seis, como inicialmente se estructuro.

2 Tomado de la revista 'La Luz Teos6fica, pagina 11, Editor S. K. Pathak, Box No. 476,
Mufulira, Zambia, 1980.
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2. No obstante lo anterior, si bien se planificaron una o dos repreguntas abiertas, éstas
no se estructuraron porque se estimé que las preguntas basicas daban suficiente

informacion de cada punto de vista.

3. En el subtema Integracion de los Enfoques, se modifico el orden de las preguntas
debido a que se examind que la pregunta 1, "¢Cudl es el planteamiento final del
analisis critico de las tres fases anteriores?", era una pregunta pertinente para una
respuesta que diera por terminada la investigacion; motivo por el cual se trasladé

para ser la ultima pregunta respondida.

OBRA DE APOYO

Es importante destacar que, entre otras obras que se consultaron para apoyar con
mayor consistencia algunas de las respuestas que se dieron en base a las obras
comparadas, una de ellas resulté de la mayor importancia:

GUIA PRACTICA DE RELAJACION de Inmaculada Amador
Editorial EDAF, S. A., 1989

Espafia.

Esta obra, cuenta con una Documentacion Bibliogréfica de treinta y cinco libros, entre
los cuales menciona el libro de Stokvis-Wiesenhitter y una obra sobre la técnica del
entrenamiento autégeno de Schultz, entre otras obras. Menciona ademas
documentacion bibliografica sobre el yoga, y ha dedicado diecinueve paginas de su
libro al hatha yoga (yoga fisico). EIl libro de Amador, se constituyéo en un apoyo
interesante y necesario en algunas respuestas, pues en ocasiones brindé énfasis o
aclaracion a los autores occidentales y en otros momentos ocurrio lo mismo con el autor

oriental.
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V. CONTENIDO

A) FUNDAMENTOS TEORICOS DE STOKVIS - WIESENHUTTER Y SWAMI
SIVANANDA

Pregunta 1:

- ¢Existe una caracteristica basica sin la cual no es posible considerarse relajado?

Respuesta:

- Para contestar esta pregunta, se considera conveniente partir del concepto de

relajacion.

Inmaculada Amador?, cuya obra esta basada en documentacién bibliografica de
Stokvis-Wiesenhutter, entre otros autores, la define indicando que, etimologicamente la
palabra relajacion es de origen latino. Viene del verbo relaxare, que significa aflojar,
soltar, liberar, descansar, reposar”. Mas aun, Amador aclara que en el sistema
muscular del cuerpo, las terminaciones nerviosas estimulan constantemente a los
musculos, provocando un grado medio de contraccion que es conocido con el nombre
de "tono muscular” y cuando las descargas son mas frecuentes, provocan un aumento

de la contraccion y consecuentemente un aumento de la tension.

Stokvis-Wiesenhiitter* manejan simultdneamente los términos de tensién-relajacién y se
oponen a una deduccion unilateral de lo uno a partir de lo otro y prefieren partir de una
coexistencia mutua que Stokvis llamo6 "acontecer biunitario”, pues la tensién y la
distension alternan entre si, dado que la tension produce movimiento y éste, a su vez,
distension”. Para estos autores no existen la tension ni la distension sino muchas
formas de tensiones y distensiones por lo cual, el problema no es de coordinacion
muscular, de conductos neurales y de reacciones en un érgano aislado, sino el de un

ser vivo en su mundo".

* Inmaculada Amador. Guia Practica de Relajacion. Pags. 19, 31.
* Técnicas Relajadoras y de Sugestién. Pégs. 36, 38.
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- Sri Swami Sivananda®, por su parte, en su obra menciona que la accién produce
movimiento y el movimiento produce habitos y asi, por los problemas cotidianos, “han

ido degenerando los habitos naturales y adquirido "extrafias costumbres".

Y agrega que las personas, "manteniendo sus musculos y nervios en tension artificial y
adoptando posiciones corporales incorrectas, olvidan asi los principios elementales de
la relajacion que podrian reaprender si tan solo observaran a los perros, los gatos y aun
los nifios pequefios, cOmo permanecen en determinados momentos naturalmente
relajados". Y mas adelante afirma: "la relajacion es tan fundamental como la
contraccion muscular, es una ciencia exacta y damos gran importancia a la relajacion

de la mente, nervios y masculos".

Habiendo mencionado los conceptos y algunas caracteristicas basicas segun los varios
autores, se puede responder que para considerar que una persona se encuentra
relajada, debe experimentar un tono muscular normal en el cuerpo y por otro lado, debe

mantener una actitud consiente y voluntaria de soltar, aflojar.

Pregunta 2:

- De acuerdo a cada autor, ¢qué condiciones fundamentales deben cumplirse para
relajarse plenamente?

Respuesta:

- Debe sefialarse la importancia de determinar primero las caracteristicas fisicas y
psiquicas que permitan identificar un estado de relajacion pleno de la persona,
considerando tal estado como saludable. Al respecto es interesante hacer notar que
Stokvis-Wiesenhiitter,® formulan en su libro lo siguiente: "Apoyandonos en la fisica
atomica, ya antes de que lo espacial desempefase una funcion, la energia, con la

separacion dej primer electron dej nucleo del atomo, produjo fuerza o tension. Sin

® Hatha Yoga. Pag. 62
® Técnicas Relajadoras y de Sugestion. Pags. 35, 40
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tension no existiria nada. Un ser sin tension, seria un no ser. Una total distension sélo
se produce con la muerte".

Por lo anterior se infiere que hay que ser cuidadoso para delimitar una relajacion plena
pero adecuada. De todas formas, los autores aportan una respuesta a la pregunta, si
se analiza lo expresado por ellos en el sentido de que recomiendan dejarse conducir
por el "objetivo antropoldgico de no aislar en el hombre vivo las funciones sométicas

particulares y las reacciones psicoldgicas de los estimulos exteriores".

Ellos aportan algunas condiciones que pueden favorecer un relajamiento adecuado,
cuando afirman lo siguiente: "... no relacionar los ejercicios de relajacion y similares con
sucesos 0 sintomas somaticos 0 psiquicos aislados, sino crear una situacion total,

interna y externa, que sea adecuada al hombre en su situacion concreta”.

- Sivananda’, por su parte, expone ideas sumamente interesantes por la afinidad que
se advierte con los autores occidentales. Primeramente, al referirse a la postura clasica
de relajacion en yoga, aclara lo siguiente: "Sava” significa en lengua sanscrita "cuerpo
muerto”. Por eso se denomina "Savasana" a esta postura. Y cita: "Es una postura final.

Se la debera practicar después de los otros ejercicios".

Mas adelante propone con términos mas escuetos y directos, pero no menos
importantes, un listado de condiciones para la practica del Hatha Yoga que “sera
menester tener muy en cuenta que son verdaderos obstaculos en yoga, recargar el
estdmago, realizar trabajos fatigosos, conversar en exceso, cenar mas de la cuenta y
mezclarse demasiado con la gente”. Y mas adelante indica la importancia de
considerar la practica como todo un proceso completo: "Seleccione aquel procedimiento
gue mas se avenga a sus conveniencias; no olvide que las opiniones difieren por
cuanto los temperamentos varian; existen particularidades fisicas y de constitucion a las

cuales es menester atender convenientemente”.

Pregunta 3:

" Hatha Yoga. Pégs. 32, 34, 195.
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- ¢Es posible que una persona, bajo la direccion del instructor o terapeuta, pueda
simular estar relajada y el responsable no darse cuenta?

Respuesta:

- En la obra de los psicoterapeutas Stokvis-Wiesenhtither®, se dan unas aclaraciones al

respecto.

"Las sensaciones de desagrado y las depresiones van acompafiadas de relajaciones
musculares. Pero a esto no corresponde una quietud interior, sino una intranquilidad
gue aumenta las tensiones normales de descanso, y por lo mismo, se expresa en una
pérdida de tension. Las formas de tension psiquica van acompafiadas de variaciones
musculares de la actitud y la tension, las cuales a su vez, a través de las sensaciones
de la actitud, el movimiento, los musculos y el espasmo, contribuyen a determinar la

disposicion interna del sentimiento”.

Con todo, ellos indican que no es posible determinar de manera objetiva, causal y
previsible los estados de tensidon y relajacion, sino que hay que hacerlo con cada
paciente y en cada situacion. No obstante esta limitante que reconocen, citan las
investigaciones de Polzien sobre la “resonancia organica" en el estado de relajacion, en
la cual se manifestaron con toda claridad una reduccion de la tensibn muscular y una
disminucién del ritmo de la respiracién por minuto y del metabolismo basal; ademas los
desplazamientos tipicos del riego sanguineo cutaneo y subcutaneo, lo mismo que la
temperatura. Y afirman mas adelante que "la tension en que se encuentra la persona
puede comprobarse asimismo por el aumento de la presion sanguinea, de la frecuencia

del pulso y del cambio del tipo de respiracion”.

- En su libro, Swami Sivananda® sefiala que los estudiantes del yoga, estan clasificados
en tres grados o clases, de las cuales la primera clase corresponde a los practicantes
mas adelantados (yogarrudha), a la segunda clase pertenecen los estudiantes

intermedios (yugana) y a la tercera clase pertenecen aquellos que se hallan en los

® Técnicas Relajadoras y de Sugestion. Péags.: 38, 39, 48, 67, 69
% Hatha Yoga. Pégs. 29, 30 63.
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primeros intentos (aruruksha). Y agrega "la practica asidua del yoga demanda, por
parte del estudiante, abundante energia y poder nervioso”.

De esto se puede deducir que un instructor conoce qué nivel de perfeccion o
imperfeccién puede alcanzar un practicante, observando todo el proceso objetivo de
realizacion de una asana o postura concreta. Mas adelante, el autor agrega "por tanto,
el yogui que durante varios afios haya logrado el control de su mente, ser4 capaz de
conocer la realidad inmutable subyacente de la existencia fenomenoldgica; la practica
deviene fija y firme, cuando se la realiza largo tiempo sin desaliento y con devocion

perfecta”.

Al yogui, se le pide que se mantenga "inteligente, habil y vigilante". Es de entender que
en las primeras etapas, de no cumplirse estos requisitos, el estudiante podria adoptar
un estado de pseudorelajacién, pero el instructor experimentado conoceria que si no

consigue relajarse la primera vez, si lograra una relajacion parcial.

Pregunta 4:
- De acuerdo a cada autor, ¢ cual es el fundamento que permite asegurar que, siguiendo
determinado mecanismo, éste desencadena el estado de relajacion generalizada en el
organismo?
Respuesta:
- Inmaculada Amador'®, dice lo siguiente: “A veces, en los grupos de relajacion, un
hecho tan sencillo como tumbarse o permanecer sentado unos minutos sin hacer nada,
entrafia para muchos una gran dificultad”. Esta cita puede ubicar a la relajacion como
un estado que requiere de una serie de condiciones que es indispensable respetar para

que se produzca de una manera efectiva.

Stokvis-Wiesenhiitter ' se han interesado en el principio en que basaba sus
tratamientos el farmacéutico Coué, quien recibio duras criticas y desprecios a finales del

siglo diecinueve. Pero los autores destacan que su principio se basaba en la terapia

19 Guia Préctica de Relajacion. Pag. 14
! Técnicas Relajadoras y de Sugestion. Pags. 44, 90
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autosugestiva, afirmando que "no sélo es posible infundir al enfermo la fe en su
curacién, sino también fomentar en él la capacidad de curarse apelando a su
colaboracion, y dichos autores respaldan su interés en las técnicas de Coué, citando

que 'Birnbaum -acérrimo impugnador de la forma de trabajo de Coué- no le escatima las

alabanzas que le corresponden por esta apelacion al paciente.

También el psicoanalista Jones, hablo ya en 1901 del criterio de la autonomia dej
paciente y J. H. Schultz se atuvo desde el inicio de su obra, al mismo principio”. Mas
adelante se comentara el principio de la "tendencia generalizadora" que descubrié
Schultz.

Amador*? liberandose también de prejuicios, se apoya en Coué para sefialar que el
mecanismo primario que desencadena un estado de relajacion profunda, término ese
altimo que tal vez es mas claro, tiene dos elementos sine qua non, y que son la

imaginacion y la respiracion.

Por su parte, Stokvis-Wiesenhtter'® sostienen ademas que "hay que calificar el estado
de relajacion como una modificacion de la distribucion de la tension corporal y de las
correspondientes formas de experiencias; asimismo en el sentido de un desplazamiento
de los contenidos de la conciencia, quedando reprimidos los influjos contrarios que

perturban tanto el equilibrio interno como el externo".

"Cada uno subjetivamente puede hacer en si mismo observaciones para detectar falsas
tensiones cuando objetiva o subjetivamente registramos procesos que se apartan de un

cierto equilibrio."

Hasta aqui se hace referencia a las respuestas de los autores occidentales, apoyando
dichas respuestas con citas de Inmaculada Amador. Ahora toca conocer la posicion
desde el punto de vista orientaj, especificamente de la obra de Sivananda. Sin

embargo, se vuelve a recurrir a la obra de Amador debido a que en su libro, ella incluye

'2 Guia Préctica de Relajacion. Pag. 24
3 Técnicas Relajadoras y de Sugestion. Pag. 45
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en forma muy directa y préactica los diversos enfoques para el estudio y practica de las
técnicas de relajacion por lo que puede orientar tanto a terapeutas, instructores y
practicantes mismos.

- Aclarada esta posicién, se indica que en el capitulo cinco de su obra, Amador*
incluye dentro de las grandes escuelas a las técnicas orientales dentro de las cuales
ocupa un lugar prominente el Yoga. Aqui da a entender la autora que "los yoguis de la
India o del Tibet sabian ya que la distension muscular corre paralela a la tranquilidad del
espiritu”, y que dichas préacticas afectaban a la persona en su integridad al encontrar un
equilibrio entre la mente y los procesos organicos, asi como al ayudar a vivir en armonia
con aquello que la rodea.

Para el yoghi, el logro de la relajacion integral implica la lentitud de movimientos, el
control de la respiracion y la inmovilidad, procesos que permiten lograr una "estabilidad

fisica y mental”.

Ademas, Sivananda®®

aporta algunas consideraciones al respecto, en el capitulo
primero Asanas, citando que "en la practica de la relajacion no existe gasto innecesario
de energia, convirtiendo a quien la practica en un ser humano activo y enérgico, por
cuanto los nervios y los musculos se hayan en descanso y se conserva prana o
energia”. Y en sus instrucciones indica que el estudiante deber& practicar hatha yoga
como condicién preliminar de otras practicas mas complejas y agrega que "los medios
son tan importantes como el fin mismo; en Yoga, cada paso tiene extraordinaria
importancia y debe ser dominado plenamente, logrado esto, recién estaremos en

condiciones de emprender una nueva etapa del Yoga".

De estas instrucciones se puede deducir que en estas practicas, no se espera
necesariamente que el estudiante realice con tal maestria sus ejercicios que el estado
de relajacibn generalizada sea una realidad en los primeros intentos pero,

eventualmente, esta generalizacion se producira.

% Guia practica de Relajacion. Pég. 71
% Hatha Yoga. Pag. 62
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Cabe en ese capitulo y sobre todo en relacién con la pregunta nimero cuatro, sefialar aqui que el Dr.
Serge Raynaud de la Ferriere'® fundador de las instituciones de la Gran Fraternidad
Universal que hay en el mundo,en su obra cumbre Yug Yoga Yoghismo,

sefala como el fundamento que permite asegurar un estado de relajacion generalizada,

pero a la vez absolutamente controlada, a la violencia ejercida sobre el cuerpo fisico.

De la Ferriere subraya que: "... hatha - yoga es el camino de la realizacién por la
violencia, es la accion violenta sobre el cuerpo fisico para la maestria de las reacciones,
para controlar las sensaciones, suprimir las reacciones inconscientes (tics, manias), en
fin, dirigir la voluntad en el sentido que se desea para obtener una energia capaz de

picotear el pensamiento hacia la union absoluta de lo individual con lo universal”.

Pregunta 5:

- ¢, Si alguien recibe una noticia impactante, puede entrar en un estado de relajamiento,
ejercitando voluntariamente los mecanismos aprendidos de antemano?

Respuesta:

- En la primera parte de su libro, Stokvis-Wiesenhiitter!’, dan respuesta de alguna
manera a la pregunta cuando dicen, tomando en cuenta al hombre concreto en su
situacion y su mundo: "Solamente asi, la invitacion a relajar una zona muscular en una
u otra situacién, con éste o el otro médico, puede ir acompafiada de experiencias
distintas de efectos profundos y exitosos. Un paciente no va a hacer ejercicios de
relacion por relajarse, sino que la relajacion debe servirle para mejorar en la vida y en
las tareas en que fracasaba. Es valido cuando se dice: “el hombre se abandona al

cuerpo y al mismo tiempo se deja arrastrar por el automatismo del cuerpo”.

Y refiriéndose a la influencia real de las funciones organicas, influencia sustentada por

un gran numero de investigaciones, hacen referencia a los “influjos autosugestivos” en

%8 yug Yoga Yoghismo. Pag. 289

7 Técnicas Relajadoras y de Sugestién. Pags. 40, 64
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los procesos somaticos, desde el enfoque de la reflexologia condicionada de Paviov,
refiriendo que "en el estado de relajacion se forman nuevos reflejos condicionados y los
procesos involuntarios influyen paulatinamente y de un modo voluntario por via
asociativa".

- Desde otro contexto, pero igualmente aclaratorio para dar respuesta a la pregunta, se

pueden citar conceptos no solo de Sivananda sino también de Amador. Esta tltima'®
escribe en su libro que "las técnicas de relajacion no constituyen una receta curalotodo
que da la solucion a los problemas del hombre actual, ni pretende ser la panacea que
cura las enfermedades modernas, pero si pueden ser una herramienta muy atil y muy

valiosa para aliviar o eliminar muchas de ellas y, lo que es mas importante, prevenirlas".

Ademas deja clara la posibilidad de poder enfrentar las circunstancias apremiantes de
la vida aplicando concientemente ejercicios aprendidos de antemano: "todo el
organismo se beneficia de su practica, tanto a nivel fisico como psicoldgico, vy, en la
medida en que se continle con el entrenamiento, se desarrollara una inclinacion natural

a aplicar esta experiencia a las situaciones de la vida cotidiana”.

Sivananda®®, desde su punto de vista, afirma lo siguiente: "Las personas ignorantes de
la ciencia de la relajacion -interna y externa- gastan enormes energias. En cambio, los
gue la conocen conservan las fuerzas y las aplican con positiva ventaja en sus luchas

diarias.

Los yoguis dominan esta ciencia y llegan a ser maestros perfectos en el arte de relajar
los musculos. En suma, los que conocen la relajacion, jamas se hayan fatigados. Les
basta cerrar los 0jos unos instantes donde se hallen, para reponer de inmediato sus
energias. Estas fluyen por sus nervios igual que el agua de una canilla, a su simple

apertura.”

'8 Guia Préctica de Relajacién. Pag. 13
19 Hatha Yoga. Pag. 65, 66
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REPRESENTACION GRAFICA COMPARATIVA
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Ecologia de las Técnicas de Relajacion
COMENTARIO ANALITICO

Los autores de las Técnicas Relajadoras y de Sugestidn, con imparcialidad cientifica mencionan
al sistema Yoga como un sistema ya estructurado en la antigliedad cuya fundamentacion no se
compara con la de la ciencia joven de la terapia de relajacién actual.

Por otro lado, toda persona o profesional interesado en estas practicas, puede consultar
cualquier obra de Yoga y posteriormente conocer algiin método de un investigador occidental y
notara que el origen de dichas practicas salta a la vista.

“Se ha dicho que el hombre adopta 84.000 posiciones diferentes y de ellas la ciencia Yoga ha

escogido las méas importantes...”. %

? Dr, Serge Raynaud de la Ferriére. Yug, Yoga, Yoghismo. P&g.5 1.

28



B) OBJETIVOS DE LAS TECNICAS DE RELAJACION SEGUN STOKVIS -
WIESENHUTTER Y SIVANANDA

Pregunta 1:

- Al aplicar una sesion de relajacion, ¢qué buscan, tanto el terapeuta como el instructor
de yoga?

Respuesta:

- Stokvis-Wiesenhiitter® explican los objetivos que se persiguen, dirigiéndose a los
médicos que pueden utilizar los diversos métodos de relajamiento: "Ademas estos
métodos estan indicados en todas las dolencias somaticas crénicas que resultan muy
resistentes a la terapia. En estos casos se trata siempre de revestimientos psicdégenos,
desalientos, frustraciones y disminucion de la voluntad de vivir. El objetivo no es
entonces cambiar el cuadro clinico corporal, sino la vivencia, a consecuencia de la cual

se fijan también mejor algunas medidas terapéuticas somaticas.

- Béasicamente Sivananda®® declara en su libro un gran obijetivo u objetivo general y un

objetivo particular.

Al respecto, se lee lo siguiente: “El Yoga tiene por objeto el control de la mente y sus
modificaciones. La préactica del Yoga busca desligar al Jiva (alma individual) del mundo
fenomenal, identificando al individuo con el Supremo. La expresada union constituye el

verdadero propdésito de la existencia humana".

El objetivo particular busca, mediante el hatha yoga, que es un yoga preliminar, aquietar
los turbulentos sentidos y la mente agitada, y agrega: "Si desdefidaramos esta practica
saltando de inmediato a la meditacién, con la esperanza de alcanzar prestamente el

Samadhi (estado de superconciencia), no veriamos a buen seguro coronado nuestro

2! Técnicas Relajadoras y de Sugestion. Pags. 28, 83
22 Hatha Yoga. P&gs. 29, 32, 213
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esfuerzo con el éxito, sino mas bien sufririamos un atraso en nuestro progreso
espiritual”.

Pregunta 2:

- Segun los autores, ¢,qué resultados espera obtener el paciente, dentro de una terapia
de relajacion?

Respuesta:

- Stokvis-Wiesenhutter?® en la parte segunda de la obra, Métodos de Tratamiento,
subrayan lo siguiente: "La terapia actual exige mas del médico, debe proporcionar al
paciente mayores libertades de movimiento personal, ayudar a eliminar las actitudes
compasivas duraderas, hacer desaparecer el nocivo estado de tension interior y ello,
sirviéndose de varios métodos: la relajacion, el reposo, el ejercicio sisteméatico y la

autosugestion"”.

Pregunta 3:
- Del mismo modo, ¢ qué resultado busca aquel que practica hatha yoga?

Respuesta:

- Sivananda®* describe como una meta en hatha yoga (yoga para el cuerpo fisico),
alcanzar la salud fisica y mental porque considera que ambos estados constituyen una
riqueza, pues son "el fundamento de la virtud, la prosperidad, el deseo y la
emancipacion del mismo'. Y afiade, "el hombre sano sonrie siempre, se muestra alegre
y feliz y realiza sus deberes diarios con facilidad; es capaz de las tareas mas pesadas
sin que la fatiga lo doblegue, debido a que posee elevada eficiencia mental y fisica".

"La practica regular de los ejercicios yoguicos, asi fuese solo por quince minutos
diarios, nos mantendra sanos y robustos con abundante energia, fortaleza muscular y

poder nervioso y nos depararda larga vida y agradable personalidad".

2 Técnicas Relajadoras y de Sugestion. Pags. 28, 83
% Hatha Yoga. Pags. 15,1 8
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"Existen en la actualidad muchos sistemas de ejercicios fisicos; entre ellos el hatha
yoga, que practicaron los antiguos Rishis y sabios, es un sistema perfecto y sigue

siendo Unico e inigualado. Tonifica el cerebro, los musculos, nervios, érganos y tejidos y

elimina de raiz todas las enfermedades cronicas. Mediante el hatha yoga se puede

lograr un cuerpo y una mente sanos y alcanzar también experiencia espiritual”.

Pregunta 4:

- ¢ Cudles son los logros similares en ambos enfoques?

Respuesta:

- Hay que entender que la pregunta habla de logros o resultados y el presente subtema
esta referido a los Objetivos. No obstante, la pregunta se formula asi con el propdsito
de obtener una panoramica que permita identificar qué tan factibles y realistas son los
objetivos planteados anteriormente. Se busca conocer algunos datos que den cuenta
de logros concretos y descubrir la coherencia de éstos con el objetivo que estas

practicas persiguen.

En el libro de Stokvis-Wiesenhiitter?® 24 se encuentra mencionado lo siguiente: "Se
observa una y otra vez que lo mismo en las dolencias de la esfera psicosomatica que
en las neurosis, se obtienen cambios permanentes y profundos de la actitud, de la
postura frente a la vida y de las percepciones de la propia intimidad, que no
desmerecen de los resultados dej psicoanalisis, sobre todo cuando estas préacticas se

realizan mediante una interpretacion racionalizadora".

- En cuanto a las respuestas que el libro Hatha Yoga de Sivananda puede brindar, se
considera pertinente mencionar que tal obra debe ser tomada como una obra seria y
ciertamente sistematizado, pero carece de la estructura de un libro de texto tal y como
los autores occidentales han estructurado el conocimiento cientifico en su libro Técnicas

Relajadoras y de Sugestién. El contenido del libro de Sivananda es rico y completo, si

% Técnicas Relajadoras y de Sugestion. Pag. 28
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bien las clasificaciones descriptivas, metodoldgicas y de logros, etc., se reflejan aqui de

una manera muy diferente.

El caso es que el autor, contrario a Stokvis-Wiesenhutter, no pretende probar nada sino
que toda la exposicion del libro tiende a manifestar un interés enorme por dar a conocer
y compartir lo que Sivananda ya da por sentado y es que la practica del hatha yoga,

brinda resultados beneficiosos a aquel que lo ejercita.

En consecuencia, y para contestar desde el punto de vista de Sivananda® a pregunta
formulada, se mencionaran algunos logros de la postura de relajacion por excelencia,
denominada como ya se explic6 anteriormente Savasana (cuerpo muerto). En el
Capitulo Primero, que trata de las diversas asanas (posturas), refiriéndose a Savasana,
se lee: "El real estado de alegria y alborozo, propios de las practicas, se hace efectivo
cuando se realiza esta asana con éxiton. Y mas adelante se agrega, 'la relajacion
reanima al hombre constantemente y es de sumo beneficio para comerciantes,

periodistas, médicos, abogados y personas recargadas de tareas mentales".

” mencionan los

En general, tanto Sivananda como otros Instructores de Yoga 2
siguientes beneficios o "logros": alivio de la tensién nerviosa, aumento de vitalidad-,
confianza en si mismo, vencimiento de la ansiedad, temores, preocupaciones, ira;

calma la mente y se siente tranquilidad.

Pregunta 5:
- ¢Como puede beneficiar a los estudiantes, la practica de ejercicios de relajacion?
Respuesta
- Dar una respuesta que sefiale la importancia de estas practicas en el campo de la
educacion, es un poco dificil por cuanto la obra de Stokvis-Wiesenhitter es una
investigaciéon que hace referencia a métodos de relajacion con fines de tratamiento

8

psicoterapéutico. Sin embargo, los autores ?® mencionan la importancia de una

% Técnicas Relajadoras y de Sugestion. Pag. 28
%" Manual de Yoga para la Vida Moderna. Pag. 10
% Técnicas Relajadoras y de Sugestion. Pags. 24, 25, 146.
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educacion terapéutica que trabaje sobre la voluntad, la moral, la ética y la
responsabilidad. Enfatizan la practica personal, por parte dej enfermo, de los ejercicios
concretos que se le fijan y que se realizan independientemente de la presencia del
terapeuta.

Y més adelante afirman que entre pedagogia y psicoterapia no hay que establecer una
oposicién antagonica pues "el que ejercita la terapia con jovenes, los educa también

consciente o involuntariamente".

Ademas, entre los ejercicios de relajacion pasiva-colectiva, Stokvis distingue a la
musicoterapia, enfatizando "que la musicoterapia no es solo cuestion de clinicas, sino
que, por encima de ellas, se enraiza en el &mbito de la pedagogia total, sobre todo en
la aspiracién a una creatividad libre de la presién del rendimiento en conexién con
métodos autdégenos y de relajacién, asi como un procedimiento concomitante con la

psicoterapia”.

- En la obra de Swami Sivananda®, se leen indicaciones tales como las siguientes:
"Yoga es un sistema practico y perfecto de autocultura. Por su practica, es posible
lograr un desarrollo arménico de la mente y del alma. Se puede adquirir un control
absoluto sobre la naturaleza entera; se puede alcanzar perfeccidon, ética perfecta

concentracion mental y el desarrollo de poderes fisicos y psiquicos”.

Y el autor continla sefialando una serie de aspectos que se relacionan con una mejor
calidad de vida, aseverando que quien lo aprende (hatha yoga), inclusive en ausencia
de un Gura (maestro), puede obtener estos logros. Esto implica un aprendizaje que

mejora al ser humano, es decir,'un aprendizaje que educa.

Insiste en practicas que mejoren el tejido de una sociedad como por ejemplo, cuando
afirma que “el mundo necesita hombres sanos, fuertes, que sepan sonreir; madres
sanas y muchachos y muchachas sanos y fuertes. ¢Qué es lo que encontramos
actualmente en la India? La India, tierra que vio nacer a incontables guerreros épicos,

de hidalguia y fortaleza sin parangon, abunda ahora en seres débiles, afeminados e

» Hatha Yoga. Pags. 16, 29
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impotentes. Por la ignorancia de las leyes de la salud, la nacion se haya decadente y

en sufrimiento”.

Eugene Raws® afirma: 'hemos ensefiado a estudiantes que contaban desde los diez

afos de edad...". Esto implica pues, entrar en el campo de la educacion.

% Manual de Yoga para la Vida Moderna. P&g. 9
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REPRESENTACION GRAFICA COMPARATIVA
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Circuito Cerrado de los Objetivos de la Relajacion

COMENTARIO ANALITICO

En términos de finalidad concreta, Stokvis — Wiesenhiitter se circunscriben al area de
perturbaciones fisiopsicoldgicas, aungque reconocen que Schultz realizé su experimento
de entrenamiento autdégeno, con personas normales. He aqui un atisbo importante de lo
gue estos tratamientos pueden lograr si se extendieran al campo de la superacion
personal, sin esperar a que se desarrolle una dolencia determinada. Es un indicio de lo

gue se puede madurar y transformarse en un sistema abierto a todos.

En el caso del hatha yoga, las practicas estan ya instaladas en occidente, incluyendo El
Salvador, desde hace mas de treinta afos. Las explicaciones sobre objetivos abundan
en las instituciones y en libros que tratan de esas practicas. En occidente, las personas
que practican yoga, son motivadas algunas para mejorar la salud pero existen también

otras que llegan buscando préacticas de superacion personal.
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C) METODOLOGIAS PROPUESTAS POR STOKVIS - WIESENHUTTER Y
SIVANANDA

Pregunta 1:

- ¢Cuales son los mas antiguos intentos de sistematizar las técnicas de relajacion?
Respuesta:

- En la segunda parte dej libro de Stokvis-Wiesenhiitter*!, referida a los Métodos de
Tratamientos, se hace alusién a los métodos derivados de la vida religiosa, dentro de
los ejercicios de relajacion pasiva-colectiva. Con acuciosidad cientifica, los autores no
desdefian escudrifiar procedimientos derivados de la vida religiosa y al respecto
sefalan que "las curaciones dentro de asociaciones religiosas pertenecen al dominio

de las autosugestiones pasivas colectivas".

"En este libro, no analizaremos ni criticaremos las ideas religiosas. Tampoco nos
interesa la cuestion de la autenticidad de las curaciones milagrosas y nos
contentaremos con consignar aqui el hecho psicologico de que, en la curacién de los
enfermos que en unién con personas de su misma fe buscan remedio a sus
sufrimientos en una atmosfera sagrada, ademas de en la fuerza de la creencia, hay que

pensar también en factores autosugestivos".

Y mas adelante, buscando analogias en cuestiones técnicas para alcanzar esos
estados de relajacion pasiva, distinguen la practica mistica de origen judio, asi: 'la
practica de esa actitud espiritual denominada Kavannah (intencion), es caracteristica de
circulos situados bajo el influjo de la doctrina de la cabala, palabra que en hebreo

significa “tradicion en general".

"Dicha doctrina no es de origen especificamente judio, se remonta a las ensefianzas de
Pitagoras y de su escuela". Es apropiado entonces aclarar aqui que de acuerdo al
Diccionario Enciclopédico llustrado, Pitagoras fue un filosofo y matematico griego dej
afio aproximado 580 AC.

% Técnicas Relajadoras y de Sugestion. Pags. 123, 124, 244
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Mas adelante, dentro de los métodos de relajacion activa, Stokvis desarrolla su método
llamado "regulacion activa dej tono", agregando en él una nota adicional sobre el yoga
que dice asi: "Naturalmente, no es posible exponer, ni siquiera a grandes rasgos, el
fundamento filoséfico de este sistema, elaborado por primera vez de forma sistematica
por Bhagavan Patanjali en su Yoga-Sutras". Al respecto, Climent Terrer*? sitda en la

historia a Patanjali dentro de un periodo que oscila entre el siglo IV aC y el 1 dC.

- Por otro lado, Sivananda®® no se ha ocupado en su obra de establecer citas histéricas
de aquellos primeros intentos de sistematizar técnicas de relajacion.

Sin embargo, se encuentran en su obra comentarios tales como"... estos fueron los
sublimes principios sobre los cuales edificaron larga y pacifica vida los Rishis y Yoghis
de antafio. Estos fueron los métodos insuperables sobre los cuales fundaron el sistema

del Yoga, el cual provee salud perfecta al cuerpo y a la mente".

Pero Sivananda, si bien menciona a Patanjali en su libro, parece sentir
incuestionablemente que es claro que las practicas se iniciaron mucho tiempo antes de
que el mismo Patanjali, recogiera esas practicas y las sistematizara. En ese sentido,
Indra Devi®* escribe en estos términos: "El yoga es un sistema de instruccion fisica,
moral, mental y espiritual. Nacié en la India hace miles de afos". Y Marelia
Montandén®® sefiala que “se podria decir, sin equivocarse, que el yoga es la ciencia

mas antigua del hombre".

Pregunta 2:
- Desde el punto de vista de cada autor, ¢existen diversas técnicas de relajacion, o en
el fondo, es uno solo y Unico mecanismo que se ajusta a diferentes propésitos?

Respuesta:
Es importante hacer notar que los autores Stokvis-Wiesenhiitter3® han introducido,

desde el titulo mismo de su libro, los llamados métodos autosugestivos junto con los

%2 Yoga -Sutras de Patanjali. P4g. 9

% Hatha Yoga. Pag. 17

%% por siempre joven por siempre sano. Pag. 4

% Practique Yoga. Pag. 13

% Técnicas Relajadoras y de Sugestién. Pags. 84, 85
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meétodos de relajacion y de ejercicios. Estos tratamientos diversos estan vinculados a lo
largo de las exposiciones dej libro, si bien los autores se han esmerado en establecer
fundamentos y metodologias de una manera diferenciada, y como el propdésito de este
trabajo de investigaciones es el analisis de técnicas de relajacion, unicamente se hace
referencia a técnicas de sugestion cuando es necesario, pero de una manera

moderada.

Tal es el caso ahora, que para dar una respuesta satisfactoria a la pregunta establecida
y de acuerdo a los autores, si existe una diversidad de técnicas de relajacién, algunas
de las cuales incluyen técnicas sugestivas. La obra propone diferentes métodos que

van dirigidos a pacientes con diversos trastornos.

En la segunda parte dej libro, se formula una clasificacion de los diversos métodos de
tratamiento, de los cuales se presentan a continuacion algunas clasificaciones e

indicaciones breves.

DIVERSOS METODOS DE TRABAJO DELA PSICOTERAPIA
AUTOSUGESTIVA, RELAJADORA Y DE EJERCICIOS

Primer Grupo: métodos de tratamiento pasivo

"El enfermo se encuentra en un estado completamente pasivo; la mas pequefia huella
de actividad durante el tratamiento, puede constituir un estorbo». ‘La relajacién es un
estado pasivo; el medio de conseguirla no es actuar en determinado sentido, sino

simplemente no actuar”.

Segundo grupo: métodos de tratamiento activo.

Se emplea la relajacion de los musculos y los ejercicios de respiracion. El yo

permanece activo hasta que se alcanza cierto grado de relajacion o de inmersion...".

Tercer grupo: métodos de tratamiento autosugestivo
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"El paciente nervioso, se encuentra en el camino de la curacion tan pronto como tiene la
conviccion de su curacion...”.
- Por su parte, el autor de la obra Hatha Yoga,®'ha estructurado una metodologia que
permite agrupar las practicas de la siguiente manera:

Primer grupo: Asanas o posturas corporales

1- Posturas invertidas.

2- Inclinacion hacia adelante.
3- Flexiéon hacia atras.

4- Flexion lateral.

5- Ejercicios de torsion espina;.
6- Ejercicios abdominales.

7- Ciencias de la relajacion.

8- Posturas para la meditacion.

Estas posturas se subdividen a su vez en subgrupos.

"Respire lentamente y concéntrese en la asana”.

"Disipe las dudas de su mente".

"Evite la distraccion mental".

"En el acto de la concentracion no debe haber tensiéon cerebral, ni lucha con la

mente".

Sequndo grupo: Pranavama (control de la energia o aliento

Se describen diez ejercicios de respiracion.

"Si el aliento o prana es controlado, la mente lo estara también".

"Quien controle su mente, controla su respiracion o aliento”.

"El pranayama empieza con la regulacion de la respiracion, por el control de las

corrientes vitales".

% Hatha Yoga, Pags.: 35, 96, 111, 127, 154.
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Tercer grupo: Mudras (actitudes arquetipicas de algunas partes dej cuerpo) y

Bandhas (contracciones musculares).

Se describen veintidds practicas diferentes de Mudras y Bandhas.

"Benéficas practicas para el control dej cuerpo, de la respiracion y de la mente".

Cuarto grupo: Ejercicios purificadores.

Se describen seis practicas.

“"La purificacion del cuerpo puede considerarse de dos clases: interna y externa."

"Si a los hombres de ciencia les fuese posible descubrir el secreto de persuadir a las
células que componen el cuerpo humano a seguir con su trabajo de renovacién, ain
en edades avanzadas, tal como lo hacen en los organismos jovenes, entonces si que

no existiria, practicamente hablando, limite para la vida humana".

"Los yoguis conocen como absorber energia y utilizarla en el propédsito de ayudar a la
naturaleza en la preservacion dej cuerpo, el vigor de la mente y la agudeza dej

intelecto".

Pregunta 3:
- ¢ Los procedimientos para realizar ejercicios de respiracion, son similares?
Respuesta:
Con el proposito de identificar similitudes o diferencias en cuanto a los ejercicios de
respiracion para relajarse y obtener beneficios psicoldgicos y corporales, Stokvis-
Wiesenhiiter® describen algunos métodos que dan indicaciones puntuales dej uso de
la respiracion controlada para obtener resultados psicoterapéuticos concretos. Dentro
de esa variedad, se seleccionan, entre muchos otros, a cuatro terapeutas para
conocer como sitdan ellos los ejercicios de respiracion en los tratamientos respectivos.
1. Dentro de los métodos de tratamiento pasivo y colectivo, mencionan el método de
Jolowicz. Procedia estableciendo tres momentos en su tratamiento y se menciona a

continuacion el primer momento, que es en el cual daba indicaciones sobre la

% Técnicas Relajadoras y de Sugestién. Pags. 122, 208, 216, 241.
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respiracion. “Hacia que todos los pacientes realizaran a la vez ejercicios de
respiracion (inspiracion profunda, retencion del aliento durante medio minuto [!],
espiracion rapida). No rode6 su tratamiento de un halo mistico”. Después procedia

desarrollando los otros dos momentos.

En los tratamientos de relajacion activa, los autores mencionan a Edmundo
Jacobson quien designa a su sistema de relajacion progresiva, construido sobre una
experiencia de veinte afios, "un estadio inicial". Configura un sistema de seis pasos.
En el paso tercero, el terapeuta trabaja con el paciente en un ejercicio elemental de
respiracion, que se detalla asi: "Posicion: de espaldas, o si el paciente lo prefiere, de
costado. Ejercicio: los parpados estan cerrados y el paciente permanece echado
tranquilamente solo diez minutos. Respira dos o0 tres veces un poco MAas
profundamente que de ordinario, pero sin esfuerzo. Luego debe estar atento a cémo
se tensa el térax en la inspiracion y se relaja en la espiracion. Ha de tomar

conciencia de este cambio”. Contintdan luego otros pasos hasta llegar al sexto.

Stokvis mismo propuso el método de la ‘regulacion activa dej tono", basado en una
serie de principios deducidos de la experiencia médica con enfermos internados
aguejados de graves perturbaciones. Su técnica tomaba en cuenta Indicaciones,
Preparacion, Lema o Sugestidon, Ejercicios de Respiracion y Apoyo Sugestivo. La
referencia a los ejercicios de respiracion es la siguiente: "Aminorar Unicamente
cuando se ha alcanzado la relacién de los musculos del abdomen (en casos de
respiracion paraddjica, trastornos del lenguaje, asma, ejercer presion durante largo

rato sobre el pecho, antes y alcanzar la relajacion total)".

El cuarto terapeuta, presenta su tratamiento dentro del grupo de ejercicios de
autosugestion y relajacion activas: es el "entrenamiento autégeno de J. H. Schultz*® .

8 Este método, definido por su autor como “organismico” es el mas difundido, entre

% Técnicas Relajadoras y de Sugestion. Pags. 178, 191
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los médicos de habla alemana, y entre todos los procedimientos referidos en este
libro, se destaca por estar elaborado con una exactitud desacostumbrada; habiendo
ademas demostrado el principio de la "tendencia generalizadora” de la relajacion.

Es asi como Stokvis-Wiesenhitter presentan el aporte de Schultz en su libro.

En las técnicas dej grado elemental de ejercicios de entrenamiento autégeno,
Schultz menciona el cuarto ejercicio como de particular importancia y afirma al
respecto: “... el cuarto ejercicio es el de respiracion. En el entrenamiento autdégeno,
todo cambio intencional de la respiracion implica un trastorno, porgue supone
tension y arbitrariedad. El fin dej ejercicio es que la respiracion arrastre al paciente,

por asi decirlo, y que éste se entregue enteramente a la respiracion”.

"Para evitar que el enfermo influya voluntariamente en la respiracion, Schultz nos
aporta la siguiente formula complementaria: "La respiracion es perfectamente

” o«

tranquila”, “hay respiraciéon en mi”.

- Por otro lado, se describen ahora algunas técnicas de respiracion de acuerdo a la
obra de Sivananda®, de tal forma que la simple lectura de las mismas pueda identificar

similitudes o diferencias entre las técnicas descritas en ambos libros.

En el caso dej libro Hatha Yoga, hay que destacar que en los cuatro grupos de
practicas ya mencionados en la pregunta anterior, se dan instrucciones precisas del tipo
de respiracion que debe ejercitarse. No obstante, hay que hacer énfasis en que
Sivananda y de hecho en todas las obras que se han escrito sobre Yoga, ponen en
gran relevancia el control o manejo consiente de la respiracion. Sivananda dedica un
capitulo enero a los ejercicios de Pranayama (control de la respiracion). A continuacion,
se describen algunos procedimientos que permiten evidenciar la importancia de la

respiracion en hatha yoga y en Yoga.

“ Hatha Yoga. Pags. 103
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1-

2-

He aqui la esencia de las instrucciones recomendadas al yogui, por parte de
Sivananda: "el pecho, cuello y cabeza deberan estar en linea vertical, no se
debe doblar el cuerpo hacia los lados ni hacia adelante o atras, ni permanecer
torcido o agitado; debe permanecer en una postura facil y confortable".

Mas adelante, hace un recordatorio de la obra espiritual de el Bhagavad Gita, "el
Inmortal Canto de Srj Krishna, en el cual se describe hermosamente esta practica

del control de la respiracion o aliento: "Con tronco, cuello y cabeza firmes y en una

sola linea, sin distracciébn mental, clavada la mirada en la raiz de la nariz sin
extraviaria y con los ojos cerrados- tranquilo y libre de temores, en continua

continencia, reposada la mente y pensando en mi: Medite y Aspireme el Aspirante”.

Sivananda #

prosigue explicando. En el grupo de Asanas (posturas) la
Sarvangasana (todas las partes), es una postura invertida que se relaciona con
todo el cuerpo. Partes de la técnica son descritas asi: ".. levante lentamente las
piernas y eleve el tronco, caderas y piernas, hasta que quede en posicion vertical.
Apoye los codos firmemente sobre el piso y sostenga la espalda con ambas manos.
Presione la barbilla contra el pecho... respire lentamente y concéntrese en las
glandulas tiroides que se hallan situadas en el cuello...... después de cada postura,
debe ser practicada la técnica clasica de relajaciébn ya mencionada en otro capitulo,
asi: acostado en posicion supina se relajan los musculos y se "respira lenta y

ritmicamente".

En el grupo de los ejercicios de control, de igual manera se toma muy en cuenta el
ejercicio respiratorio. En el denominado yoga mudra, estando el practicante
sentado en una postura clasica de meditacion, se le indica lo siguiente: "coloque las
manos sobre las rodillas y exhale inclinAndose hacia adelante hasta que la frente
alcance el piso. En el caso de que permanezca en la postura largo tiempo, podra

respirar de manera corriente o bien sentarse en la primera posicién e inhalar”.

* Hatha Yoga. Pags. 38, 107, 113.
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Por udltimo, se expone un ejercicio especifico de respiracién (pranayama), de
acuerdo a como esta indicado en el capitulo 11 de la obra.

5- “Bhastrika. Significa en sanscrito fuelle. Se debera respirar exactamente como un
fuelle, en forma répida y uniforme. Esta sucesion rapida y forzada de las
exhalaciones es un rasgo caracteristico dej ejercicio." La técnica es muy detallada
pero algunas instrucciones sueltas permitiran dar una idea del ejercicio. 'Cierre la
boca inhalando y exhalando rapidamente veinte veces. Dilate y contraiga

constantemente el pecho...". Continda indicando minuciosamente el procedimiento

completo de la préactica de inhalaciones, exhalaciones y de retencion del aliento.

Finalmente aclara los beneficios que se obtienen, y entre otros se pueden mencionar

los siguientes: disipa la inflamacion de la garganta, destruye la flema, aumenta los jugos

gastricos, etc. En el capitulo, explica nueve tipos mas de ejercicios de respiracion.

Pregunta 4:

- ¢Los procedimientos para realizar ejercicios de compresion-descompresién muscular
son similares?

Respuesta:

- Las descripciones que se daran a continuacién, aportan informacion desde el punto de
vista de las obras que se comparan, siguiendo, por supuesto, el mismo orden de
presentacion, primero de la obra de Stokvis-Wiesenhitter y posteriormente la obra de

Sivananda.

En el caso de los autores occidentales primeramente mencionados*? es preciso aclarar
nuevamente que en su exposicion, ellos describen una considerable variedad de
meétodos disefiados por diversos investigadores. A continuacion, se daran algunos

referentes de dos procedimientos para lograr la relajacién muscular.

*2 Técnicas Relajadoras y de Sugestion. Pag. 186
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En el entrenamiento autdégeno de J. H. Schultz, el procedimiento basico de relajacion
muscular se detalla asi. "Cuando la persona objeto de un experimento ejecuta de dos a
tres veces por dia, mediante un ejercicio cuidadoso, una “autorelajacion de
concentracion” del brazo, con cada ejercicio consigue dominarlo mejor y el efecto se
extiende a nuevas partes del mismo. El que practica este ejercicio tiene la sensacion
de pesadez, que se hace cada vez mas evidente. Después de unos dias, la sensacién
de pesadez no se limita ya al brazo, sino que, sin que la persona del experimento haga
nada por lograrlo, se extiende automaticamente al otro brazo y a la pierna del mismo

lado”. Schultz sefala que se trata de un fendmeno fisiopsicolégico.

Més adelante agrega: "Asi, por medio dej ejercicio, puede tener lugar una especie de
«conmutacion» automatica en regiones dej organismo que en circunstancias ordinarias

no son susceptibles de influencia”.

La técnica elemental dej entrenamiento autégeno, describe asi el proceso- "el paciente,
con los ojos cerrados, piensa «estoy completamente tranquilo», «el brazo derecho pesa
mucho». Dejamos a discrecion dej paciente que éste se figure que el brazo se vuelve
pesado. Por lo general, la sensacion de pesadez aparece pronto, sobre todo en la
region del codo y del antebrazo". Posteriormente, la "tendencia generalizadora' va
extendiéndose en los masculos voluntarios, los vasomotores del corazon, la

musculatura lisa y aun el sistema éseo, etc.

El segundo procedimiento que se transcribe se denomina Eutonia de G. Alexander #3
definiendo eutonia como el balance 6ptimo de tension que se puede obtener a través
de la compensacion de las tensiones corporales. En su programa, Gerda Alexander
nombra diez pasos, entre los cuales se describe el primero, el mas relacionado con las

tensiones musculares.

"l. Control objetivo de las tensiones musculares:

* Técnicas Relajadoras y de Sugestion. Pags. 266, 267
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1.1  Mediante controles que indican el encogimiento de los musculos y el
bloqueo de las articulaciones.
1.2  Mediante movimientos pasivos que indican si estan dominados el tono del

reflejo y la inervacion motora.»

Mas adelante, Stokvis-Wiesenhitter mencionan las caracteristicas esenciales del
movimiento eutonico y que son:
1.3 "Situacién igual del tono en todo el cuerpo.

1.4 Equilibrio de la tensién en agonistas y antagonistas.

1.5 Circulacion y respiracion sin obstaculos, esta dUltima regulada sin
ingerencias caprichosas."

- Para apreciar la similitud o no de las relajaciones musculares logradas con métodos
occidentales y las logradas mediante el hatha yoga orientaj, se considera valioso hacer
notar que en todo libro que trate sobre yoga, incluyendo la obra de Sivananda, el
procedimiento es el mismo dado que el "Yoga" es un Unico y gran sistema de desarrollo
personal, y los autores orientales u occidentales de libros referentes a estas practicas,
presentan las técnicas casi idénticas. Lo que varian son algunos propdsitos o

recomendaciones.

Por consiguiente, en toda practica de grupo, tanto en instituciones como en toda
instruccion dada en los libros, se indica que en cada postura o ejercicio que se realiza,
se producen en los musculos dos estados, unos son contraidos y puestos en tension
vigorosamente y otros tienen que permanecer naturalmente estirados, todo ello
mientras dure la posicién que se practica, y al final de cada ejercicio, siempre queda el
cuerpo extendido en posicion supina, relajados los musculos completamente

ayudandose con la respiracion lenta y ritmica.

Sivananda ** instruye en su libro veintitrés asanas o posturas, de las cuales se

mencionaran algunos comentados que el autor hace referente a la relajacion muscular.

* Hatha Yoga. PA&gs. 40, 70
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En la postura llamada Paschimota (estiramiento de piernas y espalda), entre otros
comentarios se lee, "los musculos abdominales son vigorosamente contraidos" y
agrega, "como la asana (Paschimota) es un poderoso ejercicio abdominal, estimula la

funcioén de las visceras abdominales ... ».

De acuerdo al tipo de postura, asi son contraidos o estirados no solo los musculos sino
las vértebras, los nervios espinales y organos dej cuerpo. Sivananda explica que en
ciertas posturas "los muasculos internos y externos en su totalidad, son estirados y
relajados”. En un determinado grupo de asanas, el cuerpo se flexiona hacia adelante y
algunos musculos se contraen y para lograr el maximo beneficio, se tienen que practicar
de inmediato aquellas asanas que estiran a su vez esos musculos puestos en tension

anteriormente.

Se pueden resumir asi, estas explicaciones: "para lograr el desarrollo total dej cuerpo,
sera preciso practicar las asanas con flexion hacia adelante, hacia atras, hacia los
costados y las de torsion espinaj-, realizando al final de cada ejercicio la postura clasica
de relajacion”.

Pregunta 5:

- ¢ Tanto Stokvis-Wiesenhiter como Sivananda, educan al paciente o practicante, para
incorporar en su vida cotidiana los procedimientos basicos para relajarse?

Respuesta:

- Los primeros autores incluyen en los métodos de tratamiento, indicaciones sobre la
independencia de algunos procedimientos y los riesgos de otros que se realicen sin
control profesional. A propadsito de esto, se lee la referencia al entrenamiento autdgeno
manifestando que, "Schultz*® sefiala reiteradamente que esta técnica solamente puede

emplearse bajo control médico."

** Técnicas Relajadoras y de Sugestion. Pags. 25, 261
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En cambio, en el método de la eutonia de G. Alexander, se sefiala que sus técnicas son
utilizables en toda actividad practica independientemente, aunque recomienda que en

algunos casos el "profesor” deba supervisar permaneciendo en segundo plano.

Por otro lado, en la Introduccion del libro, Stokvis-Wiesenhutter citan: “. el acento recae
en la practica personal por parte del enfermo, de los ejercicios concretos que se le fijan,
los cuales, a diferencia de la hipndésis o del psicoanalisis, se realizan
independientemente de la presencia del médico".

- Sivananda® en el mismo sentido, en el capitulo de Instrucciones Especiales, cita en la
instruccion numero 7: 'Disipe las dudas de su mente. No espere hasta tener un Gurd

(maestro) que se siente a su lado y lo observe todos los dias. Si es sincero, regulary

constante y sigue las instrucciones dej presente texto, no tendrd inconvenientes y
alcanzara un progreso realmente maravilloso". No obstante lo anterior, también aclara

algunos riesgos que se pueden correr si no se siguen las instrucciones adecuadamente.

En los capitulos finales de la obra se sefiala que "es una impresion generalizada que
las asanas deben ser practicadas solamente por los yoguines y sanyasis (renunciantes)
en los bosques y las cuevas del Himalaya, y que no se adaptan a los hombres de las
ciudades y padres de familia. Esto es un craso error. Conocemos muchos amos de
casa que son asiduos practicantes de asanas yoguicas y que obtienen de esas
practicas, inmenso beneficio. El peligro que corre un estudiante de yoga es tanto como
el de una persona cuando camina por las calles. Si es descuidada y anda a tontas y a
locas se hallara propensa a los inconvenientes del transito".

“® Hatha Yoga. Pags. 25, 189
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REPRESENTACION GRAFICA COMPARATIVA

Equivalentes Metodoldgicos

Stokvis-Wiesenhdtter Sivananda
e  Relajacion pasiva. Savasana
(relajacion clasica).
Relajacion activa. Asanas.

Ejercicios para el Gimnasia
tono muscular. psicofisica.

Ejercicios de Pranayama
respiracion. (regulacién de la

respiracion).

Concentracion. Control de la mente.

Figura 3

Los libros comparados son un solo libro

COMENTARIO ANALITICO
Un procedimiento tiene éxito si logra disipar la tensién corporal y la tension interior.
De acuerdo a las dos obras, la préactica regular, sistematica y supervisada produce

esos resultados.

La diferencia que se encuentra en métodos y técnicas aplicadas en psicoterapia y
en hatha yoga, son casi en su totalidad de forma en el tiempo y en el espacio, no

son de fondo. Ello prueba su origen comun.
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D) INTEGRACION DE LOS ENFOQUES PROPUESTOS POR STOKVIS -
WIESENHUTTER Y SIVANANDA

Pregunta 1:
- ¢Es posible establecer algunas diferencias irreconciliables entre ambos enfoques?
Respuesta:
- El presente trabajo no encuentra diferencias irreconciliables, por el contrario, tanto
Stokvis como Wiesenhtitter, han mostrado apertura de mente y de propdositos cientificos
al describir con acuciosidad los pasos diversos de distintos autores, sin tener dificultad

de establecer comparaciones con el yoga mismo.

Pregunta 2:

- ¢ Qué perspectivas hay en El Salvador de un incremento en el uso de las terapias
orientales, por parte de profesionales de la conducta?

Respuesta:

- Cada vez es mayor la inquietud por informarse e implementar técnicas de relajacion,
por ejemplo en el area de la psicologia cognitiva. De acuerdo a profesionales
reconocidos, se conoce el interés de algunos psicélogos por estudiar en otros paises
una maestria en terapia de relajacion y manejo de energia, inclusive se menciona que
en la revision de los Pensa y en un futuro cercano, es probable que se estarian

incorporando areas de formacion en esa direccion.

Pregunta 3:

- En un futuro inmediato, ¢la Red de la Gran Fraternidad Universal ha planeado o ve
aumentar la demanda dej servicio de hatha yoga?

Respuesta:

- Se conoce que la afluencia de alumnos en un futuro inmediato tal vez no sea muy
amplia, pero en base a los cimientos filoséficos de la institucion, lenta pero seguramente

aumentara la demanda, probablemente a largo plazo.
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Pregunta 4:

- ¢, Como podria formalizarse la practica de la relajacion en el sistema de educacién
formal?

Respuesta:

- La pregunta 5 del subtema Objetivos, da una clara muestra de como van
introduciéndose en el campo de la educacion estas practicas, de tal forma, que pueden

ir levando paulatinamente a formalizarlas en los programas escolares.

En la medida en que en la formacion de los psicélogos se ensefien formalmente las
diversas técnicas de relajacion en la psicoterapia, se estima que los objetivos
educativos mismos se irian ampliando para incluir en ellos la implementacion de las
técnicas de relajacibn en escolares, a través de los psicologos de los centros de
estudio. De hecho, se conoce que ya se realizan algunos trabajos en ese sentido.

Pregunta 5:
- ¢ Es posible determinar un puente que conecte el Hatha Yoga con la psicoterapia de la
relajacion?
Respuesta:
- El presente estudio comparativo muestra que "el puente" siempre a existido,
fundamentalmente en la obra de Stokvis-Wiesenhitter. Dicho puente ha sido
estructurado con bases objetivas e investigaciones profundas y este trabajo es un

aporte para evidenciarlo en el pais.

Pregunta 6:

- ¢Cual es el planteamiento final dej analisis critico de las tres fases anteriores?
Respuesta:

+ Breve exposicion de lo que el Estudio Comparativo muestra

El presente estudio brinda una lluvia de informacién sobre las practicas de relajacion.
La comparacion permite examinar dos posiciones aparentemente alejadas. Se
considera que la lectura del trabajo va induciendo al lector a identificar las similitudes
que abundan y las diferencias que son minimas, pero que un enfoque estrecho puede

hacer parecer
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que las diferencias, sobre todo de objetivos, no tienen fronteras conexas con la

relajacion yoga.

Primeramente se han expuesto posiciones relacionadas con algunos principios
constituyentes en que se basan las diferentes técnicas. Después, se han mostrado los
objetivos y fines que persiguen los terapeutas a diferencia dej instructor de yoga. Por
altimo, se han mostrado similitudes y diferencias de métodos para alcanzar beneficios

de las practicas, tanto en el campo terapéutico como en el campo del yoga.

e Examen critico de los Objetivos Propuestos por Stokvis - Wiesenhtitter y Sivananda

El estudio muestra una diferencia clara entre los objetivos que persiguen los autores de

las obras.

Por un lado, Stokvis-Wiesenhlitter dan a entender que el interés de desarrollar métodos
de relajacion es con el propésito de ayudar a pacientes aquejados de trastornos
psicosomaticos, mientras que Sivananda indica que las practicas de yoga fisico, que
incluyen inherentemente la relajacion, es s6lo un método preliminar para alcanzar la
superacidon personal y la experiencia de estados de conciencia trascendentes a las

esferas meramente fisicas e intelectuales.

Sin embargo, el analisis de los autores occidentales permite inferir que el éxito de los
méritos expuestos en su libro en beneficio de los pacientes, solo corrobora la eficacia
de los procedimientos milenarios de oriente, con la salvedad de que el interés cientifico
se circunscribe a brindar el éxito de sus investigaciones a los mas necesitados, es decir

a los pacientes.

e Observaciones al Enfoque de Sivananda

Otro aspecto que llama la atencion es el hecho de que el autor de Hatha Yoga, pone

mucho énfasis en la salud fisica en términos de fuerza, vigor y resistencia que al

parecer, va en detrimento de fines mas amplios y elevados como secan los que en
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definitiva él mismo sefiala que persigue el Yoga, es decir un estado integral de
equilibrio. Posiblemente, seria mejor que en lugar de dar énfasis a la fuerza fisica,

insistiera mejor en el logro dej equilibrio general del organismo.

e Apreciacion Resumida de las Perspectivas de Ambas Obras

Las transcripciones de uno y otro libro, a través de las respuestas que se van dando
deja en evidencia la objetividad de Stokvis-Wiesenhutter en su obra, que no tienen
dificultad en reconocer las bases milenarias de procedimientos como el yoga, para el
éxito de los actuales métodos de relajacion. También deja en evidencia, el interés de
Sivananda por disefiar programaciones de practica asequibles a las costumbres

occidentales.
Las dos obras evidencian la exposicién de una serie de conceptos sobre las técnicas de

relajacion, exposicion realizada con meticulosidad e imparcialidad de juicio, debido a lo

cual, tales obras se pueden considerar altamente contables en la temética investigada.
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REPRESENTACION GRAFICA COMPARATIVA

Figura 4

) “El Puente” evidenciado
COMENTARIO ANALITICO

Notas del Prélogo e Introduccion de la Obra de Stokvis - Wiesenhdtter
“... dos autores de diferente nacionalidad y cuyas posiciones iniciales eran muy
distintas, han terminado por coincidir en el esfuerzo comuan".

'‘Las obras publicadas... documentan la evolucién aludida y la tarea de extraer del
pasado el fundamento doctrinaj de un pensamiento y una accion futuros de gran
amplitud, que superen las incompatibilidades anteriores".*’

"Lo expuesto hasta aqui nos aconseja no levantar una barrera insalvable entre

procedimientos analiticos y sintéticos. Las orientaciones en apariencia opuestas se

*" Técnicas Relajadoras y de Sugestion. Pag. 16
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complementan en torno a los enfermos concretos y han de aplicarse en forma diversa,

no exclusiva, sino alternativamente".*

Notas del Apéndice de la Obra de Sivananda:

"El primer filme, el No. 1 de la serie, de cerca de dos mil pies de largo, constituya un
registro de las posturas yoguicas, el cual fue filmado por un profesor universitario de
Viena. Si bien fue filmado en inglés, su propésito es que se conozca en todos los
paises, habiéndose hecho adaptaciones a todos los idiomas occidentales”. *°

"El valor cientifico del hatha yoga es reconocido en la actualidad por la Universidad de

Berlin, reconocimiento basado en las investigaciones de la clinica Christie®

*® Técnicas Relajadoras y de Sugestion. Pag. 24
* Hatha Yoga. Pég. 190
% Hatha Yoga. Pag. 191
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VI. CONCLUSIONES Y PROSPECTIVAS SOBRE
EL ESTUDIO COMPARATIVO

CONCLUSIONES

1.1 Desarrollo de la Investigacion

El "Estudio Comparativo entre las Técnicas de Relajacién propuestas por Stokvis-
Wiesenhdtter y las Técnicas de Relajacion propuestas por Swami Sivananda’, se
llevdo a cabo de acuerdo a la planificacién estructurado en el Proyecto, en lo
referente a sus objetivos y metodologias, si bien con pequefios y necesarios
ajustes. No obstante, en cuanto a la planificacion en el tiempo no fue posible
ejecutarlo en los cuatro meses consignados en el Cronograma de Actividades.

A excepcion del disefio del Proyecto y de la ejecucion de la primera fase referente
a investigacion y consultas bibliograficas que se llevaron a cabo en el tiempo
prescrito, un setenta y cinco por ciento del Proyecto se efectué con un retraso de
seis meses, esto debido no a errores de percepcion al planificar la cronologia de
actividades, sino que obedecié a una serie de eventos ineludibles de caracter
personal por parte de la autora del presente trabajo. AUn asi, el mismo se
presentd dentro del tiempo estipulado como prérroga automatica para concluir con

una investigacion de grado.

1.2 Objetivos Alcanzados

De acuerdo al objetivo general propuesto, el resultado de esta investigacion fue

efectivamente un Estudio Comparativo que contrasté dos modelos tedéricos sobre

técnicas de relajacion, dando lugar a una interpretacion aclaratorio del origen de las

técnicas de relajacion empleadas en la psicoterapia moderna.

En relacion con los objetivos especificos que permitieron la operatividad de la

investigacién, el Estudio Comparativo mostro sefialamientos interesantes.

Revisando la siguiente trascripcion, fue evidente que las aportaciones de los autores

mantienen un vinculo:
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En el subtema Integracion de los Enfoques Propuestos, se lee:
"Pregunta 5: ¢Es posible determinar un puente que conecte el hatha yoga con la

psicoterapia de relajacion?”

"Respuesta: El presente Estudio Comparativo muestra que "el puente' siempre ha
existido, fundamentalmente en la obra de los autores Stokvis-Wiesenhitter y dicho
puente, ha sido estructurado con bases objetivas e investigaciones profundas y este

trabajo, es un aporte mas para evidenciarlo en el pais".

Por otro lado, se mostraron las similitudes existentes, no so6lo en descripciones,
metodologias y finalidades, sino desde la fundamentacion misma. En el subtema
Fundamentos Tedricos, Pregunta 2, es notable la semejanza de ciertos comentarios,

acerca de las condiciones que deben cumplirse para relajarse plenamente:

Stokvis-Wiesenhitter, destacaron que "apoyandonos en la fisica atémica.... con la
separacion del primer electron del nacleo del atomo, se produjo fuerza o tensién. Sin
tensidn no existiria nada. Un ser sin tensidn seria un no-ser. Una total distension solo

se produce con la muerte".

Y hay que notar que Sivananda, al referirse a la técnica clasica de relajacion
denominada "savasana", afirmé que "sava" significa en lengua sénscrita "cuerpo
muerto" y que savasana es una postura final. "Se la debera practicar después de los

otros ejercicios”, dijo Sivananda.

Asi quedaron mostradas las alusiones afines, a lo largo del proceso de comparacion.

Y en relacion con las diferencias, se mostré que los autores Stokvis-Wiesenhiitter y
Sivananda, presentaron perspectivas distintas de a quién van dirigidas las técnicas de
relajacion. Fue claro que el interés de los terapeutas se enfocd en los pacientes
mientras que el instructor de hatha yoga se enfocd en un campo mas amplio de

usuarios, no necesariamente aquejados de perturbaciones psicoldgicas.

El analisis de las comparaciones entre estos dos puntos de vista, mostraron que estas

diferencias eran de fondo, en cierto sentido, pues resulté evidente que ellas obedecen a
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compromisos inherentes a la especialidad en la formacion de cada experto. Pero al
final, el estado resultante es el mismo, es decir, una restauracion dej equilibrio personal

del individuo.

En lo referente a las perspectivas de incorporar los ejercicios de relajacion como parte
dej proceso educativo en escolares, la Pregunta 5 dej subtema Objetivos, permitid
exponer las opiniones de los autores, para el caso, Stokvis-Wiesenhutter subrayaron
que "el que ejercita terapia con jovenes, los educa también consiente o0
involuntariamente"; mientras, que Sivananda clamaba que "el mundo necesita hombres
sanos Yy fuertes, que sepan sonreir; madres sanas y muchachas y muchachos sanos y
fuertes”. Ambos comentados se constituyeron en un indicador importante que la
aplicacion de este tipo de précticas, se va extendiendo gradualmente en el proceso

educativo.

Finalmente, la prevencion que la autora del Estudio Comparativo tenia, respecto de las
ediciones de las obras que datan de mas de veinte afios, quedd en parte desvanecida
por cuanto el apoyo de la obra de Inmaculada Amador que menciona a Stokvis-
Wiesenhditter e igualmente menciona a autores que ensefian hatha yoga, indica que la
edicion de su libro data de 1989 y no se encontraron diferencias de principios ni de
metodologias con las ediciones mas antiguas de los libros base.

2. PROSPECTIVAS
La presente investigacion, ha ido dirigida a aquellos que, en el pais, ensefan las
practicas y disciplinas dej yoga, asi como a los psicologos que, de acuerdo a su

orientacion, se dedican a la aplicacion de técnicas de relajacion.

No obstante lo anterior, y estimando que el Ensayo realizado se ha generado partiendo
de la psicologia clinica y de la medicina conductual, también ha mostrado un campo de
aplicaciéon de las técnicas de relajacion mucho mas amplio. Tanto es asi, que resulta
pertinente recomendarlo igualmente a los psicologos que estan interesados en
desempeniiarse en el campo de la psicologia educativa y de la psicologia escolar asi

como a psicologos que ofrecen sus servicios en el campo laboral.
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Esta propuesta final, es producto de una evolucion que se considera natural pero muy
importante, pues lo que los autores fueron mostrando, culminaron en un desborde de
sus razonamientos meramente clinicos y, en base a una serie de conceptos claramente
inductivos, invadieron los diversos espacios de la actividad humana, como son la
formacioén y la educacion en la nifiez y en la juventud, y la atencién de adultos no solo

en el campo terapéutico sino dentro de sus quehaceres y aspiraciones normales.

59



VIl. REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS

B. Stokivs- E. Wiesenhutter. Técnicas Relajadoras y de Sugestion. Barcelona.
Editorial Herder, 1983.

Sri Swami Sivananda. Hatha Yoga. Buenos Aires. Editorial Kier S.A., Av.
Santa Fé 1260, 1979.

Amador, Inmaculada. Guia Practica de Relajacion. Espafa. Editorial EDAF, S. A.,
1989.

Bellack, Alan S. Métodos de Investigacion en Psicologia Clinica. Bilbao, Espafia.
Editorial Desclée de Brouwner, 1989.

Pérez Gomez, Augusto. Psicologia Clinica. México, D. F. Editorial Tillas, 1982.
Phares, E. Jerry. Psicologia Clinica-Conceptos, Métodos y Practica. México, DF.-
Bogota. Editorial el Manual Moderno S.A. de C.V., 411. Edicién, 1999.

Schultz, J. H. Cuadernos de Ejercicios para el Entrenamiento Autégeno. Barcelona.
Editorial Cientifico Médica, 411. Edicion Espafiola, 1987.

Krassoievitch, Miguel. Psicoterapia Geriatrica. México, DF. Fondo de Cultura
Econdmica, 1998.

Carvajal, Jorge. Por los Caminos de la Bioenergética; un arte de curar, Barcelona.
Editorial Luciérnaga (Humanizacién de la Medicina), 2000.

Moccio, Fidel. Terapia dej stress: un método de relajacibn. Buenos Aires.
Ediciones Cinco, 1986.

Cruz Marin, Carlos y Vargas Femandez, Luis. Estras, entenderlo es manejarlo.
Ediciones, Universidad Catolica de Chile. 2001.

Enciclopedia de la Psicologia. Volumen jV. "Términos de Psicologia". Editorial
Océano,1998.

Raynaud de la Ferdere, Serge, Dr. Yug, Yoga, Yoguismo. Colombia, Editorial
Menorah de Bogota, 1961.

Montandon, Marella. Practique Yoga, Barcelona. Editorial Alas, 1972.

Rawis, Eugene S. Manual de Yoga para la vida moderna. México, DF. Editorial
Diana S.A., 1974.

60



Agraz, Leonardo. Hatha Yoga al alcance de todos. México D.F. Editorial Posada,
S.A., 1974.

Terrer, F. Climent. Yoga-Sutras de Patanjali. México. Editorial Diana, 3a. Edicion,
1992.

Morales Carboneli, Zacarias Ortez, Eladio Efrain. Sociologia del Conocimiento
(Charles Wright Milis), Ensayo de Lectura presentado por el modulo Teoria del
Conocimiento. Maestria es Meétodos y Técnicas de Investigacion Social.
Universidad de El Salvador. 1997.

61



ANEXO 1

LA CARTA FUE ENVIADA OPORTUNAMENTE A LA INSTITUCION RED GRAN
FRATERNIDAD UNIVERSAL DE EL SALVADOR (Ver Trabajo de Graduacion

Impreso)
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ANEXO 2
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B)

GUIA DE PREGUNTAS

LISTADO DE POSIBLES INTERROGANTES QUE
TENDRAN QUE SER CONTESTADAS
Fundamentos Teoricos de Stokvis - Wiesenhlitter y Sivananda.

¢, Existe una caracteristica basica sin la cual no es posible considerarse relajado?
De acuerdo a cada autor, ¢, qué condiciones fundamentales deben cumplirse para
relajarse plenamente?
¢ Es posible que una persona, bajo la direccidn del instructor o profesional, pueda
simular estar relajada y el encargado no darse cuenta?
5-De acuerdo a cada autor, ¢cuél es el fundamento que permite asegurar que,
siguiendo determinado mecanismo, éste desencadena el estado de relajacion
generalizada en el organismo?
6-Si alguien recibe una noticia impactante, puede entrar en un estado relajado,

ejercitando voluntariamente los mecanismos aprendidos de antemano?

Cinco preguntas base y una o dos repreguntar abiertas.

Objetivos de las Técnicas de Relajacion segun Stokvis - Wiesenhitter y
Sivananda.
Al aplicar una sesion de relajacion, ¢qué buscan, tanto el terapeuta como el
instructor de yoga?
Segun los autores, ¢qué resultados espera obtener el paciente, dentro de una
terapia de relajacion?
Del mismo modo, ¢ qué resultado busca aquel que practica Hatha Yoga?
¢,Cuales son los logros similares en ambos enfoques?
¢, Como puede beneficiar a los estudiantes, la practica de ejercicios de relajacion?
Cinco preguntas base y una o dos repreguntar abiertas.
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C)

D)

Metodologias Propuestas por Stokvis - Wiesenhitter y Sivananda.

1-

2-

¢ Cuéles son los mas antiguos intentos de sistematizar las técnicas de
relajacion?

Desde el punto de vista de cada autor, ¢existen diversas técnicas de
relajacion, o en el fondo, es uno solo y Unico mecanismo que se ajusta a
diferentes propositos?

¢ Los procedimientos para realizar ejercicios de respiracion, son similares?
¢Los procedimientos para realizar ejercicios de compresion descompresion
muscular, son similares?

¢Tanto Stokvis-Wiesenhutter como Sivananda, educan al paciente o
practicante, para incorporar en su vida cotidiana los procedimientos basicos

para relajarse?

Cinco preguntas base y una o dos repreguntar abiertas.

Integracion de los Enfoques Propuestos por Stokvis - Wiesenhitter y Sivananda.

¢, Cudl es el planteamiento final del andlisis critico de las tres fases anteriores?

¢, Es posible establecer algunas diferencias irreconciliables entre ambos enfoques?

¢, Qué perspectivas hay en El Salvador de un incremento en el uso de las terapias

orientales, por parte de profesionales de la conducta?

En un futuro inmediato, la Red de la Gran Fraternidad Universal ha planeado o ve

aumentar la demanda del servicio de Hatha Yoga?

¢, Como podria formalizarse la practica de la relajacion en el sistema de educacion

formal?

¢ Es posible determinar un puente que conecte el Hatha Yoga con la psicoterapia de

la relajacion?

Seis preguntas base y una o dos repreguntas.
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