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ABSTRACT

El presente trabajo final de master ofrece un estudio de investigacién de fuentes
secundarias sobre el paso del esfuerzo al sobreesfuerzo por el éxito en la consecucion de metas.
Un analisis que ayuda a entender qué sucede en el cuerpo mente cuando se antepone el éxito por
la consecucion de mentas a la escucha y atencion al cuerpo. El abordaje del dicho estudio se
fundamenta en el analisis de la relacion de los conceptos de esfuerzo y sobreesfuerzo desde una
triple perspectiva: psicoldgica, neurocientifica y desde la Danza Movimiento Terapia, con el fin
de conectar los diferentes prismas sobre dichos conceptos y obtener una vision integrada de los

mismos.

PALABRAS CLAVE.
Sobreesfuerzo, estrés, estado interno, consecucion de metas, cuerpo y danza movimiento

terapia.



1. PRESENTACION.

En abril de 2018, tuve la posibilidad de hacer un viaje a Grecia y conocer la Grecia
Cléasica. Dado mi gran nivel de estrés, proyectos emprendidos y cansancio por mi ritmo vital de
ese momento, s6lo podia pensar en todo lo que tenia que hacer para poder llegar a mis objetivos.
Estaba sumergida en un bucle de sobreesfuerzo y mantenia el ritmo como podia. Yo no organicé
nada, simplemente, me dejé llevar a cada sitio por mi acompafante, quien es un apasionado de
la historia, la psicologia y la cultura de los pueblos.

En las diferentes rutas que hicimos, paré en el Santuario de Asclepio, afio 360 a.C, un
lugar turistico que la gran mayoria de las personas van a visitar por ver el famoso teatro de
Epidauro. En cambio, mi intuicién me hizo direccionarme a un punto del santuario muy especial:
el Templo de Asclepio, hijo de Apolo y dios de la Medicina. El templo es relevante porque fue
el primero dedicado a la sanacion de procesos psicosomaticos a través de ejercicio fisico,
descanso, ritos de sanacion con agua milagrosa y de la expresion artistica en todas sus formas:
arte, teatro, danza, musica.

Su método de sanacion se basaba en el cuidado al cuerpo, una buena alimentacion y
descanso, desconectando de los elementos preocupantes de sus clientes en sus vidas cotidianas.
Lo que empezd a ser un santuario para honrar al Dios de la medicina, se convirtié en un punto
de referencia y peregrinacion, de los siglos VI a.C. al 11l a.C., de enfermos buscando su cura
ante los buenos resultados que asi tenia el santuario. Es conocido como el primer templo
dedicado a las terapias psicosomaticas del mundo de occidente.

Lo que senti y vivi estando en alli, es indescriptible. Mi memoria corporal no lo olvida, lo
tiene grabado y soy capaz de conectar con el registro emocional de esa experiencia con tal de
recordarlo. Estaba en la fuente, el origen y el lugar donde naci6 la medicina en general y la
medicina psicosomaética en particular. En el momento justo que integré esa informacion, entendi
el porqué de ese viaje en mi vida, intuyendo el inicio del tema de este trabajo y recibiendo un
feedback simbdlico en mi vida, fundamental para el cambio. Tuve una gran sensacion de fluidez

por dejarme simplemente llevar.



Es curioso cdmo, en ese mismo viaje, visité también el Oraculo de Delfos, cuyo lema es
“condcete a ti mismo”.

Esta experiencia personal de hacer todo lo posible por conseguir sacar adelante todos los
proyectos personales que me habia propuesto con éxito, terminé con un colapso fisico y
psicolégico, un agotamiento considerable y un replanteamiento de algunos aspectos de mi vida,
de mi personalidad, el auto-cuidado y auto-limite.

El proceso de elaboracién ha sido complejo y muy significativo. Elaborar este trabajo,
para mi y dentro del contexto de estrés en el que estaba, suponia un sobreesfuerzo para cumplir
los plazos establecidos y tomé la decision de darme tiempo para realizarlo y vivirlo con disfrute
y no como una carga. Asi decidi repetir el médulo de investigacion y disponer de mas tiempo
para ello. Esta decision fue clave para pasar de vivirlo como un sobreesfuerzo a vivirlo como un
esfuerzo, el justo y necesario que requiere el desarrollo de este tipo de tarea. Por otro lado, tuve
que ir acotando el tema de estudio, porque tenia tantas ganas de leer, aprender y profundizar,
que todo me parecia interesante. Me perdia entre las lecturas y entre las maltiples posibilidades
gue me brindaban. A medida que he ido leyendo, he ido comprendiendo y enlazando conceptos
clave, y no ha sido hasta casi al final cuando he acotado el tema.

Sabia que queria abordar el tema del sobreesfuerzo, relacionado en cémo se puede uno
llegar a desequilibrar por este ritmo fisico y psicoldgico del dia a dia. Y aunque me he perdido
muchas veces en la concrecion del tema y objeto de estudio, cada vez que me queria encontrar
con el trabajo, volvia a esta experiencia en Grecia, porque sabia que en ella estaba la respuesta
que tanto buscaba. Tomé la decision de que este trabajo tenia para mi el objetivo de serme Util,
por tanto, el tema elegido es parte de mi vida, es parte de mi forma de ser y de mi creciente

aspiracion de conocerme mas.



2. INTRODUCCION:
2.1. JUSTIFICACION.

Este estudio permite concretar al maximo los saberes de las perspectivas psicologica,
neurocientifica y DMT para profundizar y aplicar a los conceptos de esfuerzo y sobreesfuerzo
en el contexto de la consecucion exitosa de unos objetivos concretos. Esto permite, como
profesionales de la DMT, adecuar nuestra intervencion clinica y mejorar nuestra calidad del
servicio profesional que ofrecemos y aportar claves a la practica de la propia DMT. Del mismo
modo, permite integrar en nosotros y nosotras mismas la informacion para poder auto-cuidarnos
y ser conscientes de como responde nuestro cuerpo-mente a procesos de esfuerzo y
sobreesfuerzo personal.

Asimismo, la pertenencia de este estudio queda también avalada por la interconexién de
las aportaciones que cada perspectiva ofrece, en aras de una mejor intervencion terapéutica, ya
gue supone un trabajo de integracién que es, en si mismo, un resultado relevante desde el punto
de vista de la investigacion. Podriamos decir que dicha interconexion de saberes de las
diferentes disciplinas mencionadas responde a un interés y enfogque ecléctico que enriguece,
indudablemente, cualquier investigacion.

2.2. OBJETO DE ESTUDIO.

Tal y como se sefiala en la presentacion, el punto de partida es la sensibilidad personal
orientada a entender mejor la vinculacion entre la psique y el cuerpo ante la consecucion de
objetivos y metas que son vividas como un esfuerzo o un sobreesfuerzo. En el presente trabajo
se realizara una revision tedrica que ahonde en qué le sucede al cuerpo cuando ejerce un
esfuerzo, y posterior sobreesfuerzo, ante la posibilidad de conseguir metas o proyectos
personales.

Asi pues, el objeto de estudio es ahondar en los mecanismos que explican la
configuracion del esfuerzo y sobreesfuerzo fisico y psicoldgico, especialmente el cambio del
esfuerzo al sobreesfuerzo, visto desde un prisma psicoldgico, desde las raices de la DMT vy las
bases de neurociencia que ayuden a conectar y entender como se articula este aspecto en la

conexion cuerpo-mente.



2.2.1 Ambito General.

El &mbito general de este trabajo se configura en la interrelacién de los prismas
anteriormente sefialados, a saber, la psicologia, neurociencia y la DMT. Se amplia brevemente
dicha interrelacion.

Con el paso del tiempo, la psicologia ha ido apostando por una vision biopsicosocial de la
salud gue nos permite entender como la identidad de la persona se crea con la combinacién de
todos los elementos que le configuran: los biol6gicos, los psicolégicos y los sociales. Esto
ofrece, a la DMT vy otras disciplinas, una vision mas global e integral de la persona donde se
tenga en cuenta todos los elementos que pueden estar la unidad Cuerpo-Mente, donde todo
interacciona y da respuesta ante una situacion de cambio en el entorno o ambiente.

La psicologia aporta el entendimiento de como puede estar viviendo una persona una
situacion concreta desde su intersubjetividad y experiencia personal, cdmo es sentida una
experiencia. Ademas, desde las perspectivas psicodinamicas, se ha tenido clara la unidad que
hay entre la psique y el soma de la persona, siendo necesario una parte para comprender la otra.

La DMT, disciplina psicodinamica con raices psicoanaliticas, ha tomado como objeto de
estudio el cuerpo, siendo la expresion de la somatizacion del inconsciente a través de sus
movimientos. La DMT entiende que somos una unidad, un todo, cuerpo mente, que se relaciona
y responde a un medio de la mejor forma posible y segun la capacidad que tiene la persona para
asimilar lo que le sucede. Lo que el consciente no puede decir o expresar a través de la palabra,
es el inconsciente quien lo expresa a través del cuerpo, del movimiento.

Ademas, la neurociencia esta aportando muchos descubrimientos cientificos a diario que
van justificando lo que, durante décadas, llevan observando los y las profesionales de la DMT
en su préctica diaria de observacion y andlisis del movimiento, y la avalan y acreditan dandole
una justificacion empirica a los conocimientos intuitivos con los que se inicié la DMT.

2.2.2. Ambito Especifico.

Este trabajo se centrara la aportacion de los siguientes autores: Rudolf Laban, quien cre
el “Laban Movement Analisis” (LMA) y Judith Kestenberg, creadora del “Kestenberg

Movement Profile” (KMP). Es conveniente ahondar en estos métodos de anélisis y observacion
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de movimiento que muestran indicadores o elementos de observacién aplicado al sobreesfuerzo
y que pueden ayudar a identificar como se esta ejerciendo ese sobreesfuerzo fisico y psicolégico
en la persona por la consecucion de metas.

2.2.3. Definicion del tema de estudio.

Por tanto, el tema del presente trabajo es el estudio de mecanismos subyacentes que
explican el paso del esfuerzo al sobreesfuerzo fisico y psicolégico, ante el éxito por la
consecucion de objetivos y metas visto desde las bases de la DMT, la psicologia y la
neurociencia. Se pretende responder, en consecuencia, a las siguientes cuestiones: ;qué le
sucede al cuerpo fisico y a la mente cuando se pasa del esfuerzo al sobreesfuerzo por anteponer
el éxito por la consecucién de metas y objetivos? vy ¢qué aportes ayudan a identificar, y abordar
desde el tratamiento, el sobreesfuerzo fisico y psicoldgico por la consecucion de objetivos desde

la forma adquirida en el movimiento como Danza Movimiento Terapeutas?

2.3. OBJETIVOS GENERALES Y ESPECIFICOS.

Los objetivos generales y especificos de este trabajo son los siguientes:
Objetivos generales:
v Ahondar en los contenidos tedricos de las diferentes perspectivas que se refieren al esfuerzo
y sobreesfuerzo en relacion al éxito por la consecucion de objetivos.
v" Estudiar las interconexiones entre las diferentes perspectivas.
v' Reflexionar sobre la informacién recabada para hacer nuevos aportes a la DMT.
Obijetivos especificos:
v" Conocer la interaccion de efforts en relacién al sobreesfuerzo, desde la observacion a través
de los métodos de observacién y analisis de movimiento.
v Valorar las aportaciones de la observacion y andlisis de movimiento clinico en esta
combinacion de esfuerzos aplicado al sobreesfuerzo por el cumplimiento de metas.
v’ Reflexionar y analizar las teorias psicoldgicas y bases de neurociencia que estén conectadas

con el objeto de estudio en pro de la DMT.
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2.4. METODOLOGIA DE INVESTIGACION.

La metodologia utilizada para este estudio consiste en una investigacion de fuentes
secundarias para el abordaje tedrico de los conceptos de esfuerzo y sobreesfuerzo, aplicados a
una situacion concreta: el éxito en la consecucion de metas. Para ello, se han utilizado diferentes
fuentes de informacion: los buscadores PsycINFO, DOAJ, DIALNET, Mendeley, las
bibliotecas de la UAB y de la UOC, la revista especializada en DMT Body, Movement and
Dance in Psycotherapy, los contenidos proporcionados en el master DMT de la UAB, y
bibliografia especializada adquirida para este trabajo. Asi mismo, se ha recabado informacion
especifica adquirida en la formacion complementaria realizada en los siguientes cursos: Los
métodos de |. Barternieff y de R. Laban realizados por Eurolab y el Laban / Bartenieff Institute
of Movement Studies. E inicio de la formacion de Analista del Kestenberg Movement Profile
acreditado por el Comité de KMP de Nueva York.

A continuacién, detallaré las fases de la metodologia de investigacion:

Fase 1: Periodo de busqueda de informacion y establecimiento de las fuentes. La
informacidén recabada permite interconectar saberes desde las raices de la Danza Movimiento
Terapia, donde el foco esté en el cuerpo; los aportes de la Psicologia con su entendimiento de la
psique, y los avances de la Neurociencia, que conectan Cuerpo Mente.

Fase 2: Lectura del material y delimitacion de criterios para la seleccién de contenido.

Los criterios seleccionados fueron: método de observacion y analisis de movimiento de
Rudolf Laban, método de observacién y analisis de movimiento de Kestenberg Movement
Profile, procesos de sensacidn y percepcion aplicados al sobreesfuerzo fisico y psicoldgico,
aprendizaje psicomotor y registro de informacion de las experiencias vividas en la memoria
corporal, bases neuropsicoldgicas y teorias psicologicas aplicadas al sobreesfuerzo por la
consecuciéon de metas. Las palabras concretas de esta fase son: sobreesfuerzo, estrés, estado
interno, objetivo, neuropsicologia, cuerpo y danza movimiento terapia.

Fase 3: Analisis del contenido y elaboracion de la aportacion concreta. Haciendo hincapié
en los aspectos comunes, incoherencias y aportes que puede tener entre si las diferentes

perspectivas.
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El disefio metodoldgico se fundamenta en una revision tedrica de fuentes secundarias

para el abordaje del tema objeto de estudio.
3. MARCO TEORICO.
3.1. INTRODUCCION AL CONEXTO DEL OBJETO DE ESTUDIO.

A lo largo de la vida, tomamos decisiones en pro de conseguir el éxito en nuestros
proyectos formativos y profesionales. Estamos sumergidos en una sociedad basada en el logro y
el mérito, que invita a aspirar a mas, a ser mejores y conseguir avanzar. Del mismo modo, el
sistema social esta organizado con sistemas productivos de estratificacién que se basan en el
mérito personal, la meritocracia, recogido en la tesis Davis-Moore (Marcionis y Plummer,
2011). Se fundamenta en el mérito, pero también, en la recompensa y premio por el desarrollo
de talentos y estimulacion de esfuerzos por conseguirlos. Por consiguiente, genera una
desigualdad de recompensas segun el esfuerzo que ha realizado la persona por conseguir el
logro. Ademas, el mérito y los esfuerzos personales suponen la movilidad social para ocupar
determinadas posiciones sociales dentro de la sociedad (Marcionis y Plummer, 2011).

Aunque nuestro sistema social, tal como sefialan los autores, “las sociedades industriales
modernas no llegan a ser plenamente meritocraticas” (Marcionis y Plummer, 2011, p.247) este
concepto se puede aplicar a un proceso selectivo para un puesto, una oposicién, una carrera
universitaria, porque los parametros con los que se articulan estan basados en ser la persona que
mas méritos y habilidades tenga segun el puesto. El sistema de competicion subyace en la base
de la sociedad del mérito y del logro y el sistema de reconocimiento del mérito es lo que
diferencia a alguien del resto, lo que permite el éxito y lo que consciente o inconscientemente
integramos en nuestro proceso evolutivo y social.

Del mismo modo, el mérito esta asociado a nivel social a una serie de sentimientos como
alegria, satisfaccion, felicidad, euforia, orgullo, etc. De hecho, su significado etimoldgico
“digno de alabanza” (Marcionis y Plummer, 2011). Esto conlleva una doble realidad: el éxito y
el fracaso. Si no ganas, si no tienes éxito, no tienes mérito. La alternativa al éxito, es el fracaso,
con todo lo que ello conlleva a nivel de experiencia emocional, frustracion, tristeza, impotencia,

malestar, culpabilidad, etc.
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Cuando una persona se plantea un proyecto personal, toma una decision consciente de
llevarlo a cabo desde su propia voluntad. En muchas ocasiones, combinar el esfuerzo que
supone llevar a cabo este proyecto con el ritmo vital, con las exigencias y la propia combinacion
con la vida misma, puede transformar este proceso de esfuerzo, en un sobreesfuerzo, poniendo
mucha mas energia, intensidad y carga fisica para poder conseguir un objetivo. El sobreesfuerzo,
por tanto, puede vivirse como una sobrecarga tanto fisica como psicoldgica en la persona, por el
gasto de esfuerzo y energia por encima de las posibilidades durante un largo periodo de tiempo.
La toma de conciencia de esta vivencia es clave para poder gestionar de la mejor forma este
sobreesfuerzo y prevenir riesgos y consecuencias futuras.

Por otra parte, ante una misma situacion o proyecto, cada persona lo aborda y gestiona
de una forma diferente. En unas ocasiones, puede resultar facil y sencillo hacer un sobreesfuerzo
para conseguirlo, otras, se es capaz de mantener el esfuerzo que sea necesario para poder
sobrellevar la situacidn y conseguir un objetivo, y otras veces, se hace un gran sobreesfuerzo tal
que se puede llegar al desbordamiento, el agotamiento fisico y psicolégico o, incluso, a la
rendicion.

3.2. CONCEPTOS DE ESFUERZO Y SOBREESFUERZO.
La definicién de esfuerzo de la Real Academia de la Lengua (con sus diversas acepciones)
es la siguiente:

1. Empleo enérgico de la fuerza fisica contra algin impulso o resistencia. 2. Empleo
enérgico del vigor o actividad del animo para conseguir algo venciendo las dificultades. 3.
Animo, vigor, brio, valor. 4. Empleo de elementos costosos en la consecucion de algdn
fin. (RAE, 2019)

En esta definicion, se pueden extraer elementos clave para este estudio como: la fuerza

empleada contra algo, componente fisico del esfuerzo, la actividad del animo para conseguir
algo, componente psicoldgico del esfuerzo. Ademas, de elementos que dificultan la consecucion
de un fin, u objetivo.

Sobre-: El elemento sobre- delante de un sustantivo, se define como: “l1. Indica
superposicion o adicién. 2. Indica intensificacion o exceso. 3. Denota repeticion. 4. Indica

accion repetida” (RAE, 2019).
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Aplicado al esfuerzo, seria Sobre-esfuerzo, con lo que se puede entender que hay una
superposicion o afiadido al esfuerzo que se ejerce, una intensificacion o exceso de esfuerzo, una
repeticion o accidén repetida de ese esfuerzo. Si lo que se quiere es conseguir un objetivo, se
puede deducir que el sobreesfuerzo conlleva un esfuerzo superior para ello donde puede suponer

el intento de acciones repetidas para poder conseguirlo.

3.3. EL CUERPO: MECANISMOS ANATOMICOS Y BIOLOGICOS DEL
ESFUERZO FISICO.

Cuando se hace un esfuerzo fisico, se utiliza la masa muscular del cuerpo para poder
llevarlo a cabo, y se produce un movimiento. En este apartado, se presenta, brevemente, como
funciona la musculatura para ejecutar un esfuerzo fisico.

3.3.1.Mecanismos de funcionamiento del musculo.

La RAE (2019) define musculo como el “6rgano compuesto principalmente de fibras
contractiles”. El cuerpo esta compuesto por células que se comunican entre si e interaccionan.
Son los responsables de ejecutar los movimientos del cuerpo y en esos movimientos, ejercen
diferentes niveles de esfuerzo y, por tanto, sobreesfuerzo. Los musculos estan compuestos de
diferentes células y tienen la finalidad principal de contraccion o el acortamiento, “una
caracteristica Unica que los distingue del resto de los tejidos corporales” (Marieb, 2008, p.183).

Hay tres tipos de tejido muscular: esquelético, cardiaco y liso. Los musculos lisos realizan
la regulacion de la contraccién lenta y sostenida con movimientos involuntarios. EI misculo
cardiaco, situado en el corazén, se contrae de forma involuntaria, pudiendo alterar su ritmo por
el sistema nervioso. Y los musculos esqueléticos o musculatura estriada, cubren el esqueleto
corporal y los protegen con sus fibras esqueléticas, son los Unicos musculos sometidos a un
control consciente (Marieb, 2008).

Los masculos esqueléticos son los responsables de la locomocion y el trabajo con las
manos, permitiendo responder a los cambios del entorno y a la relacién interpersonal
expresando nuestros sentimientos y emociones (Marieb, 2008).

Las caracteristicas anatomicas y funcionales de los musculos esqueléticos son: los
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musculos implicados en los movimientos voluntarios permitiendo el movimiento de los
efectores®, compuestos por fibras intrafusiales, 6rganos sensoriales conocidos como husos
musculares, que permiten saber el estado del musculo en el proceso de contraccion muscular y
las fibras extrafusales, sirven para la sujecion del mdsculo a la estructura 6sea (Aivar, 2014).

Marieb resalta las propiedades funcionales especiales que tienen las células musculares:
excitabilidad y contractibilidad. La excitabilidad, también definida como receptividad o
irritabilidad, es “la capacidad de recibir y responder a estimulos” y la contractibilidad, es “la
capacidad de encogerse, por la fuerza, cuando se estimula a los musculos de forma adecuada”.
Marieb resalta la diferencia entre la extensibilidad, siendo la “capacidad de las células
musculares de estirarse” y la elasticidad, “capacidad de retraerse y recuperar su longitud original
después de ser estiradas” (Marieb, 2008, p.189).

3.3.2.La contraccion muscular.

Los musculos tienen la capacidad activa de contraccion y, también, la posibilidad pasiva
de ser elastico, dejando que se estire lo posible ejerciendo el movimiento inverso a su accién
(Calais, 1999). La contraccién muscular es el medio por el que los individuos se mueven y se
define como “la produccion de fuerza, de modo que sea posible el desplazamiento del sistema
6seo o de los tejidos que forman los 6rganos™ (Aivar, 2014, p.355). Aivar equipara los masculos
a los muelles, presentando esta metafora para explicar su naturaleza intrinseca de paso de la
flexion a la extension, de un estado a otro. Lo describe como:

Son instrumentos elasticos que pueden almacenar y transmitir energia sin sufrir
deformacion. Los musculos pueden flexionarse, es decir, reducir su tamafio y acumular
tensién, durante la contraccion. También pueden extenderse o estirarse, como cuando se
realizan ejercicios de estiramiento. (Aivar, 2014, p. 258)

Las células de los musculos esqueléticos se estimulan por impulsos nerviosos provocando
la contraccion muscular, esta controlada por sefiales nerviosas. Por otro lado, la respuesta de la
contraccion muscular tiene un limite fisico; el grado maximo de contraccién de las unidades

motoras. EI movimiento de extension y contraccion es constante en el masculo (Marieb, 2008).

! “Los efectores son aquellas partes del cuerpo que pueden moverse, como los brazos, las piernas, la
lengua o los ojos”. (Aivar, 2014, p. 356)
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Los musculos esqueléticos tienen receptores sensoriales (propioceptores) que les permiten
ajustarse en el proceso de contraccion muscular: los husos musculares que responden a los
cambios de longitud del masculo en el estiramiento y que son relevantes para conocer el estado
del masculo; y los érganos tendionosos de Golgi que proporcionan informacién sobre la tension
gjercida al musculo por el movimiento. La ejecucion de movimientos es un estimulo por si
mismo para otros receptores sensoriales presentes en las articulaciones o mecano-receptores de
la piel, produciéndose una retroalimentacion sensorial entre ambos (Aivar, 2014).

3.3.3.Esfuerzo y sobreesfuerzo muscular.

Segln Lépez Chicharro y Lépez Mojares (2008), los musculos esqueléticos permiten
moverse Y ejercer fuerza fisica, siendo esta entendida como:

La capacidad que tiene el masculo para producir tensién al activarse; es algo interno
(fuerza interna), que puede tener relacion con un objeto (resistencia) externo o no. Como
resultado de esta interaccion entre fuerzas internas y externas surge un tercer concepto y
valor de fuerza, que es la fuerza aplicada.... La fuerza aplicada es el resultado de la
accion muscular sobre las resistencias externas, que pueden ser el propio peso corporal 0
cualquier otra resistencia o artefacto ajeno al sujeto. Lo que nos interesa saber a efectos
practicos, es en qué medida la fuerza interna generada por los misculos se traduce en
fuerza aplicada sobre las resistencias externas. (L6pez Chicharroy Lopez Mojares, 2008,
pp.11-12).

Ruiz Tendero cuando habla de fuerza muscular, diferencia entre la vision mecéanica y
fisiologica del concepto. Interesa para este estudio como define la fuerza fisiologica; “capacidad
de producir tension que tiene el musculo al activarse” (2012, p.81). Por tanto, la tension del
musculo es clave para el ejercicio de la fuerza, por su relacion con la activacion muscular ante
un estimulo o resistencia externa. Pero para que se dé un buen funcionamiento muscular, se han
de respetar los ciclos de activacion muscular y relajacién del musculo, que sirven para recuperar
la energia utilizada en el esfuerzo fisico (Marieb, 2008).

Por otra parte, existen tres tipos de acciones musculares distintas: el acortamiento o
accion dinamica concéntrica que superan la fuerza externa, el alargamiento/estiramiento o
accion dinadmica excéntrica que ceden a la fuerza externa y el mantenimiento de su longitud o
accion isométrica donde hay una equivalencia de fuerzas entre la tension muscular y la

resistencia externa. (L6pez Chicharro y Lépez Mojares, 2008).
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En estos procesos de esfuerzo, el sistema muscular se prepara utilizando las diferentes
reservas del cuerpo. El propio cuerpo tiene diferentes sistemas de energia que utiliza segun el
tipo de esfuerzo fisico que se va a realizar, ya sea por la via anaerdbica lactica o glucdlisis
anaerdbica’ o la via anaerdbica alactica® (Lopez Chicharro y Lopez Mojares, 2008).

Un elemento clave para el ejercicio de esfuerzo, que interactla constantemente, es la
respiracion. Gracias a ella, el cuerpo tiene el aporte de oxigeno necesario para poder efectuar la
fuerza o esfuerzo fisico. El diafragma es el masculo principal en la respiracion, y tal como
sefiala Garcia-Talavera, Diaz Lobato, Bolado y Villasante (1992) “la fuerza de contraccion
(strength) vy la resistencia (endurance) del diafragma estan en relacién con la proporcién de las
distintas unidades motoras”. Garcia-Talavera et al plantean dos propiedades intrinsecas de los
musculos respiratorios que permiten entender los mecanismos de interaccion entre el sistema
motor y el aparato respiratorio: la relacion longitud-tension y la relacion fuerza-velocidad
(Garcia-Talavera, Diaz Lobato, Bolado y Villasante, 1992, p.240).

Por otra parte, una de las funciones principales de la respiracion es garantizar la
homedstasis respiratoria a través de la oxigenacion de los musculos a través del movimiento del
gjercicio, siendo un sistema complejo de funcionamiento que combina los niveles de energia y
los niveles de gases en el sistema sanguineo (Garcia-Talavera et. al, 1992).

3.4. LA FORMA DEL SOBREESFUERZO VISTO DESDE LA DMT:

Como Danza Movimiento Terapeutas, se observa la forma que toma el movimiento de
la persona en contexto clinico o preventivo, llegando a poder describir el movimiento con los
métodos de la observacién y analisis de movimiento clinico.

Dos pioneros en la observacion y analisis del movimiento en la DMT fueron: Rudolf
Laban y Judith Kestenberg. Este trabajo se centrard en sus métodos de observacion y analisis
de movimiento: “Laban Movement Analisis” (en adelante LMA) y “Kestenberg Movement

Profile” (en adelante KMP) para su aplicacion al esfuerzo y sobreesfuerzo.

% Via que se nutre de las reservas de glucosa, se involucra directamente con las fibras musculares rapidas y
proporciona “energia suficiente para mantener una elevada intensidad de ejercicio de pocos segundos hasta un minuto”
Lépez Chicharro y Lépez Mojares, 2008.

® Via que proporciona la energia necesaria para la contraccién muscular al inicio de la actividad y durante ejercicios
explosivos, muy breves y de elevada intensidad”, aunque no se puede almacenar Lopez Chicharro y Lépez Mojares,
2008.
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3.4.1. ANALISIS DE MOVIMIENTO DE RUDOLF LABAN Y
SOBREESFUERZO.
3.4.1.1. El concepto de esfuerzo visto por Laban:

Rudolf Laban (1879 — 1958) fue un conocido coredgrafo e investigador del movimiento
que cre6 el “Laban Movement Analisis”. Entendia el movimiento como una de Ias
caracteristicas mas poderosas de la estructura corporal y mental del hombre (Bradley, 2009).

Effort es un concepto que viene de la palabra alemana Antrieb, y es traducido al
castellano como impulso, empuje, accionamiento o propulsién, empefio o fuerza efectiva. Para
Laban, effort es un aspecto interior del movimiento que se relaciona con la energia que emplea
la persona al moverse. Entiende que el cuerpo constantemente gasta energia, aunque esté parado,
siempre hay un minimo gasto de energia. Cuando hay movimiento, se activa y se relacionan el
sistema muscular y nervioso, creando una tension neuromuscular, que Laban plantea que llega a
ser una tension emocional (Laban, 1987, p.266; 2011, pp. 11-12).

Laban relaciona el esfuerzo con la naturaleza animal del ser humano, capaz de recibir los
insight necesarios para seleccionar las cualidades de movimiento a través de sus impulsos
internos y para responder a las caracteristicas de su especie. La diferencia entre los animales y
los humanos radica en que las personas tienen la habilidad para cambiar de cualidad de esfuerzo,
es decir, la forma en que se libera la energia nerviosa, variando la composicion y en relacion
con las reacciones de los demas a estos cambios. La historia de vida y la relacion con el entorno
influyen el desarrollo personal de los esfuerzos, desarrollando caracteristicas propias y
asociadas a su contexto. Entiende la naturaleza, adquisicion y aprendizaje de los esfuerzos desde
la configuracion genética y el desarrollo ambiental de su propia vida, liberando asi la energia
inherente en el sistema nervioso de la persona (Laban, 2011).

Laban entendia que, cada uno de los esfuerzos, tiene relaciéon con un aspecto fisico del
cuerpo humano y con un aspecto psicologico de un estado mental de la persona (Laban, 1987;
2011). De hecho, sefiala que los juegos y las danzas primitivas servian para tomar conciencia de
ciertas combinaciones de esfuerzos seleccionados como especie que se grabaria en la memoria y

los habitos de movimientos, un aprendizaje implicito. Ademas, sefiala que el manejo o uso de la
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energia moviliza a la persona en toda su totalidad, poniendo de ejemplo las danzas tribales o
africanas. Para Laban, desde el desarrollo de la conciencia del esfuerzo, mediante danzas
culturales y rituales, surgen diferentes formas de orden econdmico, politico en la sociedad
humana, como la sociedad industrial y a través del aprendizaje de los nifios y nifias, se
desarrollan normas morales y éticas. Por ello, sefiala que “the introduction to humane effort was

in these ancient times the basis of all civilization” (Laban, 2011, p.17).

Introduce el concepto de movement-thinking, donde el mundo interno sirve de orientacién
en el mundo externo a través de los impulsos que surgen para hacer, actuar y bailar. Los deseos
de las personas le orientan en el laberinto personal de sus impulsos a través de los ritmos de
esfuerzo. EI movement-thinking requiere que se conecte con el word-thinking, en medio de una
sociedad cientifica que permitan integrarse en una nueva forma de expresion (Laban, 2011,
p.15-17). Esta es la forma en la que Laban simboliza la unién de cuerpo y mente.

3.4.1.2. LMAYy experiencia somatica del movimiento.

Rudolf Laban cred un sistema de observacion de movimiento basado en cuatro elementos
bésicos: el peso, el espacio, el tiempo y el flujo de tension, a los que Ilamé effort. Defini6 las
caracteristicas de cada uno de los esfuerzos como: peso, flujo, espacio y tiempo (Laban, 1987;
Newlove y Dalby, 2004).

Laban defini6 los esfuerzos como “factores de movilidad hacia los cuales la persona que
se mueve adopta una actitud definida” (1987, p.131), que pueden ser descritas como actitudes
haciendo alusion a cualidades de cada elemento y que configuran las basic actions: “relajada o
enérgica respecto del peso, flexible o lineal respecto del espacio, prolongada o corta respecto del
tiempo vy libre o retenida respecto del flujo” (Laban, 2011; 1991).

Cuando Laban relaciona los esfuerzos con las acciones del cuerpo, sefiala la action como
la forma particular de realizar un movimiento con la funcion de producir un efecto concreto en
el espacio y el tiempo mediante el uso de la energia muscular o la fuerza. EI concepto de bodily

actions donde la persona se expresa, a través del movimiento, en su totalidad, pensamiento,



20

sentimiento y experiencia, utilizando patrones de movimiento motorizados por la energia
muscular (Laban, 2011, p.68).

Laban entiende que el movimiento es resultado de la respiracién, de la alternancia entre el
ascenso y el descenso del peso del pecho en relacion con el espacio. Cualquier movimiento
observable es un continuo flujo que no cesa, produciendo un pulso, que se detecta como lo hace
el latido del corazén. Laban habla del rising® un ejemplo que utiliza para diferenciar la tension
muscular ligera y fuerte, hecha con effort, para explicar como, a través de la fuerza muscular y
los movimientos, una respiracion que era pausada y relajada, se puede convertir en un
movimiento tenso y enérgico. (Laban, 2011, p. 68).

Para Laban los componentes de las diferentes cualidades del esfuerzo son el resultado de
una actitud interior, pudiendo ser consciente o inconsciente, hacia los factores de movimiento
de los esfuerzos Peso, Tiempo, Espacio y Flujo (Laban, 1987; 2011). Explica, cbmo cuando se
realizan mechanical movemet, la persona tiene el poder de elegir, ya sea de forma automatica e
inconsciente o de forma consciente, entre tener una actitud reservada, resistente o de lucha u
otra de aceptacion y persistente en relacion con los motion factors; de peso, espacio o tiempo. Si
se hace de forma consciente, la persona elige los movimientos mas apropiados para una
situacion. Cuando se realizan living movement, se lleva a cabo el funcionamiento del control
intencional del suceso psiquico, desde el effort que parte de un elemento interno. Para Laban, el
esfuerzo y su accion estan siempre presente en cualquier movimiento corporal y pudiendo ser
percibido por los demés (Laban, 2011; Newlove y Dalby, 2004).

Para aplicar el andlisis del movimiento de Laban, se ha de fijarse en que cada esfuerzo
tiene dos componentes; objetive funtion y movement sensation, el primero es operativo y
objetivamente medible, y el segundo es personal y clasificable. Son considerados como
elementales en el estudio del movimiento, dado que el objetive funtion define el qué, dénde y
cdémo se hace un movimiento, mientras que el movement sensation define el coémo es sentido,

vivido, conectado con la emocion (Laban, 2011; Newlove y Dalby, 2004). Cuando define el

4 - - . .. .

Rising: Cuando elevar el cuerpo, el pecho se mueve y se expande, elevando el nivel de movimiento, haciendo
movimientos de torsion y flexibles para pasar a ser directos. La respiracion, que era pausada y tranquila, ahora, al
elevarse, se mezcla con la fuerte tensién muscular por su estiramiento al levantarse. (Laban, 2011, p. 68).
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peso; con elemento firme, el valor objetivo seria la resistencia fuerte hacia el peso y con el valor
personal de una sensacion de movimiento pesada o sentimiento de pesadez o importancia; con el
elemento ligero: el valor objetivo seria una resistencia floja hacia el peso y el valor personal una
sensacion de movimiento ligera o sentimiento de liviandad. Cuando define el tiempo; con el
elemento subito: el valor objetivo seria la velocidad rapida de movimiento y el valor personal la
sensacion de movimiento de corto espacio de tiempo o sensacion de efimero, con el elemento
sostenido: el valor objetivo seria el largo espacio de tiempo y el valor personal la sensacién de
movimiento de infinito. Cuando define el espacio; con el elemento directo, el valor objetivo
seria direccidn en linea recta y el valor personal la sensacion de movimiento de estrechez, con el
elemento indirecto: el valor objetivo seria movimiento en todas las direcciones y el valor
personal la sensacion de movimiento de opcion a otros caminos. (Laban, 2011, p. 73-75).

La experiencia somatica del movimiento, a través de las sensaciones que produce a través
de la resistencia, velocidad y direccién, toman relevancia en las experiencias comunicativas,
produciendo sensaciones de movimiento basadas en suspension y caida, suspended y dropping,
gue pueden verse en las acciones corporales; bodily actions. Estas se clasifican por su cualidad,
intensidad y ritmo de desarrollo. La sensacion de suspended o suspension tiene una relacién con
el peso que provoca relaxing-relajacion, con el tiempo emerge la excited (excitacion) y con el
espacio surge la elated (euforia). En cambio, con la sensacién de dropping o caida, se relaciona
con el peso stimulated-estimulado, con el tiempo el sinking (hundido) y con el espacio
collapsing (colapsado) (Laban, 2011, pp.74-75).

3.4.13. LMAy procesos cognitivos asociados a los esfuerzos.

Laban asocia la vivencia interna y la respuesta al estimulo a las acciones corporales
expresadas con actitudes internas. Cuando una persona aprende el dominio del esfuerzo del
espacio, desarrolla la atencion; cuando una persona aprende el dominio de la relacién con el
peso, desarrolla la intencién; y cuando una persona aprende el dominio del tiempo, desarrolla la
decision. Resalta como la “atencion, intencion y decision son estados de la preparacion interna
de las acciones corporales externas. Esta esto se produce cuando, el esfuerzo encuentra una

expresion concreta en el cuerpo” (Laban, 2011, p. 81).
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Para Laban (2011, p.104), la actitud mental y la participacion interna puede observarse a
través de la forma y el ritmo de los movimientos de la persona. Diferencia cuatro fases en la
preparacion relacional subjetiva con un objeto o situacién en el desarrollo de un esfuerzo mental:
Fase 1: La atencion puede hacerse con una concentracion directa o de forma méas fugaz y
flexible.

Fase 2: La intencién puede ser fuerte o pequefia, sefialando que el tipo de tensién muscular
producido en el cuerpo da informacion de la intensidad de la determinacion de la misma.

Fase 3: La decisién puede ser rapida o gradual, respondiendo al tiempo con el que se toman las
decisiones.

Fase 4: La precision es el ultimo elemento que introduce, relacionandolo con el flujo. La
anticipacion a la situacion marcard como se hace, diferenciando si he hace con flujo libre si
existe familiaridad de la situacion o si, por el contrario, es una situacion extrafia, flujo contenido.

La relacién que hace Laban de los esfuerzos a los procesos cognitivos es la siguiente:

1. PESO: El cuerpo se relaciona constantemente con la fuerza de la gravedad, ya sea a
favor o en contra de esta (Laban, 2011, p.18). Para Laban, el esqueleto se asemeja a un sistema
de palancas movidas por nervios y musculos con los que la fuerza que ejerce y con el que
superar el peso de las partes del cuerpo que se mueven. Puede descargar o soltar su peso a la
tierra, o retenerlo. Entiende que se ejerce con suavidad o con fuerza. Permite el uso de la fuerza
fisica de la persona puede ser fuerte; el peso firme, o liviano; peso ligero, segun la intencion y la
voluntad que se utiliza en un movimiento (2011, p.19). Laban plantea que el peso es un caracter
primario, relacionado con aspectos cognitivos como son la voluntad, la intencion y el impacto.
Entiende que el esfuerzo del peso esta asociado a la sensacidn fisica y al impacto sentido por la
persona registrado a través la piel, los masculos, el contacto y tacto a través de su propio cuerpo.
Configura el sentido de tenencia y pertenencia de un cuerpo capaz de estar presente de forma
tridimensional: sintiendo, viendo y pensando (Laban, 1987; 2011 Bloom, 2006; Bradley, 2009;
Newlove y Dalby, 2004).

2. TIEMPO: Su forma es el ritmo, y esta presente en todas las acciones y movimientos

que llevamos a cabo y estan relacionadas con el espacio. Puede ser subito o sostenido. Organiza
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nuestro cuerpo en su danza diaria y constante a través del ritmo del corazon y del pulso de la
respiracion. Representa la toma de decisiones (urgencia o suspension) y la conexion con la
intuicion. (Laban, 1987; Bloom, 2006; Newlove y Dalby, 2004).

3. ESPACIO: Laban lo vincula con la atencion, la capacidad de orientarse y la relacion
con objetos para encontrar algo, pudiendo hacerlo de forma directa o indirecta (Laban, 1987).
La diferencia entre una forma y otra, es si se ha definido una trayectoria previamente (directa) o
no (indirecta). El espacio representa la intencion en la accion, focaliza o generaliza y esta
asociado al mundo del pensamiento, el foco y la atencion (Bloom, 2006; Laban, 2011;).

4. FLUJO: Concretamente lo llama flujo de tension y lo relaciona con el aparato
muscular, siendo especialmente importante la relacién que se establece los misculos agonistas y
antagonistas en la contraccion y extension del movimiento. Por otra parte, Laban sefiala que el
flujo de movimiento estd controlado por los sistemas nerviosos que reaccionan hacia los
estimulos internos y externos, sefialando que su regulacion dependera de la intensidad del
instinto que sustente la vida de la persona. El flujo esta asociado también con la adaptacién a la
accion y la precision del gesto. Pudiendo ser flujo libre o flujo contenido. La respiracion es el
componente corporal y mecanico relacionado con el flujo, dado que la respiracion permite el

movimiento o lo contiene. (Bloom, 2006; Laban, 1987; 2011; Newlove y Dalby, 2004).

3.4.1.4. LMAYy flujo de tension:

Para Laban, el mecanismo para entender como vive la persona una situacién es al Flujo,
dado que lo vincula a las relaciones interpersonales y la comunicacion. El flujo natural lo
entiende como la propiedad basica del movimiento conectado con la sensacién de fluidez. El
flujo puede ser libre o contenido y esta relacionado con el grado de deliberacién producido en el
movimiento pudiendo observarse los elementos subjetivos y objetivos del mismo. Es una forma
de entender el flujo, desde el grado de fluidez o negacion completa, a través de la parada o
pausa ejercida por el movimiento de resistencia y el contra-movimiento, segin el estado de
animo vy el significado tomado, y con respecto a la direccidon, velocidad y peso (Laban 2011,

pp.75-78).
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El flujo refleja el estado emocional, los sentimientos, la relacion que establece con las
emociones, el control y la respiracion. Laban resalta lo que llama la experiencia continua de
flujo, aquellos movimientos no intencionales de la respiracién y de los latidos del corazén
(Bloom, 2006; Laban, 1987; 2011; Newlove y Dalby, 2004). Bloom describe el flujo “la
continuidad del movimiento” pudiendo ser contenido o libe, y viviendo como la “libertad o
restriccion del flujo respiratorio, energia o fuerza vital””, que ejerce el grado de control o
liberacion de los sentimientos en la experiencia emocional del cuerpo (Bloom, 2006, p.25).

A la hora de observar el flujo, Laban especifica los aspectos elementales necesarios a
registrar las capacidades de las acciones del cuerpo en relacion al resto de esfuerzos: el
desplazamiento (activo, interrumpido o detenido), la accion (continua, entrecortada y parada), el
control (normal, intermitente o completo) y el cuerpo (movimiento, serie de posiciones y la
posicion) (Laban, 2010, p.49).

Para Laban, el flujo contendido consiste en parar el flujo normal y produce una sensacién
de movimiento de pausa. Laban explica como, cuando el flujo es contenido y se combina con
los esfuerzos de espacio directo y peso firme, se desarrolla la sensacion de resistencia con una
disposicién interna para parar la accion y todo tipo de movimiento. En cambio, el flujo libre
consiste en relajar el flujo con una sensacion de movimiento de fluidez. Cuando el flujo es libre
la expresion de esfuerzo es activado desde el flujo relajado, sin resistencia (Laban, 2011, p.76).

Por otro lado, Laban asocia la relacion de dos conceptos clave al flujo: la relajacion y el
esfuerzo. La eficacia del movimiento dependera de la combinacién de ambos, en cuanto “a la
economia de la energia y al flujo del movimiento” (Laban 1987, p.59).

3.4.15. Esquema de aceptacion o lucha visto por Laban.

La investigacion de Laban sobre la pedagogia del movimiento, le llevd a plantear que el
equilibrio entre el uso de energia y del autoconocimiento de los limites de las calidades de
movimiento en la persona, permiten llegar a conectar con la actividad motriz placentera o

saludable (Laban, 2011, p.71).

5 Bloom (20086, p. 25) “The element of flow is associated with the connituity of movement, how bound or free a
movement is, the relative freedom o restriction of the flow of breath and energy or “life force”.
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Laban relaciond una cada actitud de movimiento a una cualidad que afecta a la postura
psicologica del sujeto, pudiendo optar por ser indulgente (aceptacién) o de lucha (Laban-
Lawrence, 1974, p.67). Laban plantea que cualquier persona presenta dos actitudes antes los
factores de movimiento, o lucha contra ellos activando la fuerza de carécter transitivo® o se
entrega a ellos entrando en un estado de caracter intransitivo’ de abandono ante la subjetividad
vivida en la préctica del movimiento (Laban, 2011, p.32).

Las ocho acciones bésicas de esfuerzo se combinan y representan dos actitudes basicas de
actitudes mentales de lucha o resistencia (fightting or resisting) o de aceptacién e indulgencia
(indulging or yielding) basadas en la funcion objetiva y en la sensacion del movimiento. Ambas
actitudes forman una unidad de esfuerzo, pero puede suceder que una domine respecto a la otra
(Laban, 2011, p. 71; 1991, p.53).

Las acciones baésicas de lucha, (group 1 Thrust: Dab-Press-Slash) serian entonces
definidas con: peso firme, espacio directo y tiempo subito con movimientos de empujar, golpear,
apufalar o perforar. Las acciones basicas de aceptacion (group 2: Float: Glide-Flick-Wring)
serian: peso ligero, espacio indirecto y tiempo sostenido, con movimientos de flotabilidad, como
volar, dejarse llevar (Laban, 2011, p. 71-72).

Laban llamaba “humane effort” al esfuerzo capaz de resistir las capacidades inherentes o
adquiridas de la persona.® Plantea que, con este esfuerzo, puede adquirirse habilidades de
autocontrol de los habitos negativos, aun viviendo situaciones adversas en su entorno, pero que
da como resultado una lucha con implicaciones, cbmo Laban denomina, draméticas. Ademas,
sefiala que se da por sentado que la persona es capaz, incluso esta obligada, a fomentar los
esfuerzos de devocidn, sacrificio y renuncia (2011, p.13). Laban intenta explicar como se
confronta el esfuerzo emitido, suponiendo un proceso de lucha personal con uno mismo y una
carga emocional asociada, a través de la forma que toman los esfuerzos. Bradley explica este

concepto de Laban, diciendo que las personas son capaces de trascender los patrones

6 Expresion que usa Laban para explicar la energia activa que emplea una persona que confronta el movimiento en
una funcion objetiva del mismo.

" Expresion usada por Laban para explicar la sensacién interna y subjetiva del movimiento.

® Descripcion literal The maestry of movement, Laban: “Humane effort can be described as effort capable of resisting
influence of inherented or acquired capacities” (2011, p.13).
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inconscientes con los que nacemos o adquirimos a lo largo de la vida, desarrollando otros y
mejores patrones que nos permiten ser mas efectivos y buscar una mejora vital. La lucha es
parte del proceso que, cada uno de nosotros, atraviesa para poder desarrollarse (Laban, 2009,
p.33). Laban (como se cit6 en Bradley, 2009, p.31) recoge este concepto cuando dice que “la
eficacia de la comunicacion depende de la eleccion consciente y de la gama de opciones de estas
actitudes internas”.

Laban sefiala que es importante proporcionar las calidades de los esfuerzos no
predominantes para compensar el dominio de esfuerzos. Cuando hay un esquema de lucha, es
necesario fomentar el esquema de aceptacion aumentando las acciones prolongadas, expansivas
y ligeras, con acciones flexibles, suaves y sostenidas. Cuando hay un esquema de aceptacion
predominante, es recomendable fomentar las acciones més directas y con impacto. El paso de un
esquema a nivel de movimiento permite pasar de un polo a otro a nivel emocional, del odio al
amor, del amor al odio. EI amor representaria la imagen de Dios simbélicamente, mostrando la
tolerancia y la aceptacion en los esfuerzos de aceptacion: Peso Ligero, Tiempo Sostenido y
Espacio Indirecto. En cambio, el odio, con todo su impacto sobre la realidad, simbolizaria la
imagen del demonio, con los tres esfuerzos de lucha: Peso Firme, Tiempo Subito y Espacio
Directo (Laban, 2011, p.109).

3.4.1.6. LMA vy sobreesfuerzo:

Laban (2011) dedica el apéndice de The Mastery of Movement a definir elementos
fundamentales de la estructura de esfuerzo, haciendo especial mencion al sobreesfuerzo. Asi,
sefiala que la expresion “hacer un esfuerzo” significa el gasto de energia fisica y mental
considerable para lograr un objetivo teniendo en cuenta que no se puede separar la energia
muscular con el poder de pensar o sentir. Ademas, plantea que el esfuerzo inicial deja huellas en
cada expresion de la persona porque su expresion puede verse 0 escucharse con su propio
cardcter distintivo (2011, p.169). Laban plantea que es necesario pasar de la aceptacion a la
lucha y viceversa para poder equilibrar los patrones de esfuerzo en la persona, effort patterns.

El sentimiento de alarma provocado los estimulos visuales y auditivos surge desde la

observacidn inconsciente o0 no, generando una reaccion con esfuerzo. El counter-effort seria el



27

esfuerzo causado por esta reaccién. La configuracidn de la personalidad configurara el tipo de
respuesta sinéptica y vagal ante lo que recibe. Los movimientos corporales y oculares, los
gestos y los pasos, junto a la respiracion y tejidos glandulares reaccionan con respuestas de
esfuerzos a los impulsos internos provocados por las impresiones impactantes de la historia de
la persona. Todos los impulsos internos son visibles en las reacciones musculares, respondiendo,
asi, a la necesidad de supervivencia con esfuerzos de accién o reaccion. Para ello, es necesario
el funcionamiento reciproco entre el cuerpo y mente acorde a las capacidades de esfuerzo de la
persona y su caracter para poder adaptarse a las situaciones de esfuerzo ocasional o habitual
(Laban, 2011, p.106-108). Laban sefiala que, cuando hay una resistencia externa o una
duda/vacilacién interna, la accion puede retrasarse y sostenerse en cuatro acciones: una presion
directa y fuerte, una torsion flexible y fuerte, o, si la resistencia es menor, un deslizamiento
directo y ligero o una flotacion flexible y ligera (Laban, 2011, p. 69).

En cuanto a los grados de intensidad, Laban diferencia distintos tipos de funciones en
movimiento. En el desarrollo de tareas, se produce un grado de intensidad para adaptarse a las
necesidades de la accién, aunque puede suceder que aparezcan estados emocionales asociados a
esa tarea. Ademas, los grados de intensidad aplicados a los esfuerzos pueden cambiar la
cualidad de movimiento de la perfecta afinacion a la exageracion extrema. Diferencia entre la
intensidad normal y la exagerada, y sefiala como la exageracion extrema de la intensidad
conlleva una tension fuerte a nivel muscular, o en cambio, la dejadez de la accion que conlleva
la relajacion extrema de la tension (Laban, 2011, p.173).

Laban plantea que existen cuatro grados de intensidad aplicables en cada esfuerzo,
reducibles a tres en la préctica, recogidos en el estudio del esfuerzo humano (Laban, 2011,
p.174-175). Estos pueden variar en la intensidad y rango, pasando de reducido, a normal,
exagerado y extremo, y registrandolos en su sistema de anotacion con + y ++. Cuando habla de
los movimientos con intensidad exagerada (+), Laban sefiala que pueden ser perjudiciales para
las acciones practicas o cotidianas, pero que ponen énfasis en los movimientos. Cuando habla
de los movimientos moderados (-), plantea que se reduce la intensidad normal del movimiento.

Laban plantea que al utilizar un esfuerzo muscular extremo (++), (a través de la velocidad, la
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direccidn o control), o a través de sus opuestos, (la relajacion extrema, la lentitud, la ondulacion
o la liberacion), requiere una concentracion muy intensa en los factores de movimiento, hacia el
objetivo que se desea alcanzar, sefialando que, entonces el movimiento intencionado se
convierte en casi imposible (Laban, 2011, p.174).

Para Laban, existen solo tres alteraciones que se producen por las progresiones,
variaciones y mutaciones de los elementos de esfuerzo contenido en el movimiento. Ser
conscientes de las normas y sistemas de alteracion de los esfuerzos, posibilita la codificacion de
los esfuerzos y la diferenciacion entre los movimientos naturales y los conductuales. Laban
habla de la capacidad de progresion o graduacion, variedad y cambio de esfuerzos, como
elementos clave para poder compensar estos desequilibrios. Resalta el concepto del grado de
cada uno de los esfuerzos, produciéndose un incremento o descenso del mismo, y variando
desde la sobresaturacion extrema a la relajacion maxima (Laban, 2011, pp.176-177).

Laban presenta el concepto de flow admixture, para hablar de la necesidad de adecuar el
flujo de tension al factor de movimiento, sefialando la necesidad de cambiar de flujo de tension
para poder llevar a cabo acciones que requieren unos esfuerzos determinados. Referencia cémo
el concepto de ritmo viene del griego, que significa flujo, sefialando que las variaciones de la
intensidad de los elementos de los esfuerzos hacen que cambie los factores del flujo en
movimiento y alteran su intensidad. Por eso, Laban une el Flujo y el Tiempo, dada la fuerte
vinculacion que hay entre ambos en cuanto a la fluidez y la velocidad de la accion, aunque
mantienen sus rasgos propios (Laban, 2011, p.172). Por otro lado, vincula el Peso y el Espacio,
dado que tienen rasgos comunes y pueden concebirse sin necesidad de movimiento perceptible

en el tiempo (Laban, 2011, p.173).
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3.4.2. ANALISIS DE MOVIMIENTO DE KMP Y SOBREESFUERZO.

Hay dos ediciones del libro The Meaning of Movement. Ambos libros, aunque presentan
un marco teérico basico del Método de KMP, aunque la segunda edicién incorpora estudios de
neurociencia a la KMP, bases tedricas psicoldgicas aplicadas y la perspectiva cultural en el
desarrollo evolutivo.

3.4.21.  Contexto histérico sobre LMA 'y KMP.

Judith Kestenberg cre6 el método de Kestenberg Movement Profile basado en un sistema
de anotaciones manuales y grafias que representaban el movimiento de una persona. Su
formacion en medicina, neuropsicologia y psiquiatria le llevo a indagar en la relacion mente y
cuerpo buscando las “intimate interconnections of thought processes, neurogical functioning
and movement” (Kestenberg, Loman, Lewis, y Sossin, 1999; 2018). Para ello, se inspir6 en los
aportes de Freud sobre “kinesthesic identification”, practicaba la observacion diaria de las
interacciones madres e hijos y aplicando el LMA en cuanto al movimiento, tensién, ritmo y
desarroll6 el flow writting® y recibiendo el apoyo de expertos bailarines de la época (Kestenberg
et al. 1999; 2018).

Tras la creacion del Sands Point Movement Study Group,™ quienes cogen las raices de la
esquematizacion de Rudolf Laban y ahondan en las bases psicoldgicas psicoanaliticas
emergentes del momento como referencia, se elabora un método concreto de anotaciones y
dibujos que permitian representar los movimientos en un gréfico, clasificarlo segiin una serie de
cualidades, estudiar las tendencias predominantes de la persona, la relacion con la mente-psique,
la elaboracién de un diagnostico y un tratamiento terapéutico. Dicho método llegé a ser
contrastado y avalado por Ana Freud en 1969 (Kestenberg et. at, 2018, p.10).

Kestenberg (1999, p.2) sefiala que usar el anélisis del movimiento para la realizacion de

una evaluacion psicoldgica de la persona y adecuacion, asi de un tratamiento, dependen de

9 Proceso de trascripcion de cualidades de movimiento observadas en otra persona sentidas dentro del propio cuerpo.
Anotacion manual del flujo de tension y la forma del flujo a través del entonamiento kinestésico (Kestenberg et al,
1999, p. 13).

19 Nombre que recibe el grupo de estudio de Judith Kestenberg con sus compafieros de investigacién creado en 1962.
Compuesto por J. Kestenberg, H. Marcus, J. Bellowe, A. Buelte, M. Soodak, E. Robbins. (Kestenberg et al. 1999)
(Kestenberg et al. 2018).
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nuestra capacidad para entender la mente, las emociones y el cuerpo como un sistema unido y
mutuamente interconectado. Resalta la direccionalidad que presenta la influencia ejercida entre
el cuerpo y la mente-psique, pudiendo ir del cuerpo a la mente y de la mente al cuerpo.

3.4.2.2. Estructura del método de KMP:

El método de KMP se estructura en dos sistemas principales:

Sistema 1: Desarrollo intra-psiquico de la persona. Con cuatro diagramas. Representan el
desarrollo de los patrones de movimiento ritmico desde el feto al recién nacido, y su desarrollo
madurativo. Contenido: Diagrama 1, las necesidades, Diagrama 2, los sentimientos y el
temperamento, Diagrama 3, las defensas y las Diagrama 4, las estrategias adquiridas.
(Kestenberg et al, 1999, p. 13).

Sistema 2: Desarrollo extra-psiquico. Con cinco diagramas. Refleja como se relaciona la
persona con sus patrones de movimiento con el exterior. Diagrama 5, los sentimientos propios,
Diagrama 6, respuestas al estimulo, Diagrama 7, el uso del espacio, Diagrama 8, el uso de la
direccion del movimiento y diagrama 9, la relacion con los otros. (Kestenberg et al, 1999, p. 13).

Ambos sistemas estan subdivididos en los items de aceptacion (indulgencia) colocados en
el lado de la izquierda de los diagramas correspondientes o los items de lucha colocados en el
lado de la derecha. Recoge asi, el esquema de lucha y aceptacion del LMA.

Kestenberg elabord su método desde la teoria inicial de Laban, pero desarrollé su propio
método ampliando los conceptos, incluyendo items de valoracion concreta en cada uno de los
diagramas y una ldgica a la hora de poder interpretar los resultados. Para entender bien la
lectura de los sistemas, no s6lo hay que ver las polaridades de cada uno de los diagramas, sino
que, ademas, hay que leer la evolucion del diagrama 1 al 4, entendiendo como se desarrolla la
configuracion intra-psiquica, y luego, del diagrama 5 al 9, para ver cdmo se desarrolla la extra-
psiquica. La informacién resultante es una composicion general de la persona, de su mundo
interno y la relacion con su mundo externo.

3.4.2.3.  Aportes del Sistema 1: Desarrollo intrapsiquico de la persona.
El método de Kestenberg ofrece una comprension del desarrollo intrapsiquico con

respecto a la regulacion en interaccion y las experiencias de attunement y regulacién emocional
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y la comunicacion no verbal. Para ello, entendia que el diagrama 1 ofrecia la comprension de la
intersubjetividad del infante, y posterior adulto, segin se iban desarrollando en las fases
evolutivas. La forma de hacerlo consistia en observar la actividad neural y la accién muscular,
buscando las bases neurales que conectan la accion y la inhibicidn de acciones y movimientos,
teniendo en cuenta las teorias de desarrollo evolutivo, las teorias psicoanaliticas. La hipdtesis
del Sands Point Movement Study Group era gque los ritmos que se configuraban en el diagrama
1 eran fundamentales para el desarrollo de las fases evolutivas del infante y eran una
manifestacion esencial de su intersubjetividad (Kestenberg et al, 2018, pp.14-15).

Aportes del Diagrama 1, los ritmos de flujos de tension:

Kestenberg parte de la premisa de que la conducta y el movimiento es mucho mas de lo
que se puede observar, parte del feedback constante entre la actividad neuronal y la accion
muscular que crean un circuito con la posibilidad de generar una multitud de ritmos Unicos. La
interaccién constante con el ambiente por la propia exploracion de los nifios y nifias proporciona
informacién nueva propioceptiva que se procesa constantemente, y que da lugar a la
configuracion de patrones de movimiento en relacion a la personalidad por la necesidad de
adaptacion al ambiente y supervivencia (Kestenberg et al, 2018, p.16).

Las cinco etapas de desarrollo del psicoanalisis son las elegidas por Kestenberg para
definir este sistema: oral, anal, uretral, genital interior y genital exterior, que se vinculan con las
dos subfases de lucha y aceptacion. Estas fases estan conectadas con elementos motivaciones,
relacionales, cognitivos y caracteristicas de movimiento. Si hay una predominancia de
aceptacion seran, la acomodacion y la movilizacién los rasgos que mas destaquen, si, por en
cambio, hay predominancia de los items de lucha, serd la estabilizacion y las cualidades
diferenciadoras las que méas destaquen (Kestenberg et al, 2018, p.17).

El nivel de estrés (y seguridad) se puede adquirir ya en etapas tempranas del desarrollo,
resaltando como los movimientos de sucking y swaing rhytms, ritmos de aceptacion, pueden
calmar estos niveles por su efecto de regulacién de la respiracion y efecto hipnético a través de
movimientos repetitivos y calmantes. Kestenberg sefiala que el attunement permite

sintonizarnos con la tensién muscular del otro. El desarrollo temprano en la infancia se basa en
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parte en el tono vagal, las conducciones de la piel y los niveles de cortisol, e influye en el
procesamiento cognitivo posterior de los bebés™. Ademés, sugiere que las oscilaciones ritmicas
gue se encuentran en las redes neuronales que subyacen a las actividades coordinadas, como son
las producidas en la locomocién, la respiracion y los aspectos de la cognicién, también ayudan a
coordinar los movimientos ritmicos entre el nifio y el cuidador®?. Sefiala que el complete
attunement (en los ritmos de flujo de tension) se basa en saber cubrir las necesidades con sus
respuestas, y en una sincronizacion en los ritmos entre si. El desarrollo de sucking rhytm
permite afianzar la capacidad de auto-relajacion y la formacion de vinculos afectivos y sociales
que estaran relacionados con los actos voluntarios e involuntarios futuros (Kestenberg, 2018,
pp.21-25).

Por otro lado, el desarrollo de snapping y biting rhtyms, ritmo de lucha, permite la
diferenciacion con el otro, el entendimiento de su propia intencionalidad y el desarrollo de las
acciones con un objetivo concreto, con el fin de buscar intereses para el si mismo. Este concepto
de diferenciacion permite desarrollar la auto-organizacion y la capacidad de conectar con sus
cuidadores desde la distancia, con la separacion de los cuerpos (Kestenberg et al, 2018, pp.32-
33).

El twisting rhtyms, ritmo de aceptacion, permite desarrollar, entre muchos otros aspectos,
la capacidad de entender las intenciones de las otras personas, y la habilidad de adaptarse y
amoldarse a algo para poder conseguirlo. En cambio, strain/release rhythm, ritmo de lucha,
sirve para desarrollar la conciencia del control, la claridad, concentracién en la meta y en el
desarrollo de una tarea, la organizacion y las conductas estructuradas necesarias para la
autorregulacion y la inhibicion de impulsos. Si hay exceso de strain/release rhythm, plantea que
puede llegar a manifestarse conductas compulsivas, tercas y rigidas, un exceso de control o foco
en el problema, Ilegando incluso a no tolerar las distracciones. La manifestacion psicosomatica
es el estrés y las tensiones corporales, como dolores de cabeza, dolores de espalda,

rechinamiento de dientes o resfriados. Este ritmo, se puede aplicar a objetos, a sentimientos, a

! Referencia al estudio de Leclére, Viaux, Avril, Achard, et al. 2014 en Kestenberg, 2018, p.25.
12 Referencia a los estudios de Trevathen, en Kestenberg, 2018, p.25.
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ideas 0 personas Pero es totalmente necesario para poder desarrollar la independencia y
autonomia personal y la auto-afirmacion (Kestenberg et al., 2018, p.42-45).

El running/drifting rhythm, ritmo de aceptacién, permite desarrollar la capacidad para
relajarse, sentimiento de soltar, sofiar, ir a la deriva y serpentear, necesario para el descanso y la
desconexion, pero no permite el mantenimiento del foco en un objetivo o establecer limites
claros. Para ello, es necesario desarrollar los starting/stopping rhythm, ritmos de lucha, con los
que se adquiere el control sobre el inicio y fin de una accion, el control voluntario, la
anticipacion de la cobertura de necesidades basicas y la capacidad de anticipacién futura del si
mismo, necesaria para la planificacion. Todo ello permite el desarrollo de habilidades como la
anticipacion, autocontrol, de iniciativa y parada de una accion, la planificacién, la toma de
decisiones y llevar a cabo operaciones concretas (Kestenberg et al., 2018, pp.48-51).

El swaying rhythm, ritmo de aceptacion, permite cambiar la contraccion de los musculos
de baja intensidad de forma gradual y ondulatoria que proporcionan sensaciones de satisfaccion.
Su desarrollo estd asociado con altos niveles de creatividad, empatia, naturalidad, juego
imaginario y la capacidad de formularse preguntas. De este modo, permite integrar las ideas o
confrontar a otros con puntos de vista propios. En cambio, surging/birthing rhythm, ritmo de
lucha, est& basado en contracciones fuertes, como un parto. Su desarrollo permite llegar a tener
una idea, simbélicamente alumbrar una idea, continuar con proyectos, vivir con intensidad alta
algo que te apasiona (Kestenberg et al., 2018, pp.53-62).

El jumping rhtyhm, ritmo de aceptacién, refleja el paso de la relajacién al control de la
tension muscular. Su desarrollo permite centrarse en la expresion externa del si mismo y en el
entorno, cambiando rapidamente entre los sentimientos y las ideas, pasando de un estado a otro
con facilidad en medio de la interaccion social del contexto. El spurting/ramming rhythm son
pasos mas abruptos de la tension muscular, agresivos, penetrantes y focalizados. Esta asociado
con la diferenciacion, las distintas formas de control en pro de conseguir lo que se desea y lo
que se necesita (Kestenberg et al., 2018, pp.66-77).

Aportes del Diagrama 2: Flujo de tension.

Un concepto clave en el método de KMP es el flujo de tension, definido como contenido
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(bound tension flow), neutro (neutral tension flow) o libre (free tension flow). Este concepto,
estd directamente relacionado con la tensién muscular de la persona. Esta representado en el
diagrama 2, asociado al temperamento, sentimientos afectivos de seguridad y peligro. Para
Kestenberg, la persona genera una tension ante la vivencia de una situacion que es sentida y
visible en su musculatura (Kestenberg et al, 1999; 2018).

Este flujo de tension se desarrolla en la etapa temprana, en el proceso de desarrollo del
infante: en el primer afio de vida, se desarrolla el flow adjustment o el even flow.

El flow adjustment facilita el cambio de atencidn de los estimulos internos y externos,
generando pequefias adaptaciones fisicas que representan pequefias adaptaciones de los estados
de &nimo, sentimientos y actitudes. Kestenberg lo relaciona con las diferencias individuales y
las relaciones de aprendizaje, donde aparece de forma temprana la regulacion afectiva del bebé
ante sus puntos de atencion (Kestenberg et al., 2018, p.79). Lo asocia al esquema de aceptacion,
por la capacidad de adaptacion de la persona a nivel emocional ante las situaciones,
configurando un caracter amoldable combinado con free flow o un caracter cauteloso con bound
flow. Se representa con movimientos con twisting rhythm, por lo que una tendencia al
predominio de este ritmo indica que hay flujo de tension de ajuste, flow adjustment. Los
movimientos asociados son: biting rhythm, strain/realease rhythm.

Por otro lado, se desarrolla el even flow o flujo contenido, responde a la necesidad de
mantener los niveles de tension en la regulacién emocional con el objetivo prestar atencion. El
even flow no define una emocién, sino mas bien una cualidad de una emocién donde la persona
no muestra variaciones de sentimientos. Por eso, lo asocia al esquema de lucha, porque
responde a la necesidad de regularse a nivel emociona, mantener la concentracion y permanecer
en el camino a pesar de las distracciones o interrupciones o mantener el rumbo (Kestenberg et
al., 2018, p.79).

También sefiala que, aunque la capacidad de enfocar, even flow, estd logicamente
conectada con el control emocional, algunos investigadores del temperamento observan que, el
hecho de desviar la atencion del foco, en el caso del flow adjustment, de un objeto es también un

ejemplo temprano de control del afecto por parte de los bebés.
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En el segundo afio, se desarrolla el low intensity tensién flow, en el sistema de aceptacion,
con la finalidad de adartarse a lo que sucede. Los ritmos asociados son: Running/drifting and
swaing rhythm. Permite relajarse, no irritarse, controlar los sentimientos (con bound flow) o
aturdimiento (con neutral flow), ser precavido y moderado en la expresion de sus ideas y
sentimientos. Por otro lado, se desarrolla el high intensity tension flow, en el sistema de lucha,
asociado a los ritmos de strain/realease, jumping and spurting /ramming rhythms. Tiene la
funcion de expresar sentimientos y necesidades fuertes, permitiendo conectar con
sentimientos profundos y con el entusiasmo (Kestenberg et al., 2018, p.81-82).

En el tercer afio, surge el graduality tension flow, del sistema de aceptacion, asociado a
los ritmos de running/drifting, surging/birthing and swaying rhythm. Tiene la funcién de crear o
hacer desaparecer gradualmente sentimientos y pensamientos, haciendo que se pase de forma
gradual de una transicion a otra gracias al control emocional. Y en el sistema de lucha, se
desarrolla el abruptness tension flow, asociado a starting/stopping, strain/realease, jumping
and spurting /ramming rhythms. Dota a las emociones de la cualidad de cambio répido,
pudiendo pasar por emociones distintas: impulsividad, susto o colapso. Se asocia a
personalidades temperamentales que se enfadan o frustran con facilidad (Kestenberg, 2018,
p.83-84).

En el diagrama 2, Kestenberg (2018) hace alusion a la actitud interna de los estudiantes
ante la presion por la dificultad y esfuerzo en los procesos de aprendizaje:

Los estudiantes también pueden acercarse al aprendizaje presionandose a si mismos para
gue continden incluso cuando el material parece demasiado duro. Cuando se combina con
la canalizacidn, el esfuerzo puede asociarse con la obstinacion en aferrarse a una idea,
plan o sentimiento; esta combinacién puede resultar en una reduccion de la capacidad de
resolucién de problemas y una limitada toma de perspectiva (2018. p.99).

Aportes del Diagrama 3: pre-esfuerzos; intencion, mecanismos de defensa y aprendizaje.
En el Diagrama 3, habla de los pre-esfuerzos, relaciondndolos con la intencién de la
persona con respecto a sus movimientos. Marion North etiqueto los movimientos de los nifios
como early efforts. Kestenberg and Sossin (1979) los denominan precursors of efforts o pre-

efforts y los definen como aquellos movimientos que utilizan un enfoque interno sobre la
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tensién muscular para intentar controlar como se ejecutard un movimiento, asi como una
orientacion externa sobre la tarea que se esta llevando a cabo®® (Kestenberg and Sossin, 1979).

Kestenberg asocia el flujo de tensién con la intencién, determinado por la carga
emocional que una persona utiliza para impactar en el ambiente externo utilizando los pre-
esfuerzos diciendo que, cuando las personas impactan en el ambiente externo condicionados por
la configuracion de los atributos de flujo de tension, sus movimientos adquieren cualidades de
carga de afecto (Kestenberg et al., 2018). Cuando usan pre-esfuerzos, a menudo vemos tanto los
estados de &nimo de un individuo como sus intenciones"(Kestenberg et al., 1999 P.93).
Observaron que los adultos, al hacer esfuerzos no consideran como se hacen los movimientos,
poniendo su foco completamente en alcanzar su meta., en cambio, En contraste, los nifios
pequefios, en otros casos para mantener sus manos en curso, pueden enfocarse tanto en el objeto
(external focus) como en mantener la tensidn muscular en sus brazos constante con un flujo
uniforme (intennal focus). Esto lo relaciona con dos procesos de aprendizaje motor; el
aprendizaje explicito y el aprendizaje implicito (Kestenberg et al. 2018, p.92).

Sefiala que el uso de pre-esfuerzos es el desarrollo previo al esfuerzo, sirven para el
aprendizaje y reflejan los mecanismos de defensa de la persona. Explica coémo “el uso de pre-
esfuerzos es comdn en el aprendizaje de nuevas tareas porque aprender a moverse de una
manera nueva que implica concentracion interna, asi como conciencia externa”, y suponiendo el
control de la ansiedad y miedo ante lo desconocido (Kestenberg et al. 2018, p.93).

El flexibility precursor se utiliza para buscar asociaciones en los “bancos de datos”
internos para aprender nuevas cosas, adaptarse socialmente, observar una idea desde diversas
perspectivas. Es precursor del esfuerzo indirecto y su mecanismo de defensa es la adaptacion
a los deseos de las otras personas. En cambio, el channeling precursor ayuda en el aprendizaje
de la concentracion, a enfocar a definir cognitivamente y no desviarse del objetivo, es

precursor del esfuerzo directo, requiere flujo contenido para centrar el foco en un objetivo,

13 Definicion original: movements that use an inner focus on muscle tension to attempt to control
how a movement will be executed as well as an outer orientation on the task at hand (Kestenberg and
Sossin, 1979).
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moviendo el cuerpo para adecuarlo a la precision del movimiento. Kestenberg sefiala que
es un mecanismo de defensa usado para aislarse y separarse de las propias necesidades,
sentimientos o0 acciones agresivas que no se pueden evitar. Pero, por otro lado, sirve para
tener la persistencia suficiente de llevar a cabo los objetivos definidos, sin distracciones
(Kestenberg et al. 2018, pp.94-97)

El gentleness precursor es el precursor del esfuerzo ligero. Sirve para la consolidacion
del aprendizaje cognitivo, permitiendo que una persona pueda abordar un problema o una tarea
suavemente, sin profundizar demasiado. Kestenberg sefiala que algunos estudiantes aprecian
que se les dé una vision general del contenido antes de profundizar en temas especificos, siendo
un rasgo caracteristico de este precursor y su mecanismo de defensa, el aprendizaje superficial
para permanecer en los sentimientos periféricos y evitar la intensidad de las emociones y
pasiones (Kestenberg et al. 2018, pp.100). Por otro lado esta el vehemence/straining precursor
es el precursor del esfuerzo firme, cuyo mecanismo de defensa reside en superar los temores de
debilidad o los sentimientos de insuficiencia. Los vehemence/straining precursors son enfoques
de alta intensidad para resolver problemas, especialmente eficaces en la fase inicial de llegar a la
profundidad de una cuestion y vivir la intensidad de una tarea, para conquistar las propias
reservas y sentimientos. EI vehemence precursor consolida el sentimiento interno de orientacion,
la sensacidn de querer realmente hacer algo, y lo convierte en la orientacién externa de ir a por
ello con determinacién, usando el peso firme para ello. Puede conllevar sentimientos de
excitacién, entusiasmo, pasion y frustracién, y si se usa en exceso puede ser ineficaz. El
straining precursor, permite esforzarse por comprender, concentrarse o buscar explicaciones.
Su uso frecuente, con bound flow de alta intensidad, es agotador e inmovilizador, haciendo que
se permanezca atascado en un problema "irresoluble™, sin poder ir més alla. El problema puede
ser que el proceso de esforzarse tanto (demasiado esfuerzo) puede interferir con el proceso de
aprendizaje (Kestenberg et al. 2018, pp.98-99).

El hesitation precursor es el antecesor de effort deceleration. Sirve para asegurar un
aprendizaje lento, paso a paso, metddico, con pausas y periodos de reflexion. Su mecanismo de

defensa es el aplazamiento de decisiones con cuestionamientos y temores. Por otro lado, esté el
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suddeness precursor, antecesor del effort aceletarion, que sirve para asegurar el aprendizaje
mediante respuestas rapidas, intuitivas, facilitando la comprension global del contenido. Su
sistema de defensa es la reaccion contra-fobica, significando que se va hacia el “peligro” con
gran velocidad (Kestenberg et al. 2018, pp.98-99).

Kestenberg plantea la relacion que tiene el flujo de tension muscular y sus mecanismos de
defensa, vista desde la KMP, con la teoria polivagal de Porges (2016) y las respuestas
filogenéticas codificadas en nuestro sistema nervioso simpético, a través del sistema vagal; la
respuesta ante el peligro ineludible a través de la inmovilizacion (Kestenberg et al, 2018, p.105).

Aportes del Diagrama 4: los esfuerzos.

El diagrama 4 recoge los esfuerzos de espacio indirecto y directo, peso firme o ligero, y el
tiempo lo describe como acelerado y decelerado. Para Laban, (como se cita en Kestenberg et al.
2018) los esfuerzos estaban compuestos de tres elementos: los aspectos mecanicos del
movimiento, la sensacién que lo acompafia y la actitud mental. El aporte de Kestenberg a su
teoria es la descripcion de los ritmos del flujo de tension y los patrones, fundamentales para la
configuracion de la psique de la persona.

Los esfuerzos, vistos desde Kestenberg, siguen el desarrollo del patron evolutivo.
Ademas de ampliar la teoria de Laban, Kestenberg y su esquipo desarrollan las diferentes
posibilidades de combinacion que el esfuerzo puede tener en relacion a los diagramas anteriores.

El espacio, se desarrolla en el primer afio, pudiendo ser directo o indirecto. El esfuerzo
directo, direct effort, entre otras funciones, sirve para desarrollar la atencion, la capacidad de
concentracion en un objetivo o foco y fijarse en los detalles. Junto al channeling precursor,
sirve para canalizar la atencion exterior en un punto y organizar el cuerpo para ir a por ello. El
esfuerzo indirecto, indirect effort, responde a la capacidad de ver la globalidad, la variedad de
sefiales del entorno. Representa para Kestenberg la apertura de puntos de vista en los procesos
de pensamiento, la variedad de ideas y de objetivos. La atencion, ya sea directa o indirecta, sirve
para la creacion de representaciones mentales de lo que se vive a nivel mental, es necesaria para
las funciones ejecutivas, para ser capaz de regularse a nivel emocional, inhibir las reacciones

por distracciones, mantener el foco y retener en la memoria el aprendizaje hecho (Kestenberg et
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al. 2018, pp 115-117).

El elemento del peso se adquiere en el segundo afio, siendo clave para la conquista de la
verticalidad y el control del propio peso en relacion a la gravedad. Kestenberg relaciona el peso
firme, strong effort, con generar impacto en el entorno, a través del uso del poder y la autoridad,
con acciones de empujar y tirar, push y pull. En cambio, el esfuerzo ligero, light effort, busca no
hace impacto, generando una actitud suave (Kestenberg et al. 2018, pp 119-120).

El elemento del tiempo, se desarrolla con aceleracion, acceleration effort, para “luchar
contra el tiempo™ y se usan para mover las cosas e ir a por ellas. Sirve para arrancar, ponerse en
marcha e ir hacia delante. Lo relaciona con el proceso cognitivo de dar respuesta rapida a algo,
se asocia a la efectividad en la cultura occidental. El deceleration effort, seria el elemento de
aceptacion, pasando de forma suave y bajando la velocidad. Lo relaciona con el proceso
cognitivo de toma de decisiones y llegar a conclusiones propias teniendo el tiempo necesario
para ello (Kestenberg et al. 2018, pp 120-121).

3.4.2.4.  Aportes del Sistema 2: el desarrollo extra-psiquico.

Uno de los conceptos clave para entender el sistema 2 es el shape flow, que se describe
como la “auto-catalogacion y la catélisis relacional que subyace en los patrones de movimiento”
(Kestenberg et al. 2018, p.130) y que permite dar forma a la estructura del tension flow en
relacién al espacio y la dindmica del movimiento en las dimensiones horizontal, vertical y
sagital. La observacion del shape flow da informacion del estado interno del sistema 1, ya que
es la expresion de la interacién de la persona con el espacio.

El Diagrama 5 de Bipolar Shape Flow, refleja los sentimientos propios en relacion al
entorno de la persona, midiéndose con los movimientos de growing/shrinking con movimientos
simétricos. Refleja los sentimientos de bienestar y malestar, tomando las formas de apertura
(bienestar) y cierre (malestar) en los movimientos en relacion con la experiencia externa, el
ambiente, reflejo del la respuesta psiquica de la persona. El Bipolar Shape Flow promueve la
estabilidad y la sensacion interna de equilibrio. Su desarrollo contribuye a la formacion de la
imagen corporal en relacion a las tres dimensiones, horizontal, vertical y sagital. Los

movimientos asociados a la aceptacion es crecer de forma bipolar, con los items de ensanchar,
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alargarse o inflarse. Los movimientos asociados con el esquema de lucha es encogerse de forma
bipolar, con los items de estrecharse, acotarse y ahuecarse (Kestenberg et al. 2018).

El diagrama 6 de Unipolar Shape Flow refleja los sentimientos propios en relacion al
entorno de la persona, midiéndose con los movimientos de growing/shrinking con movimientos
asimétricos en diferentes direcciones, expresando el nivel de bienestar y malestar. Este diagrama
refleja los movimientos defensivos en relacion con la atraccion o repulsa de los estimulos, la
ayuda de localizacion de la persona u objeto con relacion a la necesidad de defensa y define las
partes del cuerpo que han de ser protegidas (Kestenberg et al. 2018). Ademas, relaciona el
desarrollo de unipolar shape flow con la reactividad, siendo caracterizada por la inhibicion del
comportamiento y alta alerta ante los nuevos estimulos. Sefiala que, si hay un alto nivel de
unipolar shape flow en los movimientos, en comparacién con bipolar shape flow, hay una alta
reactividad. Los movimientos asociados al esquema de aceptacion es crecer de forma unipolar
con los items de ensancharse de forma lateral, alargarse hacia arriba y acotarse hacia arriba. Los
movimientos asociados al esquema de lucha es escogerse de forma unipolar, con los items de
estrecharse intermedial o hacia dentro, alargarse hacia abajo y acotarse hacia abajo (Kestenberg
et al. 2018).

El Diagrama 8 de Shaping in directions refleja la proyeccion del cuerpo en las
direcciones posibles, los directional movements, que estan relacionados con componentes
emocionales. Tiene las funciones de: localizar los objetos en el espacio, defenderse de los
objetos y personas del entorno, crear caminos de accion, clasificar y etiquetar, crear puentes
interpersonales como la atencién conjunta, desarrollo del pensamiento abstracto y el lenguaje o
proveer de estructura a los pre-esfuerzos. El resultado es una gran variedad de combinaciones de
aprendizajes distintos relacionados al estado emocional de la persona con sus estrategias y
defensas vistas en la expresion de su movimiento. Los movimientos asociados al esquema de
aceptacion es crecer de forma lateral, hacia arriba y hacia delante. Los movimientos asociados al
esquema de lucha es escogerse de forma trasversal, hacia abajo y hacia atras (Kestenberg et al.
2018).

El Diagrama 9 de Shaping in Planes permite el desarrollo de conectar y expresar ideas,
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relaciones sociales, elaborar las propias narrativas y proveer de estructura a los esfuerzos, todo
ello a través del desarrollo de los planos, horizontal, vertical y sagital y las direcciones asociada
a ellos. Los movimientos asociados al esquema de aceptacion es crecer a través de esparcir,
ascender y avanzar. Los movimientos asociados al esquema de lucha es escogerse de forma de
encerrarse, descender y retrocerder (Kestenberg et al. 2018).

Es importante entender cdmo Kestenberg entiende que los items de cada diagrama del
sistema 2, reflejan la expresion del estado interno en relacion con el ambiente. Por tanto, saber
interpretar bien el sistema 2, da informacién del estado interno de la persona. . De hecho,
plantea como los estudios de psicologos y especialistas de la comunicacion apoyan y amplian la

teoria de Kestenberg en cuanto a cémo la mente esta encarnada (Kestenberg et al. 2018, p.188).
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3.5. LA MENTE: MECANISMOS PSICOLOGICOS DEL SOBREESFUERZO.

3.5.1. SENSACION Y PERCEPCION DEL SOBREESFUERZO FISICO Y
PSICOLOGICO.

Diaz, Gémez, Mufioz y Mufioz definen la sensacion como “el proceso de recibir, traducir

y transmitir mensajes del mundo exterior al cerebro” y la percepcion como “el proceso de

organizar e interpretar la informacion recibida del mundo exterior e interior” (Diaz, Gomez,

Mufioz y Mufioz, 2013, p. 9). Plantean que la percepcién es uno de los procesos cognitivos

fundamentales para que las personas podamos adaptarnos al ambiente y permite “representar la

realidad que vivimos, informando sobre las propiedades del entorno que son importantes para la

supervivencia y nos ayuda en nuestra interaccion con el ambiente” (Diaz et al. 2013, p. 5).

Una de las caracteristicas fundamentales de la percepcion, segun los autores, es que es:

El unico proceso superior que tiene su origen en la interaccion fisica, con una u otra
forma de energia fisica, producida entre el medio y el organismo por medio de los
sentidos, por lo que constituye el punto de encuentro entre lo fisico y lo mental (Diaz, et
al. 2013, p. 5).

Diaz et al. (2013) plantean que las sensaciones tienen la caracteristica de ser
“experiencias inmediatas y puras elicitadas directamente por los estimulos” y “estan sustentadas
por los drganos y receptores sensoriales y las vias neuronales implicadas en las primeras fases
de la adquisicion de informacion sensorial”. En contraste, con las percepciones, que las describe
como “un proceso mas complejo que hace referencia a la integracion e interpretacion de dichas
experiencias sensoriales a las que se dota de organizacién y significacion en funcion de la
experiencia y los conocimientos previos”. Ademas, en el proceso de percepcion, el cerebro
recibe la informacion sensorial y la dota de significado, dandole sentido a esta informacién

(Diaz et al, 2013, p. 9)

Hay una estrecha relacién entre ambos conceptos, y también diferencias entre si.
Mientras que la sensacion tiene un carécter mas fisico y corporal, la percepcion tiene un rasgo
mas cognitivo y corresponde con un proceso neural donde “se genera una imagen o modelo del
mundo y transforma los mensajes sensoriales en percepciones conscientes”. (Diaz et al, 2013, p.

11). En cambio, ambas estan interconectadas y acttan la una sobre la otra.
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La clasificacion de los sistemas sensoriales se hace en tres grandes grupos: interoceptivos,
propioceptivos y exteroceptivos. Los sistemas sensoriales interoceptivos tienen sus receptores
en los 6rganos vitales, proporcionado informacién del estado de los 6rganos, del dolor o del
placer. Los sistemas sensoriales propioceptivos cuentan con receptores internos en las
articulaciones y musculos siendo relevantes para identificar la informacién de la posicion del
cuerpo en el espacio o el reconocimiento del movimiento de las partes del cuerpo. Se subdivide
en dos sistemas: el sistema cinestésico, que da informacion de la estructura, localizacion y
movimiento del cuerpo, con especial importancia para poder ejecutar la coordinacion
sensoriomotora y reconocer y regular la tension muscular, y el sistema vestibular, cuyos
receptores estan en el oido interno, fundamental para el sentido del equilibrio. Por Gltimo, los
sistemas sensoriales exteroceptivos, son los mas conocidos dado que se fundamentan en los
cinco sentidos basicos: vista, gusto, oido, tacto y olfato (Diaz et at, 2013: Porges, 2016).

El sistema téctil es importante para saber como se percibe el dolor, por la relacion que
tiene con el estado fisico del musculo y por los estados internos del cuerpo. El dolor y su
percepcion sensorial estan conectados con el estado emocional y los procesos cognitivos,
considerdndose una modalidad sensorial Unica fundamental para evitar posibles dafios del
organismo y sobrevivir. De hecho, hay situaciones en las que dejar de sentir dolor, hasta pasado
un tiempo, es mas adaptativo porque sea necesario “huir o luchar para salvar la vida”. (Diaz et
at, 2013, p.23).

Los nociceptores son los receptores del dolor ubicados en la piel que se activan ante la
sensacion de “presion elevada, temperaturas extremas o agentes quimicos abrasivos”. Ademas,
el cuerpo tiene un umbral del dolor que varia segin las condiciones que vive la persona y que
puedan afectar a su estado neuroldgico, farmacol6gico, psicologico y social (Diaz et at, 2013,
p.23-24).

Cuando hablamos de sensacién, es comuin reconocer los cinco sentidos basicos de los
sistemas sensoriales exteroceptivos, pero no son tan conocidos los sistemas sensoriales
propioceptivos e interioceptivos. Incluso falta vocabulario para poder expresar lo que son los

estados internos de estos sistemas sensoriales (Porges, 2016).
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Aivar explica la conexidn que hay entre los procesos motores y perceptivos entendiendo
que son una unidad indivisible en cualquier tipo de accion, el ciclo perceptivo-motor:

Los procesos perceptivos y motores coocurren siempre en cualquier tipo de accion: no
solo se utiliza informacion de los diferentes sentidos durante el control del movimiento,
sino que la propia contraccién muscular y el desplazamiento de los diferentes efectores
producen sefiales sensoriales. Esta estrecha interconexion entre elementos perceptivos y
motores est4 presente en todos los niveles, como se ird destacando, y garantiza la
flexibilidad y adaptabilidad de las acciones del individuo. (Aivar, 2014, p.352)

Es por ello, que Aivar sefiala que la integracién de estos procesos perceptivo-motores es
un elemento central para comprender la accion en si misma. Haciendo hincapié en cédmo esos
procesos interfieren en “la seleccion de un patron concreto de movimientos de entre todos los
posibles para alcanzar una meta y como se produce la secuenciacién de los movimientos y su
coordinacién temporal son otros aspectos relevantes para la comprension del sistema motor”

(Aivar, 2014, p. 352).

35.1.1. TRANSDUCCION DE LA INFORMACION SENSORIO-PERCEPTIVA
En el proceso perceptivo tiene diferentes fases: Deteccion del estimulo fisico™ que esta en

el ambiente por un receptor sensorial®

gue se activa con un generando una sensacién fisica
acorde. Transduccion: donde se convierte la energia fisica en energia para adentrarse en el
sistema nervioso a través de impulsos nerviosos. Trasmisién de la informacion codificada de los
impulsos nerviosos hasta el cerebro. Procesamiento de la informacion: el cerebro recibe esta
informacién, “la organiza, la interpreta y le otorga significado, con lo que se produce asi la
experiencia consciente”. (Diaz et al, 2013, p. 20). Hay autores que sefialan un paso mas en este
proceso, la accién, que corresponderia con las acciones que realiza el sujeto a modo de
respuesta. (Diaz et al, 2013).

Hasta ahora, el circuito de informacion ha llegado del exterior; del ambiente al cuerpo, al

interior; del cuerpo a la mente. Pero hay una serie de elementos psicol6gicos pueden afectar al

Y Diaz et at (2013, p.16) definen estimulo como “cualquier forma de energia, cualquier aspecto del
mundo externo o interno que proporciona informacién del medio, a la cual podemos responder (como
minimo con una respuesta perceptiva) y que influye en nuestra experiencia consciente y en nuestro
comportamiento”.

> Diaz et at (2013, p.10) definen receptor sensorial como “neurona sensible a la energia ambiental que

>

convierte dicha energia en seriales eléctricas del sistema nervioso”.
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proceso perceptivo, haciendo al sujeto parte activa de este proceso de percepcion a través de la
experiencia previa, el conocimiento y sus expectativas (Diaz et al, 2013; Redolar, 2012). Es
entonces cuando aparecen otros elementos que interactlan con todo lo que la persona percibe en
un momento determinado, con los conocimientos adquiridos a lo largo de la vida, con los
procesos de expectativas y con los procesos de aprendizaje explicito o implicito (conocimiento
cognitivo o psicomotor). La percepcion produce representaciones mentales internas, pero sélo
se pueden considerar memorias si provienen del aprendizaje (Ballesteros, 2017).

35.1.2. VIAS DE PROCESAMIENTO DE LA INFORMACION

SENSORIO-PERCEPTIVA:

Hay dos vias de procesamiento de informacion sensorio-perceptiva: el procesamiento de
abajo-arriba (bottom-up) y el procesamiento de arriba-abajo (top-down). Siguiendo a Johnson
y Proctor (2015) y Diaz et al (2013) sefiala que el procesamiento de abajo-arriba, es conocido
como bottom-up, funciona de abajo arriba a través de los estimulos que recibe el cuerpo. Por
tanto, son los estimulos los que dirigen la atencién del sujeto y corresponde con un proceso
involuntario (Johnson y Proctor, 2015).

Procesamiento en el que se construye una percepcion a partir del analisis de la informacion
entrante y que no implica expectativas 0 conocimientos previos del sujeto. También se

conoce como procesamiento guiado por los datos (Diaz et al. 2013, p. 24).

En cambio, el procesamiento de arriba-abajo, conocido como top-down se articula a
través de las metas o intenciones del sujeto, produciéndose un procesamiento de la informacion
selectiva atendiendo a los estimulos relevantes para la consecucion de sus objetivos. El control
atencional, en este caso, es voluntario y dirigido por metas. Procesamiento que se inicia a partir
de los conocimientos previos (experiencia de la persona) y las expectativas del sujeto. También
Sse conoce como procesamiento guiado por conceptos. (Johnson y Proctor, 2015; Diaz et al,2013;
Makino & Komiyama, 2015).

Makino & Komiyama sefialan la importancia que tiene la reciprocidad entre las areas

cerebrales interconectadas y los sistemas sensoriales en los procesos de bottom-up y top-down.
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Sefialan que, ante un cambio significativo del ambiente, tanto el procesamiento de Bottom-up,
como el de Top-down, “son las instancias relacionadas a cambios en el estado interno del sujeto
para enfrentarse al contexto” Esa doble direccionalidad actiia como un continuo flujo cuando se
producen cambios significativos en el contexto. (Makino & Komiyama, 2015).

Los estudios de Damasio explican, desde la neurociencia, cémo puede ser entendido el
procesamiento de la informacion explicando cdmo los organismos estan compuestos por el
cuerpo y el sistema nervioso, que interacciona entre si, de forma bidireccional, produciéndose
un continuo cambio porque estan integrados mediante circuitos bioguimicos y neurales
interconectados (Damasio, 1995). Dicho aspecto, se desarrollard mas adelante.

3.5.1.3. INTEGRACION DEL APRENDIZAJE SENSORIO-PERCEPTIVO.

Uno de los aspectos que aparece en juego, tras la transduccion, es el aprendizaje. Makino
& Komiyama (2015) sefialan, con respecto al proceso de aprendizaje ante una tarea nueva, las
necesidades de exploracion sensorial prevalecen a las necesidades del estado interno de la
persona, dado que la disyuntiva entre lo anticipado y lo ocurrido responde a una sefial de error.
En cambio, al adquirir conocimiento o destreza en la tarea, el estado interno se relaciona con el
rendimiento, aumentando la representacion interna 0 modelo interno de la tarea (Makino &
Komiyama, 2015). Esto estaria implicado con la toma de decisidn de anteponer el éxito por el
cumplimiento de metas con la atencion y escucha al cuerpo.

Por otra parte, la causacion inmediata del comportamiento explica que los receptores
sensoriales captan las diferentes energias a través de los distintos mecanismos sensoriales,
integrando la informacion en el Sistema Nervioso Central con los procesos de sensacion y
percepcidn. Pero hay un proceso interno de representacion del entorno, de lo que sucede y
representa para la persona que puede producir cambios en el estado interno del organismo a
través de los procesos cognitivos de la motivacion, la emocion y el aprendizaje. Esto provoca
cambios fisiologicos en el estado corporal que estan directamente relacionados con la forma de
interaccion que adopta la persona con su ambiente, su comportamiento (Del Abril, Ambrosio,
De Blas, Caminero, Garcia, Higuera y De Pablo, 2017).

Con el tiempo, los modelos clésicos explicativos del control del movimiento no eran
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suficientes para explicar la complejidad del control del sistema motor. Aivar explica como
Sherrington, Dewey o James plantearon la plasticidad del sistema nervioso y su interaccion
entre diferentes areas, 0 como los estudios de Kelso, Turvey, Feldman, Kugler o Reed donde se
explica “la descripcion en términos de sistemas dinamicos han llevado a una nueva concepcion
del movimiento gue insiste en las metas como el elemento central para entender no sélo como
se planifica la accion sino también como ésta tiene lugar”. (Aivar, 2014, p.354)

Aivar (2014) sefiala que los modelos actuales son modelos control del movimiento
distribuido donde la ejecucion de la accidn, tanto a nivel funcional como de logro de metas,
forman una globalidad en el organismo en la que los diferentes niveles del sistema nervioso
participan para detectar variables relevantes del movimiento y el control de este. Resaltando que
“son las metas o propdsitos globales de la accion las que determinan de una manera dinamica
cémo se define la trayectoria o la velocidad a lo largo de la ejecucién y cdmo se modifican estas
variables en caso de necesidad” (2014, p.354). Establece asi una estrecha relacion entre el
movimiento del sistema esqueleto-motor con la consecucion de metas.

El cuerpo, en relacion con el mundo exterior, capta y selecciona la informacion a través
de los mecanismos atencionales y perceptivos, poniendo en juego los procesos psicologicos de
la persona con la influencia de su propia historia vital y que configuraran sus caracteristicas
personales y experienciales. Para ello, existen los mecanismos de conservacion y recuperacion
de esta informacion, basada en la experiencia, la memoria. De hecho, “la memoria actia como
un proceso mediador entre la recepcion de la informacion y la respuesta 0 comportamiento del
organismo” (Séiz Roca et al. 2008, p.16).

Aivar explica la relacion que tiene el aprendizaje, la conducta y sistema nervioso diciendo:

El aprendizaje es una propiedad fundamental del cerebro que se manifiesta de diversas
formas mediante multiples sistemas diferenciados anatomica y funcionalmente. El
entorno modifica nuestro comportamiento, en tanto que es capaz de inducir cambios en
nuestro sistema nervioso. Los mecanismos principales por los que las experiencias
modifican la conducta se hallan intimamente relacionados con el aprendizaje, ya que éste
constituye el proceso por el cual se adquiere nueva informacion o conocimiento. La
memoria constituye el mecanismo por el que este conocimiento es codificado,
almacenado y, mas tarde, recuperado” (Aivar, 2014, p.412)
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Ballesteros sefiala que la memoria es: “Un proceso psicoldgico que permite mantener de
forma actualizada los diferentes elementos de informacién mientras los integramos entre si.
Gracias a los sistemas de memoria, nuestro cerebro retiene la informacion aprendida”
(Ballesteros, 2017, p.34). Ademas, las representaciones mentales internas dependen de la
informacidn retenida en nuestra memoria por las experiencias previas. La memoria esta en
proceso constante de interrelacion con el resto de procesos cognitivos de forma interactiva y
dindmica (Saiz Roca et al. 2008; Redolar, 2012).

Por otro lado, el registro de nueva informacion se queda grabado en los diferentes
sistemas de memoria. La memoria sensorial, permite retener por un instante la informacion
percibida por los 6rganos sensoriales, principalmente, la vista y el oido. La memoria a corto
plazo permite retener informacion para la ejecucion de tareas. Cuando esta informacion, se
repite muchas veces, pasa a formar parte de la memoria a largo plazo. Esta Gltima retiene la
informacién para poder ser rescatada y utilizada en otros momentos (Saiz Roca et al. 2008).

La memoria a largo plazo es la que fija la informacion codificada por las experiencias
vitales (Aivar, 2014). Puede ser: Memoria Declarativa, que retiene los conceptos e ideas; 0
Memoria Implicita, basada en las situaciones de aprendizaje de la persona, lo que se ha
aprendido a lo largo de la vida, la forma de cémo se aprende, de hecho “los procesos de
recuperacion y la expresion de la informacion aprendida escapan al control voluntario y
consciente de la persona” (Séiz Roca et al. 2008, p.67). Se subdivide Procedimental; basada en
la adquisicion de destrezas y habitos, en Priming; aprendizaje para la ejecucion,
Condicionamiento; aprendizaje por asociacion de estimulos y respuestas y procesos de
habituacion y sensibilizacion; aprendizaje no asociativo por exposicion a estimulos que busca la
adaptacion al ambiente (Aivar, 2014; Redolar, 2012).

Bryan Kolb e lan Q. Whishaw (como se citd en Aivar, 2014, p. 413) definen huellas de
memoria a la capacidad de recordar las experiencias previas grabadas en la memoria a través de

la fabricacion de representaciones mentales.
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3.6. PSICOLOGIA Y NEUROCIENCIA APLICADA AL
SOBREESFUERZO POR CONSECUCION DE METAS.
3.6.1. LA MOTIVACION EN EL SOBREESFUERZO POR CONSECUCION
DE METAS.

Kleinginna y Kleinginna (como se cita en Casacuberta y Limonero, 2014, p.7) definen la
psicologia de la motivacion como “el estudio de las variables personales (internas) vy
situacionales (externas) que determinan y regulan la eleccion de conductas, el inicio de éstas, y
el esfuerzo y la persistencia en su ejecucidn hasta que se alcanzan las metas que uno se ha
propuesto”. Casacuberta y Limonero (2014, p.7) plantean que la psicologia de la motivacion “se
puede concebir como el estudio de las relaciones funcionales entre las variables mencionadas
(determinantes motivacionales) y ciertas caracteristicas de la conducta: la eleccion, el inicio, el
esfuerzo y la persistencia”. Por otra parte, la motivacion es entendida como un proceso
psicolégico fundamental de la persona, que dirige el flujo permanente de la conducta a través de
un proceso dinamico e interno relacionado con el deseo de querer cubrir una necesidad. Motiva
0 moviliza a la persona a realizar unas conductas y no otras, dependiendo de deseos, pulsiones o
necesidades respondiendo al “por qué” se lleva a cabo una accion, o sea, las causas del
comportamiento (Sanz, Menéndez, Rivero y Conde, 2013).

Limonero y colaboradores distinguen tres categorias en las variables motivacionales: las
variables fisioldgicas/organismicas; constituidas basicamente por los impulsos (estado interno
del organismo como desagradable que activa o vigoriza el comportamiento), la activacion o
arousal (la intensidad de la actividad bioeléctrica del sistema nervioso), los incentivos (objetos o
acontecimientos que refuerzan la conducta); las variables cognitivas; expectativas, atribuciones
causales e intenciones de meta; y las variables del entorno; una amplia gama de objetos y
acontecimientos que suelen designarse con la etiqueta coman de incentivos (2014, pp.8-11).

Siempre existen razones por las que nos comportamos como lo hacemos y queremos
conseguir un objetivo en concreto. Ferguson diferencia entre estado motivacional y rasgo
motivacional: siendo el primero el proceso dinamico y transitorio por el que se hace algo, ante

una situacion concreta. Y el segundo, lo define como la predisposicion con respecto a las
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tendencias de accion (caracteristicas de personalidad individual) ante una accion, la
predisposicion de la persona para afrontar esa situacion (Sanz et al. 2013). Al explicar el
proceso motivacional, Fergurson (como se cita por Sanz et al. 2013) sostiene que es un proceso
dinamico con elementos variables, variabilidad que se hace tangible de dos formas concretas: la
intensidad de la movilizacion de energia que es necesaria para poder realizar una accién
concreta. Esta intensidad es considerada por Ferguson como una variable cuantitativa que
determina como de fuerte es la motivacion, manifestandose desde el letargo a la alerta (estado
de motivacion con mayor nivel de esfuerzo para la accién). Del mismo modo, plantea que el
término general para explicar esta intensidad es activacion, entendiéndola como la cantidad o la
intensidad de la energia gastada. Por otro lado, hace referencia al tipo de motivacion que
conduce a la direccion selectiva, al objetivo que se dirige que esta condicionado por el tipo de
motivacion de la persona. La direccion es otra variable cuantitativa relacionada con la seleccion
de los objetivos de la persona, motores de la accion. Entiende que la direccion es el gasto de
energia selectiva para conseguir el objetivo.

Fergunson plantea que los pensamientos, creencias y emociones influyen en la motivacion,
y define como tres los aspectos de la accion: la direccién (relacionada con la eleccion), la
intensidad (relacionada con el esfuerzo) y la duracién (relacionada con la persistencia). Entiende
gue la motivacion es un proceso adaptativo que tiene la funcién de poner energia y dirigir el
comportamiento hacia un objetivo o0 meta, requiriendo la actividad fisica y/o mental para ello, y
con la que se mantiene una actitud o conducta motivada (Sanz et al. 2013).

Existen determinantes internos y externos de la motivacion. Todos ellos, actian en
diferentes situaciones. Los determinantes internos pueden ser, la herencia; ya sea con la energia
acumulada y el instinto, o con los circuitos cerebrales que activan conductas innatas o
adquiridas ante los cambios externos, la homedstasis; siendo la tendencia natural al equilibrio en
el organismo que busca el nivel 6ptimo de activacion, el crecimiento personal; en busca del
pleno desarrollo fisico, psicolégico y emocional con el fin de influir en el ambiente, o los
procesos cognitivos; la informacion recibida y que procesamos a través del pensamiento con el

desarrollo de planes, propdsitos, metas e intenciones. Los determinantes externos son: el
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aprendizaje; que conecta los estimulos y las estructuras cerebrales, el hedonismo; que se basa
en conseguir placer o evitar el dolor, la interaccion social; que actia como elemento motivador
(Sanz et al. 2013, Limonero et al. 2014).

Morgan, King y Robinson (1979) sefialan tres aspectos pertenecientes a la motivacion:“1)
estado impulsor dentro del organismo que se activa por necesidades corporales, estimulos
ambientales o acontecimientos mentales como pensamientos o recuerdos; 2) conducta activada
y dirigida por este estado; y 3) la meta hacia la cual se dirige la mencionada conducta”.

Las Teorias basadas en el Impulso, con un enfoque psicofisoldgico, entienden la
motivacién como una fuerza que activa el comportamiento, habiendo tendencia en creer que
esta fuerza impulsora es especifica obteniendo su propia fuente de energia, un proceso de
adaptacion de la persona relacionado a la supervivencia y al crecimiento personal, en el que
acttia como elemento principal para la consecucién de objetivos personales (Sanz et al. 2013).

La Teoria de la Motivacién basadas en el Logro, explican la tendencia de las personas a
“hacer bien las cosas, aspirar a mas y se esfuerzan en su deseo, mientras otras parece que estan
inclinadas a rechazar el esfuerzo o a conformarse con lo que tienen” (Limonero et al, 2014).

La meta equivale a la intencion (Bandura, 1986, 1997) siendo definida como “el nivel de
rendimiento o el tipo de consecuencias que una persona se propone alcanzar en la realizacion de
una determinada conducta”, denotando los elementos clave de la misma: pensamiento
prospectivo o anticipatorio de las anticipaciones de futuros estados, componente volitivo hacia
los éxitos, nivel de rendimiento en la conducta y nivel de resultados. Plantearse una meta
moviliza el esfuerzo y la persistencia de la persona para conseguir mayor rendimiento. Para que
una meta sea consistente, ha de ser especifica; definida y concreta para poder concretar la tarea
dificil; pero asequible, para movilizar el nivel de esfuerzo y préximas en el tiempo;(para ejercer
mayor influencia en la conducta y esfuerzo. Pero ademas, para que se cumpla un nivel de
méaxima motivacion y rendimiento, ha de tener dos componentes mas: la retroalimentacion o
feedback del rendimiento ejercido por la persona y alto nivel de compromiso con las metas
(Limonero et al, 2014, p.26-28)

El motivo de éxito como “el deseo (o la tendencia) de hacer las cosas tan bien y



52

rapidamente como sea posible” permitiendo que las personas superen obstaculos, puedan
conseguir metas dificiles, competir con otros o se superen a si mismos. La consecucion de metas
conlleva desarrollar al maximo las potencialidades de la persona para conseguir sus objetivos y
metas de cara al futuro e implicando una planificacion de los objetivos y esfuerzos para ello
(Limonero et al, 2014, p.58).

Las teorias actuales de la motivacidon intrinseca explican cémo se procesa las decisiones,
ya sea consciente o inconscientemente, desde los elementos motivacionales intrinsecas. Entre
ellas, la Teoria cognitiva social de Bandura (1986) busca explicar estos procesos en la
motivacion intrinseca entre la relacion existente de la contingencia (interna o externa) y el locus
de control (externo o interno), generando cuatro combinaciones posibles: incentivos intrinsecos
naturales-externos; incentivos intrinsecos naturales-internos (incluidos cambios fisioldgicos,
sensaciones propioceptivas e interiorceptivas agradables por el desarrollo de actividades);
incentivos extrinsecos y incentivos intrinsecos arbitrarios-internos. Estos ultimos, hacen
referencia a los “fendmenos psicologicos que se deriva del éxitos en la realizacion de una
determinada conducta como el fortalecimiento de la auto-eficacia y las emociones positivas
relacionadas con el éxito”, siendo considerados por Bandura los incentivos mas importantes en
un proceso de motivacion intrinseca. Por otro lado, su caracter arbitrario entre la contingencia
conducta y variables psicoldgicas parece que “no dependen de los niveles fijos de rendimiento o
dificultad de la tares, sino de los criterios personales que forman a partir de la particular historia
de aprendizaje social de cada individuo”, y posteriormente, afiade que “las emociones
relacionadas con el éxito se derivan de ellos de manera casi automatica” (Limonero et al, 2014,
p.87).

3.6.2. LA EMOCION EN EL SOBREESFUERZO POR LA CONSECUCION
DE METAS.

Desde la perspectiva de la fenomenologia, Csikszentmihalyi aporta la Teoria del Flujo
que puede explicar como afecta el estado interno de la vivencia ante proyecto y el grado de
aceptacion de un esfuerzo para la consecucion de metas. Su enfoque no es corporal, més bien

pone su foco en procesos de creatividad personal o profesional, entendidos desde conceptos
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clave como la sensacién de fluir y el desarrollo de la creatividad. Permite entender como la
motivacion y la emocion actuan conjuntamente en el proceso creativo (Csikszentmihalyi, 1990).

Csikszentmihalyi (1990) explica como estamos inmersos en una sociedad basada en
premios y castigos, recompensas que se aprenden en los procesos de socializacion y que
inculcan a las personas a esforzarse cada dia mas por conseguir los premios futuros, trabajando
por unos objetivos externos y posponiendo las gratificaciones inmediatas para sobrevivir en una
sociedad compleja. Plantea que el “poder regresa a la persona cuando las recompensas dejan de
estar delegadas a fuerzas exteriores a ella misma” recompensas verdaderas en la vida misma
(1990, p.39).

Csikszentmihalyi plantea que las experiencias 6ptimas en la vida son aquellas que
requieren el esfuerzo voluntario y maximo del cuerpo o mente para conseguir algo dificil y que
se valore como positivo, y que requiere una capacidad de control sobre la propia consciencia,
dosis de creatividad y esfuerzo. Sefiala que el “estado de flujo” es espacio donde suceden las
experiencias optimas. Los define resaltando la sensacion de fluidez, parecida a la accion de
“flotar”, que sucede “cuando la informacién que llega a la conciencia es congruente con
nuestras metas”, y “la energia psiquica fluye sin esfuerzo” (Csikszentmihalyi, 1990, p.68). Para
llegar a este estado, el autor plantea una serie de elementos clave que asi lo faciliten: la ausencia
de desafios que puedan hacer sentir ansiedad o frustracion, fomentar el aprendizaje de nuevas
habilidades para evitar el aburrimiento (Csikszentmihalyi, 1990, p.120). Si se dan las
circunstancias adecuadas para el desarrollo de este estado de flujo, el individuo siente desarrollo
personal y vital, armonia con su contexto y realidad. Ademas, considera que hay actividades que
por si mismas son generadoras de flujo, como el baile, por la mimesis o imitacion, y que
generan realidades alternativas, placer y relacién con el cuerpo como fuente de disfrute.

Segun el autor, “el cuerpo no produce flujo meramente por sus movimientos”, Sino que
hay una clara intencion de la mente de “involucrarse siempre” en ese proceso (Csikszentmihalyi,
1990, p.150). Ademas, resalta como hay una alta cantidad de actividades en las que se utiliza el
movimiento ritmico o0 armonioso para llegar a este estado de flujo (Csikszentmihalyi 1990).

Csikszentmihalyi (1990) adopta, desde el enfoque fenomenoldgico, la teoria de la
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informacion para comprender como es vivido un evento mental, haciendo hincapié en “coémo se
procesan, almacena y utilizan los datos sensoriales; es decir, la dindmica de la atencion y de la
memoria” (1990, p.49) para la comprension del funcionamiento de la conciencia. Considera que
ser consciente es tener la capacidad de dirigir los eventos conscientes concretos que vivimos
basados en las sensaciones, sentimientos, pensamientos e intenciones. Estas ultimas, tienen el
papel importante para que la persona se dé cuenta de lo que desea y quiere conseguir, y dan
informacién de las necesidades bioldgicas y objetivos sociales internalizados, actuando como
campo magnético de la atencién hacia objetos o estimulos. De hecho, plantea que “la sefial de
que una persona controla la conciencia es que tiene la habilidad de centrar su atencién a
voluntad, que puede evitar las distracciones y concentrarse tanto tiempo como necesite para
alcanzar su objetivo, y no mas” (1990, p.57).

Csikszentmihalyi sefiala que las percepciones que tenemos en nuestras vidas tienen un
impacto en puede hacer sentirnos bien o no con lo que estamos desarrollando. Pero entiende que
el Flujo examina lo que sucede a traves del control de nuestra vida interna, la conciencia
(mediante las emociones y la voluntad), planteando que el dominio de la misma permite
manejar la subjetividad con la que es vivida una experiencia, ya sea el gozo o el dolor, el interés
o el aburrimiento, siendo sélo representaciones de informacion en la mente. Por eso, el estado
Optimo de la experiencia interna pasa por el orden de la conciencia; usar la energia psiquica o
atencion para alcanzar metas realistas y encajar las habilidades personales en las oportunidades
gue se presenta en la vida. Para ello, es necesario la definicion de un objetivo claro donde
centrar la atencion, olvidandose de todo lo demas. Por eso, el Flujo describe el nivel de
involucracion que tiene la persona en alcanzar sus objetivos. En cambio, matiza que “no hay
ningun problema inherente en nuestro deseo de ir escalando objetivos mientras disfrutemos con
la lucha (esfuerzo) que debemos realizar en el camino” (Csikszentmihalyi, 1990, p.25). Plantea
que el problema se presenta cuando hay una obsesion tal por conseguirlos que se pierde la
capacidad de disfrutar el momento presente.

El desorden psiquico se produce por las fuerzas adversas que afectan a la conciencia, o

sea, cuando entran en conflicto con las intenciones, impidiendo poderlas llevar a cabo. Se



55

expresa a través del dolor, del miedo, de la inquietud o de los celos. Segun la importancia que
tenga la meta y lo grave que sea la amezana, se movilizara un nivel de atencién para reducir el
peligro o eliminarlo, restando nivel de atencién para asuntos importantes de la persona
Csikszentmihalyi, 1990).

Para obtener calidad de vida, Csikszentmihalyi (1990) plantea dos estrategias: “la primera
es intentar que las condiciones externas estén de acuerdo con nuestras metas. La segunda es
cambiar nuestra experiencia de las condiciones externas para adaptarlas a nuestras metas” (1990,
p.74). Ademas, sefiala que el placer y el disfrute son componentes clave de la calidad de vida. El
primero, ayuda a mantener el orden de la conciencia, pero el segundo, el disfrute, permite
cumplir expectativas e ir mucho mas alla de lo imaginado o programado, estando caracterizado
por el movimiento hacia delante, un sentimiento de sorpresa, novedad y realizacion, generando
deseo de esfuerzo para disfrutar de lo que se hace.

De las teorias explicativas de las emociones, la Teoria de la atribucion de Weiner puede
explicar los procesos cognitivos internos relacionados con la toma de decisiones y desarrollo de
un proyecto o meta. Dicha teoria busca explicar las causas que puedan explicar lo que nos
sucede y su relacion con la emocion que experimentamos, especialmente en las situaciones mas
inesperadas, ambiguas e importantes en la vida de una persona. Su planteamiento parte de la
base de que nos sentimos de una forma determinada por la atribuciéon que hacemos a lo que
sucede, pudiendo clasificarse en unas pocas dimensiones; el locus de causalidad que determina
si la causa atribuida a los hechos es interna a la persona o externa a ella, la controlabilidad de
una situacion determina si puede haber cambio o no para ser transformada y la estabilidad
determina si es una situacion puntual, cambiante y temporal (inestables), o si las causas son fijas
(estable). Segun la combinacién entre el locus de causalidad y de controlabilidad que se
atribuya a una situacion, generara una emocion diferente, ya sea positiva con una valoracion
primaria de éxito; ya sea autoestima, gratitud, esperanza o sorpresa, 0 negativa con una
valoracion primaria de fracaso; en esperanza, sorpresa, verglienza, tristeza y compasion.

(Limonero et al. 2014).
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3.7. CONEXION CUERPO Y MENTE: NEUROCIENCIA Y SOBREESFUERZO.
3.7.1.VIAS DE TRASMISION DE LA INFORMACION EN EL CEREBRO
EMOCIONAL.

LeDoux (1999) plantea que, ante un estimulo emocional, el cerebro interpreta su
significado y responde segun la informacidn recibida. Se produce una serie de conexiones
neurales que evaltan este estimulo y desencadena una respuesta proveniente de la amigdala.
Segun su enfoque, hay dos sistemas o vias neurobioldgicas diferentes que transportan la
informacién sensorial hasta la amigdala. La primera es la via tallamo-amigdalar, llega al talamo
y posteriormente, a la corteza cerebral concretamente, a la corteza sensorial primaria a la region
concreta que pertenezca el estimulo. Tras ser evaluado, se analiza y se le da significado, para
procesar la informacion entre varias areas cerebrales. Lo relevante, es que la amigdala emite una
valoracion de la peligrosidad o amenaza del estimulo, o de si es un estimulo agradable y no
amenazante. La segunda via es la extra-lemniscal, mas antigua que la primera y que no pasa por
el cortex, va directamente del talamo a la amigdala. Envia rapidamente informacion del
estimulo a la amigdala, respondiendo casi de forma inmediata al estimulo ante situaciones de
peligro. LeDoux plantea que la informacion que recibe desde el talamo, predispone a efectuar
una respuesta y la informacion que llega al cerebro, al cortex, supone dar una respuesta
adecuada a la situacidn, evitando la inadecuada (LeDoux, 1999; Hartley, 2004).

LeDoux plantea que la amigdala tiene una funcién moduladora del almacenamiento de
la informacién y, ademas, es un espacio neural de la memoria emocional, donde se quedan
registrados los aprendizajes de la memoria implicita como puede ser el condicionamiento del
miedo (Redolar, 2012).

Desde un prisma neuropsicologico, LeDoux (2002) entiende la motivacién como la
actividad neuronal que nos guia hacia metas, hacia los resultados que deseamos y por los que
nos esforzaremos, o que tememos y nos esforzaremos por prevenir, escapar o evitar. Plantea que
los objetivos de accion directa pueden ser un estimulo especifico (concreto) o creencia o idea

(abstracto). La activacion de los sistemas de procesamiento emocional por los estimulos tienen
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dos consecuencias: la emotional reaction, la provocacion de reacciones emocionales a través de
programas de respuestas automaticas y la motivational system, la activacion de los sistemas
motivacionales que guian nuestras acciones. Los incentivos son objetos de las metas, pudiendo
ser intrinsecamente motivadores o estar condicionados por nuestras experiencias con ellos
activando los sistemas emocionales a nivel cognitivo. Con el comportamiento motivado hacia
un objetivo, esta condicionada por la relacion de la accién con el objetivo, no por la accion en si
misma, considerdndolo como un elemento clave (LeDoux, 1999).
3.7.2. COMO EL CUERPO SE COMUNICA CON EL CEREBRO.

Damasio plantea que “la comunicacion cuerpo-cerebro se efectlia en dos sentidos, del
cuerpo al cerebro y del cerebro al cuerpo” (Damasio, 2010, p.154). En la via del cuerpo al
cerebro, el cuerpo emite sefiales del estado del cuerpo que son percibidas con placer o dolor, con
relajacion o tension, con vigor o laxitud, con sensacion de fluir o de resistencia. La asociacion
cerebro cuerpo actta como una unidad, un todo, generando respuestas externas;
comportamiento, y respuestas internas; imagenes de la mente ya sea visuales, auditivas,
somatosensoriales. Las imagenes pueden ser perceptuales creadas desde las modalidades
sensoriales 0 imagenes rememoradas, evocadas desde un recuerdo del pasado. Las respuestas
internas pueden ser manipuladas por el propio pensamiento, pudiendo “influir en el
comportamiento al ayudar a predecir el futuro, planificar en consecuencia y elegir la siguiente
accion”. La intensidad de la respuesta del organismo estara determinada por la interaccion del
cuerpo-cerebro; el movimiento del organismo y sus mecanismos sensoriales (Damasio, 2018, pp.
137-147; 2010, pp.161-213).

Damasio plantea la Teoria del Marcador Somatico. Explica el concepto de conciencia
central, entendido como “un tipo de conciencia simple que proporciona al organismo la
sensacion de ser en un momento (el ahora) y estar en un lugar (el aqui)” (Damasio, 2018, p.27).
Es un tipo de conciencia donde el futuro y pasado no tiene cabida, porque solo se atiende al
estar presente en ese instante.

Damasio (1999) plantea que la conciencia permite el paso de un organismo con capacidad

para regular su metabolismo, de reflejos innatos y condicionamientos aprendidos, a un
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organismo que responde a la preocupacion mental sobre el si mismo. Spinoza (como se cita en
Damasio, 2018, p.36) plantea que “el esfuerzo de preservarse a uno mismo es la primera y Unica
fundamentacion de la virtud. La conciencia es la que permite el esfuerzo™.

Damasio recoge el concepto de homeostasis, definiéndola como “las reacciones
coordinadas y en buena medida automaticas que son necesarias para mantener adecuadamente
los estados internos de un organismo vivo” (Damasio, 2018, p.49). La palabra homeostasis
viene del griego, “homos” que significan igual, y “stdsis” estabilidad.

El concepto de homeostasis tiene su origen en el afio 1865, afio en el que Bernard, médico
experimental, quien afirmé “el cuerpo mantiene activamente constante su medio interno”. Su
planteamiento de homeostasis, de origen bioldgico, se fundamentaba en el principio de
constancia del medio interno fisiol6gico como condicion indispensable para la vida, haciendo
que las relaciones entre si se mantienen constantes, independientemente de las variables del
entorno. (Gonzalez de Rivera, 2008). Posteriormente, Walter Cannon en 1926 eligid este
concepto para desarrollarlo y hablé del equilibrio homeostatico, mas alld de la concepcion
biolégica del mismo. En su articulo “La sabiduria del Cuerpo”, Walter Cannon (1929, 1932)
describe la homeostasis como:

Las condiciones constantes que se mantienen en el cuerpo pueden denominarse como
equilibrios... Los procesos fisioldgicos coordinados que mantienen la mayoria de los
estados estables en el organismo son tan complejos y tan peculiares de los seres vivos,
-implicando al cerebro y los nervios, el corazon, los pulmones, los rifiones y el bazo,
todos trabajando cooperativamente- que he sugerido una designacién especial para
estos estados, los designo homeostasis. Esta palabra no implica algo inmdvil,
estancado o cerrado. Significa una condicion que puede variar, pero que es
relativamente constante (Cannon, 1929, 1932).

Esta definicién, amplia la vision bioldgica de Bernard y pone el foco en los procesos de
coordinacion y mecanismos de estabilizacion dinamicos. Ademas, plantea que existe una
regulacién homeostatica que se produce en diferentes niveles: desde la molecular-subcelular
pasando a la supra-personal o social, entendiendo a la persona como un todo integrado
(Gonzalez de Rivera, 2008).

Damasio plantea su Hipdtesis del Marcador Somatico, un sistema de alarma automatico

que avisa del peligro sentido y que se basada en las nociones de evolucidén, de regulacion
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homeostatica y del organismo. Sefiala que los organismos estdn compuestos por el cuerpo y el
sistema nervioso (mente) y tienen un estado del cuerpo y un estado de la mente que esta en
continuo cambio porque estan integrados mediante circuitos bioguimicos y neurales
interconectados (Damasio, 2018, pp. 135-136, 243-245).

Para Damasio, la emocidn sugiere una direccionalidad externa, por la propia etimologia
de la palabra, movimiento hacia fuera. Entiende la emocién como la “combinacién de un
proceso evaluador mental, simple o complejo, con respuestas disposicionales a dicho proceso, la
mayoria dirigidas hacia el cuerpo, que producen un estado corporal emocional, pero también
hacia el mismo cerebro que producen cambios mentales adicionales” (1995, p.199). Las
emociones pueden ser privadas (dirigidas a uno mismo) o publicas (dirigidas al exterior), pero
ambas impactan en la mente, segun el nivel de impacto se activara la conciencia del ser.
Establece tres etapas de procesamiento de la emocion: “un estado de emocion, que puede
dispararse y ejecutarse inconscientemente, un estado de sensacion, que puede representarse
inconscientemente y un estado de sensacion hecha consciente, es decir, conocido para el
organismo que tiene la emocion y la sensacion” (Damasio, 2018, p.46).

Damasio defiende que tanto las decisiones personales como las sociales son
“inextricables a la supervivencia, el conocimiento incluye asimismo hechos y mecanismos
referidos a la regulacion del organismo como un todo” (1995, p. 131). Defiende que los
procesos emocionales y sentimientos forman parte de la regulacion bioldgica, donde existen
controles homeostaticos, impulsos e instintos actuando, habiendo una “neurobiologia de la
racionalidad humana al nivel de sistemas cerebrales de gran escala” (Damasio, 2018, pp. 131).
Y explica como la eleccidn de acciones puede tener consecuencias positivas o negativas, pero
dependera nuestra eleccion de las perspectivas inmediatas y futuras. Si tienen consecuencias
negativas, pero con un resultado futuro positivo, se puede soportar sacrificios para alcanzar los
beneficios futuros, activando el marcador somatico positivo por la ventaja futura ante la opcion
inmediata negativa. Incluso plantea como la fuerza de voluntad es fruto de evaluar una
perspectiva, evaluando “la molestia inmediata y la recompensa futura, al sacrificio actual y a la

gratificacion futura”. La entiende como una eleccion entra los resultados a medio o largo plazo
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frente a las consecuencias a corto plazo (1995, pp.245).

Por otro lado, Damasio plantea que la formacién de los marcadores somaticos para la
toma de decisiones se crean, en su gran mayoria, en los procesos educativos y de socializacién,
en la infancia. Estan condicionados por la cultura y el contexto vivido, marcado por entidades,
acontecimientos, convenciones sociales y normas éticas. En la toma de decisiones interactiian
las opciones de accidn, los resultados futuros de estas acciones y el castigo o la recompensa
inmediato o futuro asociado a las elecciones y que se adquiere desde la infancia registrandose de
forma automatica. Asi, se aprende de forma continua a registrar los estados corporales asociados
a eventos concretos o entidades, y reconociendo lo agradable o desagradable que puede ser
elegir 0 no una opcién (Damasio, 2010, pp.249-251).

Ademas, explica el estado corporal vicario, no real, que funciona con un sistema de

’

dispositivos de “como si”, siendo una “asociacion entre una determinada imagen mental y un
sustitutivo de estado corporal” que se habrian integrado por repeticion de asociacion de
imagenes determinadas a estados corporales (Damasio, 2010, p.220). Responde de forma no
consciente a la prediccion de toma de decisiones, nuestras actitudes apetitivas o aversivas hacia
el mundo. Este sistema puede actuar sin que la persona se dé cuenta, de forma encubierta, y con
un origen en su intuicion, pudiendo responder anticipadamente a nuestra eleccidn sin ser
conscientes (Damasio,2010).

Damasio resalta la importancia de la experiencia de volver al cuerpo, como elemento de
presencia en el mismo, e interconectado con la subjetividad del yo, sin cuerpo, no hay mente.
Dentro de esta presencia en el cuerpo, sefiala la importancia de la piel como “actor clave de la
regulacion homeostatica” (Damasio, 2010, pp.308-312).

A todo esto, hay que sumar dos elementos importantes y que estan interconectados con
todo el enfoque de Damasio. Primero, la comunicacién del sistema neuropéptida que plantea
coémo las células trasmiten la informacion de una a otra y en la que los péptidos tienen una
funcion especifica con los estados de humor y las emociones (Hartley, 2004, p.34). Por otro

lado, los ultimos estudios de sistema especular 0 neuronas espejo que plantea cémo, a través de

la observacion del movimiento de otra persona, se puede hacer nuevos aprendizajes mediante la
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imitacion y se puede llegar a sentir en nuestro propio cuerpo las sensaciones asociadas a la
experiencia corporal del otro y se desarrolla la capacidad empética kinestésica y capacidad de
generar respuestas eferentes motoras en los musculos del observador. Esto genera la expansion
de la conciencia corporal y esquema corporal (Fogel, 2009, p.207)

3.7.3. EL ESTRES COMO ACTIVADOR DEL SISTEMA DE ALARMA.

Hans Selye, en 1936, definio el Sindrome general de adaptacion como “el conjunto de
cambios fisiolégicos que tienen lugar, por parte del organismo, como respuesta a todo un
abanico de estimulos nocivos” (Aivar, 2010, p. 583). Selye concluy6 en sus investigaciones
sobre las hormonas gonadales ante exposicion a estimulos nocivos que las reacciones del
organismo ante estimulos adversos eran las mismas independientemente del agente
desencadenante (Redolar, 2011; 2012; Aivar, 2010).

Lépez Sanchez y Fuentes Rebollo (1994) sefialan que la respuesta al estrés es la forma o
intento del cuerpo de intentar mantener el equilibrio homeostatico para adaptarse a las
situaciones biolégicas (cambios del organismo), psicoldgicas (alteraciones de percepciones y
procesos cognitivos) y sociales que vive, y en la que intervienen los sistemas nervioso,
endocrino e inmunitario. La respuesta al estrés puede repercutir sobre el rendimiento de la
persona y sobre su estado de salud.

El estrés se desencadena por un agente estresante, siendo “el estimulo fisico, psicolégico
0 social que es capaz de alterar el equilibrio de un organismo” y generando una respuesta, el
estrés, con el fin de restablecer el equilibrio (Redolar, 2011, p.27). Sterling y Eyer desarrollaron
el principio de alostasis “proceso mediante el cual el organismo alcanza un nuevo punto de
ajuste estable fuera de la posicion de equilibro homeostatica normal”. Al desarrollar este nuevo
concepto, se amplia el rango y se puede “hablar de expectativas del agente estresante y de la
aparicion de diferentes componentes de la respuesta para restablecer el equilibrio” (Redolar,
2011, p.27). Redolar (2011) sefiala como la respuesta de estrés no sélo puede ponerse en
funcionamiento ante una lesién fisica o psicoldgica, sino también ante su expectativa, y puede
generar repercusion en el rendimiento de la persona y afectar a su estado de salud.

El concepto de eustress es un tipo de estrés entendido como un desafio o reto donde la
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persona se plantea la superacion de las circunstancias, se valora como un estrés positivo o bueno,
porque alicienta la activacion para conseguir un objetivo y motiva para alcanzarlo. En cambio,
cuando el estrés es sentido como una amenaza, a parece el distress, o estrés negativo,
disminuyendo el bienestar de la persona. Tanto el eustress como el distress, si se prolongan en
el tiempo, puede conllevar a alteraciones en la totalidad de las dimensiones de la persona por el
agotamiento de las reservas o recursos de la persona. Ademas, la sobre-activacion de las
respuestas fisioldgicas, cognitivas y motoras provoca la desorganizacion del comportamiento,
especialmente, cuando no se ajusta la respuesta a la situacion, provocando estados emocionales
negativos y enfermedades (Limonero et al. 2014).

El estrés es una respuesta automatica del organismo ante un cambio ambiental,
constituyéndose de una situacion ambiental positiva 0 negativa que un proceso de readaptacion
y conlleva elementos generadores de estrés; una apreciacion personal de la situacion como
amenazadora 0 no para su bienestar y una respuesta a determinadas condiciones ambientales,
compuesta por las respuestas conductuales, fisioldgicas y psicoldgicas del sujeto (Fernandez-
Castro, 1999). De esto, se han clasificado tres fases organicas ante el estrés (Aivar, 2010;
Redolar 2011 y 2012; Fernandez-Castro y Edo, 1999):

1) Reaccion de Alarma: donde el organismo experimenta una situacion de peligro que activa
el sistema nervioso simpatico y de la médula adrenal, el sistema del arousal, y se segrega
neurotransmisores activadores como adrenalina y noradrenalina con el fin de movilizar los
recursos energéticos rapidamente. Si se mantiene esta situacion, pasa a la fase dos.

2) Resistencia: El organismo organiza el gasto de recursos energéticos evitando toda actividad
gue no tenga como fin la supervivencia para poder hacer frente a la situacién estresante,
adaptarse manteniendo la sobre-activacion del cuerpo.

3) Agotamiento: fase en la que las fuentes de estrés se mantienen en un alto grado de
intensidad y durabilidad, y la persona puede perder la capacidad de resistencia ni de activacion
corporal agotando las reservas corporales, apareciendo las enfermedades de adaptacion, lo que
serian los trastornos psico-fisiologicos asociados al estrés.

Lazarus y Folkman (1984) y Ferndndez-Castro y Edo (1998) disefiaron el proceso del
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estrés definiendo los elementos que asi lo componen: el ndcleo del estrés, los moduladores y las
consecuencias del estrés. El ndcleo del estrés estd compuesto por: la situacién fisioldgica o
ambiental valorada como estresante por el impacto que ejerce en la vida de la persona; la
apreciacion o valoracion primaria (valoracion subjetiva de la situacién como irrelevante,
benignopositiva o estresante por amenaza, dafio o pérdida, o reto) o valoracion secundaria
(valoracion de recursos y capacidades para afrontarlo) y que dependen de procesos cognitivos
de la experimentacion del estrés; el afrontamiento de la persona ya sea modificando elementos
objetivos de la situacién, cambiando su valoracion subjetiva (estado emocional) o controlando
reacciones organicas. Los moduladores pueden ser factores personales o situacionales que
afectan al proceso de estés para recudir o aumentar su impacto. Se clasifican en expectativas de
auto-eficacia y resultados, experiencia previa y aprendizajes, rasgos de personalidad, y las
caracteristicas propias de la persona; siendo esta Ultima, la competencia personal percibida para
poder afrontar una situacion y conseguir sus objetivos 0 metas estad definido por el locus de
control interno. Los factores sociales estan relacionados con el nivel de apoyo social y las
pautas generales de la cultura o sociedad en la que se vive.

El estrés ayuda a reforzar la memoria grabando la informacién en nuestra mente y
relacionada con la vivencia emocional, registra asi el aprendizaje emocional a través de la
amigdala. Si el impacto emocional de una situacion de estrés o acontecimiento vital con una
gran carga emocional es muy elevado, se registra como una memoria iluminada; que puede
mantenerse vivida, a pesar del tiempo, con sélo el recuerdo de la experiencia pasada (Redolar,
2012).

3.7.4.MAS ALLA DEL ESQUEMA DE LUCHA Y HUIDA.

Porges explica que muchas personas solo saben que existe un sistema de defensa: el
sistema de “lucha/huida”, pero explica como hay un sistema adicional, que genera una respuesta
ante la amenaza de la vida, cuando el cuerpo se inmoviliza. Este sistema est4 regido por el
sistema vagal, sistema muy primitivo en el sistema nervioso, que tiene una cara, puede ser letal
y protector en los humanos (Porges, 2016).

El sistema nervioso auténomo regula la funcién homeostética del cuerpo, compuesta por
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el sistema nervioso simpéatico (SNS) y sistema nervioso parasimpatico (SNP). El Sistema
Nervioso Simpético prepara al cuerpo para la accion muscular ante los desafios externos, activa
los sistemas del arousal para prepararse para la posible defensa o proteccién, movilizando las
reservas de energia corporal para ello. Se activa por los impulsos recibidos de los sistemas
exteroceptivos de las fibras aferentes soméaticas como respuesta a los cambios ambientales. El
Sistema Nervioso Parasimpatico es fundamental para la reparacion y conservacion del nivel de
energia corporal y descanso del cuerpo. Responde a las sefales internas del cuerpo. Ambos
sistemas forman el sistema autébnomo y estan coordinados entre si, para generar un estado
interno acorde, y dando respuesta a los cambios internos y externos que vive la persona. Por
ejemplo, una respuesta autbnoma a un estimulo como la atencion o nociocepcion, disminuye el
tono del Sistema Nervioso Parasimpético (Porges, 2016, pp.70-71).

El estrés, para Porges, es mucho méas complejo que la observacion de la conducta o
respuesta ante un factor estresante. Se ha de incorporar “el estado fisiologico de vulnerabilidad
del paciente en el momento del tratamiento”, sefialando que las percepciones y las amenazas a la
supervivencia pueden provocar una reduccion del tono parasimpatico y elevacion del simpatico.
Para Porges, el SNP esta directamente relacionado con el estrés, son interdependientes entre si.
El nivel previo del tono del SNP definiria la vulnerabilidad fisiolégica al estrés. Definiendo asi
el estrés como el estado autonémico que refleja la disrupcion de la homeostasis y que esta
definido por la disminucion del tono parasimpatico. Por otra parte, plantea que se puede
cuantificar el grado de estrés a nivel fisiolégico previo a un factor estresante, siendo un
indicador de la vulnerabilidad ante el estrés y pudiendo llegar a ser un estado autonémico
crénico. El tono vagal es el que esta vinculado con esta vulnerabilidad al estrés. Ademas,
explica como un buen tono del SNP prepara para evaluar mejor el factor de estrés. De esta
forma, se diferencia de las teorias tradicionales del estrés, que plantean la vulnerabilidad y la
reactividad entre los elementos de estrés (Porges, 2016, pp.73-81).

Para poder tener una percepcion consciente de los estados internos, es necesario
desarrollar la interocepcion, que permite detectar los estados internos y procesos corporales

ubicados en los 6rganos internos y son un sexto sentido clave para la supervivencia. La
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interocepcion, para Porges, es “un concepto global que incluye tanto nuestros sentimientos
conscientes como nuestra motorizacion inconsciente de los procesos corporales” (Porges, 2016,
p.84). A través de este sistema, la persona puede conectar, ya sea consciente o no, con el nivel
de alerta, fomentando la homeostasis fisioldgica (Porges, 2016). Por otra parte, la conciencia
corporal, embodied self-awareness, se desarrolla gracias a la interocepcién (sensacion de
nuestra respiracioén, digestion, excitacion de hambre, emocién de dolor, fatiga y similares; y el
esquema corporal, conciencia del movimiento y su coordinacion (Forgel, 2013).

Para Porges, la interocepcion es tan sumamente importante que la considera la base del
desarrollo fisico, psicolégico y social de la persona, siendo el sustrato neural del desarrollo
psicofisico. Establece un modelo jerarquico de cuatro niveles que se desarrolla en la infancia y
que aborda el éxito de procesamiento corporal. El nivel 1 recoge los procesos homeostaticos de
los 6rganos internos y corresponde con las percepciones y las supuestas amenazas a la
supervivencia. El nivel 2, las influencias corticales, conscientes y motivacionales que influyen
en la regulacion de la homedstasis y esté relacionada con las modalidades sensoriales y procesos
cognitivos. Se refleja en conductas de aproximacién al estimulo y que representan la conciencia
de la necesidad de resolver problemas o implicarse en los sistemas de procesamiento de
informacién permitiendo el ajuste apropiado de los procesos homeostaticos El nivel 3 se traduce
en los comportamientos observables y evaluables en cantidad, calidad y adecuacion de conducta
motora. El nivel 4, que representa la coordinacién de la conducta, el tono emocional y el estado
corporal en relacién a las interacciones sociales. El nivel 1 y 2 incluyen procesos cerebrales
superiores y estan directamente relacionados con el sustrato del sistema nervioso (2016, pp.84-
89).

Porges defiende el modelo de dos niveles jerarquicos de retroalimentacion del tono vagal;
siendo: el primer nivel relacionado con la homeostasis visceral y el segundo nivel con la
modulacion del gasto cardiaco por los desafios ambientales y activacion motora. La
retroalimentacion del nivel 1, regula la homedstasis. Si no funciona de forma adecuada, no se
tendrén los recursos energéticos necesarios para el segundo nivel, representando asi la energia

potencial. La retroalimentacion negativa del nivel 2, representa el cambio del tono vagal de la
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estabilidad a un estado metabolicamente complicado, siendo la energia cinética. Incluye tres
componentes basicos: “monitorizacion de la estimulacion ambiental a través de los receptores
sensoriales (exterioceptores), la interpretacion de la informacion sensorial mediante las
estructuras cerebrales (cortex) y el output selectivo de determinadas conductas observables”
(Porges, 2016, p.129). Este sistema se articula para maximizar los comportamientos dirigidos a
un objetivo, motivacionales, que reducen las experiencias desagradables o peligrosas. Porges
pone como ejemplo el placer y el dolor, sefialando que el placer presupone una implicacién con
el entorno y el dolor una desimplicacion del mismo, y con ellos este sistema evalla la
aproximacion o retirada al objetivo y “regula cuando, con quién o con qué se implica
conductualmente o se deja de implicar un individuo” (Porges, 2016, p.129). Ademas, afiade
cémo el circuito vagal esta relacionado con la regulacién emocional, con procesos de expresion
y regulacién del movimiento y la comunicacion, permitiendo la regulacion de la atencién,
incluyendo el movimiento psicol6gico ademas del fisico (Porges, 2016, p.157).

El nervio vago tiene un papel fundamental en los procesos de retroalimentacion
exterioceptiva e interiorceptiva. La activacién del freno vagal supone un mecanismo de
adaptacion al ambiente de los mamiferos que equilibra las necesidades homeostaticas y que
depende de la inhibicién y reconexion sistematica del mismo para “regular el output del
metabolico en funcion de las demandas entorno” (Porges, 2016, pp.118-119; 131).

La novedad de Porges es explicar la base neural de los sistemas de inmovilizacion
(congelacion) desde un prisma de conducta adaptativa para establecer los lazos y vinculaciones,
0 como mecanismo de defensa ante el peligro. Porges describe tres estrategias conductuales
adaptativas conectadas con el sistema nervioso auténomo: la inmovilizacion; conectada con el
nervio vago, paraliza el cuerpo por colapso conductual, la movilizacion; que Ileva dos acciones,
la lucha y la huida, que depende del sistema nervioso simpatico, y la comunicacion social o
implicacion social; producto de la interaccion social y las relaciones sociales, depende del vago
mielinizado, provocando estados conductuales de calma (Porges, 2016).

La Teoria Polivagal puede explicar como se relacionan los estados corporales con los

constructos mentales, a través de lo que llama disparadores ambientales, y que producen
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comportamientos desadaptativos. Es por ello que esta teoria desafia el modelo bidireccional
entre el cerebro y cuerpo, planteando un enfoque novedoso fundamentado en la “base neural
para las conductas adaptativas emergentes defensivas y sociales” (Porges, 2016, p.5). Las
conductas de implicacién social o defensivas pueden ser adaptativas o desadaptativas segun el
nivel de amenaza procesado y la respuesta. Ante los restos externos desafiantes, las
percepciones 0 supuestas amenazas, se inhibe el tono vagal y se activa el sistema nervioso
simpético, “el sistema nervioso central regula la fuerza y lantencia de las respuestas
autondmicas”, respondiendo con conductas de lucha o huida (Porges, 2016, p.153). De hecho,
Porges plantea que el nivel del tono vagal es un indice de reactividad, ya sea hipo- o hiperactiva,
donde a mayor nivel de tono vagal se presentan mayores respuestas mas conscientes, de mayor
magnitud y mas organizadas, y con una latencia mas corta (2016, p.161).

Un concepto clave para entender este proceso es la neurocepcion; capacidad del sistema
nervioso de evaluar las amenazas del ambiente constantemente a través de los sentidos
estableciendo un criterio de situaciones de seguridad o amenaza en las experiencias vividas en el
entorno. Ante la situacion de peligro, la persona responde con tres acciones: lucha, huida o
congelacion. La valoracion del nivel de riesgo se realiza por el procesamiento constante de la
informacion sensorial a través del sistema nervioso, sin requerir la atencion consciente (puede
hacerse desde el cértex o sistemas subcorticales como la amigdala) y gracias a los sistemas de la
neurocepcion (Porges, 2016). Pero plantea que se puede producir una neurocepcion inapropiada,
cuando identifica riesgos que no los hay, o carga alostatica.

La reaccion fisioldgica frente a un riesgo auténtico, aunque es metabolicamente costosa,
resulta adaptativa. Por tanto, un incremento necesario de la actividad metabdlica para
facilitar las conductas de movilizacion de lucha o huida es adaptativo a corto plazo, pero
costoso para el organismo si se mantiene.... Los aspectos temporales determinan, en parte,
el constructo de carga alostatica. McEwen describe el estrés cronico o estado alostatico
como una respuesta fisiolégica que, aunque tiene funciones adaptativas a corto plazo,
puede ser dafiina se usa durante mucho tiempo cuando ya no es necesaria (neurocepcion
inadecuada). McEwen se refiere a este costo de adaptacién o desadaptacion como carga
alostética. (Porges, 2016, p.216).

Afiade que la auto-regulacién se puede obtener con la atencién sostenida, las expresiones

faciales y la latencia para calmarse. Vincula el tono vagal con la atencion, sefialando que “un
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tono vagal elevado y una supresién adecuada del tono vagal durante las tareas que exigen
atencion se relacionan con un mayor rendimiento” y afiade que “los indices de tono vagal
cardiaco estan relacionados con la habilidad de auto-calmarse” (Porges, 2016, p.163).

Porges plantea como los estados emocionales pueden alterar la homeostasis:

Si se prolonga el estado emocional, se mantendrd el estado fisiolégico mediante la
activacion de los sistemas simpéatico y endocrino. Un exceso de activacion simpatica
refleja una desviacion de la funcion autonémica homeostatica normal, la cual generaria
entonces actividad vagal para auto-regularse y llevar asi el estado autonémico de nuevo a
la homedstasis. En individuos con un tono vagal alto y una adecuada capacidad de
regulacion vagal, el sistema nervioso autondémico tiene la capacidad de reaccionar
(reactividad y expresividad adecuadas) y después volver rapidamente a un estado de
homedstasis (auto-regulacién) (Porges, 2016, p.166)
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4. ANALISIS:

Tras la presentacion del marco tedrico, se presenta el analisis de la informacidn de las
fuentes secundarias en relacion al objeto de estudio.

4.1. CONSTANTEMENTE RECIBIMOS INFORMACION SENSORIAL Y
PERCEPTIVA.

Ante un esfuerzo o sobreesfuerzo para la consecucion de un objetivo 0 meta, todas las
sensaciones y percepciones que tiene la persona se integran en el sistema nervioso. Se crea una
representacion de lo que sucede en el entorno y lo que representa para la persona que configuran
su estado interno mediante la relacién del binomio persona-ambiente. Segun la naturaleza de
informacién que se obtenga, ya sea una experiencia nueva o0 un conocimiento previo, la forma
de la respuesta puede variar. Tal como se ha visto, las experiencias nuevas, (como puede ser
empezar con un cargo de responsabilidad sin experiencia previa), conllevan una apertura al
mundo exterior y aumento de la atencién, pero recibir mayor registro de los estimulos
ambientales adecuando la respuesta, pero también, puede presuponer entrar en los estados
psicofisicos de alarma. En cambio, ante experiencias ya conocidas, como el desempefio de un
proyecto similar a los elaborados anteriormente, estos estados psicofisicos no se activan, y se
recurre de procesos de recuperacion de informacion de los conocimientos previos que la persona
tiene. En este proceso, intervienen las dos vias de procesamiento de informacion; top down y
botton-up, siendo bidireccionales. La informacion recibida por los procesos perceptivos y
relacion con los conocimientos previos; la memoria, y se registra un aprendizaje, ya sea
consciente o0 no, implicito o explicito (Diaz et al, 2013; Aivar, 2014; Makino y Komiyama,
2015).

Hay una estrecha relacion entre los procesos de sensacion y percepcion con los procesos
cognitivos de motivacion, aprendizaje y emocion subyacentes de la persona, y concretamente,
en la toma de decisién de establecer una meta o proyecto personal. Segun la forma en la que se
codifica la informacion vivida en el proceso de llevar a cabo un proyecto o meta, ya sea en el

momento presente o futura (expectativa, reto, deseo) condiciona la vivencia emocional y las
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respuestas de aceptacion, lucha y huida.
4.2. LAATENCION FIJA LA META.

La atencion esta relacionada con el espacio y mundo exterior, ir hacia un objeto y avanzar
hacia él de forma directa, no siendo la Unica forma de conseguirlo. De la misma forma, la meta
de un proyecto requiere la focalizacion de la atencion en ella.

Laban (2011) estructurd las fases atencionales por las que se desarrolla el esfuerzo mental,
pasando por la atencién, la intencidn, la decision y la precision. Establece asi el orden de cdmo
se organiza el movimiento del cuerpo al espacio exterior en pro de conseguir una meta, primero
el foco atencional (espacio), luego la intencion mediante la tension muscular (peso), después la
decision (tiempo) y por ultimo la precision (el flujo de tensidn) condicionada a la familiaridad o
novedad y desconocimiento de la situaciéon. Algo que es de destacar en este proceso atencional
descrito por Laban, es que primero es el espacio y el objetivo, se movilizan los recursos y por
Gltimo se produce la reaccién o adaptacion a lo que se vive, a través de la tensién muscular y
cambios en la respiracion, elementos del flujo de tension. Segun esta estructura, se puede decir
que primero se fija una meta en relacion al exterior (acciéon o movimiento) y luego se registra la
el flujo de tension (emocidn sentida) si se es percibido que se tiene el control o dominio de la
situacion o no.

Este elemento de control o dominio planteado por Laban (2011) estd compartido desde
las teorias de la motivacion cuando plantean el concepto de locus interno de control o cémo la
neurociencia explica la activacion de los sistemas de alarma y respuestas psicofisologicas para
mantener la homeostasis planteado por las teorias neuropsicoldgicas.

Ademas, aplicando lo que Csikiskentmihalyi (1990) sefiala de la atencién, se entiende
coémo esté relacionada con la consciencia y la capacidad de focalizar la atencion en un objetivo
0 proyecto concreto. Si esa atencion es plena, al cien por cien, en el proyecto o meta, se podia
alcanzar un estado de flujo en su desarrollo por conseguir el éxito deseado. En cambio, si la
mente se ve alterada por distracciones o inseguridades, esa atencion se ve mermada 0 puede
llegar a la desorganizacion de la consciencia, expresada de diferentes formas.

Por otra parte, Porges (2016) explica como el nervio vagal esta relacionado con la
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atencion y conectado con el sistema nervioso, siendo un elemento fundamental para el
entendimiento de su funcionamiento y la intervencion como Danza movimiento terapeutas.

4.3. LA META ESTRUCTURA EL MOVIMIENTO.

La intencion, atencion y motivacion son los procesos cognitivos asociados a los
movimientos de esfuerzo para conseguir con éxito una meta. Antes de desarrollar un proyecto o
meta, hay un proceso de toma de decision de querer llevarlo a cabo, de forma consciente y
relacional con dichos procesos cognitivos. Este proceso motivacional puede responder a
diferentes tipos de motivacidn intrinseca o extrinseca para querer conseguir el éxito asociado a
la meta. La psicologia de la motivacion aporta a este estudio el entendimiento de los motivos
que tiene la persona para conseguir con éxito un proyecto, comprendiendo como se activan los
sistemas cognitivos de atribucion causal de los éxitos y fracasos, locus de control ante la meta,
creencias personales elaboradas o sistemas de activacion para la consecucion de metas. Aplicar
las bases de dichas teorias puede ayudar a la Danza Movimiento Terapeuta a comprender mejor

como esta integrando el proceso de consecucion de metas.

La meta estructura el movimiento tanto a nivel mental como a nivel fisico, tanto para la
psicologia, como para la neurociencia y para la Danza Movimiento Terapia. Hay una relacion
entre la atencién en un punto, el foco atencional, con la movilizacién del cuerpo en el espacio
para ir a conseguir dicho objetivo. Cuando se decide llevar a cabo un proyecto o meta, todas las
acciones emprendidas estan relacionadas para desarrollar todo lo necesario para poder hacerlo
posible. La meta o proyecto, entonces, condiciona y estructura nuestras acciones y movimientos.
Por ejemplo, si se ha de estudiar para una oposicion, requiere las acciones de sentarse
disciplinadamente en un escritorio para memorizar el temario. Esto supone tomar una postura
concreta o la repeticion de acciones concretas como escribir en el ordenador (Laban, 2011;
Kestenberg, 2018).

4.4. EL PAPEL DE LAS IMAGENES MENTALES EN LA CONSECUCION DE

METAS Y NIVEL DE SOBREESFUERZO.
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La meta puede ser algo tangible (un incentivo) o intangible (un reconocimiento social o
un reto), pero el camino a conseguirla es un proceso que conlleva pasos, estructuracion de los
movimientos y esfuerzos para conseguirla. Se puede entender la meta como una imagen creada
en la mente de la persona que produce una serie de sensaciones y percepciones a la persona. De
hecho, la persona puede generar una respuesta ante una imagen mental que se vive como real o
tangible activando los sistemas de respuesta vicaria de “como si” planteados por Antonio
Damasio. Esto conllevaria la movilizacion los sistemas de energia necesarios para activar el
esfuerzo requerido para conseguir este objetivo 0 meta, ya sea desde el placer o desde la lucha.
Por tanto, una imagen mental puede funcionar como un sistema top-down de informacion con
conexion a la memoria de los conocimientos previos registrados en la memoria, condicionando
las respuestas fisicas, psiquicas o conductuales ante este estimulo mental. Por ejemplo, ante una
meta que es sentida como dificil de conseguir, puede generar una imagen mental de requerir un
nivel sobreesfuerzo para ser llevada a cabo, movilizando y activando todos los recursos
psicofisicos para poder ser llevada a cabo.

Ademas, los sistemas de atribucion y locus de control pueden ayudar a entender como la
persona esta integrando la vivencia, si siente que tiene la capacidad de llevar a cabo dicha meta
0 proyecto satisfactoriamente, o si los factores externos condicionan su éxito. Si una persona
atribuye el locus de control a factores internos, el nivel de esfuerzo se activard e intentara
conseguir su objetivo con sus propios recursos, pero si siente que el éxito depende de factores
externos, su estado interior puede variar el sistema de afrontamiento.

45. LA RELACION ENTRE EL ESTADO INTERIOR Y LA EMOCION.

Hay una relacién directa entre el estado interior generado con imagenes o
representaciones mentales; intersubjetividad de la persona, con la emocién que suscita. La
Teoria Polivagal de Porges plantea las bases neurales que justifican como un constructo mental
se vincula a un estado corporal, interaccionan como una unidad cuerpo-mente. Damasio ayuda
comprender como el estado interno estd conectado con las emociones y codmo generan
sentimientos, condicionando, en este caso, como se afronta la consecucion de objetivos y

movilizando los recursos energeéticos de la persona para conseguir su proposito.
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Desde la teoria del Flujo de Csikiskentmihalyi, se entenderia, como ese estado interior de
flujo representa que no hay un esquema de lucha, sino que hay un estado de aceptacion de la
situacion de sobreesfuerzo por la vivencia de coherencia entre la capacidad volitiva e
intencional, las emociones vividas de bienestar y las acciones llevadas a cabo para la

consecucion de metas. Ademas de elementos de realizacién personal y desarrollo de creatividad.

Si la sensacion interna ante el sobreesfuerzo requerido para una meta es positiva, es
coherente a nivel personal, se viva con consciencia, atencion plena, aceptacién y placer, se
activa el estado de flujo que Csikiskentmihalyi plantea. La descripcion de fluir y flotar del
estado de flujo, conecta con los métodos de KMP y LMA, donde el flujo y la sensacion de
flotabilidad son elementos de ausencia de resistencias internas. Un ejemplo podria ser la
vivencia de un proyecto laboral de autoempleo en el que supone la dedicacion de muchas horas,
pero no es vivido como un conflicto, sino como el disfrute planteado por Csikiskentmihalyi y

las actividades placenteras planteadas o saludables por Laban (2011).

Si por el contrario, la sensacién interna ante el sobreesfuerzo para una meta es negativa o
produce malestar, suponiendo un conflicto interno y se vive con lucha y dolor, se activa el
sistema de alarma, y respuestas defensivas o evitativas. Esta imagen mental puede ser sentida
como un elemento estresante 0 amenazante que afecta a la persona en su estado psicofisico
como si de una realidad se tratase. Un posible ejemplo podria ser asumir un cargo de
responsabilidad laboral y que peligre el cargo segln la competencia mostrada en su desarrollo,
pudiéndose activar sistemas de alarma por el miedo a la pérdida de este cargo.

Por otra parte, segun se integre la informacién, como segura 0 amenazante, se procesara
la respuesta o conducta para conseguir el éxito de la meta o proyecto. Pudiendo ser una
respuesta mas psicofisica, especialmente asociada a las experiencias nuevas 0 una respuesta mas
cognitiva, donde se procesa la informacion, es evaluada en el cortex y se decide
conscientemente qué conducta es la mas adaptativa para conseguir su objetivo.

Tal como se ha expuesto, ante una meta u objetivo, la persona activa fisica y

psicologicamente para movilizar las reservas energéticas que se disponen. Esta movilizacion
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puede partir de una imagen mental que suponga un estado de eustress o uno de distress, pero
independientemente del estado, si se prolonga en el tiempo esa activacion de recursos
personales, puede producir el agotamiento de las reservas y una alteracién de las dimensiones de
la persona. Por lo que el elemento temporal y la prolongacion de un sobreesfuerzo por cumplir
una meta, independientemente del estado interior inicial, puede llevar a un mismo resultado, al
agotamiento y desorganizacién del comportamiento (Limonero et al. 2014). Trasladado a la
perspectiva de la Danza Movimiento Terapia, se podria decir que el mantenimiento del esquema
de lucha planteado por Laban, y posteriormente, por Kestenberg, por conseguir un objetivo,
independientemente del flujo de tensién y la actitud interior definida por Laban, si no esta
compensado con periodos de esquema de aceptacion, puede producir los mismos efectos de
agotamiento en la persona.

Por lo que es importante no sélo el ser conscientes del estado interior de la persona, sino
también la prolongacion de tiempo que lleva manteniendo activado los recursos personales para
la consecucidn de un objetivo o meta.

46. EL IMPACTO Y LA INTENSIDAD EN RELACION CON EL

SOBREESFUERZO.

Para Laban, cualquier movimiento lleva un nivel de esfuerzo que es visible y observable
en las bodily actions. La informacidn con la aplicacién del LMA registrara el nivel de intensidad
sentida por la persona a través de la calidad de movimiento del peso y el nivel de tension con el
flujo.

En cambio, el sobreesfuerzo supone poner mayor nivel de intensidad al movimiento, que
cred un sistema para poder ser registrado, y un mayor nivel de impacto, no sélo el que se ejerce
con el cuerpo, sino el que es recibido por él por ser ejecutado. Si un proyecto o meta supone
realizar un sobreesfuerzo, conlleva entonces poner mas nivel de energia psiquica y fisica para
poder conseguirlo, movilizando mayor nimero de reservas y activando el cuerpo para ello a
todos los niveles. Esta activacion puede partir de un estado interior sefialado por

Csikiskentmihalyi como positivo o negativo.
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Si se aplica el Sindrome General de Adaptacion y teorias de la motivaciéon al
sobreesfuerzo fisico y psicoldgico, se podria decir que se pasa del estado de relajacién a una
fase de alarma, donde se activa el sistema muscular para dar la respuesta adecuada a la meta o
proyecto, aumenta el flujo de tension y se activan las reservas energéticas y se produce un
sobreesfuerzo. Hay alteracion del equilibrio homeostatico, expresandose en el cuerpo-mente los
primeros sintomas del impacto recibido. Luego, se puede pasar a la fase de resistencia, se
mantiene el sistema muscular activado y voluntad de querer conseguir el éxito, existe un alto
impacto energético, emocional y resistencia por conseguir el éxito del proyecto o meta, se entra
en fase de estrés por conseguir el objetivo. Posteriormente, si no se toman las medidas
adecuadas, se puede pasar la fase de agotamiento: musculo sin capacidad de resistencia fisica
por el gasto de energia que supone llevar a cabo ese proyecto o meta, porque el esfuerzo que
requiere es mayor al nivel maximo de resistencia en el tiempo por parte de la persona para poder
conseguirlo.

Tanto Laban (2011), como Kestenberg (1999, 2018) como Porges (2016) han nombrado
el papel fundamental del tono vagal en relacién con el sistema nervioso, uno de los motivos por
los que se ha presentado en este estudio dicha teoria, que no sélo refuerza los esquemas de lucha
y aceptacion, sino que propone sistemas de inmovilizacién por seguridad e inmovilizacién por
peligro, miedo o trauma en los mamiferos. Este sistema de proteccién primitivo, es una reaccién
instintiva, que trasladada al sobreesfuerzo, podria quiza tener una expresion de bloqueo fisico y
mental (desorganizacion mental de Csikiskentmihalyi) ante un proyecto.

4.7. LAS HERRAMIENTAS DE OBSERVACION Y ANALISIS DE MOVIMIENTO.

Conocer los conceptos anatémicos y biolégicos del esfuerzo fisico, permite, para los
profesionales de la DMT, ahondar en el entendimiento de cobmo un musculo hace un esfuerzo
fisico, se activa y genera tension muscular. Los conceptos como fuerza, resistencia, contraccion
muscular, el conocimiento del tipo de musculos y su relacion con la ejecucion de un esfuerzo,
dan informacion relevante para el estudio del esfuerzo y sobreesfuerzo porque permiten ser
consciente del esfuerzo ejercido en un momento determinado y en las sesiones de DMT. Cuanto

mayor sea el nivel de conciencia corporal de la persona de su sistema muscular, mayor
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capacidad tendra para poder atender y escuchar lo que el cuerpo le esta diciendo en el proceso
de consecucién de una meta, a través del autoconocimiento de la nociocepcion, intercepcion,
exteriocepcion e interocepcion. Esto puede permitir trabajar con la persona sistemas de auto-
regulacién y auto-conocimiento del esfuerzo fisico y psicoldgico. A mayor entendimiento de los
mecanismos bioldgicos y a mayor conciencia corporal por parte de la persona, mayor sera la
capacidad de regulacién y ajuste a través de la toma de decisiones.

Como Danza Movimiento Terapeutas, dentro de un espacio de psicoterapia, vemos
constantemente los procesos de botton-up y top-down en las sesiones a través del movimiento;
elemento observable para las Danza Movimiento Terapeutas. Esas acciones, pueden describirse
a través de la forma que toma el sobreesfuerzo en su movimiento aplicando los sistemas de
observacion y andlisis de movimiento. Ayuda, asi, a entender y analizar este elemento
estructurador, la meta, en relacion los esfuerzos y el contexto de una persona.

Ademas, aplicar los métodos de observacion y analisis de movimiento proporciona la
informacién de saber la actitud interna de la persona ante el afrontamiento de un proyecto o
meta: con lucha o aceptacion. Proporcionan informacién objetiva y analitica de la actitud de
aceptacion o lucha con la que se afronta un proyecto y su vivencia. Asi, si hay aceptacion, se
podria decir que el flujo seria libre y la combinacion con los tres esfuerzos restantes (espacio,
peso y tiempo) no tendria que suponer un esfuerzo, pasando de un esquema de lucha y
aceptacion atendiendo a la necesidad del momento. Pero si se ve una predominancia de los
esquemas de lucha, sin que se den los esfuerzos de aceptacion, tanto en el LMA como en KMP,
lo que plantea es que el nivel de lucha y esfuerzo es muy elevado.

Por otro lado, el nivel de conciencia de como esta viviendo la experiencia, determinara si
la persona es consciente de la activacion o no del esquema de lucha. Se puede dar el caso de no
activar los sistemas de alarma de forma inconsciente, a nivel psicofisico, donde la persona
puede estar actuando sin darse cuenta de ello. Incluso habiendo tomado una decision consciente,
segin como es vivido el proceso, se pueden activar posteriormente sistemas de alarma que

expresan que algo esta actuando como una amenaza o peligro.
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En cambio, si la actitud de afrontamiento de una situacion vital es de lucha, hay una
relacion directa con el flujo contenido en la forma del movimiento. Si hay un malestar
emocional, el peso puede verse afectado por la intensidad con la que es vivida. Si hay una
necesidad de respuesta, sera el tiempo. Si hay una meta u objetivo que cumplir, puede verse
afectado el espacio.

Para Laban, saber gestionar el control del flujo de energia economiza los esfuerzos y
facilita la progresion de los mismos, imprescindible para la gestién de esfuerzos. El flujo
establece como se llevan a cabo las acciones, desde el control o desde el dejar hacer o dejarse
llevar. El flujo refleja el estado emocional, los sentimientos, la relacion que establece con las
emociones, el control y la respiracion.

La combinacion entre el flujo de tensién (contenido o libre) y el resto de los elementos
permite entender como estd viviendo la persona es ese sobreesfuerzo, dado que el flujo
representa el componente emocional del estado interior de la persona y estad presente en el
aparato muscular, que biol6gicamente, es el sistema con el que ejercemos un esfuerzo fisico.
Asi, su estado podra ser de aceptacién o lucha con respecto a ese sobreesfuerzo en la
consecucion de una meta.

Si aplicamos los conceptos de Laban presentados al sobreesfuerzo, se puede entender
deducir que todo sobreesfuerzo, supone un esfuerzo o gasto de energia por encima del esfuerzo
normal que realiza la persona. Ese gasto de energia esta relacionado con el flujo de tensién que
Laban presenta, que tiene un componente emocional.

La combinacion del esfuerzo y de la relajacion en relacion al flujo de tensidn, a la hora de
afrontar un sobreesfuerzo fisico y psicoldgico, puede optimizar la economia de la energia y al
flujo del movimiento (Laban, 2011, p.59). Y sin olvidar, que toda persona puede vivir la
experiencia transformadora de superar sus esquemas inconscientes que le afectan a la hora de
hacer un sobreesfuerzo, transmutando dichos patrones innatos o adquiridos, el “humane effort”.

4.8. PRIORIZAR LA META A LA ESCUCHA AL CUERPO.
El tiempo en relacion al tema de estudio tiene importancia. La necesidad de tener que dar

una respuesta (accion) ante el cumplimiento de una meta y objetivo, puede condicionar los
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tiempos que se tiene para la activacion fisica por la produccion (conseguir la meta) o la
recuperacion del cuerpo y energia (descanso). Si se activan los sistemas de estrés, se puede
sentir la presién del tiempo, actuando como elemento estresor que decide priorizar la activacion
para producir y conseguir la meta, antes que relajarse y descansar.

Hay momentos en que conseguir la meta se puede convertir en el foco principal de
motivacién para intentar conseguir el éxito esperado. Esto puede hacer que la meta sea el
objetivo principal, priorizando su consecucion con respecto a escuchar y atender al cuerpo. En
esta situacion, hay una prioridad de la meta y un postergar las necesidades fisicas, psicologicas
y sociales que tiene el cuerpo. Representaria lo que Laban (2011) plantea como intensidad de un
esfuerzo en relacion al espacio directo, sin que haya un cambio con el esquema de aceptacion, al
espacio indirecto. Kestenberg (1999; 2018) afiade especifica los efectos secundarios negativos
que tiene para el rendimiento, aprendizaje y proceso un exceso de foco atencional, pudiendo
llegar al blogueo mental o al agotamiento mental por exceso de foco.

Por otra parte, se podria valorar que la decisiébn no sea consciente, sino que algo
inconsciente active la necesidad de cumplir con la meta antes que atender y escuchar al cuerpo.
Si asi fuera, hablariamos de la parte inconsciente de la persona que tiene relacion con la
necesidad de conseguir la meta asociado a su historia personal. Se podria representar como la
imagen mental que Damasio (1999) plantea, y que también puede activar los mismos sistemas
de mantener el esfuerzo, sobreesforzarse e incluso, si perdura en el tiempo, el agotamiento.

No escuchar el cuerpo, es no dar importancia o atender las sefiales que esta dando
constantemente de bienestar o0 malestar con respecto a lo que vive, a través de las sefiales de
desequilibrio homeostético (LeDoux, 1999; Damasio, 1999; Aivar, 2014) o la neurocepcion
que Porges (2016) explicaba, siendo que son el puente entre el estado consciente de la mente y
el estado corporal. No atender al cuerpo es no proporcionarle lo que requiere para tener
cubiertas las necesidades bésicas y de disfrute que hace que pase de la activacion a la relajacion,
de la produccion al disfrute. Ademas, mantener una conducta puede hacer que nos habituemos a
ella, y la integremos como normal en nuestras vidas, sin ser conscientes de ello.

4.9. VOLVER AL CUERPO, ESCUCHAR LA MENTE.
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Si no se cubren las necesidades basicas, se activaran los sistemas de busqueda de
equilibrio homeostéatico (LeDoux, 1999; Damasio, 1999; Aivar, 2014) buscando compensar sus
efectos. Esto se puede ejemplificar en no dormir lo suficiente por terminar un proyecto,
alterando los ciclos del suefio y activando el equilibrio homeostatico. Si la persona no obtiene el
placer o disfrute a través de las actividades que realiza, representa que no esta en un estado de

flujo, tal como sefiala Csikiskentmihalyi.

Cuando una persona se sobre-esfuerza, entra en un ciclo de alarma y estrés que puede
llevarla a la automatizacién del movimiento, a la repeticion de gestos, disciplinas, habitos, etc
por la consecucion del éxito o meta. En cambio, para Laban, el propoésito de la vida era poder
desarrollar el potencial humano a través de su propia luz interna, sin caer en lo que supone ser
un robot, un ser maquina con movimientos repetitivos y sin emocién (Laban, 1975). Abogaba
por la singularidad del movimiento de cada persona dentro del contexto que se encuadraba.
Defendia que cada movimiento es personal y culturalmente significativo (Bradley, 2009).

Como Danza Movimiento Terapeutas, dentro de nuestra identidad esta observar y
analizar el cuerpo para llegar a comprender qué le pasa a la persona. A la hora de trabajar el
sobreesfuerzo, conocer estos sistemas facilita tener informacion tan relevante como los estados
internos de la persona de dolor o placer de los sistemas interoceptivos. El trabajo consciente del
reconocimiento del estado interno de dolor o placer puede encuadrar como estd viviendo la
persona una situacion concreta, si hay malestar o no en sus movimientos, si hay dolor, como es
y en qué fase de estrés se encuentra; activacion, alarma, resistencia o agotamiento.

Por otro lado, en un contexto determinado como es el sobreesfuerzo por la consecucion
de metas, puede ayudar a nuestra labor entender los procesos cognitivos que han llevado a la
persona a sobre esforzarse para conseguir un objetivo para entender su psique, la mente.

Ademés, habiendo realizado un andlisis y observacion de movimiento del sobreesfuerzo
de la persona, se puede ajustar la intervencién de forma individualizada. Fogel (2009, p.23)
ofrece unos principios basicos de tratamiento para recuperar la conciencia corporal que permiten

crear tratamientos individualizados como danza movimiento terapeutas a la persona que hace un
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sobreesfuerzo. Estos fundamentados son:

- Fomentar los recursos: recuperar, encontrar y mantener aquellos recursos corporales, de
imagenes mentales y sensacion de estabilidad y seguridad que permitan gestionar las emociones
vividas.

- Favorecer la desaceleracion. Estar en el cuerpo para aprender a permanecer mas tiempo
en el presente emocional subjetivo, abordar la tolerancia a este estado y cubrir sus necesidades
de seguridad.

- La Co-regulacion. Siendo la figura del Terapeuta entendida como un co-regulador
psicobiolégico a través de la motorizacion del arousal y proporcion de herramientas para la
gestién del equilibrio homeostatico, para aumentar la sensacion de seguridad en la relacién y en
el propio cuerpo y proporcionando mayor conciencia corporal.

- La verbalizacion. Importante en el proceso de toma de conciencia, poniendo palabras a
las sensaciones y emociones interoceptivas del cuerpo mientras se permanece en el presente
emocional subjetivo, facilitando, asi la conexion cuerpo-mente.

- Las conexiones y limites. Ayudar a la persona a localizar las sensaciones corporales
estableciendo conexiones con las sensaciones sentidas, entre ellas posturas defensivas o
inmovilizaciones, en el esquema corporal dentro del propio cuerpo y entre el propio cuerpo y los
demaés.

- La autorregulacion. Tomando la iniciativa en la propia auto-regulacion que la persona
puede motorizar para su propio bienestar, ofreciendo acciones que favorezcan la recuperacion
del equilibrio homeostéatico y bienestar.

- EI compromiso con uno mismo. Acompafiar en el compromiso personal y fomentando
la conciencia corporal para tomar las decisiones que considere adecuadas para su bienestar.

- Y por ultimo, y sélo cuando se han dado los pasos anteriores, lo que llama “Dejar ir”.
Consiste en permitirse a si mismo comprometerse consigo mismo en formas de recuperacion,
compromiso e integracion del presente emocional subjetivo. Este estado incluye ser capaz de
bajar el ritmo personal para cuidarse a si mismo, la aceptacion de sus limites, un sentido de

compasion por los demés y la capacidad de dejarse llevar por el placer de la creatividad y el
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auto-descubrimiento. (Fogel, 2009, p.23-24).

Lo que podemos proporcionar a las personas en esta situacion es que, el espacio de
terapia, sea un espacio de atencion y escucha al cuerpo, para volver a sentir, conectarse y activar
todos los sistemas adormecidos a nivel sensorial y perceptivo de su cuerpo fisico. Volver al
cuerpo, volver a estar presente en el mismo es clave para que la persona pueda conectar cuerpo
y mente y tomar las decisiones méas saludables para su propia vida.

4.10. LIMITACIONES DEL ESTUDIO.

Durante el proceso de investigacion, he de sefialar que he ido interconectando informacion
que ya estaba relacionada entre si. El propio libro de Kestenberg (2018) recogen muchas de las
relaciones establecidas en este trabajo, con un enfoque multidisciplinar. Hay que sefialar que ha
coincidido la edicion del libro y su adquisicién con la fase de investigacion.

Por otra parte, no se ha ahondado en elementos muy relevantes para el estudio, como es la
intersubjetividad de la experiencia vista desde la fenomenologia, la relacion entre el sistema de
afrontamiento y el sobreesfuerzo, ahondar en la sintomatologia del estrés, el funcionamiento de
la respiracion y su relacion con el estado emocional por la imposibilidad de abarcar todos los
temas relacionados con este estudio.

Ademas, hay una estrecha relacién entre el esquema de lucha y aceptacion y los sistemas de
activacién, alarma y estrés, constando mucho material bibliografico sobre ello. Y, por otra parte,
entender a nivel tedrico el sobreesfuerzo ha sido una comprension mas profunda de dichos
esquemas y sistemas.

Ademas, no se ha llevado a cabo una investigacion cuasi-experimental que pueda abordar
técnicas concretas adaptadas para el propio proceso de sobreesfuerzo por la consecucion de
objetivos y metas, pero con este marco tedrico se podria disefiar una investigacion de estas
caracteristicas con el fin de concretar al maximo el como intervenir como profesionales desde el
andlisis y observacion de movimiento combinadas con herramientas propias de la DMT.

Se han quedado preguntas por responder que han surgido en el proceso de investigacion:
icémo se relaciona el sistema de afrontamiento con los niveles de sobreesfuerzo? ;Si esta

estudiado que nos esforzamos més con metas dificiles, cuales son los mecanismos metales y
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fisicos que asi lo explican? ;Como condiciona la autoestima y personalidad la gestion del éxito
y el fracaso ante las metas y proyectos?

5. CONCLUSIONES:

La pregunta objeto de estudio era ¢qué le sucede al cuerpo fisico y a la mente cuando se
pasa del esfuerzo al sobreesfuerzo por anteponer el éxito por la consecucion de metas y
objetivos?

La conclusion de este estudio es que: cuando se produce un aumento del nivel de
sobreesfuerzo fisico y psicologico por el éxito de una meta o proyecto, se activan sistemas de
los estados de distress o de eutress movilizando los recursos necesarios Y, tanto fisicos como
mentales, y la activacion del estado de arousal para conseguir el objetivo o meta. La activacion
de estos estados puede ser consciente 0 no, pero se activa ya sea via top-down (imagenes
mentales, expectativas, miedos, retos, desafios, por ejemplo) o botton-up mediante la
interaccién con el contexto (activacion por peligro o supervivencia) buscando generar una
respuesta adaptativa a lo que se vive. Cuanta mayor presencia, consciencia mental y consciencia
corporal tenga la persona, mayor capacidad tendra para poder leer las sefiales del cuerpo y de la
mente y como estad respondiendo fisica y psicolégicamente a su proyecto o meta. Si no, los
sistemas de alarma y estrés pueden provocar desorganizacion mental y procesos de enfermedad
fisica 0 mental que se reflejaran en una somatizacion corporal del malestar y desadaptacion
vivida. Esta somatizacion son entendidas por la DMT como las sefiales del cuerpo de la
expresion de ese estado interior y los sobreesfuerzos que la persona esta efectuando.

Cuando la sensacion es placentera y se acepta la situacion, se puede llegar a un estado de
flujo en el desarrollo de un proyecto, si la atencion esta al cien por cien en el objetivo y en el
disfrute de lo que se realiza, aunque sea con sobreesfuerzo. Pero si hay dispersion de la atencion,
puede irrumpir las inseguridades y pensamientos en forma de imagen mental que influyan en el
estado interior, alterandolo o activando sistemas de alarma psicofisicos.

Por otro lado, si las situaciones externas hacen que se viva un miedo, peligro o amenaza
(pérdida del proyecto), pueden activar igualmente los esquemas psicofisicos de alarma,

activando el aumento de reaccion y respuesta de los niveles de sobreesfuerzo personal, pudiendo
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llegar al agotamiento con la prolongacion de la situacion en el tiempo.

Respecto a la formulacion; ;como se puede identificar y abordar terapéuticamente el
sobreesfuerzo fisico y psicologico por la consecucion de objetivos en la forma del cuerpo como
Danza Movimiento Terapeutas?

Como Danza Movimiento Terapeutas, podemos aportar una gran variedad de
intervenciones que vayan encaminadas a favorecer el bienestar y calidad de vida de una persona

gue ejerce un sobreesfuerzo por la consecucion de metas y objetivos.

Las técnicas de andlisis y observacion de movimiento de Laban y Kestenberg, permiten
aplicar una herramienta para el estudio diagnéstico del caso, identificando qué cualidades estan
dominando y cuales estan ausentes y estructurando un plan de intervencién individualizado para

proporcionar a la persona un espacio para ser desarrollados.

Los sistemas de observacién y analisis de movimiento hablan del cuerpo. Con Laban, se
puede entender la calidad de los esfuerzos, y el andlisis aporta si transita 0 no entre un esquema
de aceptacion y un esquema de lucha (Laban, 2011), siendo saludable para toda persona. Si no
es asi, se puede entender la predominancia de los esfuerzos, su relacion con procesos cognitivos
y la intensidad expresada en cada uno de ellos. Ademas de la vision del sobreesfuerzo con el
registro de su intensidad. Con el KMP, se puede comprender cdmo se expresa y se encuentra el
estado interno y emocion de la persona, tension flow, expresado a través de su movimiento,
shape flow (Kestenberg, 1999, 2018). Especial aporte hace cada uno de los diagramas y la
relacion entre si es clave para ahondar en el estudio del caso. El sistema 1 puede aportar el nivel
de estrés de la persona, el flujo de tension relacionada con los estados emocionales, los pre-
esfuerzos que reflejan las intenciones, y los esfuerzos utilizados, todo ello aplicado al estado
interior de la persona por el sobreesfuerzo ejercido por la consecucion de metas. El sistema 2
manifiesta la shape flow, que es la relacion con el exterior y la forma del movimiento-. La
coherencia entre lo expresado entre el sistema 1, el estado interior de la persona y el sistema 2,
la forma del movimiento, expresara si existen o no mecanismos de defensa latentes ante la

consecucién de metas y objetivos.
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El Check-in y Check-out proporciona a la persona el espacio para conectar el movement-
thinking y el word-thinking, que Laban planteaba, conectando la vivencia corporal con el
lenguaje, favoreciendo la conexién cuerpo-mente. Siendo, ademas, un espacio importante para
los profesionales de la DMT para escuchar la verbalizacion e integracion de la vivencia de

llevar a cabo un proyecto 0 meta.

Ademas, el trabajo con las imagenes mentales que pueda tener la persona a lo largo de
una sesion, visto como plantea Damasio (1999), pueden ser herramientas de trabajo en terapia,
buscando comprender los insights que recibe la persona a través del trabajo psico-corporal. La
informacion recibida es Util para los profesionales de la DMT de cara el enfoque de terapia,
dado que pueden ser, también, activadores de por si del aumento del nivel de sobreesfuerzo o de

estrés de la persona.

Por otra parte, la psicologia de la Motivacion proporciona a la DMT la comprension de
cémo una persona percibe a nivel mental la capacidad para poder o no afrontar una meta,
pudiendo entender los sistemas cognitivos subyacentes en cada caso, acompafiando el proceso

desde el espacio de terapia.

Ademas, el conocimiento del funcionamiento del sistema nervioso que proporciona la
neurociencia o neuropsicologia como la Teoria Polivagal de Porges, las vias de procesamiento
de LeDoux o el marcador somatico de Damasio, ayuda a entender como poder aplicar técnicas
concretas que puedan ser utilizadas para favorecer el sistema parasimpatico y proceder asi a
compensar la sobre-activacion por su sistemas de defensa y alarma en el espacio de terapia. Y,
tal como plantea Porges, el nivel de tono vagal esta relacionados con los sistemas de auto-
regulacién de la persona, necesarios para conectar las sefiales psicofisicas activadas por los
sistemas de alarma ante un sobreesfuerzo (esquema de lucha) con el cortex frontal y niveles de

auto-consciencia, el desarrollo de la conciencia corporal.

Cuando se prioriza la atencion a la meta por la consecucion de objetivos y proyectos con
respecto a la atencién al cuerpo, se produce un desequilibrio en el cuerpo mente. El exceso de

foco atencional en la meta, pone en un segundo plano la atencion al cuerpo. El tiempo que se
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dedica para conseguir tanto psiquica como fisicamente una meta, es tiempo que se resta de
atender al cuerpo, dicho en otras palabras, es no dedicarle el tiempo de recuperacion, cuidado y
atencion a cualquiera de las necesidades que requiere para mantener su equilibrio. Es por ello,
que el trabajo con el esfuerzo del tiempo considero que es un punto clave para el abordaje de la
intervencion, el tiempo dedicado a cada momento, al descanso, al cuerpo y mente, a uno mismo.

De hecho, teniendo en cuenta la propuesta de los principios basicos de tratamiento para
recuperar la conciencia corporal (Fogel, 2013) se puede ajustar la intervencion tras el andlisis y
observacion de movimiento realizado, ya sea con el método de Analisis de Laban o con el
Kestenberg Movement Profile. Esta conexidn andlisis y principios de tratamiento, conectan
formas concretas de atender las necesidades de la persona por la activacion del estado de arousal
por sobreesfuerzo con las especificidad de las caracteristicas de su andlisis y observacién de
movimiento. Hay que tener en cuenta que cada persona, aunque tengan elementos comunes y
compartidos, presentaran analisis de movimiento con caracteristicas propias a su persona y su
momento vital. El hacer esta vinculacion permite llevar a la persona a un estado de aceptacion,
conciencia corporal y autonomia de forma paulatina y permite el abordaje de los elementos
clave presentados en este estudio: proporcionar recursos de auto-conomiento de los sistemas
neuroceptivos (Porges, 2016) y conexion del sistema nervioso con la somatizacion del cuerpo,
desacelerar los ritmos vitales adquiridos y, por tanto, estar mas presente en el cuerpo, la co-
regulacién y recuperacion del equilibrio homeostatico con el apoyo la figura del terapeuta, la
verbalizacién de la experiencia encarnada, la conexién y enlaces cuerpo-mente, la capacidad de
auto-regulacion por si mismo, capacidad de compromiso con uno mismo para garantizar su
bienestar y la aceptacion y dejar ir la experiencia habiendo adquirido las habilidades suficientes
para la gestion adecuada de los esfuerzos por la consecucién de metas y objetivos personales

(Fogel, 2013).

A nivel personal, me hace valorar la importancia que tiene sentir aceptacion, placer y
disfrute, estar presente en el cuerpo, sintiendo cada emocion, y no perder instantes de felicidad

en mi vida y espacios de armonia y estimulacion del cuerpo y mente. Por otro lado, hacer, de
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este estado interior, el modo de vida de vivir mis proyectos, disfrutando del proceso, e
independientemente del resultado.

Quiza lo méas util de este estudio ha sido el proceso vivido, lleno de aporte personal y
técnico. Ha sido un proceso intenso, con todos los momentos de frustracion, disfrute, de
confusion, de pérdida de foco o atencion, de entusiasmo por conectar informacion o el gusto por
aprender de cada lectura hecha de cada un libro o material consultado, pero de gran aprendizaje.

Gracias a ello, ahora no significa que haga menos cosas que antes, 0 que tenga menos
proyectos de futuro a la vista, sino que mi estado interior ha cambiado. Vivo de otra forma el
proceso, y atiendo mucho mas al cuerpo, lo escucho, le presto atencion y de doy tiempo. Ahora
hago lo mismo, me siento mejor, y en cambio, requiero de menos tiempo para la meta, siendo
mucho mas productiva para conseguirla, por sentirme con mucha mas energia, aceptacion,
disfrute y armonia.

“Si tuviera mi vida para volver a vivir, habria establecido una regla para leer un poco de
poesia y escuchar musica al menos una vez cada semana, porque, tal vez, las partes de mi
cerebro que estan atrofiadas, se habrian mantenido activas gracias al uso. La pérdida de esos
gustos es una pérdida de la felicidad, y probablemente sea perjudicial para el intelecto, y con
mayor seguridad para el caracter moral, por la debilitacion de la parte emocional de nuestra

naturaleza” Charles Darwin.
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