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CUERPO EN VIDA

Gritan, saltan, patalean, resoplan, transpiran, expresan sus emociones, se
insultan, se sacuden, gesticulan, se toman de las manos, cantan, se
estremecen, bailan, se meten para adentro, se tiran al piso, se levantan...
cQué clase de gimnasia es esa que se hace en Rio Abierto?

Juan Carlos Kreimer dialoga con Maria Adela Palcos

Los seres humanos en general sentimos que no estamos bien del todo. Carencias, falencias,
malestares fisicos, crisis personales, emociones incontenibles. Algunos intentan resolverlas. A
veces enfocan estas problematicas personales como enfermedad y hablan de terapia. La
posicion de Maria Adela Palcos de Plante, Lic. en Psicologia y con mas de treinta anos en este
sistema de gimnasia expresiva, es de pensar que los seres humanos no estamos enfermos..
Tenemos falta de desarrollo.

En Rio Abierto, instituto que fundo y dirige, se hace un trabajo de desarrollo y armonizacion del
hombre, del que mucho se habla y poco se conoce en terminos verbales. Quienes hayan
tomado alguna de sus clases saben lo dificil que es definirlas. ;Movimiento, conexion con las
emociones, gimnasia correctiva, psicoterapia corporal, descarga? En su salon personal en el
segundo o tercer piso del instituto entre almohadones y papeles, Maria Adela, malla de baile,
medias y bufanda de lana, responde preguntas sobre su trabajo.

J.C.: Estadisticamente se cree que la mayoria de los que vienen a trabajar con vos tienen experi-
encia de haber anali- zado su psiquismo y quieren ver que pasa con su expresion fisica. ¢Es asi?
Maria Adela habla pausadamente: olviden los metodos de lectura veloz.

M. A Vienen dos tipos de personas. Antes habia mas de las que trabajaban intelectualmente su
psiquismo y desconocian su cuerpo. Ahora algunos que buscan no solo una integracion
psicofisica sino tambien en un nivel espiritual o de autoconocimiento mas profundo.

J.C.: ¢Por qué elegis el cuerpo como area de trabajo y no otro?

M. A El area fisica es uno de los elementos fundamentales del desarrollo, que permite una
vision muy concreta de las transformaciones que se van produciendo y de las que no se produ-
cen. Nunca me ubiqué trabajando solo en el area corporal. Vivencio cada paso. Cualquier area
del cuerpo que uno toma como punto de referencia de enfoque de su atencion, o como punto
de concentracion, inmediatamente adquiere una caracteristica muy especial: se va llenando
con contenidos y toma una funcion.

Maria Adela se levanta y toma un pie con las dos manos.

M. A Puedo pensar en un pie como una cosa a la que pongo una media, un zapato. Asi resulta
como habitual- mente uno se ocupa del pie. Uno no tiene muy en cuenta al cuerpo como lo que
le esta pasando sino que lo usa. Pero si yo me conecto con mi pie, siento que tengo una dificul-
tad y ahiempiezo a entrar en un contacto mas profundo con ese punto. Se produce una concen-
tracion de energia.

Vivimos en una gran ciudad, hacemos vida muy sedentaria. El cuerpo queda anquilosado, con
poco desarrollo. Una serie de. posibilidades se atrofian, entre ellas los reflejos, elementos muy
valiosos para que no se deteriore el sistema nervioso. Cuando en virtud de la falta de uso del
cuerpo o de problemas emocionales que se producen a lo largo de la vida, esos reflejos se van
inhibiendo hay una serie de movimientos que requieren un monto de energia nerviosa, psiquica,
mucho mayor que la que insumirian normalmente.
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JC.: oY esto desgasta el sistema nervioso?

M. A Por lo pronto se manifiesta en un envejecimiento prematuro. La célula nerviosa es el Unico
tejido que no se regenera en el ser humano. Todas las otras celulas cambian con mucha mas
velocidad de lo que uno tiene concien- cia. Se dice que en siete anos uno ya cambio todas las
celulas.

J.C. ¢Uno es casi otro ser nuevo?

M. A.: S, casi. Salvo las celulas nerviosas, que tienen permanencia. Ademas del envejecimiento
prematuro, el desgaste a nivel nervioso trae estados de extrema tension y cualquier tipo de
enfermedades. El sistema nervioso interconecta todo. Si los nervios mas desgastados tienen
que ver con la parte digestiva, sera la digestion la que sufra. Y asi..

J.C.: Cuando una persona empieza a trabajar con vos, squé le empieza a ocurrir en relacion a ese
desgaste?

M. A: Dos cosas: algo que empiezan a reconocer directamente (por tal ejercicio me pasa tal
cosa) y a percibir tambien algo de magico e inexplicable. A veces se desencadenan transforma-
ciones enormes.

M. A Pienso en el ser humano como algo central, un yo profundo, una esencia, rodeado de una
vestimenta que seria la personalidad. Esta ropa le sirve para transitar por el mundo, ya que con
la esencia no podria expresarse en el mundo. En esta personalidad podriamos decir que caben
todas las cualidades posibles del ser.

En el aro del esquema, Maria Adela ubica esas cualidades como pares antitéticos o de opues-
tos. Inteligente-tonto, cobarde-valiente, lento-rapido, egoista-generoso. Asi podria hacer 360
grados de cualidades.

Eqoista \
Rapido Cobarde
/ \
Piadoso Y0 ESENCIAL Inteligente
aliente Lento
Generoso

JC.: ¢Qué se produce en el individuo?

M. A Hasta donde yo tengo visto pasa lo siguiente: a traves de lo que uno va viviendo, especial-
mente en sus prim- eros anos de vida, suceden cosas, y entre éstas hay algunas que dejan
traumas fisicos y psiquicos. A veces juntos, otras separadamente. De todas maneras, las conse-
cuencias de cualquiera de ellos es siempre psico-fisica.
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Suponte que a un nino le dicen: “Tienes que ser generoso, prestar los chiches a tu hermanito, y
el nene nada, se niega. Pueden suceder dos cosas: que el nene diga si, le presto el chiche, y que
entonces le digan: “..iAy, qué generoso que es fulanito!” Este fulanito entonces empieza a
reconocerse a si mismo a traves de esto de ser generoso. Si alguna vez es egoista, la madre le
estaria diciendo: “iAh, qué egoistal ;Como puede ser? iTan egoistal” Aunque no diga 'no te
quiero mas', el nino recibe eso.

El fenomeno que se produce aca es el desplazamiento del centro. Maria Adela me senala el aro
siguiente.

Bueno

\

Poderoso

Generoso \
Gentil

/

Piadoso

DESPLAZAMIENTO DEL YO ESENCIAL

M. A.: Mi personalidad empieza a identificarse con ser generosa Yo soy yo si soy generosa, y esto
no existe en mi (el egoismo).

J.C.: Visto asi, esto parece bastante duro.

M. A. En realidad es lo que sucede. Lo compruebo a cada momento. Es impresionante cuando
uno le hace hacer este tipo de esquemas a una persona, despues de haber trabajado las cuali-
dades a nivel fisico-expresivo. Primero tiene que expresar todo esto y luego hace la toma de
conciencia, Si uno quiere hacer la toma de conciencia antes, muchas veces esto se inhibe y no
se expresa nunca.

Maria Adela deja sus graficos de desplazamientos del yo esencialy sin inmutarse cambia el tono
de voz.

M. A. Entonces yo soy generoso y me reconozco como generoso; esto no existe, de manera que
ya aca empieza a romperse el equilibrio, porque la personalidad es equilibrada en cuanto pueda
contener en si todos los pares de opuestos o antitesis En el momento en que intento anularlo,
empieza a tomar un peso que normalmente no tendria. De caracteristica, una cualidad se convi-
erte en centro. Cuando ocurre este desplazamiento se produce el nacimiento de la falsa
personalidad. En el primer aro todas las cualidades equidistan del centro: seria una person-
alidad organizada, realizada o lo que llamamos la personalidad creadora, que expresa creativa-
mente a la escencia. El grafico anterior seria la falsa personalidad: la carcel en la que estamos
casi todos.
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JC.: ¢Como haces para que las personas que trabajan con vos entiendan esto? ;Como lo
explicas a traves del gjercicio corporal?

M. A: En el trabajo de movimiento hay mucha movilizacion. Movimiento no es solo movimiento.
Tambien masaje, trabajo con pintura, con la voz, dramatizacion, meditacion, trabajos de
expresion. En este desarrollo hay, tres etapas. A la primera la llamamos nutricia. A la segunda: de
expresion de si. Y a la tercera: de concientizacion. No son excluyentes porque a veces en la
misma etapa aparecen varios matices. Nuestra prim- era clase de movimiento es nutricia: en ella
la persona se deja llevar por el instructor, debe seguir como si estuviera atado por hilos invisi-
bles; cuando el levanta un brazo, todos levantan un brazo. El instructor hace una serie de
movimientos; algunos de los que uno si haria y otros de los que no.

JC. ¢Como aparece la falsa personalidad en los movimientos?

M. A.: Siyo estoy ubicada como que soy generosa, que no tengo ningun egoismo entonces voy
a tener una plastica que concuerda con eso. Si soy una persona generosa, mis movimientos
acompanan la idea de generosidad.

Maria Adela baja los hombros hacia adelante y dice: "Soy, toda para los demas, soy toda
corazon'. De repente se endereza y grita: 'Si, si

M. A No solo me puse mas derecha. Para la afirmacion uso toda la energia de la zona de atras
del cuerpo, que tiene que ver con la definicion. Cambia el tono de voz, cambia la plastica y la
posibilidad de movimiento. Si me pongo en persona que define, me pongo derecha, firme, y voy
con movimientos rectos. En cambio, si soy generosa estoy mas blanda, los movimientos son
mas redonditos.

Si me dejo llevar por el instructor, lo hago corno una cosa no-mia. El otro es el que toma la
responsabilidad de eso y yo puedo seguir creyendo que soy generosa. Todavia.

J.C.: Poco a poco haces movimientos que tenias olvidados o descartados. M. A Y junto con los
movimientos reaparecen las cualidades desplazadas.

J.C.. Parece un trabajo centripeto, de afuera para adentro, en el que vas devolviendo a tu haber
psiquico elementos que estaban en tu cuerpo.

M. A Lo es. Entonces recibo distintas formas de plastica, lo que implica distintas formas de
movimiento, distintas formas de sentir, distintas cualidades.

A esta altura del dialogo, Maria Adela se mueve como en un ring de boxeo.

M. A Al hacer estos movimientos, por ejemplo, incorporo la cualidad de fuerza, de definicion,
inclusive de agresion. Generalmente lo que pasa es que hay cualidades que van asociadas en
las personas, que quedan fijadas.

M. A Hay personas que no pueden expresar amor y de pronto pueden. Comienzan otro tipo de
acercamiento con sus hijos, o con el sexo opuesto.

J.C.: O sea que la gimnasia no solo ablanda el cuerpo. También flexibiliza a la persona.

M. A. Enriquece la personalidad. En el segundo ano no es que el cuerpo este menos rigido sino
que toda la persona esta mas blanda para recibir un trabajo mas profundo. Esta preparado para
un segundo nivel: la expresion de si. En esas clases, pasa de ser dirigido, de estar totalmente
entregado, a dirigir el, por momentos. Durante el primer nivel, el alumno trabajo fundamental-
mente su conflanza, se entrego al instructor para que éste hiciese con el cuanto quisiera desde
luego dentro de ciertos limites. Lo llevo para arriba, para abajo, a expresar enojo, llanto, debili-
dad, fuerza.. muchas cosas que no admitia de si.
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La falta de confianza es una enfermedad de la humanidad. Confianza y fe son de la misma raiz:
dejarse llevar, dejarse vivir, dejarse ser. Dejar que se exprese la vida que hay en mi. Asi como
Freud hablaba en el psicoanalisis de la represion de los sexual, de lo instintivo, existe la
represion de lo sublime. Tememos expresar lo mas excelso de nosotros mismos. Expresar con
todo, con el nivel de ser mas elevado, donde uno a veces tiene otra manera de aproximarse a la
vida y a los otros. Cuando por ahi yo largo una expresion de esas, podria verserne como alguien
totalmente loca, pero cuando los otros encuentran dentro de si un eco de eso, entienden.
Cuando uno tiene confianza en si mismo realmente logra entregarse a otro. Un término va junto
con el otro. Eldesarrollo de la conflanza en si mismo es uno de los elementos que mas se desar-
rolla al comienzo de nuestra tarea.

JC. Confiar en mi, confiar en el otro, que el otro confie un mi.. Hay una similitud basica con el
otro, una hermandad. Elinstructor no seria un mero instructor de la técnica sino una persona que
ha transitado el camino.

M. A. .Y por ende con posibilidad de acompanar en su transito al que lo esté haciendo. Una
forma es ubicandose en la plastica del otro.

JC.: 4Qué es una plastica?

M. A: La falsa personalidad se manifiesta a traves de una plastica. Es una actitud, un modo
psico-fisico de estar y de relacionarse. En nuestro trabajo podemos detectar a simple vista,
porque esta plasmada en cada cuerpo. Cada plastica implica un modo de respirar, de percibir,
de sentir, de pensar, de responder, de conocer..Hay una gran cantidad de plasticas posibles:
expansiva, conflada. alegre, reflexiva, temerosa, vacilante, retraida, agresiva, recha- zante, etc.
Es decir, si quiero saber qué estas pensando y sintiendo en este momento me pongo asi, como
VoS, y me entrego a tu plastica hasta sentiry, pensar como vos.

J.C.: ¢Para que uno vea sus propios movimientos y dificultades y se reconozca en ellos?

M. A Si. Supongamos que en un momento el nino recibe un susto: viene el papa amenazador y
lo golpea. El chico se resguarda.

J.C.: Elchico queda cargado en la zona del estomago.

M. A Entonces esa contractura queda como una constante, acarreando su correlato psiquico: el
miedo. Esta seria una circunstancia que haria que una persona, por ej, se identificase con un
cobarde y miedoso porque se trata de una contractura basica, constante, que da toda una
plastica. Traumas como ése, que no logran expresarse forman una fijacion: lo que llamamos una
traba.

La traba se localiza en distintas zonas del cuerpo y puede verse o palparse con la mano. A raiz
de su formacion quedan zonas de sobrecarga energética que se manifiesta como rigidez,
tension, dolor, enfermedad organica y, zonas de desvitalizacion con trastornos del tono muscu-
lar, déficit de irrigacion, falta de fuerza, etc. Desde el punto de vista de la conciencia, son zonas
no reconocidas del esquema corporal (traumas).

La traba esta a nivel muscular celular y psiquico. En este nivel queda como una especie de
emocion basica que lo acompana siempre. ELnino siempre va a tener un cierto grado de miedo,
aunque circunstancialmente pueda tener una alegria o una tristeza. Tal corno quedo grabada en
ese momento, su emocion basica va a ser el miedo. A eso lo llamamos “estados emocionales’
para diferenciarlo de las otras emociones que van pasando segun la circunstan- cia. Cada uno
tine su vida con trabas y emociones basicas.

VIVIR PRIMERO

M. A. Sila traba es muy profunda y no logra emerger por mas que se la movilice, posiblemente
uNno necesite masajes y tareas ya mas especificas. Por €j.. trabajo sobre siy en un grupo cerrado.
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J.C.: ¢Grupos cerrados?

M. A: En general son grupos de segundo nivel para arriba. Hasta entonces expreso el miedo
siguiendo al instructor y a traves de ese miedo que el instructor expresaba accedio a contac-
tarse con su propio miedo. Desde aca ya tiene la posibilidad de exteriorizarlo como €l quiera:
gritando, corriendo, llorando, como fuere.

JC. ¢Cuales el rol delinstructor en este segundo nivel?

M. A. Su parte es promover. Trabaja de distintas maneras y cuando le pasa la clase a uno, busca
a aquel que esta mas comprometido con un tipo de expresion o de plastica. Si propuso el tema
de la rabia se la dara a quien vea mas encendido, aprovechando al que tiene la corriente abierta
para ese lado para que la siga y la pueda desarrollar completamente.

JC.: ¢sComo se da la evolucion del alumno avanzado?

M. A La persona misma se da cuenta que siempre “hace" de la misma manera, que tiende a
moverse de determi- nada forma: mucho las manos, o gesticula sin control, o deja mas quieto
el cuerpo, mueve mas las piernas que el torso, o tiende a cortar los movimientos... Ahi empiezan
a aburrirse de si mismos.

J.C.: ¢Elaburrimiento de si mismo es parte del trabajo de desarrollo?

M. A: Cuando se llega a la conciencia de repeticion es un punto optimo para que el instructor
intervenga y haga un senalamiento. Si llego a una situacion de hastio de su propia manera de
ser, probablemente le aconseje acentuarla. Este seria uno de los pasos: hacerlo en profundidad,
hasta agotarlo. El siguiente seria hacer el opuesto. Ahi vendria el trabajo de pares de opuestos
(segun el cuadro de desplazamientos de la personalidad) pero hecho ya por la persona misma.
Un reconocimiento de si a partir de las diferentes posibilidades permite ir centrandose.

JC.: ¢En este nivel ya es innegable cierto grado de concientizacion?

M. A.: Concientizacion es tomar conciencia de qué es esto que estoy expresando asiy asi. ;Que
es lo que realmente expreso y con qué se conecta en toda yo y con el resto del universo?
Suponte que aqui -en momentos mas profundos, a traves de masajes, en movimiento vy
expresion de voz, o dramatizacion- aparece la imagen del nino amenazado por su padre. En
escenas vivenciales como cualquiera de estas, vuelven cosas de los tres meses, del periodo
intrauterino y, segun lo visto, hasta de otras vidas. No hablo de esto ni quiero que lo crean a pie
Jjuntillas. Espero que la vivencien y luego los ayudo a concientizarla. Lo doctrinario mete “ideas”
en elyo.

JC.: ..y miedos fundamentales que impiden ir abriendo otros mas pequenos.

M. A. Miedos que impiden vivir. La explicacion previa es una forma de trabar el darse cuenta del
individuo. Solo doy una explicacion intelectual cuando considero que puede ayudar al otro a
liberarse de algun preconcepto, de alguna cosa que intelectualmente le esta impidiendo entre-
garse. La concientizacion es darme cuenta quée esta sucediendo en cada momento de lo que
hago. Es juntar el afuera y el adentro, estar arriba y abajo a la vez, atras y adelante.

J.C.: ¢Es una sintesis espiritual?

MA. Mira, yo veo el ser humano como una especie de pre-matrimonio de dos energias o
principios diferentes. Uno tiene que ver con la materia (el cuerpo, lo fisico) y otro con el espiritu.
En el paso de energia por todos los centros del cuerpo hay una movilizacion de tres fuerzas: la
activa, la pasiva y la neutra. Estas tres fuerzas tienen que ver con las tres plasticas. La apolinea,
la dionisiaca y la orientalista. Y con los tres tipos de musculos abdominales: los transversos, los
oblicuos y los largos del abdomen. La escuela apolinea era de disci- plina austera, frugales,
medidos, buscando siempre la elevacion de la energia.
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La plastica dionisiaca trabaja en una linea horizontal y expansiva en permanente giro, vinculando
el afuera con el adentro, expresando con plenitud todos los extremos del sentimiento humano.
Busca la total centrifugacion que produce la conexion mas sutil con lo esencial a traves de los
centros cardiaco y lumbo sacro. La plastica orientalista es alternancia entre un lado y otro,
izquierdo y derecho, ying y yang. Privilegia el equilibrio alternante, sin definicion, pero con una
sabia eleccion de lo adecuado en cada momento. Su apoyo esta en el centro vegetativo, donde
encuentra la paz que le permite vivir esta indefinicion, esta posibilidad de aceptar los opuestos
sin ansiedad ni angustia. Esta plastica libera por el humor, que se trabaja a traves de las lineas
de los costados.

Los oblicuos estan relacionados con la plastica dionisiaca y con una de las tres fuerzas. Los
largos con la apolinea y con la fuerza de la primera definicion y el transverso con la orientalista
y la dialectica de los lados. El objetivo del trabajo que hacemos en Rio Abierto es lograr que las
personas se libren de sus trabas, puedan transi- tar por las distintas plasticas o personajes sin
quedar aprisionados en ninguno, desarrollando en Lo fisico y en lo psiquico lo necesario para
alcanzar su integracion plena. Y dejar de ser mas un sujeto esclavo de lo que mecanica- mente
le va sucediendo y comenzar a ser un individuo (indiviso, unificado).

Te lo voy a expresar con palabras de uno de los integrantes del instituto que recientemente tuvo
una apertura de conciencia. No dijo: “Me paso” tal cosa sino "yo pase por”. Las cosas no suceden,
existen. Yo paso por las cosas, entroy, salgo, transito. El tiempo no pasa, yo paso por el tiempo.



