TERAPIAS MENTE-CUERPO: UNA REINTEGRACION
DE MENTE, CUERPO Y ESPIRITU

Vivian Rodriguez Barquero

"Para entender la enfermedad, hay que considerar el discurso del ser
humano, sus gestos, sus silencios, sus habitos de suefio y vigilia, y sus
suefios, su naturaleza y tiempo"

Hipécrates, 440 BC

RESUMEN
El propdésito de este articulo es analizar la
informacidén existente sobre la medicina mente cuerpo,
sus avances y sus investigaciones, asi como sus bases
tebérico-metodoldébgicas, su concepcidn de salud, y su
visién del cuerpo humano; ademds se enfocard en dos
terapias corporales practicadas en Costa Rica:
Feldenkrais y Expresién Corporal; para poder tener un
mejor panorama de sus posibles beneficios y aportes a

la concepcidén de cuerpo y de salud.
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ABSTRACT
The purpose of this article is to analize the existing
information about mind-body medicine, its development
like teorical- metodological bases, its health
conception and its vision of the human body. Beside,

it will focus in two body-therapies, practicing in Costa

Rica: Feldenkrais and "Corporal Expression". In order to
obtain a better view of the possible benefits and
challenges of the body- health conception.
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ANTECEDENTES

CORRIENTES MEDICAS

La medicina alopatica o biomedicina, ha logrado
muchos avances en diagndéstico de enfermedades vy
tecnologia de punta, pero carece de apertura en
su concepcién de salud, al no tomar en cuenta la
influencia de la mente y el alma en la
enfermedad; esto se refleja en un dato sobre las
estadisticas de Estados Unidos, mencionado por
Gilbert (2003), en Estados Unidos, un 60% de las
visitas al médico envuelven problemas de estrés
relacionado con otros desdrdenes. Esto demuestra,
dice Gilbert (2003), que la raiz de la mayoria de
enfermedades es de caracter psicoldgico,

psicosomatico y mental.

Hasta en la década de los sesenta, es gque muchas
préacticas psicoldgicas reivindican al cuerpo como
material terapéutico enfrentado a la palabra,

patrimonio del psicoanédlisis; asi entra un



supuesto de que los cambios de personalidad estéan
condicionados por un cambio de las funciones
fisioldgicas (Le Breton, 1992, p:158). Esto
ligado a otros descubrimientos del campo de la
psiconeuro-inmunologia y la medicina
psicosomatica, abre la posibilidad de tomar en

cuenta a la mente en la enfermedad fisica.

CONEXION MENTE-CUERPO

Desde 1la antigiiedad se puede reseflar un
interés por la influencia de la conexidén mente-
cuerpo-espiritu sobre la salud fisica del ser
humano. Se sabe que Hipdcrates, padre de 1la
biomedicina, reconocidé los aspectos morales vy
espirituales de la curacidén, ¢él creia que el
tratamiento de la enfermedad podia ocurrir solo
con la consideracidén de actitudes, influencias
ambientales, % remedios naturales (Gilbert,
2003) .

En nuestros dias la conexidn del cuerpo con la

mente es la base para muchas técnicas



terapéuticas y de acondicionamiento" (Martin,
2002). Gilbert(2003), afirma que 1la enfermedad
del cuerpo estd relacionada con la enfermedad del

alma.

DEFINICION

La medicina mente-cuerpo, nace del campo de la
psico-neuro-inmunologia o el estudio de las
interacciones de procesos de conducta,
neuronales, endocrinos e inmunoldgicos, que
empezd a cobrar importancia, desde hace mas de 20
afios; y con él, se credé un nuevo paradigma , con

tres aproximaciones clinicas:

1. Aplicaciones de técnicas especificas mente
cuerpo.

2. Incorporacidén de ejercicios sistemdticos.

3. Un concepto de nutricidédn que reivindica la

capacidad intrinseca del individuo de



curarse vy alimentarse (Slager vy Kushner,

2001) .

Actualmente, se wutiliza la definicién de "The
National Center of Complementary and Alternative
Medicine" (NCCAM) , que las define como
intervenciones que emplean una variedad de
técnicas para potenciar la capacidad de la mente
para afectar la funcidén corporal y los sintomas

(Slager y Kushner, 2001).

La medicina mente-cuerpo emerge del campo de la
medicina complementaria. S6lo gque en éstas
terapias los pacientes y profesionales tienen la
oportunidad de aprender y practicar herramientas
que les ayudardn a un mejor afrontamiento a los
problemas y enfermedades de la vida, y ademds de
experimentar una practica responsable del cuidado

de la salud (Gilbert, 2003).

Pero, es necesario diferenciar 1la medicina

mente-cuerpo de la medicina alternativa o



medicina complementaria, y la diferencia radica,
segun Jacobs(2001), en que la Medicina Mente-
Cuerpo se basa en el efecto de los pensamientos vy
emociones sobre la salud, enfatizando en el rol
fundamental que juega la mente en la salud; y la
medicina alternativa y complementaria conjunta
todo tipo de terapias no enfocados en este rol
especifico de la mente. Otra diferencia estd en
el concepto de auto-cuidado, y la no necesidad de
un agente externo o profesional en salud, todo el
tiempo, objetivo primordial de la medicina mente-

cuerpo (Jacobs, 2001).

La medicina mente-Cuerpo sugiere que la salud es
mucho més que sélo la ausencia de enfermedad,
sino un estado de Dbienestar general (social,

fisico, mental) (Shang, 2001).

ESTUDIOS REALIZADOS

Se han encontrado evidencias de la conexidén entre

la mente y el cuerpo, en el proceso de curacidn



de una enfermedad, asi como la influencia de
factores biopsicosociales en 1la salud (Slager vy
Kushner, 2001, Malmgren-0Olson, Armelius y
Armelius, 2001; Gilbert, 2003; Malmgren-Olson vy
Branholm, 2002; Shang, 2001; Wolsko, Einsenberg,

Davis, Phillips, 2004; Astin y Forys, 2004).

Ademas en 1997-1998 se realizdé un estudio en
Estados Unidos sobre el uso de terapias Mente-
Cuerpo, se encontrd que un 90% de los
entrevistados (adultos de 40-49 afios) usaron
alguna terapia mente cuerpo en el Ultimo afio,
paralelo a el cuidado médico convencional.

(Wolsko, Einsenberg, Davis, Phillips, 2004).

TERAPIAS MENTE-CUERPO

Dentro de las terapias consideradas Mente-
cuerpo méas utilizadas son: vyoga, tai chi,
meditacidn, técnicas de respiracién, auto
relajacién, biofeedback, imagineria, conciencia

corporal, relajacidén muscular progresiva, arte



terapia, terapias de movimiento,

feldenkrais,

qui gong, reiki, entre otras (Jacobs, 2001,

Gilbert, 2003, Wolsko y col, 2004, Shang, 2001,

Slager y Kushner, 2001).

Ademds, son muchos los beneficios encontrados,

de estas terapias, para el tratamiento

enfermedades como: Desdérdenes

de

musculo-

esqueletos, desdérdenes gastro-intestinales,

desdrdenes cardiovasculares,

insomnio, reduccién de la hostilidad,

depresidén, la ansiedad, el estrés,

dolor, Presidén arterial, problemas

artritis,

la

manejo del

sexuales,

asma, dolor de cabeza, migrafia, bulimia
nerviosa, etc. (Jacobs, 2001, Slager y kushner,
2001) .

IMAGEN CORPORAL: UNA SALUD INTEGRAL O MECANIZADA

Han existido muchos siglos en que el cuerpo se ha

visualizado en detrimento de la mente.

A pesar de



que algunas sociedades antiguas tanto
occidentales como orientales, guardaban una
concepcidén mas integral del cuerpo  humano.
Gonzéalez (2003), afirma que la representacidn
corporal occidental moderna es anatémica, un
objeto de estudio que se disecciona y define

racionalmente.

Es en esta visién de un cuerpo fragmentado, gque
se basa la biomedicina para el tratamiento de
enfermedades, su posterior desarrollo viene a
centrarse en la enfermedad como un fenbmeno. Y
aqui es donde el cuerpo adquiere una visidn

mecanizada, y por lo tanto la enfermedad también;

un ejemplo de ello es la divisién de
especialidades en la biomedicina:
gastroenterdlogo, Cardidélogo, Ostedlogo,

Endocrindélogo, etc.

Le Breton(1992), 1lo enfoca de esta forma: "Al
hablar del cuerpo en las sociedades occidentales

contemporaneas, significa referirse al saber



andtomo-fisioldgico, en la que se apoya la

medicina moderna" (Le Breton, 1992, péag.: 63).

Al diseccionarse el cuerpo, se establece wuna
visién de la salud también diseccionada, sin
posibilidad de integrarse, mientras no se cambie

esa concepcidn.

WILLIAM JAMES: PIONERO DE LA CONCEPCION HOLISTICA

A finales del siglo XIX se desarrollaron nuevos
paradigmas en el conocimiento, que vienen a
influenciar todos los campos de la sociedad desde
la politica, hasta la salud y el arte. Uno de
esos paradigmas es el reconocimiento de una
concepcién de bienestar integral, en el cual se
basé William James, en Estados Unidos, para
crear el “Mind-Cure Movement” (1894-1898), que
enfatiza en el poder curativo de las emociones
positivas y la fé (Duclow, 2002) . Con su
movimiento, James abre las puertas para el

nacimiento de la medicina mente-cuerpo, terapias
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alternativas y complementarias. Ya que se basan,
al igual que el "Mind-Cure Movement", en la
importancia de los estados emocionales y mentales
en la enfermedad y la curacidén (Duclow, 2002).
Brindando por lo tanto una visidén holistica del

cuerpo humano.

CUERPO INTEGRADO: PERIODO DE SURGIMIENTO Y CONSOLIDACION

Para 1930 Walter Canon establece estudios
pioneros, en la conexidén mente-cuerpo, luego en
1950 Walter Hess y Hans Selye realizan los
primeros descubrimientos sobre la respuesta
fisioldgica, del efecto de pelea y huida, base
para nuevos estudios posteriores, sobre el estrés

y su relacidén con la enfermedad (Jacobs, 2001).

Por su parte, 1la contracultura de los afios
sesenta, trae una renovacidén social 'y una
concepcidn holistica (cuerpo-emociones-mente),
como clave para la transformacidén social vy

personal del cuerpo y la salud. Los practicantes
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de estos movimientos trajeron nuevos recursos de
curacién como la medicina herbal, espiritual y de

los campos de energia (Pitts, 2005).

Con esta renovacidédn viene un creciente interés en

la unidad de la mente, el cuerpo y el espiritu.

Para 1970 Herbert Benson se interesa por la
validacién cientifica de la wunién de cuerpo-
mente-espiritu; vy empieza a estudiar numerosas
técnicas meditativas, como respiraciones
diafragmadticas, oraciones repetitivas, qui gong,
yoga, relajacidén muscular progresiva, tai chi,
etc., y descubre lo que el denomindé "la respuesta
de relajacién", una consecuencia de esta conexidn
primordial mente-cuerpo (Benson, 2001; Daleo,
1997), Jacobs (2001), Duclow (2002). Con estos
estudios, se inicia el camino de investigacidn

sobre la influencia de la mente en la enfermedad.

Esta proliferacién de estudios, segun Shang

(2001), ha hecho que por ejemplo el Chi Kung, el

12



yoga, el uso de los meridianos y el sistema de
chakras, asi como la acupuntura, sean campos que
estdn siendo investigados, actualmente por la

ciencia biomédica.

ENFOQUE HOLISTICO

Para concluir es necesario tomar en cuenta que la
unién de la mente, el cuerpo y el espiritu,

implica wuna perspectiva holistica, dice Miles,

(2003) . Por su parte, Lewis (2004), afirma que
cualquier momento puede cambiar nuestro estado
mental e inexorablemente nuestro estado

fisioldbgico, también. Estas frases enfatizan la
complejidad de las dimensiones fisicas,
psicoldgicas vy espirituales de la experiencia

humana (Lewis, (2002); Miles, (2004).

Es interesante, por otra parte, contraponer 1lo
antes expuesto con la concepcién del cuerpo

moderno de Chaluisan (2003) que enfatiza en el
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lugar protagbébnico, gque ocupa el cuerpo, en el
escenario social contemporédneo. Ella menciona la
comercializacidén del cuerpo, que predomina en
nuestra sociedad, y lo resume de esta forma: “E1
cuerpo que existe siempre al borde de la muerte
por no tener los minimos nutrientes y el que
muere por quitarse lo que le sobra” (Chaluisan,
2003) .Es decir que a pesar del auge de otras
alternativas en la medicina y la salud, la imagen
corporal lejos de equilibrarse, se ve amenazada
por una mecanizacién e instrumentalizacidén mayor.
En este sentido, concuerda con Rosales, (1999)
sobre la necesidad de recuperar el equilibrio
perdido de la extroversidén y la introversidn del
ser humano, necesario para su supervivencia, vV

para cambiar su concepcidén corporal y social.

FELDENKRAIS COMO TERAPIA QUE BUSCA UNA INTEGRACION DEL

CUERPO Y LA MENTE

14



El feldenkrais es un método pedagdgico 1llamado
educacién somatica, que enfatiza el proceso de
aprendizaije del individuo de su propia
experiencia y desarrolla su conciencia de los
movimientos de su cuerpo (Malmgren-Olson,

Armelius y Armelius, 2001).

El método es basado en el trabajo de Moshe
Feldenkrais qguien invirtidé gran tiempo de su vida
en desarrollar lo que el llamdé la educacidn del
movimiento y la exploracidén de la relacidn entre
auto-imagen vy expresién motora. El pensamiento
principal es que la mejora en la conducta
corporal mejora la mente. Su idea fue promover
maneras muy personales de moverse libre y

armoniosamente., tratando de hacer conciente vy

erradicar los patrones de movimiento
disfuncionales qgue <causan dolor (Malmgren vy
Branholm, 2002) . Los practicantes en esta
técnica, trabajan con el sistema nervioso a

través de la ayuda externa del instructor para

reconocer los patrones de movimientos y asi
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descubrir nuevas opciones de aproximacién al

movimiento (Burby, 2004).

Estudios realizados con Feldenkrais en
comparacién con fisioterapia tradicional, no han
encontrado evidencia cientifica significativa,
sin embargo los ©pacientes que llevaron el
tratamiento presentaron una mejora en auto-
imagen, auto-eficacia y manejo del dolor, incluso
mayor que la fisioterapia tradicional (Malmgren vy
Branholm, 2002, Malmgren-0Olson, Armelius y
Armelius, 2001). La investigacidén en este campo
con diferentes poblaciones, es necesaria para

determinar la efectividad de la terapia.

EXPRESION CORPORAL UNA ALTERNATIVA DE TERAPIA CORPORAL

MENTE-CUERPO

Gelder, Snyder, Greve, Gerard 'y Hadjikhani,
(2004), realizaron un estudio sobre la influencia
de los movimientos corporales expresivos, en la

neurobiologia de la conducta emocional,
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encontrando una relacién de la expresién del
cuerpo % la activacioén del cerebro. Esto
evidencia que el +trabajo sobre la expresidn

corporal puede influenciar la mente y el cuerpo.

La expresidn Corporal como disciplina del
movimiento, al igual que la improvisacidén de
danza creativa, envuelve tanto movimiento del
cuerpo como el despertar vy la conciencia del
espiritu creativo, 'y con esto satisface dos
necesidades humanas béasicas: la de moverse y de

crear (Brehm, Kampfe, 1997).

En la expresidén corporal el practicante pone
atencidén a las sensaciones de su cuerpo y se deja
llevar por esa sensacién Kinestésica, o sensaciédn
del movimiento, dgue enfatiza en como se mueve
el cuerpo y como lo hace en el espacio, por medio
de una cualidad -emocional y de sensaciones,

guiado por la creacidén del movimiento.
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Ademds el practicante, aprende lo que Sheets-
Johnstone (1981), 1llama "Pensar en Movimiento",
proceso en que las sensaciones se vuelven
movimiento y el movimiento se vuelve sensacién
Sheets-Johnstone (1981). Es decir, se produce una
dialéctica que busca la libertad del individuo vy

su unidén con el grupo (Erickson, 2004).

A través de la expresidén del movimiento se ayuda
a la persona a conectarse con su espiritu, de una
forma cooperativa, con la 1importancia en la
individualidad de la expresidén; con esto se
promueve ademds la socializacidén (Brehm, Kampfe,

1997; Mays, 2000).

La comunicacidén es otro objetivo de la Expresidn

Corporal, segun Velasquez (2005).

EXPRESION CORPORAL: TEATRO-DANZA

Al estar ligado con la danza vy con el teatro, la

expresidén corporal maneja ejercicios gue @ se

18



desarrollan por la sugestidén, la motivaciédn, la
auto-expresiodn, la exploracién creativa, la
observacidén (propia y del otro), la imaginacidn
corporal, la cooperacidén. La voz y el cuerpo son
los instrumentos principales (Ratliff, 1997;

Van 't Hof, 2002; Williams, 2001).

Proporcionando al practicante una inteligencia
kinética (uso de todo el cuerpo o sus partes),
asi como un incremento de sus habilidades de
observacidn, fisicas, cognitivas, sociales vy
afectivas, pensamiento abstracto, su auto estima,
su pensamiento critico, creatividad motora,
concentracién en las tareas del movimiento vy
anadlisis de problemas, expande, ademés, su
conciencia interpersonal y aprende el valor de la
diferencia individual (Chen y  Cone, (2003) ;
Smutny, (2002); Jensen, Echis vy Luna, (2001) ;

Erickson, (2004); Smutny, (2002); Wang, (2003)).

El arte se esta practicando actualmente, como un

medio para la auto-expresidn, para tocar el lado
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creativo de la persona, como una alternativa de
curacién; y no tanto para el desarrollo de un
talento artistico especial (Donnelly, 2005). Pero
son necesarias investigaciones que ayuden a
dilucidar los beneficios de la expresidén corporal

como terapia.

DISCUSION Y CONCLUSIONES

El concepto de que la salud se construye ahora y
a partir de la relacién de wvarios ©planos:
biopsicosocial, espiritual, energético, etc. La
medicina mente-cuerpo viene a Dbrindar a la
persona otras concepciones del envejecimiento, la
sexualidad, la muerte, la enfermedad vy las
relaciones con los otros; es decir de la salud y

del cuerpo.

Dentro de este campo se estd abriendo un camino,
tendiente a la validacién cientifica de una
concepcién mas holistica de la salud y del

cuerpo, que encuentra cada vez mas legitimidad vy
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relevancia dentro del campo de la biomedicina,
como una alternativa complementaria més, para el

tratamiento de enfermedades.

Un factor crucial en la medicina mente-cuerpo es
que la mayoria de sus terapias, son de Dbajo
costo, tanto para el ©paciente como para el

sistema de salud, lo que le suma accesibilidad.

Las terapias que Dbuscan profundizar en la
conexién de la mente, el cuerpo y el espiritu,
tratan las enfermedades en el contexto de la

persona total.

Aqui es donde disciplinas artisticas, reservadas
hasta hace poco, para los artistas, 1llegan a
tener un lugar importante dentro del engranaje de
las terapias corporales de la medicina mente-
cuerpo, ya qgque se basan en un trabajo personal
del practicante con su cuerpo, sus emociones, su
imaginacién, su mente vy la creatividad de su

espiritu.
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Profesionales de la salud a través del mundo, se
estan enfocando en los beneficios de integrar las
artes vy las humanidades en el cuidado de 1la
salud, no sbélo para la prevencidén de las
enfermedades sino para el manejo de enfermedades

crbnicas (Donelly, 2005).

En Costa Rica, se estd abriendo un camino a la
medicina alternativa y con 1la introduccién de
terapias como feldenkrais y la expresién
corporal, se le brinda al paciente la libertad de
escoger el instrumento de prevencidén y curacidn

de la enfermedad.

Ahora 1lo que queda en este campo, es la
verificacién de esta informacién por medio de
investigaciones experimentales que profundicen en
los beneficios de muchas de estas terapias, para
obtener informacién sobre los alcances de estos

beneficios.
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La perspectiva de la medicina mente-cuerpo abre
una oportunidad de volver la salud un asunto
personal, vy por lo tanto mas accesible para
todas las ©personas; su concepcién de auto-
curacién, le da a la persona la alternativa de

escoger la construccidn de su salud.
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