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EL HOMBRE, DUEÑO DEL ESPACIO LA GIMNASIA BOTHMER



 El hombre, dueño del espacio Gimnasia BOTHMER
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 Apunte biográfico de F. Graf Von Bothmer



Fritz Graf von Bothmer nace el 21 de Diciembre de 1883,en Munich (Alemania), como tercer hijo en el seno de una familia de tradición militar. A la edad de 6 años, y hasta los 12, estudió en una Lateinschule, escuelas latinas surgidas en Alemania, a finales de la Edad Media, como escuelas de la ciudad y en las cuales la mayoría de los conocimientos se impartían en latín. Posteriormente acudió a una Pagerie, así se denominaban las antiguas Academias militares, donde recibió una amplia formación humanista en cuatro idiomas diferentes: inglés, francés, latín y griego. En dicha Academia, los jóvenes recibían una formación militar básica en la que practicaban equitación, esgrima, natación, dance, sky, y todo lo que un futuro oficial debía conocer. El jóven Graf von Bothmer acaba su formación a principios del siglo XX. En esos años, y a través de su madre, conoce a Rudolf



 Steiner, acude con regularidad a sus conferencias y se identifica con sus ideas. Años mas tarde, conocería a Hildegard v.d. Tann, también perteneciente a una familia de tradición militar, con la que contraerá matrimonio en 1913. En 1914, coincidiendo con el estallido de la Primera Guerra Mundial y debido a su condición de militar, debe partir al frente, donde vive fuertes experiencias y sufre lesiones y enfermedades. Finalizada la Guerra, en 1918, comienza a pensar en dar un nuevo sentido a su vida profesional. Interesado por la enseñanza, visita, a través de conocidos,



diferentes



escuelas



de



acogida



donde



observa



las



necesidades de aquellos niños. Durante esos años, Rudolf Steiner ha creado las Escuelas Waldorf, y Bothmer busca el encuentro con el maestro asistiendo a sus conferencias. En uno de estos encuentros, Munich 1922, Steiner que ya conocía las ideas de Bothmer, le preguntó si sería capaz de reformar, de algún modo, la educación física en las Escuelas Waldorf. En septiembre de ese mismo año (1922), Bothmer se traslada a Sttutgart y comienza a trabajar en la primera Escuela Waldorf, incluso con el gimnasio de la escuela aún sin terminar, por lo que las clases habían de darse al aire libre. Graf von Bothmer desarrolló su nueva Gimnasia en estrecha comunicación e intercambio con sus alumnos hasta el año 1938, en el que la Escuela fue cerrada, por orden del régimen Nacional Socialista. En aquellos momentos, aunque la Gimnasia Bothmer aún era “joven”, ya formaba parte de la formación de maestros Waldorf y se habían



celebrado



diversas



demostraciones



en



algunos



países



europeos. Von Bothmer dejó escritas muchas indicaciones acerca de su método, las cuales están recogidas en su único libro “Gymnastische Erziehung”, prologado por el Dr. Hussemann, y que Bothmer finalizaría muy poco antes de morir. La muerte le sobreviene en



 Salzburgo, el 13 de Noviembre de 1941, a causa de un cáncer de pulmón. Tras su fallecimiento, sus indicaciones son seguidas por un reducido grupo de alumnos hasta que su pariente, Alheides von Bothmer, junto con Jaimem Mc. Millan, después de trabajar en varias Escuelas Waldorf, establecen en Stuttgart la primera Escuela de Gimnasia Bothmer.



 LA GIMNASIA DE BOTHMER EN LA PRIMERA ESCUELA WALDORF



Cuando, en 1922, Graf Bothmer llegó a la Escuela Waldorf de Sttutgart, se encontró frente a una misión completamente nueva para él. Debía desarrollar los ejercicios físicos para la enseñanza gimnástica, de manera que se asimilasen armoniosamente al resto de las materias y no tuviesen el efecto que produce un cuerpo extraño. La imagen del hombre que fundamentaba la enseñanza en aquella Escuela, debía ser también orientadora para la nueva disciplina. Consultado Rudolf Steiner acerca de cómo prepararse para la tarea impuesta, la contestación recibida fue: Sienta alegría por su misión. A partir de ahí, revivieron en su interior diversas memorias de algunas vivencias que, siendo un joven, había tenido en Grecia: Atenas, Delphos y Olimpia, y que desde entonces había llevado consigo como indefinida nostalgia. Muchos de estos aspectos que Graf Bothmer desarrolla en sus ejercicios, tienen sus bases en la antigua Grecia. Los griegos daban una gran importancia a la salud, la belleza y la armonía corporal, parte importante en la Gimnasia, junto a una intensa relación con la naturaleza y los dioses.



La



 palabra GYMNOS tiene como significado etimológico desnudo. En el libro “Movimiento natural”, Ileana Melas dice: “…la Gimnasia es la estrecha relación de la conciencia con su cuerpo desnudo” La Gimnasia Bothmer busca el significado de algunos de los ejercicios más característicos de la Gimnasia griega, el Penthalon: carrera, salto, lucha, lanzamientos de disco y jabalina. Intenta conocer paso a paso como son esos movimientos y relacionarlos con las cualidades intrínsecas que tienen, y no sólo buscar un rendimiento físico para alcanzar un objetivo. Cuando se observa la carrera, vemos que hay un ritmo y que se obtiene un equilibrio entre los miembros superiores e inferiores. Un equilibrio que podemos relacionar, por un lado, con la ligereza y la liviandad que supone el perder el contacto con el suelo, y por el otro, con la gravedad o fuerza a la cual están sometidos todos los cuerpos. El salto era la máxima expresión de la carrera, que se traduce en un vuelo y expresa la fuerza de la energía vital concentrada. La lucha era, y es, algo muy interesante: en su práctica, el ejecutante entra en contacto con otra persona y a través del forcejeo con la oposición del contrario, se entabla una comunicación. La presencia del opuesto, su fuerza, logra gracias a esa oposición, que entremos en una percepción personal más profunda. En la lucha no se debía buscar solamente la derrota del contrario, sino el poder vencer respetando la dignidad del otro, siendo este tocar-percibir un proceso de conocimiento y respeto mutuo. Valores que han de seguir vigentes en las disciplinas actuales. El lanzamiento de disco en el desarrollo de su movimiento establece una relación entre el centro y la periferia. Forma una espiral, externa e internamente, que nace desde el interior del atleta y que se va haciendo cada vez más grande y más rápida para ser proyectada en una dirección determinada, lo más lejos posible. Por último, en el lanzamiento de jabalina, la atención está dirigida y



 proyectada, desde un principio, hacia el objetivo que no se pierde de vista en ningún momento de su recorrido; es como si estuviéramos unidos por un hilo fino invisible por el cual debe volar la jabalina una vez lanzada. La práctica de estos cinco ejercicios es una vivencia muy intensa. Los ejercicios conciben al ser humano como hombre completo, combinando movimientos puros naturales y gestos arquetípicos. De todo lo expresado hasta el momento, se pueden destacar dos tendencias claras. Hay una gran diferencia entre la práctica gimnástica que hace uso del cuerpo en su máxima expresión, fortaleciéndole, haciéndole sudar y haciéndole trabajar para llegar a obtener un cuerpo escultural tan de moda hoy en día, y el tener como objetivo mover, definir y vivenciar tu cuerpo de la manera mas armónica sin que ello conlleve un sacrificio corporal. Graf Bothmer centra su interés en la relación del yo y el cuerpo físico, el caer y el erguirse del mismo; sus impulsos fundamentales son la alegría del movimiento y su misterio musical. El cuerpo, deportivamente entrenado, exhala un encanto rejuvenecedor, que se remonta hasta la etapa en la cual la alegría y buen ánimo se trasforman en la motivación y en el flujo vigoroso del movimiento físico. Graf Bothmer logró acompañar los pasos evolutivos corporales de la juventud mediante posturas físicas plenas de sentido, que él conformó gimnásticamente dentro de una corriente de movimientos dinámicos. En esto se basa su mérito como orientador de un sistema pedagógico-higiénico, y sus fundamentos deberían ser tomados en cuenta con la máxima atención por el educador, ya que las tendencias



actuales



en



el



ámbito



deportivo



no



sólo crecen



ilimitadamente sino que, sin un debido control, pueden influir de forma dañina en la vida de los jóvenes. Otro aspecto representativo de su Gimnasia, fue la máxima de Graf Bothmer: “El hombre y su relación con el espacio “.



 Todo el mundo sabe, y sobre todo los que vivimos en las ciudades, lo agradable que es poder disfrutar de la naturaleza; incluso se puede decir que la añoramos, con melancolía. En la cima de una montaña, o en el centro de un valle, lo primero que sentimos es nuestra pequeñez en relación con la grandeza que nos rodea y, durante



unos



instantes



sentimos



que



nos



fundimos



con



la



naturaleza. Eso no es un espejismo, es una realidad. La fusión con el espacio favorece que los movimientos fluyan desde nuestro interior, y a la inversa. En nuestro “viaje” por los diferentes ejercicios de la Gimnasia Bothmer, tenemos que partir del reconocimiento de la conciencia corporal para establecer las vías de unión con el espacio. Cuando lo conseguimos, podemos decir que estamos formando una unidad cuerpo-espacio, algo tan sutil que apenas se aprecia su diferencia como cuando, por ejemplo, se entra en contacto con el agua e independientemente de su temperatura percibimos cómo nos rodea, o como cuando te mueves en el espacio y sientes que el aire te acaricia la cara, las palmas de las manos. Estas partes sensibles nos informan de nuestros movimientos. El contacto con la tierra es lo que nos hace afirmarnos en nuestro yo, nos da la referencia que necesitamos. Graf Bothmer hablaba de la solemnidad que producen los movimientos en el hombre que pisa con firmeza y camina pausadamente, con un andar majestuoso. Este es el aspecto moral del ejercicio corporal que se adhiere al sentimiento anímico. La educación corporal esboza, en primera instancia, los tres sentidos relacionados con el cuerpo: el sentido del equilibrio, el sentido del movimiento y el sentido vital. En el juego y en la Gimnasia, se buscan y se practican, experiencias propias del sentido del equilibrio. Mediante el sentido del movimiento, se armonizan nuestras articulaciones con las fuerzas de movimiento de un objeto exterior y con las del resto del cuerpo.



 La Gimnasia Bothmer observa cómo el aumento de fuerza en la tensión ejercida, y la pérdida de fuerza en la relajación, producen vivencias dentro del sentido vital que despiertan la voluntad de dominar el cuerpo. Desde esos tres sentidos nombrados, se irradian diferentes vivencias anímicas; la estática y la dinámica viven en el cuerpo, el movimiento vive en la relación alternativa con el alma, y las sensaciones apuntan hacia el espíritu. En la práctica, los ejercicios físicos involucran al hombre entero, tienen un efecto físico directo y un efecto moral indirecto. Gracias a las tres replicas de los sentidos corporales el hombre ideal puede ser definido con más exactitud: sentimiento de fuerza (cuerpo), calma interior (alma), sentimiento de libertad (espíritu, yo).



Algunas observaciones descritas por VON BOTHMER: -



El hombre determina al espacio.



-



Se yergue y eleva su cabeza libremente hacia lo alto.



-



Cae hacia la profundidad.



-



Se afirma con ambas piernas sobre la tierra y extiende sus brazos hacia lo ancho.



-



Orienta su mirada y su paso, hacia una meta, hacia delante, y recorre la longitud.



-



Encuentra la fuerza de la oposición hacia atrás.



-



Con sus brazos, a manera de rayos-radio, forma el medio circundante.



-



La forma de su cráneo es la replica del circulo.



Así, el hombre expresa su conciencia en el espacio, distingue las dimensiones dándoles valor y medida, y es el punto central que abarca su entorno.



 La caída en el punto, serie fotográfica del ejercicio mostrado por Graft von Bothmer



 La Balanza (Die Groe Waagrechte), ejercicio mostrado por Graft von Bothmer



 EJERCICIOS GIMNÁSTICOS BOTHMER El desarrollo de los ejercicios gimnásticos Bothmer, comprende una etapa instructiva de doce años y abarca la educación gimnástica completa. Los ejercicios fueron creados, junto a la instrucción escolar, para las edades entre nueve y dieciocho años, varones y hembras, en una colorida secuencia. Han sido necesarios muchos cambios hasta que cada ejercicio ha podido perfilarse con toda claridad. Todo cuerpo sólido, incluido el cuerpo humano, esta supeditado a la caída. En cada movimiento se manifiesta la caída. Nuestros movimientos la siguen y la contrarrestan. Esto puede significar una aceleración, un retraso o una superación. Para todo ello, es necesaria la presencia de nuestra fuerza física, guiada por la voluntad. Esta voluntad puede aparecer en forma de instinto o de impulso emparentado, en tal caso, con el animal. La voluntad puede incrementarse



hasta



llegar



a



la



decisión,



tomada



con



responsabilidad. La posición del ser humano, de mantenerse en pie constituye la constante superación de la caída, a través de la voluntad activa, dentro de nuestra fuerza para erguirnos. El hombre cansado o inconsciente cae; su fuerza para situarse en la vertical desaparece cuando en él cesa la voluntad o la conciencia. En el salto, el hombre eleva su peso hasta desprenderse de la tierra. Todos los ejercicios de la Gimnasia Bothmer, comienzan y terminan en la misma posición: desde la postura erguida, y completamente relajados, para tomar conciencia corporal de todas las zonas de nuestro cuerpo. En realidad, la Gimnasia es la lucha consciente del hombre contra la caída, dentro de sus más diversas formas de juego, ella nos conduce hacia condiciones de equilibrio en un cambio constante. Esta lucha es una escuela del movimiento que tiene gran valor didáctico.



 A través de los diferentes ejercicios de la Gimnasia Bothmer, se intenta experimentar y dominar estas fuerzas del espacio: arribaabajo, delante-atrás, derecha-izquierda; pero estas fuerzas, no hay que considerarlas únicamente como fuerzas físicas que actúan e influyen en el espacio físico exterior, sino también y a la vez, como fuerzas morales internas con una cualidad intrínseca que actúa en el espacio interior del hombre. Así, puede intuirse la profunda relación que existe entre movimiento y moralidad y, por lo tanto, se puede decir que nuestro cuerpo es una condensación de estas fuerzas direccionales del espacio. El arriba y el abajo están presentes y se expresan en nuestra columna vertebral y en nuestra verticalidad como imagen de la presencia y la conciencia de un yo, o individualidad que se manifiesta ese equilibrio entre las fuerzas del arriba, expresadas por la ligereza, la luz, el cielo, la idea, el espíritu, etc., y las fuerzas del abajo, expresadas por la pesantez, la oscuridad, la tierra, la realidad, la materia. Unida a esta verticalidad, aparece en el hombre algo genuino: nuestra parte anterior, el delante, presente en la cara, abierta a todo el espacio del mundo sensible y concretada por los sentidos, y la parte posterior, el atrás, cerrada a este mundo y abierta a otro espacio no visible, más desconocido, amplio e intuitivo. También al caminar, vamos dividiendo el espacio en delante y detrás, creando así un plano frontal, un área que posibilite el actuar en el mundo y entrar en él. El plano horizontal, que vive en nuestros brazos y manos extendidos como continuación de las clavículas, manifiesta otras dos fuerzas polares: las de la periferia y lejanía, que pueden acentuarse prolongando nuestra conciencia y movimiento mas allá de la punta de los dedos, relacionándose así con el mundo o espacio exterior, y las del centro o punto en medio del pecho, justo donde nos tocamos, y nos vivenciamos, cuando decimos “YO”. A través de estas dos



 direcciones o fuerzas, podemos sentir y encontrar el equilibrio entre la periferia y el centro, expresados igualmente en la expansión y concentración, entre el mundo y el “yo”. Es decir, se trata de encontrar, a través del movimiento, un centro dentro de sí y, con este apoyo, activando la capacidad del sentir, salir fuera y establecer la relación con el mundo exterior. Por ultimo, el plano sagital delimita el lado derecho y el izquierdo



de



nuestro



cuerpo,



y



manifiesta



expresamente



la



existencia de dos hemisferios cerebrales con funciones distintas y la asimetría de órganos como el corazón y el hígado. El lado derecho, que corresponde al hemisferio izquierdo del cerebro, tiene una cualidad mas lógica, racional, concreta y convergente, y en su relación con la situación del hígado posee atributos relacionados con la energía y la fuerza del cuerpo humano. El lado izquierdo, que corresponde al hemisferio derecho del cerebro, contiene una cualidad más intuitiva, artística y divergente, y está relacionado con la situación del corazón y los atributos de la sensibilidad y la escucha. Ambos lados se concentran y entrecruzan en el hombre a través de los ojos, cuya mirada puede dirigirse mas lejos, hacia el espacio, determinar el objetivo y la meta hacia cual miramos y tendemos, como imagen y reflejo de nuestro pensar, el cual ha de contener



en



equilibrio,



siquiera



idealmente,



anteriormente descritas de derecha e izquierda.



las



cualidades



 Esquemas de ejercicios, dibujados por Graf von Bothmer



 La caída (Der Sturz)



Caída en el punto (Der Fall in den Punks)



Los Giros (Die Kreisschlingen)



Caída en el espacio (Der Fall in den Raum)



 ETAPAS DE LA INFANCIA Los ejercicios de la Gimnasia Bothmer enseñados al niño y al joven a lo largo de todo el proceso educativo, y hasta los 18 años, le enseñan a encontrar gracias al movimiento, su centro, así como el equilibrio entre las polaridades del espacio, un equilibrio que no será víctima de la rigidez sino bellamente dinámico; el joven, en su etapa adulta, sabrá moverse libremente, sentir las necesidades del momento y trazarse metas en la vida. Entre las tareas de la Gimnasia Bothmer, esta es una de tipo social que sirve de ayuda integradora a los propósitos de la Pedagogía Waldorf. La aplicación práctica de la secuencia pedagógica que sigue, la Gimnasia Bothmer según las edades evolutivas, tiene en cuenta las diferentes actividades motrices que van desarrollándose en otras áreas, actúa paralelamente y atiende a la influencia de esas fuerzas. No tiene en cuenta solamente las cualidades físicas, sino también las morales o interiores que se desarrollan en los diferentes tipos de movimiento: el correr, el saltar, etc., así como en los diferentes deportes y los múltiples juegos que han de introducirse en la edad adecuada, según se vaya desenvolviendo y desarrollando el niño o el joven. A través de la forma exterior de un movimiento, se revelan también las cualidades interiores que nos hablan de ese movimiento y de ese ser humano en desarrollo. Si se observa el desarrollo evolutivo del niño, se puede percibir como este va estableciendo, a lo largo de su evolución, relaciones diferentes con el espacio y sus fuerzas. Aproximadamente hasta los doce o trece años, el cuerpo y sus movimientos muestran el desarrollo global de la personalidad e individualidad del niño, y en sus movimientos predomina una capacidad de movilidad y ligereza que, a modo de hilos, “le mantienen” de una forma que puede llamarse inconsciente, natural de por sí y en contacto con el espacio. Basta advertir la gracia y



 ligereza con la que un niño pequeño se sienta, corre y salta. El movimiento es su medio. Hacia la pubertad, esta cualidad irá desapareciendo y los movimientos se hacen más pesados y descordinados; el joven cae en la gravedad de la tierra, sus hilos de relación con el espacio se rompen y entonces el joven se encuentra consigo mismo, con la realidad de la tierra y con el entorno que le rodea. A partir de este momento, el camino de la pedagogía y la Gimnasia se centrará en ayudarle a conseguir poco a poco un nuevo apoyo, a situarse en sí mismo, reconociendo sus diferentes cualidades y fuerzas para volver a encontrar la relación y el contacto con el mundo y el espacio, ahora de una forma más consciente y trabajada.



El niño de 0 a 9 años se encuentra fundamentalmente unido al mundo de la fantasía, y los juegos, los corros y los movimientos en relación con la naturaleza son la base de su actividad física. A través de ellos, las imágenes y la música influyen sobre lo anímico, sobre la respiración y sobreel movimiento.



De 9 a 11 años, va produciéndose en el niño un decaimiento de la fantasía y un despertar paulatino al mundo exterior. La Gimnasia Bothmer cuenta con cierto número de corros y juegos con los cuales se acompañan los procesos interiores que tienen lugar en cada edad, y preparan los ejercicios gimnásticos concretos de la etapa que comienza a los 12 años, aproximadamente 6º de Primaria.



A los 12 o 13 años, con el desarrollo de un pensar más lógico, de la conciencia de sí mismo y de su propio cuerpo, así como del espacio que le rodea, el niño puede representarse y dirigir mejor sus movimientos y darles forma. Pedir a los niños que realicen antes de esta edad movimientos de forma abstracta e independiente, sin el



 apoyo de la fantasía ni el de lo que les rodea, puede despertarles el intelecto precoz y negativamente, algo desaconsejable para el desarrollo armónico del niño. En esta etapa, los ejercicios de la Gimnasia



Bothmer guardan



relación con la Geometría Euclidiana que se imparte en esa edad en las aulas, concebida como movimiento consumado de las formas en el espacio, y así, el cuerpo y el movimiento pueden servir para experimentar, para sentir, los cambios de posición y de formas en el espacio. Si observamos el movimiento de los niños en esta edad, veremos que poseen por lo general una gran armonía, ritmo, fluidez y sentido del equilibrio entre la pesantez y la ligereza; así pues, en esta edad también se practican ejercicios concretos que ayudan a desarrollar esta armonía entre lo pesado y lo ligero, entre el arriba y el abajo. A partir de aquí, el ritmo puede independizarse de lo musical y estar determinado por la propia dinámica del movimiento, o ser audible a través de saltos y caídas.



A los 13 o 14 años, con el aumento de la conciencia de sí, se da una unión más consciente y equilibrada entre su Yo y el mundo. El joven de tal edad se abre al mundo y, como contrapeso, se busca a sí mismo, con lo cual surge la búsqueda del equilibrio entre la contracción y la expansión y, todo ello, da lugar al ritmo como mediador entre ambas polaridades. Así, en estos ejercicios, el punto central está en el movimiento mismo y en el ritmo que surge de éste, y no tanto en la geometría o en los cambios de posición en el espacio. Todos estos aspectos coinciden con un desarrollo muscular centrado especialmente en los tendones que unen al músculo al hueso,



base



fundamental



para



controlar



y



dirigir



bien



los



movimientos en el espacio, permitiendo el salto y el equilibrio. Con los adolescentes, la Gimnasia Bothmer debe ser significativa, cambiante y tener una duración equilibrada, pues en sus cambios



 emocionales a los adolescentes les cuesta encontrarse con su cuerpo y luchar con las dificultades. Estos ejercicios, aparentemente tranquilos, poseen en sí mismos una gran fuerza que repercute en su interior. Además, entre los catorce y los dieciséis años quieren y necesitan variedad, y por regla general tienen ya sus preferencias y les cuesta mucho prestar atención a aquellas cosas que consideran que tienen poco que ver con ellos.



A los 14 o 15 años, sucede un cambio muy importante: el carácter del cuerpo y del movimiento cambian totalmente y se hacen inarmónicos y pesados, y los hilos que mantenían el cuerpo unido al exterior y a la ligereza se rompen. En esta edad, la búsqueda y descubrimiento de su cuerpo y de sí mismos, hace que el joven sienta la necesidad de separarse del mundo exterior. Para irse situando en una relación nueva y cada vez más consciente con el mundo trata de encontrar su punto central, su propia individualidad o Yo. Los ejercicios, han de tener en cuenta esos requerimientos profundos del joven, y ayudarle por tanto a vivenciar su cuerpo, a experimentar la gravedad y las diferentes caídas en su aspecto cualitativo. Es un fenómeno que encuentra su expresión física en el desarrollo que tiene lugar, en esta edad, en los huesos y articulaciones, como los elementos más pesados, duros y profundos de su corporalidad. Este es el momento ideal para que estudien en las clases la física y la mecánica que, por otro lado, el joven puede vivenciar con los huesos y las articulaciones de su cuerpo. Durante esta etapa, y más especialmente a partir de los 15 o 16 años, es muy importante que se le den los medios para que aprenda a superar por sí mismo, por sus propias fuerzas, esta pesantez a la que tiende su cuerpo: cabeza y hombros caídos, dolores de espalda, etc. y que se expresa en todo su ser como falta de voluntad, desanimo, adormilamiento, que coinciden con la llamada “edad del pavo”, de tal forma que no se quede encerrado en esa búsqueda de



 vivencia de sí mismo y consiga entenderse con el mundo. Ciertos ejercicios concretos, ponen al joven en relación con la gravedad, con la caída y su superación, hasta conseguir la vertical en su propio cuerpo, ayudándole de este modo a desarrollar las fuerzas de la voluntad y del Yo. También se le ayuda a salir de sí mismo, con ejercicios que llevan en sí un carácter rítmico: tensión-relajación, coger-soltar, etc. En otros ejercicios, se insiste en la relación con el espacio, y comienzan a experimentarse las cualidades de los planos y las direcciones; por ejemplo, se puede experimentar cómo en esta edad el plano frontal llega a tocar profundamente los problemas del joven. Este plano divide el espacio entre delante y atrás, es decir, entre la posibilidad de salir afuera, hacia el mundo, o retroceder a nosotros mismos. La vertical surge en el cuerpo cuando este delante- atrás está equilibrado; sólo en el cuerpo del ser humano se expresa al cien por cien, pues en los animales la cabeza cae hacia delante y debe estar sostenida por poderosos músculos. En este intento por conseguir el punto central y la vertical, a los 16 o 17 años aproximadamente, el joven busca una relación con el exterior, con el entorno social, intentando no encerrarse en sí mismo en exceso, ni perderse en los demás en demasía. Los ejercicios físicos también han de tener en cuenta este problema anímico del adolescente y ayudarle a encontrar la relación armónica entre él y el espacio exterior. La importancia de las pandillas en esta edad es un síntoma de esta búsqueda. Así, en los ejercicios gimnásticos de esta edad, se plantea el problema del centro y la periferia, y se consigue armonizarlos con ejercicios de oscilaciones, impulsos, giros, etc. Cuando se penetra en la vivencia del plano horizontal, experimentamos el horizonte, la lejanía y el encuentro con los otros. En esta etapa el joven estudia en las aulas Geometría Proyectiva y si, anteriormente, la Geometría Euclidiana partía del punto central para construir las formas físicas, en la



 Geometría Proyectiva se parte del espacio exterior e infinito para construir los cuerpos. De esta forma, se pone al joven por primera vez en relación con el concepto y la experiencia del infinito. Hay que tener presente que esta es la etapa en la cual surgen con más fuerza en los jóvenes las preguntas de carácter religioso o espiritual, ¿de dónde vengo?, ¿por qué estoy aquí?,



¿existe Dios?. Con los



ejercicios de la Gimnasia Bothmer, se tiene la posibilidad de experimentar el movimiento cuyo origen está en la periferia, en el espacio, y cómo este movimiento resulta más armónico, fluido y libre de tensiones en el exterior. Vemos con todo ello, como la actividad física ha de ir unida al desarrollo completo del individuo y cómo puede ayudarle en sus problemas y responder a sus preguntas.



A los 17 o 18 años, el joven empieza a buscar una dirección o meta en su vida, que responda no sólo a sus necesidades y deseos sino que, en relación con el mundo exterior, lo haga también con las necesidades de los demás. Ahí surge lo social. Se le ha de ayudar a desarrollar las fuerzas para actuar en el mundo con esa meta y no quedarse sólo en una idea. Por ello, en esa edad, se trabaja fundamentalmente con el plano sagital, que perfila un camino, objetivo o meta entre la derecha y la izquierda. Esto también es una imagen del desarrollo del pensamiento, que tiene un papel tan importante en esta edad y el cual, igualmente, ha de seguir un movimiento lineal, un “hilo,” o tener una meta. Se realizan ejercicios en los que se desarrollan las fuerzas para ir paso a paso tras una meta u objetivo en el espacio con todo el cuerpo, desde sí mismo y con una dirección clara hacia un punto fuera de sí. Se sale al espacio exterior para encontrar a los demás, a lo que nos viene de fuera sin perdernos a nosotros mismos. En los apartados anteriores hemos hablado sobre la división de los planos en el espacio y sus diferentes



 direcciones: delante-detrás, arriba-abajo, derecha-izquierda. De ahí la importancia de esta Gimnasia para el impulso social.



En la edad de los 18 o 19 años, la última etapa antes de poder acceder al ingreso del muchacho en la universidad o en un lugar de trabajo, se realiza una síntesis de todos los aspectos tratados, intentando conocer la esencia, jugar y crear a la vez con todas las fuerzas y cualidades del movimiento y del espacio, buscando la interiorización de estas fuerzas que han de servir vivamente a la persona, en un sentido ético, para su desarrollo individual y social, que a los 20 o 21 años ya se encontrará dispuesta para su encuentro con el mundo y su realización propia. Posteriormente, en el adulto, podemos ver cómo fuerzas



necesitan



activarse



continuamente



todas esas



para mantener



la



armonía. Es muy importante no olvidar que los ejercicios de la Gimnasia Bothmer siguen el proceso de las fuerzas que pertenecen a cada etapa de la evolución del individuo.



 Opiniones vertidas por algunos padres que participaron en los Talleres de Gimnasia Bothmer y por alumnos de 4º de la E.S.O de la Escuela Libre Micael, Pedagogía Waldorf, Las Rozas – Madrid



Comentarios de alumnos: “Todavía me falta mucho conocimiento y práctica en la Gimnasia, pero con los ejercicios que hemos hecho, creo que he podido experimentar algunas sensaciones. Cuando hago estos ejercicios es como que el cuerpo se dilata, va creciendo junto con la respiración y el movimiento, se expande, crece a lo largo y ancho, pudiendo sentir el espacio; es una sensación que me encanta. Es como si te liberaras del cuerpo y formaras parte del espacio, no se, es difícil de explicar. Para mí, estos ejercicios sirven en parte como relajación, pues te llevan a sentir más el cuerpo en relación con el espacio.” MARTA, 14 años.



“Para mí, la Gimnasia nos da un mayor conocimiento de nuestro cuerpo y de cómo se desenvuelve en el espacio, además de estar más tranquilos, porque tenemos que adquirir posturas que requieren



concentración.



Gracias



a



determinadas



posturas,



aprendemos cómo podemos relacionarnos fácilmente, dónde encontrar fácilmente el punto para estar en equilibrio, aprendemos también dónde están nuestros músculos más fuertes, los que se contraen o se estiran cuando estamos en tensión o relajados. La espalda y la columna vertebral, junto con las piernas, yo creo que han tenido un papel importante; también nuestra vertical“ ANDREA, 14 años.



 “Yo practico kárate y, la verdad, es muy distinto a la Gimnasia Bothmer, sobre todo si nos “machacan”, se notan todos los músculos del cuerpo. En cambio, con la Gimnasia, es como si notaras tu cuerpo mientras haces el ejercicio. Pienso que la educación física busca siempre la mejora física y en cambio la Gimnasia Bothmer se encamina mas al bienestar físico.” CARLOS, 14 años.



Comentarios de padres: “Practicando la Gimnasia Bothmer no sólo se mueve el cuerpo sino también la percepción autoconsciente del cuerpo. Y aún más: los ejercicios propuestos no sólo los realizamos en el espacio físico, sino también en un espacio sensorial y mental. En algún ejercicio, me llamó la atención lo siguiente: tratando de hacer los movimientos como si el cuerpo no tuviera limites y se pudiera extender a lo largo de las líneas infinitas del espacio, el resultado



fue



una



percepción



sensorial



interna



de



aguda



autoconciencia del cuerpo y de lo que a través de él se vivencia, una vez terminado el movimiento o ejercicio, en cuanto al estado mental; en otros, la cualidad del ejercicio aporta la vivencia interna de crecimiento, de superación o liberación de nuestros límites. La armonía y la simetría se pueden experimentar en los ejercicios hechos en grupo; fluyendo con la respiración, rítmicamente, adentro, afuera, adentro, afuera…como partes de un movimiento único que recuerdan los movimientos de la naturaleza, o en el cosmos, de las estrellas.”



 “Después de hacer Gimnasia Bothmer me siento muy, muy bien. Es como si me ordenase por dentro, no poniendo una tapadera encima, sino como si hubiese movido energías que se hubiesen puesto en su lugar. Me quedo más tranquila, más despierta y con más vitalidad. Estamos constantemente yendo de arriba abajo, de delante a atrás, de derecha a izquierda. Es decir, entramos físicamente en todas las posibilidades, en las dimensiones de nuestro espacio. Te hace sentirte más grande de lo que eres y a la vez percibir tus límites, y te centra. También hay un sentimiento de armonía que subyace en todo. Lo hagas mejor o peor, los movimientos son armónicos y con sentido, no arbitrarios, y nos ayudan a valorar nuestro propio cuerpo. Quizás sea solo una vivencia mía, pero es como si contactas con algo sagrado que hay en nosotros, te sientes dentro de unas leyes o algo así, expresadas en esa armonía de los movimientos que hacemos



con



nuestro



cuerpo.



Hay



una



calidad



en



esos



movimientos, son limpios, claros y sencillos. Realmente da mucho gusto hacerlos.”



 LA GIMNASIA BOTHMER EN MI VIDA:



Una vez explicado someramente el nacimiento, dentro de las Escuelas Waldorf, de la Gimnasia Bothmer y el desarrollo de sus principios fundamentales, intentaré explicar cuales fueron mis primeros contactos con ella, por qué decidí profundizar en su conocimiento, y qué circunstancias de la vida abrieron ante mí la puerta a un nuevo camino profesional en el que he venido desarrollándome hasta el día de hoy.



Desde mi nacimiento, fui siempre un niño muy inquieto y con una necesidad tan grande de moverme que, según cuenta mi querida madre, la única manera de conseguir que me durmiera consistía en acostarme en alguna habitación donde no hubiera prácticamente nada a mí alrededor. En los primeros años escolares, destacaba siempre en los deportes y, en cuanto me fue posible, comencé mis actividades deportivas en un centro dirigido por el CSD o Consejo Superior de Deportes donde, durante tres años, entrenaba tres horas diarias y competía los fines de semana. Debido



al



estudio



y



las



relaciones



sociales,



durante



la



adolescencia la práctica deportiva quedó un tanto relegada y sólo la practicaba de manera esporádica. En el año 1991, viajé a la zona del sur de Inglaterra, a East Sussex, para realizar un curso de formación artística en el Emerson College. Estos cursos se imparten en diferentes centros de algunos países de Europa y están basados en los principios y estudios desarrollados por el doctor Rudolf Steiner, fundador de la Antroposofía. La Antroposofía o ciencia espiritual, conocida en muchos países del mundo, se basa en el estudio del hombre y abarca diferentes



 campos de estudio, tanto científicos como artísticos, ya dirigidos a la práctica e investigación goetheana o al encuentro con las Artes: la pintura, la música, la escultura y el movimiento. Fue en el Emerson College donde, a través de la práctica de la Gimnasia Bothmer y de la Euritmia volví a retomar el contacto con mi cuerpo y con el movimiento. Fue una sensación intensa y espléndida el volver a encontrarme con una parte tan importante de mi persona, volver a trabajar con mi cuerpo y conocerlo más profundamente; sobre todo, lo crucial fue aprender a relacionarme con él de una forma nueva. Todo el mundo sabe que en la sociedad en la que vivimos, y debido a los trabajos realizados, se ha pasado de una intensa relación física con el cuerpo a una relación mucho más intelectual, mucho más conectada con el pensamiento, es decir, vivenciamos y experimentamos todo, desde el ámbito de la cabeza. Si pudiéramos tomar esto a modo de ejemplo, y no como una verdad absoluta, podríamos decir que gran parte de nuestra vida actual está dirigida por la extremidad superior de nuestro cuerpo. La



Antroposofía



describe



al



hombre



como



una



entidad



tripartita: cuerpo, alma y espíritu que corresponden con nuestro pensar, sentir y querer. Traspasando esto al plano físico, en relación con nuestro cuerpo, situaremos el pensar, en la parte superior, la cabeza; el sentir, en la zona del tórax, nuestro pecho y la voluntad se expresa en las extremidades, tanto superiores como inferiores, considerándolas como miembros que nos facilitan la manipulación de objetos, la expresión a través de los gestos y, asi mismo, el hacer, la acción, considerando al cuerpo, un elemento con el que nos relacionamos simplemente a través de estímulos y sensaciones, generalmente de forma inconsciente. Volviendo a mi experiencia personal, les confiaré cómo el “ECO” que el movimiento deja en cada uno de nosotros, y que es capaz de mantener nuestra intensa relación con el cuerpo, nos



 conduce a continuar



profundizando en la gran variedad de



tendencias y disciplinas corporales que existen: la danza, la expresión corporal o las actividades deportivas, entendiendo movimiento como las experiencias ya vividas, y sentidas durante la primera infancia, a través del correr, saltar, jugar etc. En mi caso, puedo añadir que, como persona que hasta aquél momento había practicado mucho deporte, me sorprendieron dos aspectos de la Gimnasia Bothmer. El primero, fue la relativa tranquilidad con la que se realizaban los ejercicios y el segundo, la vivencia global y completa del cuerpo, desde la planta de los pies hasta la cabeza, como no lo había experimentado hasta entonces. Cuando se realizan esos ejercicios, no hay la experiencia concreta de cada una de las diferentes partes del cuerpo, sino que todo él se mueve como una unidad y, en principio, los ejercicios no me parecieron complejos y sí muy relajantes. En ese mi primer contacto con la Gimnasia Bothmer, en las enseñanzas que recibí en el Emerson College, no se trataba el tema de la Gimnasia de una manera demasiado profunda sino a modo de introducción, dentro del programa global. Tuve la suerte de que aquel año, una de las personas que participaban en el curso, hubiera realizado la formación de Gimnasia Bothmer en Alemania, y que se ofreciera, a los compañeros interesados, para practicarla un día por semana. Lo más curioso de este ofrecimiento fue que, como durante el día teníamos el tiempo tan ocupado, decidimos hacer la Gimnasia bien temprano, por la mañana, normalmente entre las siete y las ocho. Y ¡ahí estábamos! un grupo de seis o siete personas haciendo Gimnasia ¡a esas horas! La experiencia fue tan interesante que, aún hoy, revivo con toda claridad dos aspectos que quedaron grabados en mi interior y que me hacían disfrutar enormemente de la Gimnasia: por un lado, se trataba de la tranquilidad de la mañana, y por el otro, el suave despertar del cuerpo con aquellos movimientos, la sensación



 que tenía después de haber realizado los ejercicios de percibir el cuerpo más grande de lo que es en sí físicamente. Siempre lo recuerdo, y lo más curioso es que me sigue sucediendo hoy en día. ¿De dónde procedía esa sensación? Encontré la respuesta al profundizar en los ejercicios y llevarlos a cabo repetidamente; de esta forma, pasé a sentirme más cómodo con esos movimientos, a realizarlos con más facilidad, y a reconocerlos. Todo esto, como en cualquier otro aprendizaje, es un proceso lento que supone tener buena disposición y voluntad, respaldadas con mucha paciencia para no permitir que la dificultad nos lleve a abandonar frente a las dificultades que vayan surjiendo. En este hacer y repetir, uno va percibiendo que lo que llena y da sentido a los ejercicios, es la forma de los mismos. ¿Qué quiere decir esto? Graf Bothmer tomó como referencia movimientos arquetípicos del ser humano, movimientos naturales en sí, que están vivos y que pueden ser fácilmente reconocidos. Si tomas estos movimientos y comienzas a ampliarlos y a relacionarlos dándoles forma y sentido, la forma que hay en los ejercicios te “habla”, y es ella la que provoca esa sensación y ese sentimiento. Entre todos los valores que pueda tener la Gimnasia Bothmer, destaco dos de ellos, para mí de máxima relevancia: por un lado, es una Gimnasia que puede ser realizada por cualquier persona, con relativa sencillez, y por otro lado, no es una Gimnasia que concluya con la explicación de cómo y qué se tiene que hacer, sino que deja libertad a la persona para que continúe indefinidamente experimentando con sus propias vivencias; tanto en mi proceso de formación y de aprendizaje, como posteriormente en mis años de docente, siempre he intentado reservar un espacio de mi tiempo para mi experimentación personal. Al igual que diferentes personas observando un mismo objeto pueden hacer comentarios distintos sobre lo que ven, cuando se realizan los ejercicios también se tienen vivencias y sensaciones



 diversas y eso es lo que enriquece y lo que impulsa a continuar. En la escuela de Inglaterra, diariamente poníamos en común nuestras percepciones individuales acerca de los distintos ejercicios. El planteamiento de estos, parte de todo lo mencionado hasta este momento:



la



utilización



del



cuerpo



como



instrumento



del



movimiento, y la forma de los ejercicios. La unión de estos dos factores, es lo que nos facilita el reconocimiento de lo que sentimos, dándole significado a la Gimnasia. Es común relacionar el sentido de los movimientos con las cualidades que se encuentran en ellos; quizás resulte difícil entender qué es la cualidad en el movimiento corporal. La cualidad es aquello que sentimos antes, durante y después del movimiento; ya sea algo móvil, cambiante, pesado, liviano. Ser conscientes de nuestro cuerpo, de facilitar el movimiento a sus miembros, de recrearse



y



de



disfrutar



de



él,



nos



permite



vivirlo



más



intensamente. El movimiento abre las puertas al sentimiento anímico dándole sentido. Siempre resulta difícil y dañino, repetir y hacer ejercicio con el único objetivo de “machacar el cuerpo”. Tanto es así, que desde hace unos años a esta parte, debido al llamado culto al cuerpo, han aumentado de manera alarmante, entre la gente joven, enfermedades como la bulimia, la anorexia o la vigorexia, tanto en el sector femenino como masculino. A través de la Gimnasia Bothmer, simplemente buscamos un acercamiento a nuestro cuerpo y a una mayor conciencia corporal. Existen múltiples disciplinas gimnásticas, que se proponen otros objetivos para dar sentido a lo que practican pero, la gran mayoría de ellas, basan sus ejercicios en buscar una puesta a punto de la condición física, y de su mantenimiento. Imagínense cual fue mi reacción al descubrir las bondades de la Gimnasia Bothmer frente al enfoque y los objetivos de otras tendencias.



 No todo el mundo practica alguna actividad física. Frente a esto, las personas que nos dedicamos a ello nos planteamos la tarea de ofrecer algo que en su realización sea placentero, agradable, en el cual la gente se sienta bien sin grandes esfuerzos, y este principio, tiene que primar sobre todos los demás. Afortunadamente, en la práctica de la Gimnasia Bothmer se encuentran todos los ámbitos relacionados con el movimiento y cuando se muestra algún ejercicio, los maestros percibimos cómo, cuanto menos, despiertan curiosidad y atención. Siempre he podido comprobar que, cuando realizo los ejercicios mostrando lo que se va a hacer, desde el principio hasta el final el silencio es absoluto, con lo cual constato una buena observación por parte de los alumnos en cuyos rostros van apareciendo expresiones que traslucen con claridad sus sentimientos sobre lo que acaban de ver. Esto quiere decir que, solamente con mirar, ya hay algo que se mueve en el que observa. El trabajo con el cuerpo puede y debe ser inicialmente a la inversa de muchos otros procesos de aprendizaje: primero hay que hacer y después pensar qué se ha hecho. En las clases de educación física, el sentido de la vista tiene uno de los papeles más importantes en el proceso de la enseñanza y mediante ella la comprensión de los ejercicios es más sencilla, utilizando el sistema más antiguo de aprendizaje: la imitación. Los niños con su alegría y su buena disposición, unida a su naturalidad, entran en la forma del movimiento con mucha facilidad y, a través de los ejercicios gimnásticos, se les proporciona esa libertad. Esta experiencia completa es extrapolable a los adultos, puesto que todos nosotros hemos pasado por cada uno de esos procesos, con la gran diferencia de que el adulto es más paciente y persistente. En sí el movimiento es algo vivo, cambiante. El sentido de la Gimnasia consiste en conocernos un poco mejor, disfrutar con el movimiento y dar paso a nuevas vivencias y



 sensaciones. Gracias a la Gimnasia Bothmer por haber aportado una nueva interpretación del movimiento y de su relación con el espacio, por facilitarnos esa vivencia única de las formas integradas en nuestro cuerpo, y por permitirnos satisfacer la gran curiosidad que cada uno de nosotros siente hacia las cosas nuevas.



 El Lanzador de Jabalina



La gran verticalidad



 El caminar solemne



La caída en el espacio
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Bothmer. Bothmer-Schule, Stuttgart (Alemania). Desde el año 1996, es Profesor de Gimnasia Bothmer en la Escuela Libre Micael, Las Rozas (Madrid). Igualmente, ha impartido cursos de Gimnasia en los Seminarios para Formación de Maestros Waldorf y en los cursos para Maestros de Jardín de Infancia Waldorf. También ha colaborado con “La Crisálida”, Escuela de Arte de la Palabra y Arte Dramático, Madrid. Licenciado en “Ciencias de la Actividad física y el Deporte”, Universidad Politécnica de Madrid.
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