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Si

SABIDURIA PERSONAL

El juego de la
telicidad

Mantener una actitud lidica en la edad adulta
nos permite tonificar nuestras facultades intelectuales,
alimentar el optimismo y mejorar la relacion con los demas.

TEXTO FRANCESC MIRALLES

omds importante de nues-

tra vida lo aprendemos ju-

gando. A través del juego

el nifio aprende a erguir-

se v a caminar. Reconoce

formas, colores y objetos.
Experimenta con las palabras hasta que
adquiere un dominio del lenguaje para
interactuar a un nivel mds profundo con
las personas de su entorno.

Gracias a este deseo de conocer y po-
ner a prueba la realidad que nos envuel-
ve, vamos pelando capas de la cebolla
hasta acercarnos progresivamente al
corazén de la vida.

Algunos psicélogos evolutives con-
sideran incluso que la razén por la que
el ser humano ha tomado ventaja al res-
to de animales es por su capacidad pa-
ra seguir jugando en la edad adulta. i
prestamos atencion al desarrollo de un
gato, por ejemplo, observaremos que
cuando es pequefio interactia constan-
temente con su entorno, El felino de
uno o dos meses cotretea sin cesar por
la casa, persigue presas invisibles, se
enzarza en luchas a muerte con ovillos
de lana, escala cortinas... Toda su vida
gira alrededor del juego, que le per-
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mite conocer su entorno y sus propias
capacidades. Pero cuando el gato ya es
adulto, cambia radicalmente de actitud
y se vuelve sedentario. Todavia es capaz
de jugar por un breve espacio de tiempo
si lo estimulamos, pero mayormente se
dedica a comer y dormitar. Mantiene
cierta curiosidad por lo que sucede a su
alrededor, pero ya no necesita ponerse
constantemente a prueba.

Esto es asi con todos los animales,
que en su infancia aprenden jugando
para después anclarse a la inercia de las
conductas que aseguran su superviven-
cia. El ser humano, en cambio, tiene la
capacidad de mantener el espiritu ladico
alo largo de toda suvida, y eso le ha per-

“Nunca estamos
mas vivos ni somos
IMAs Nosotros
mismos que cuando
jugamos.”

Charles E. Schaefer

mitido desarrollar el cerebro més que a
ninguna otra especie.

Sin embargo, no todos los adultos
hacen uso de este don que enriquece la
imaginacion y nos invita a superarnos.
Como el gato que dormita en el sofi,
muchas personas se dejan arrastrar por
la fatiga y la inercia, perdiendo lamenta-
blemente la magia del juego.

En este articulo veremos por qué es
esencial recuperar esta facultad y como
podemos revitalizar al nifio curioso que
habita en cada uno de nosotros.

LA IMPORTANCIA DEL JUEGO
En su libro ;4 jugar!, M.S. Brown y C.
Vaughan aseguran que seguir jugando
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en la madurez es esencial para promo-
ver las relaciones sociales, alimentar la
creatividad y hallar soluciones a los pro-
blemas que nos plantea la vida cotidiana.
En palabras de estos autores:

“Los seres humanos somos la espe-
cie animal que mds juega. Estamos he-
chos para jugar y nos hacemos jugando.
Cuando jugamos, manifestamos la ex-
presion mis pura de nuestra humanidad,
la expresién mds auténtica de nuestra
individualidad. No es de extrafiar, pues,
que los momentos en que mis vivos nos
sentimos y que acaban convirtiéndose
en nuestros mejores recuerdos sean los
momentos en los que jugamos.”

En la infancia jugamos para apren-
der como funciona la vida; es, ademds,
nuestro vehiculo para relacionarnos
con los otros. Cuando construimos una
cabanfa, hacemos rodar un neumdtico o
pintamos con ceras de colores, estamos
dando forma a nuestro mundo de forma
activa, Luego, a partir de la adolescen-
cia, el juego se traslada al dmbito de la

sexualidad. Volcamos toda nuestra ima-
ginacion y creatividad en la persona que
nos gusta y, en lugar de inventar mun-
dos con nuestros juguetes, llevamos el
juego hacia el tablero del amor, donde
los perdedores pagan un doloroso peaje
cuando quedan fuera de la partida.

Las mismas relaciones sexuales —se-
gin los biélogos, un truco de la natu-
raleza para asegurar la perpetuacién de
la especie- se basan en un juego en el
que descubrimos el cuerpo del otro y las
sensaciones que somos capaces de sentir
yprovocar. El buen amante se reconoce,
justamente, porque sabe alargarse en es-
tos predambulos, y la fantasia es la sal de
una vida sexual a cualquier edad.

Brown y Vaughan critican que “a me-
dida que crecemos, la gente nos hace
sentir culpables si jugamos. Nos dicen
que es una actividad improductiva, una
pérdida de tiempo, incluso un pecado.
Las tinicas actividades lidicas que reali-
zamos, como ir a ver partidos de fiitbol,

El juego esta siempre detras del aprendizaje
y del placer, y es la base del arte o el deporte

GETTY

suelen ser organizadas, rigidas y compe-
titivas. A veces tenemos que trabajar tan-
to para salir adelante que la vida parece
robarnos nuestra capacidad de jugar”.

Y, sin embargo, el juego estd siempre
detris del aprendizaje y del placer. Es la
base de las artes, de la literatura, de los
deportes, de la diversién y, en general,
de todo lo que nos asombra. Dicho de
otra forma, es la base de lo que conside-
ramos civilizacién.

ELESTADO DE FLUJO

Volviendo al ejemplo de los gatos, las
peleas juguetonas de las crias surgen
espontineamente; forman parte de las
reacciones naturales del animal cuando
Se Cruza con un compaiiero.

En su best seller, El mundo de Sofia,
Jostein Gaarder compara un gato y una
persona adulta para explicar cémo la
conciencia humana llega un punto en
que se rige por la causa y efecto. Para ex-
plicarlo nos pone este ejemplo: si hace-
mosrodaruna pelota delante deun gato,
éste se lanzard a perseguirla sin dudarlo.
El ser humano adulto, en cambio, lo pri-
mero que hard es dirigir la mirada hacia
el lugar de dénde ha surgido la pelota.
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Juegos para nuestra
vida cotidiana

Ademas de llevar el espiritu ladico a
nuestro trabajo y a nuestras relaciones
personales, estos suplementos diarios
en forma de juegos ayudan a vivir con
optimismo, curiosidad y empatia hacia
los demas:

= Anticiparnos a lo que sucedera.
Tanto sileemas unanovela como siesta-
maosviendo una pelicula, imaginar como
se desarrollara la trama es un ejercicio
mental gue mantiene engrasadas nues-
tra capacidad de deduccion y nuestra
imaginacian. Podemos incluso tomar
apLntes con nuestras expectativas,

= Elegir un arte para seguir jugando.
Tocar un instrumento, pintar un lienzo
o participar en una comparifa de teatro
amateur nos transporta a lo mejor de
nuestra infancia, Nos permite sentimos
vivos y moldeables, ablertos a nuevas
experiencias y posibilidades.

= Renovar nuestro circulo de amis-
tades. Cuando compartimos el tiempo
libre siempre con las mismas personas,
nuestra capacidad para improvisar y
sorprender a los demas va menguando
porque las relaciones de largo recorrido
se anclan a rituales fijos: unas mismas
personas que hacen unas mismas co-
sas. Por eso, es importante dejar entrar
savia nueva para refrescar nuestra vida
ludica y social,

= Introducir cambios en nuestra ru-
tina. Algo tan simple como cambiar de
ruta para ir al trabajo o variar la manera
en la que cocinamos sirve para activar
los circuitos de la creatividad v alejar el
fantasma del aburrimiento. Es Gtil revi-
sar peribdicamente cOmo hacemos las
cosas y buscar variantes para que nos
resulten nuevas y excitantes.

= Apagar el televisor. También el or-
denador y el teléfono movil, Estar per-
manentemente conectados tiene un
efecto hipndtico que adormece nuestra
capacidad de jugar. En.cambio, activida-
des estimulantes comao leer, conversar
0 crear —en cualquier arte- nos aportan
energia y espontaneidad.
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Es decir, busca la causa del efecto. Esta
actitud nos permite aumentar nuestra
capacidad de anilisis pero, al mismo
tiempo, querer encontrar una explica-
cién y una utilidad prictica a todo nos
roba espontaneidad y alegria de vivir.

Segtin los autores de ;4 jugar!, entre
los beneficios del juego en la edad adul-
ta, estd que nos permite alejarnos de los
problemas que nos paralizan: “Cuando
estamos inmersos en algo que nos gus-
ta, perdemos la nocién del tiempo. De-
jamos de preocuparnos de si tenemos
buen o mal aspecto, de si parecemos
listos o estipidos. Dejamos de pensar
en el hecho mismo de que estamos
pensando. Al jugar con la imaginacién,
podemos incluso cambiar de identidad.
Vivimos plenamente el momento, en-
tramos en un estado que trasciende la
conciencia ordinaria”.

De hecho, la actividad lidica nos lleva
alo que el psicélogo Mihaly Csikszent-
mihalyi denomina “estado de flujo™.
Cuando logramos trasladar el espiritu
del juego a nuestras aficiones o incluso
a nuestro trabajo, fluimos de tal manera
con lo que hacemos que el dempo vuela
a la vez que experimentamos una pro-
funda satisfaccion.

El instrumentista de jazz que juega
con su instrumento mientras interpreta
un solo, aligual que el ejecutivo que bus-
casoluciones creativasa un problema en
su empresa, llega a fluir de tal manera
con su actividad que pricticamente de-
saparece la frontera entre el sujetoy la
accién, Como el monje zen cuando me-
dita, se entrega de tal manera a lo que
estd haciendo que todolo demés—inclui-
das las preocupaciones— quedan lejanas
como un pais exdtico.

Y no sélo fluye placenteramente con
su actividad, sino que, como los nifios
que queman etapas jugando, de repente
nuestros horizontes se amplian.

Segiin M.S. Brown y C. Vaughan:
“Mientras un artista o un ingeniero es-
td en la playa haciendo un castillo de
arena, pueden ocurrirsele nuevas ideas
sobre su trabajo. Una nifia que juegue a
servir ¢l t€ puede aprender que las bue-
nas manerasy las convenciones sociales
le aportan una sensacién de seguridad y
de poder, y que no son algo impuesto y
concebido para incomodarla. Uno no
pretendia hacer estos descubrimientos,
pero al jugar los obtiene espontinea-
mente. Cuando jugamos nunca sabe-
mos lo que va a ocurrir.”

JUEGOS DE LA EDAD ADULTA

Estd comprobado que las personas con
espiritu ludico envejecen mdslentamen-
te y no ven menguadas sus facultades
intelectuales. Al contrario, el estimulo
constante de la curiosidad les permite
afrontar nuevos retos y reinventarse
constantemente.

Segiin ha demostrado John Byers,
experto en conducta animal, podemos
decir que “la actividad hidica nos ayu-
da a esculpir nuestro cerebro. Cuando
jugamos, podemos probar experien-
Ccias nuevas sin poner en riesgo nuestro
bienestar fisico o emocional. Estamos
a salvo precisamente porque estamos
jugando. (...) Al jugar, imaginamos
y experimentamos situaciones total-
mente distintas y aprendemos de ellas.
Podemos crear unas posibilidades que
antes no existian. Establecemos nuevas
conexiones cognitivas en nuestra vida
cotidiana, aprendemos valiosas lec-
ciones y habilidades sin poner nuestra
vida en peligro”.
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Buena parte del juego al que nos en-
tregamos los adultos consiste en proyec-
tar c6mo va a ser nuestro futuro, Juga-
mos a imaginar como serfa la casa en la
que nos gustaria vivir, o la persona que
deseariamos encontrar como pareja.
Nuestra fantasia es una especie de campo
de pruebas donde ensayamos situaciones
y escenarios.

El problema de los que pierden la ca-
pacidad de jugar es que con ella pierden
también la alegria de vivir y se estancan
en rutinas y pensamientos negativos.
Por eso, es importante hacer como los
nifios, que se toman el juego como lo
mis importante del mundo.

Segun el psiquiatra Erik Erikson: “Es
humano tener una larga nifiez y de per-
sonas civilizadas alargarla aiin mds. Una
nifez prolongada hace del ser humano
un virtuoso téenico y mental”,

Estdios realizados sobre la demencia
senil apuntan que ¢l juego previene el
deterioro mental. Hacer ejercicio fisico
y jugar al ajedrez, o a otras actividades
que pongan en movimiento nuestras
neuronas, nos proporciona una mayor
resistencia a las enfermedades neuro-
degenerativas. Por lo tanto, deberiamos
incorporar el juego a nuestra vida diaria,
igual que nos procuramos una buena y
saludable dieta.

Desatender esa parte tan fundamen-

tal del comportamiento humano atrofia
nuestras facultades y nos hace insensi-
bles. Las personas con una actitud po-
co hidica padecen los siguientes efectos
secundarios:
« Se vuelven rigidas y se aferran a ideas
preconcebidas que les hacen chocar
continuamente con las personas de su
entorno.

Hay que recuperar la frescura de la infancia
y dejar de tomarse la vida con gravedad

Mantener viva la
capacidad de juego nos
mantiene activos, fisica

y mentalmente, y renueva
nuestro interés por la vida.
El juego es también una
excelente forma

de comunicarmos con

los demas y

darnos a conocer.

= Pierden interés por la vida y prestan
atencion a los aspectos mds sombrios de
la realidad.

» Acusan una falta de empatia con su en-
torno, ya que el juego es una via para co-
municarnos y darnos a conocer.

= Adoptan actitudes vegetativas y les
cuesta cada vez mds relacionarse con el
resto del mundo.

De algin modo, cuando dejamos de
jugar empezamaos a morir.

UN MUNDO POR INVENTAR

La conclusion es que hay que dejar de
tomarse la vida con gravedad y recu-
perar la frescura del jardin de infancia,
cuando nuestro dia a dia era un mundo
por inventar.

Tizuko Morchida, doctora brasilefia
en Ciencias de la Educacidn, advierte
que “lavelocidad de los tiempos actuales
ha disminuido el espacio de juego y de
placer”, lo cual no deja de ser chocante
en una sociedad que ha logrado reducir
la jornada laboral a un tercio de nuestro
tiempo diario. Si pasamos mas o menos
ocho horas durmiendo, sa qué dedica-
maos las otras ocho?

Légicamente tenemos muchas obli-
gaciones domésticas y familiares que
consumen gran parte de nuestro tiem-
po, perosi las realizamos desde la creati-
vidad en lugar de dejarnos arrastrar por
la rutina, lograremos imprimir ese flujo
placentero a todo lo que hagamos.

Tal como predica el experto en edu-
cacién Anthony J. ID'Angelo, “sila vida
no te ofrece un juego que valga la pena

jugar, busca otro”, m
Mas Infarmacion en integral practica
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