









PILATES




HISTORIA, EQUILIBRIO Y BIENESTAR




ANAS







DERECHOS DE AUTOR

PILATES

Edición española

© 2026 ANAS. Todos los derechos reservados.

Queda prohibida la reproducción, distribución o publicación total o parcial de los contenidos protegidos de esta obra sin autorización previa y por escrito del autor, salvo las excepciones previstas por la ley.



AVISO

Este libro es una obra de divulgación general sobre Pilates, su historia, su evolución y su práctica. No sustituye una evaluación, diagnóstico o tratamiento médico ni pretende ofrecer asesoramiento sanitario individual.

Si tienes dolor importante, una lesión, una enfermedad, estás embarazada, te encuentras en recuperación o tienes cualquier condición que pueda afectar al ejercicio, consulta con un profesional sanitario cualificado y trabaja con un instructor competente cuando corresponda.



CONTACTO CON EL AUTOR

Para consultas, propuestas editoriales o solicitudes de autorización:

anas.ata.anas555@gmail.com



ÍNDICE
	CAPÍTULO 1

EL NACIMIENTO DE PILATES
	CAPÍTULO 2

JOSEPH PILATES: EL HOMBRE DETRÁS DEL MÉTODO
	CAPÍTULO 3

DE ALEMANIA A ESTADOS UNIDOS
	CAPÍTULO 4

CLARA PILATES Y EL NACIMIENTO DE UNA ESCUELA
	CAPÍTULO 5

CONTROLOGÍA: EL NOMBRE ORIGINAL DE PILATES
	CAPÍTULO 6

NUEVA YORK: EL LUGAR DONDE PILATES EMPEZÓ A CRECER
	CAPÍTULO 7

LOS APARATOS QUE CAMBIARON EL ENTRENAMIENTO
	CAPÍTULO 8

CÓMO PILATES SOBREVIVIÓ Y SE EXPANDIÓ
	CAPÍTULO 9

DE UN PEQUEÑO ESTUDIO A UN FENÓMENO INTERNACIONAL
	CAPÍTULO 10

QUÉ ES REALMENTE PILATES
	CAPÍTULO 11

CÓMO TRABAJA PILATES EL CUERPO
	CAPÍTULO 12

PILATES, COLUMNA VERTEBRAL Y ESPALDA
	CAPÍTULO 13

PILATES Y SALUD FÍSICA
	CAPÍTULO 14

PILATES Y SALUD MENTAL
	CAPÍTULO 15

PILATES PARA DIFERENTES PERSONAS
	CAPÍTULO 16

PILATES CLÁSICO Y PILATES CONTEMPORÁNEO
	CAPÍTULO 17

MITOS Y VERDADES SOBRE PILATES
	CAPÍTULO 18

CÓMO EMPEZAR BIEN CON PILATES
	CAPÍTULO 19

PILATES EN EL SIGLO XXI
	CAPÍTULO 20

EL LEGADO DE JOSEPH Y CLARA PILATES
	CIERRE FINAL



  
    	
      Portada
    

    	
      Índice
    

  




CAPÍTULO 1

EL NACIMIENTO DE PILATES


Un método que comenzó mucho antes de convertirse en un fenómeno mundial



[image: Fotografía del capítulo 1: El nacimiento de Pilates.]

Hoy, la palabra Pilates forma parte del lenguaje internacional del ejercicio y el bienestar. Se escucha en gimnasios de Barcelona, estudios especializados de Nueva York, centros de entrenamiento de Londres, clínicas de rehabilitación, hoteles de lujo, clubes deportivos y salas de ejercicio de ciudades repartidas por todo el mundo.

Millones de personas reconocen el nombre. Muchas han practicado sobre una colchoneta. Otras conocen el característico Reformer, con su plataforma deslizante, sus muelles y sus correas. Para una gran parte del público moderno, Pilates representa control corporal, fuerza del centro, postura, movilidad, respiración y una forma de entrenamiento en la que la calidad del movimiento importa tanto como el esfuerzo.

Pero Pilates no nació como una moda.

Tampoco nació dentro de una gran empresa de fitness, de una campaña publicitaria o de una tendencia creada para las redes sociales.

Su historia comienza en Europa, a finales del siglo XIX, en una sociedad que estaba experimentando profundos cambios en su manera de trabajar, vivir y comprender el cuerpo humano.

Y comienza, sobre todo, con una persona.

Joseph Hubertus Pilates.


Europa antes de Pilates

Para comprender el nacimiento del método hay que regresar a una época muy diferente de la actual.

Durante las últimas décadas del siglo XIX, Europa estaba viviendo una transformación acelerada. La industrialización había cambiado las ciudades y las formas de trabajo. Cada vez más personas desarrollaban sus actividades en fábricas, talleres y entornos urbanos. Al mismo tiempo, empezaba a crecer el interés por la higiene, la educación física, la gimnasia, el contacto con la naturaleza y la relación entre el ejercicio y la salud.

Alemania ocupaba un lugar especialmente importante en esta nueva cultura física.

La tradición de los Turnvereine, asociaciones dedicadas a la gimnasia, llevaba décadas extendida por el territorio alemán. El movimiento gimnástico impulsado durante el siglo XIX no entendía el ejercicio únicamente como entretenimiento: podía estar relacionado con educación, disciplina, fortaleza física, vida comunitaria e incluso con determinadas ideas sociales y nacionales.

Cuando Joseph Pilates nació, por tanto, la idea de entrenar deliberadamente el cuerpo ya formaba parte de un movimiento cultural mucho mayor.

En torno al cambio de siglo aparecieron además numerosas asociaciones relacionadas con la Körperkultur, o cultura del cuerpo. Paralelamente, el movimiento alemán conocido como Lebensreform defendía diferentes propuestas para responder a los efectos negativos de la rápida industrialización: más actividad física, aire libre, alimentación considerada natural, contacto con la naturaleza y nuevas formas de entender el bienestar.

No todas aquellas ideas eran científicas según los criterios actuales. Algunas desaparecerían, otras evolucionarían y otras serían cuestionadas con el paso del tiempo.

Pero el mensaje general era poderoso:


el cuerpo podía ser educado.



No era necesario aceptar pasivamente la debilidad física, la mala postura o la pérdida de capacidad. El ejercicio podía utilizarse de manera deliberada para desarrollar fuerza, coordinación y dominio corporal.

En ese ambiente nació el hombre cuyo apellido terminaría identificando uno de los métodos de ejercicio más conocidos del planeta.



9 de diciembre de 1883

Joseph Hubertus Pilates nació el 9 de diciembre de 1883 en Mönchengladbach, entonces parte del Imperio alemán. La documentación histórica alemana confirma tanto la fecha como el lugar de nacimiento.

Este dato merece atención porque durante muchos años circularon biografías que situaban erróneamente su nacimiento en Düsseldorf.

La investigación posterior de los registros históricos permitió establecer Mönchengladbach como su verdadero lugar de nacimiento.

Es un ejemplo de algo que encontraremos varias veces a lo largo de la historia de Pilates: alrededor de Joseph se formó una poderosa mitología.

Con el crecimiento mundial del método, algunos relatos fueron repetidos durante décadas hasta convertirse casi en leyendas. Parte de nuestro recorrido consistirá precisamente en separar la historia documentada de la historia repetida.

Porque la realidad resulta suficientemente interesante sin necesidad de embellecerla.



Una familia cercana al movimiento físico

Joseph creció en una familia trabajadora.

Fuentes históricas alemanas identifican a su padre, Friedrich Pilates, como trabajador y entusiasta de la gimnasia. De acuerdo con la biografía publicada por la Fundación Casa de la Historia de la República Federal de Alemania, llevaba al joven Joseph al club de gimnasia y también le enseñó boxeo.

Este entorno importa.

Joseph no apareció repentinamente, décadas después, con una teoría completamente desconectada de su pasado. Desde joven estuvo expuesto a una cultura en la que el desarrollo físico, la gimnasia y la disciplina corporal tenían una presencia significativa.

Más adelante experimentaría con diferentes formas de entrenamiento y acabaría convirtiéndose en boxeador, profesor de boxeo, entrenador, inventor y defensor de una visión muy personal sobre la salud.

Sin embargo, todavía faltaba mucho para que existiera algo llamado Pilates.

Incluso el propio Joseph no utilizaría ese nombre para definir su sistema.

Su método llegaría a conocerse como Contrología.



Entre la historia y la leyenda

Muchas biografías populares describen a Joseph Pilates como un niño extremadamente enfermizo que habría sufrido asma, raquitismo y fiebre reumática, y que habría decidido transformar radicalmente su cuerpo para superar sus limitaciones.

Esta historia se ha convertido en una de las narraciones más conocidas sobre sus primeros años y continúa apareciendo en numerosas biografías modernas. Algunas organizaciones especializadas en Pilates también la reproducen.

Sin embargo, cuando se pretende realizar una reconstrucción histórica rigurosa es importante distinguir entre una historia ampliamente difundida y un hecho plenamente respaldado por documentación primaria disponible.

Por eso, en este libro no necesitaremos convertir su infancia en una leyenda heroica para comprender su trayectoria.

Lo que sí puede establecerse con mayor solidez es que creció en un entorno donde la actividad física tenía importancia y que, con los años, desarrolló una extraordinaria dedicación al entrenamiento corporal.

Esa distinción puede parecer pequeña.

No lo es.

Un método que hoy mueve una enorme industria internacional merece que su historia sea tratada con el mismo rigor que exigiríamos a cualquier otra disciplina importante.



El cuerpo como proyecto

Para el joven Joseph, el cuerpo acabaría convirtiéndose en algo que podía observarse, entrenarse y perfeccionarse.

Esta idea no era exclusivamente suya.

En la Alemania de finales del siglo XIX y comienzos del XX existía una auténtica conversación cultural alrededor del cuerpo. Gimnasia, atletismo, higiene, ejercicio al aire libre, culturismo y distintas corrientes de reforma vital convivían, competían y se influían entre sí.

La creciente cultura física respondía también a un temor muy moderno: que las nuevas formas de vida estuvieran debilitando a las personas.

La industrialización traía progreso, pero también jornadas laborales exigentes, hacinamiento urbano y estilos de vida que muchos reformadores consideraban perjudiciales. Diferentes movimientos comenzaron entonces a defender que la vida moderna necesitaba recuperar una relación más consciente con el cuerpo.

Joseph Pilates desarrollaría posteriormente una crítica similar.

Décadas más tarde insistiría en que la civilización moderna podía alejarnos del movimiento natural y deteriorar nuestra condición física.

Aquella preocupación no surgió en el vacío.

Pertenecía a una época en la que numerosas personas estaban intentando responder a una gran pregunta:

¿Cómo debe vivir y moverse el ser humano para conservar su salud en un mundo cada vez más moderno?

Joseph acabaría ofreciendo su propia respuesta.



Mucho más que músculos

Uno de los elementos que posteriormente distinguiría el pensamiento de Pilates fue que no concebía el entrenamiento únicamente como desarrollo muscular.

Su visión terminaría integrando movimiento, respiración, concentración, precisión, coordinación y control consciente.

En otras palabras, el cuerpo no debía funcionar como una colección de músculos independientes.

Debía funcionar como una unidad.

El concepto puede parecer normal al lector actual porque la relación entre cuerpo y mente aparece continuamente en el lenguaje contemporáneo del bienestar.

A comienzos del siglo XX, sin embargo, la búsqueda de sistemas integrales de movimiento formaba parte de un territorio todavía en formación.

Joseph estuvo expuesto a una Europa donde coexistían gimnasia tradicional, boxeo, nuevos movimientos de cultura física, sistemas de entrenamiento y diferentes concepciones acerca de la salud.

No copió simplemente una disciplina.

Fue acumulando experiencias.

Con el tiempo, las organizaría bajo una lógica propia.



Aprender haciendo

En torno a los dieciséis años, Joseph se trasladó a Neuwerk y comenzó un aprendizaje profesional como cervecero, según la cronología reconstruida por historiadores alemanes. A comienzos del siglo XX trabajaría también como ayudante de cervecero.

Este dato desmonta otra posible imagen romántica.

El fundador de Pilates no comenzó su vida como médico prestigioso, científico universitario o profesor perteneciente a una institución académica.

Su formación corporal fue fundamentalmente práctica y autodidacta.

Esto tendría consecuencias tanto positivas como problemáticas.

Por un lado, le permitió experimentar con enorme libertad.

Joseph observaba, probaba, modificaba y construía.

Por otro, décadas después encontraría límites cuando intentó conseguir una aceptación más amplia dentro de determinadas instituciones médicas, precisamente porque carecía de titulación sanitaria formal.

Comprender esta diferencia resulta esencial para valorar correctamente su legado.

Pilates fue un innovador del movimiento y del acondicionamiento físico.

No debemos transformar retrospectivamente esa figura en algo que históricamente no fue.

Esa precisión no disminuye su importancia.

La hace más creíble.



Una obsesión que empezaba a tomar forma

Durante aquellos primeros años todavía no existían el famoso estudio de Nueva York, el Reformer tal como acabaría siendo conocido ni la comunidad internacional que décadas después llevaría su apellido.

Pero algunas de las piezas fundamentales ya estaban apareciendo.

Había una fuerte tradición gimnástica.

Había interés por la cultura física.

Había boxeo.

Había experimentación.

Había una sociedad preocupada por los efectos que la vida moderna podía producir sobre el cuerpo.

Y había un joven extraordinariamente interesado en desarrollar sus capacidades físicas.

Lo que todavía faltaba era que la historia lo sacara de Alemania.

Ese cambio acabaría siendo decisivo.

Su vida lo llevaría a Inglaterra, posteriormente de nuevo a Alemania y finalmente a Estados Unidos.

Durante ese recorrido surgirían experiencias que modificarían profundamente su manera de entender el entrenamiento. Algunas de ellas se convertirían más tarde en elementos fundamentales de la historia de Pilates.

Pero sería un error pensar que un día concreto Joseph Pilates “inventó” de repente todo su método.

Los grandes sistemas raramente nacen así.

Se construyen.

Una observación detrás de otra.

Una influencia detrás de otra.

Un experimento detrás de otro.

Una solución detrás de otra.

Durante años.



De un apellido a una idea universal

Existe una paradoja extraordinaria en la historia de Joseph Pilates.

Hoy su apellido es mucho más famoso que el propio hombre.

Personas que jamás han escuchado hablar de Mönchengladbach saben qué significa reservar una clase de Pilates.

Personas que desconocen su historia entrenan utilizando aparatos derivados de sus diseños.

Profesionales de distintos países enseñan variantes de un sistema cuyas primeras raíces aparecieron hace más de un siglo.

Joseph no llegó a contemplar la verdadera dimensión internacional que alcanzaría su obra.

La expansión masiva llegaría mucho después.

Pero todo comenzó aquí.

No en Hollywood.

No en Instagram.

No en una cadena internacional de estudios.

Ni siquiera en Nueva York.

Comenzó en una Europa fascinada y preocupada por el cuerpo humano.

Comenzó dentro de una tradición de gimnasia, disciplina física y búsqueda de una vida más saludable.

Y comenzó con un niño nacido el 9 de diciembre de 1883 en Mönchengladbach, Alemania, cuyo nombre terminaría dando la vuelta al mundo.

Joseph Pilates todavía no había creado Pilates.

Pero la historia ya había comenzado.



Nota histórica del capítulo

Para esta reconstrucción se han priorizado fuentes institucionales e históricas, especialmente la Fundación Casa de la Historia de la República Federal de Alemania, la Deutsche Biographie, documentación histórica sobre la cultura física alemana y fuentes especializadas de la comunidad Pilates. Cuando existen diferencias entre relatos tradicionales y documentación histórica verificable, el texto las distingue expresamente.





CAPÍTULO 2

JOSEPH PILATES: EL HOMBRE DETRÁS DEL MÉTODO


Autodidacta, boxeador, inventor y una vida dedicada al dominio del cuerpo



[image: Fotografía del capítulo 2: Joseph Pilates: el hombre detrás del método.]

Detrás de uno de los métodos de ejercicio más conocidos del mundo hubo un hombre difícil de encajar en una sola definición.

Joseph Hubertus Pilates no fue médico.

No fue fisioterapeuta en el sentido moderno.

Tampoco fue un científico universitario dedicado a investigar el movimiento humano desde un laboratorio.

Su trayectoria fue mucho menos convencional.

Fue trabajador, practicante de gimnasia, boxeador, profesor de boxeo, entrenador, inventor y, sobre todo, un autodidacta profundamente interesado en comprender hasta dónde podía desarrollarse el cuerpo mediante un entrenamiento consciente.

Su importancia no reside en haber descubierto una fórmula secreta desconocida para toda la humanidad.

Su verdadero talento estuvo en otra parte: observar diferentes formas de movimiento, experimentar durante décadas, construir aparatos y organizar sus ideas hasta desarrollar un sistema propio.

Para entender Pilates hay que entender primero a ese hombre.

Y para hacerlo correctamente debemos separar dos figuras que con frecuencia se confunden: el Joseph Pilates histórico y el Joseph Pilates convertido posteriormente en leyenda.


Un hombre que no procedía de la élite

Joseph nació en 1883 dentro de una familia trabajadora alemana.

Su padre, Heinrich Friedrich Pilates, trabajó como cerrajero y posteriormente como capataz. Su madre, Helena Hahn, había trabajado en una fábrica y se ocupó también del hogar.

No estamos, por tanto, ante un joven criado dentro de una familia médica, académica o adinerada.

Su camino fue muy diferente.

Después de cursar la escuela elemental comenzó en 1900 una formación como cervecero y durante los años siguientes trabajó probablemente en distintas cervecerías mientras cambiaba de residencia.

Aquella primera profesión puede parecer completamente desconectada de la historia posterior.

Precisamente por eso resulta importante.

Joseph Pilates no recibió desde joven una formación académica destinada a convertirlo en especialista del movimiento.

Se construyó a sí mismo como profesional del ejercicio.

Su conocimiento fue desarrollándose mediante práctica, observación, experiencia, contacto con otras personas y una enorme voluntad de experimentar.

Ese carácter autodidacta lo acompañaría durante toda su vida.



El ejercicio antes que el método

Desde joven mostró interés por la cultura física, especialmente por la gimnasia, el entrenamiento de fuerza y el boxeo.

Su padre, aficionado a la gimnasia, tuvo una influencia temprana en esa relación con el movimiento.

Pero conviene evitar una tentación habitual cuando se escribe sobre personajes históricos: mirar el pasado sabiendo ya cómo terminó la historia.

El joven Joseph no estaba entrenando porque supiera que algún día existirían miles de estudios de Pilates repartidos por el planeta.

Todavía no había método.

No había Reformer internacional.

No había instructores certificados.

No había una industria.

Existía un hombre que estaba aprendiendo a utilizar su propio cuerpo y observando diferentes maneras de hacerlo más fuerte y funcional.

El boxeo ocuparía un lugar especialmente importante.

No era una actividad secundaria en su vida.

Años después llegaría a competir profesionalmente, dirigir una escuela de boxeo y participar en la organización del deporte.

La influencia de aquella disciplina ayuda a entender una característica que posteriormente aparecería constantemente en su forma de trabajar: el movimiento debía ejecutarse con intención.

Un boxeador no puede moverse distraídamente.

Necesita equilibrio.


Coordinación.



Velocidad.

Control de la posición corporal.

Capacidad para transferir fuerza.


Respiración.

Concentración.



Y una relación muy precisa entre tensión y relajación.

Pilates terminaría trasladando muchas de esas preocupaciones a un sistema de ejercicio muy diferente del boxeo, pero orientado igualmente hacia el dominio corporal.



Lo que sabemos y lo que simplemente se ha repetido

Alrededor de la infancia y juventud de Joseph Pilates existen numerosas historias.

Una de las más famosas afirma que fue un niño muy débil que sufrió asma, raquitismo y fiebre reumática, y que aquella fragilidad lo impulsó a estudiar el cuerpo hasta transformarse físicamente.

Otra afirma que estudió anatomía con tanta intensidad que llegó a posar durante su juventud como modelo para láminas anatómicas.

También existen relatos sobre su práctica intensiva de esquí, lucha, artes marciales, yoga y otras disciplinas desde edades muy tempranas.

Algunas de estas historias pueden contener elementos reales.

El problema es que la repetición no convierte automáticamente una historia en un documento histórico.

Las investigaciones biográficas modernas han permitido verificar muchos acontecimientos de su vida mediante registros civiles, archivos, documentos de internamiento, patentes, fotografías, prensa y otras fuentes.

Sin embargo, no todos los relatos tradicionales sobre su infancia poseen el mismo nivel de documentación.

Por ese motivo, un libro responsable debe hacer una distinción clara.

Podemos contar que determinadas historias forman parte de la biografía tradicional de Pilates.

Lo que no debemos hacer es presentar cada una de ellas con la misma seguridad que su fecha de nacimiento, sus actividades profesionales, sus patentes o su posterior estudio de Nueva York.

La historia de Pilates es suficientemente extraordinaria sin necesidad de convertir al protagonista en un personaje mitológico.



Inglaterra: el comienzo de una transformación

Entre aproximadamente 1912 y 1914, Joseph se trasladó a Inglaterra.

Los detalles exactos de su actividad durante el primer periodo británico no están completamente claros.

Algunas historias posteriores lo describen trabajando como artista de circo y demostrador físico. Esta versión aparece repetida en parte de la literatura de Pilates.

La investigación histórica alemana más reciente es más prudente sobre esos detalles, aunque sí sitúa a Joseph en Inglaterra antes del comienzo de la Primera Guerra Mundial y documenta su presencia en Blackpool en 1914.

Esta diferencia es importante.

Cuando existan versiones diversas a lo largo de este libro, seguiremos el mismo criterio:

lo demostrado será presentado como demostrado; lo probable como probable; y lo incierto como incierto.

En 1914, Europa entró en guerra.

Joseph era ciudadano alemán viviendo en Gran Bretaña.

Como otros miles de alemanes y austrohúngaros residentes en territorio británico, pasó a ser considerado enemy alien, extranjero enemigo.

Fue detenido e internado.

Primero permaneció en Lancaster y posteriormente fue trasladado al gigantesco campo de internamiento de Knockaloe, en la Isla de Man.

Aquella experiencia ocupó varios años de su vida.

Y aunque nosotros hemos decidido correctamente que la Primera Guerra Mundial no necesita un capítulo independiente, no podemos eliminarla de su biografía, porque allí aparecen hechos directamente relacionados con la evolución de sus ideas.

En Knockaloe existen pruebas de su participación en el ambiente boxístico del campo. Está documentada, por ejemplo, su actuación como árbitro en un combate celebrado en 1917.

También dirigió ejercicios de fortalecimiento para otros internos.

Por primera vez encontramos algo fundamental para nuestra historia:

Joseph ya no estaba interesado únicamente en entrenarse a sí mismo.

Estaba enseñando a otros.



Del practicante al profesor

Este cambio resulta decisivo.

Practicar ejercicio y enseñar ejercicio son dos actividades diferentes.

Cuando una persona entrena solamente para sí misma puede adaptarse intuitivamente.

Cuando comienza a enseñar tiene que observar otros cuerpos.

Tiene que descubrir por qué una persona comprende un movimiento y otra no.

Tiene que corregir.

Tiene que cambiar instrucciones.

Tiene que identificar limitaciones.

Tiene que comprobar qué métodos producen resultados.

El tiempo dedicado a enseñar dentro del campo contribuyó a desarrollar esa dimensión práctica.

Sin embargo, aquí debemos desmontar otra de las historias más famosas asociadas al nacimiento de Pilates.

Se ha repetido durante años que Joseph trabajó como enfermero en el campo, que atendía soldados heridos y que comenzó a colocar muelles de camas hospitalarias para crear los primeros prototipos de lo que más tarde sería el Cadillac o el Reformer.

La imagen es extraordinariamente atractiva.

Un inventor atrapado durante una guerra, transformando camas de hospital en máquinas de ejercicio.

También es una de las historias que requiere cautela.

La documentación histórica confirma su internamiento, su relación con el boxeo y la enseñanza de ejercicios de fortalecimiento.

Pero determinados detalles de la narración de las “camas de hospital” no poseen el mismo nivel de respaldo documental y han sido amplificados por sucesivas generaciones.

Eso no significa que la idea sea necesariamente falsa en todos sus elementos.

Significa algo mucho más sencillo:

no debemos vender como certeza aquello que la documentación disponible no permite afirmar con certeza.



Alemania de nuevo: boxeo, enseñanza e invención

Cuando terminó la guerra, Joseph fue repatriado a Alemania en 1919.

Regresó con una experiencia vital muy diferente de la que tenía antes de viajar a Inglaterra.

En Gelsenkirchen abrió una escuela de boxeo.

En 1920 participó en la fundación de la asociación amateur de boxeo de Alemania Occidental y fue elegido responsable deportivo de la organización.

Durante este periodo encontramos a Joseph completamente integrado en el mundo del entrenamiento.

No era todavía el hombre conocido internacionalmente por Pilates.

Era un profesional del ejercicio y del boxeo que estaba comenzando a desarrollar otras ideas.

Su escuela terminaría siendo expulsada de aquella asociación en 1922 después de que su hermano Fritz y otros alumnos participaran en combates profesionales contraviniendo las reglas de la organización.

Es un pequeño episodio, pero también nos recuerda que la vida de Joseph Pilates fue mucho menos perfecta y ordenada que algunas biografías comerciales posteriores.

Hubo cambios.

Problemas.

Intentos.

Fracasos.

Nuevas direcciones.

Y precisamente durante esta etapa se produjo uno de los avances mejor documentados de toda su carrera.

Joseph Pilates comenzó a inventar máquinas.



El inventor aparece

En agosto de 1922, Joseph solicitó una patente alemana para un dispositivo destinado a corregir o mejorar problemas de las piernas y los pies.

Esto es muy importante.

No estamos hablando de una historia transmitida oralmente décadas más tarde.

Estamos hablando de documentación oficial de patentes.

Joseph ya pensaba en cómo utilizar mecanismos físicos para modificar la manera en que una persona entrenaba.

Dos años después llegaría un paso todavía más importante.

En agosto de 1924 presentó otra patente para un aparato de ejercicio corporal.

El dispositivo utilizaba resistencia y mecanismos que anticipaban claramente el tipo de entrenamiento asociado posteriormente al Reformer.

La patente sería publicada en 1926.

Aquí encontramos una de las raíces reales de la maquinaria de Pilates.

No necesitamos inventar una escena cinematográfica.

Disponemos de algo mejor:


los planos y registros de un inventor real.





Pensar con máquinas

¿Por qué diseñar un aparato si una persona puede simplemente hacer ejercicio en el suelo?

Porque Joseph veía algo que sigue siendo relevante un siglo después.

Una máquina puede:


guiar un movimiento;

ofrecer resistencia;



asistir a una persona que todavía no puede realizar una acción por sí sola;


aumentar progresivamente la dificultad;

permitir distintas posiciones;

y proporcionar información inmediata sobre el control del cuerpo.



Los muelles resultarían especialmente útiles.

A diferencia de un peso convencional, la resistencia de un muelle cambia según se estira.

Eso permite crear una relación diferente entre movimiento, control y carga.

Joseph continuaría experimentando durante décadas con esta idea hasta desarrollar una familia extraordinariamente amplia de aparatos.

El famoso Reformer sería solamente una parte.

Llegarían sillas, mesas, barriles, correctores y pequeños dispositivos destinados a trabajar regiones específicas del cuerpo.

Esta obsesión por inventar revela un aspecto central de su personalidad.

Pilates no se conformaba con decir a alguien:

“Haz ejercicio”.

Quería construir un sistema.



Hamburgo y la rehabilitación

En 1923 se trasladó a Hamburgo.

Allí trabajó enseñando ejercicios de acondicionamiento físico vinculados a la policía y abrió una práctica privada orientada a la rehabilitación.

Este periodo representa otra transformación.

El boxeador y profesor comenzó a trabajar cada vez más con personas cuyas necesidades no eran únicamente deportivas.

Eso obligaba a contemplar el cuerpo desde otra perspectiva.

Una persona lesionada no necesita simplemente más fuerza.

Puede necesitar recuperar movimiento.


Control.



Confianza.


Coordinación.



Carga progresiva.

Adaptación.

En esta etapa Joseph estaba acercándose cada vez más a la idea que definiría su futuro: utilizar ejercicio y aparatos como partes de un mismo sistema para mejorar el funcionamiento global del cuerpo.

Pero debemos utilizar cuidadosamente la palabra rehabilitación.

Joseph no era médico ni fisioterapeuta titulado.

Su trabajo pertenecía al terreno del ejercicio correctivo y el acondicionamiento físico tal como se entendían en su época.

La distinción es especialmente importante hoy, cuando Pilates se utiliza frecuentemente junto a profesionales sanitarios.

Reconocer los límites históricos de Joseph no reduce su mérito como innovador.

Evita atribuirle una autoridad médica que no poseía.



Un autodidacta convencido de sus ideas

Joseph tenía una confianza extraordinaria en su sistema.

Esta característica sería simultáneamente una de sus mayores fortalezas y una fuente de conflicto durante el resto de su carrera.

Estaba convencido de que gran parte de los problemas físicos de la sociedad moderna podían reducirse mediante una educación corporal adecuada.

Creía profundamente en la prevención.

En la respiración.

En la postura.

En el movimiento consciente.

En mantener el cuerpo activo.

En desarrollar fuerza de una forma equilibrada.

Y en aprender a gobernar el cuerpo en lugar de permitir que el cuerpo funcionara sin control.

Algunas de sus intuiciones parecen sorprendentemente modernas.

Otras afirmaciones que realizó a lo largo de su vida fueron demasiado amplias y no deben confundirse con conclusiones científicas actuales.

Esta será otra regla fundamental de nuestro libro.

Joseph Pilates merece ser estudiado como creador de un método.

No necesita ser convertido en profeta.

Cuando sus ideas coincidan con evidencia moderna, lo explicaremos.

Cuando no exista suficiente evidencia, también.

Y cuando alguna afirmación suya pertenezca claramente al contexto de su época, la trataremos como historia, no como medicina actual.



No buscaba simplemente un cuerpo musculoso

La palabra que mejor ayuda a comprender el pensamiento de Joseph no es “fuerza”.

Es control.

Un músculo fuerte sin coordinación no representaba para él un cuerpo completo.

Tampoco buscaba únicamente flexibilidad.

Pretendía conseguir una combinación de cualidades:


fuerza y movilidad;

tensión y relajación;

estabilidad y fluidez;

respiración y movimiento;

concentración mental y ejecución física.



De esta visión surgiría posteriormente el nombre que eligió para su sistema:


Contrología.



No lo llamó “Pilates”.

Ese nombre llegaría mucho después como consecuencia de la asociación entre creador y método.

Para Joseph, el objetivo era aprender el arte del control.

Controlar el cuerpo.

Controlar el movimiento.

Coordinar mente y musculatura.

Realizar cada acción de manera consciente.

Por eso, aunque actualmente podamos entrar en un estudio y escuchar expresiones como core, alineación, flow o mind-body, es importante recordar que el sistema original nació dentro de una visión mucho más amplia sobre la educación física.

Joseph no pretendía diseñar simplemente una clase.

Pretendía desarrollar una manera de entrenar al ser humano.



Una personalidad intensa

Los testimonios y documentos que sobreviven muestran a un hombre enérgico, obstinado y profundamente convencido de su trabajo.

Durante décadas buscó reconocimiento.

Intentó convencer a médicos.

Entrenadores.

Educadores.

Instituciones.

Personas influyentes.

Incluso muchos años después, ya instalado en Estados Unidos, escribiría cartas a figuras de enorme relevancia intentando conseguir apoyo para la difusión de su método.

No consiguió durante su vida la revolución mundial que imaginaba.

Este dato resulta casi increíble desde la perspectiva actual.

Hoy su apellido identifica una industria internacional.

Pero durante gran parte de su carrera Joseph trabajó con un grupo relativamente limitado de alumnos y seguidores.

El éxito global llegaría después.

Mucho después.



El ser humano detrás de la marca

Existe otro motivo para detenernos en Joseph antes de continuar nuestra historia.

Hoy “Pilates” es una palabra comercial.

Puede aparecer sobre una fachada.

Una aplicación.

Una clase colectiva.

Una máquina.

Una certificación.

Una prenda deportiva.

Un retiro de bienestar.

Una cuenta de redes sociales.

Pero antes de convertirse en todo eso fue el apellido de una persona.

Una persona que trabajó como cervecero.

Que practicó boxeo.

Que estuvo internada durante una guerra mundial.

Que abrió una escuela de boxeo.

Que experimentó con ejercicios.

Que presentó patentes.

Que trabajó con personas en rehabilitación.

Que abandonó posteriormente su país.

Que llegó a Nueva York.

Y que durante décadas continuó perfeccionando una idea que todavía estaba lejos de conquistar el mundo.

También fue un hombre con una vida personal compleja, cambios profesionales y decisiones que no encajan perfectamente en la imagen idealizada que suele acompañar al fundador de un gran movimiento.

Eso es precisamente lo que hace su historia más interesante.

Pilates no nació de un personaje perfecto.

Nació del trabajo persistente de una persona real.



El punto de inflexión

Hacia mediados de la década de 1920, las piezas fundamentales empezaban a reunirse.

Joseph ya tenía décadas de experiencia corporal.

Había practicado y enseñado boxeo.

Había pasado años observando personas entrenar.

Había enseñado ejercicios de fortalecimiento.

Había trabajado con personas que buscaban recuperar su capacidad física.

Había diseñado aparatos.

Había solicitado patentes.

Y había comenzado a desarrollar una filosofía propia sobre la relación entre cuerpo y mente.

Pero todavía faltaban dos elementos esenciales.

El primero era una mujer que desempeñaría un papel mucho más importante en la historia de Pilates de lo que durante años reconocieron algunas narraciones populares:


Clara Zeuner.



El segundo era una ciudad capaz de conectar su trabajo con bailarines, artistas, atletas, profesionales y nuevas generaciones de profesores:


Nueva York.



En 1926, Joseph Pilates cruzaría el Atlántico rumbo a Estados Unidos.

Aquel viaje cambiaría su vida.

Y con el tiempo cambiaría también la historia del ejercicio físico.

Lo que había empezado como la búsqueda personal de un autodidacta alemán estaba a punto de transformarse en un método.

Todavía no era un fenómeno internacional.

Todavía no existían millones de practicantes.

Todavía nadie podía imaginar estudios de Reformer abiertos desde Madrid hasta Tokio, Londres, Dubái, Ciudad de México, Sídney o São Paulo.

Pero Joseph había creado ya algo fundamental:

una idea suficientemente fuerte como para dedicarle el resto de su vida.





CAPÍTULO 3

DE ALEMANIA A ESTADOS UNIDOS


El viaje que cambió la historia de Pilates



[image: Fotografía del capítulo 3: De Alemania a Estados Unidos.]

En 1926, Joseph Pilates tomó una decisión que terminaría modificando por completo el rumbo de su vida.

Dejó Alemania y emigró a Estados Unidos.

Visto desde el presente puede parecer simplemente otro episodio de su biografía. Sin embargo, aquel viaje fue mucho más que un cambio de país.

En Alemania había desarrollado experiencia como boxeador, profesor, entrenador e inventor. Había trabajado con el cuerpo durante años, había comenzado a utilizar el ejercicio con fines correctivos y ya había presentado patentes relacionadas con aparatos de entrenamiento.

Pero todavía no había construido aquello por lo que el mundo acabaría recordándolo.

La transformación decisiva se produciría en Nueva York.

Allí sus ideas se convertirían progresivamente en un sistema.

Allí surgiría su estudio.

Allí desarrollaría la Contrología.

Allí aparecerían algunos de sus alumnos más influyentes.

Y allí conocería una realidad cultural que permitiría que su trabajo entrara en contacto con bailarines, artistas, deportistas y profesionales que más tarde desempeñarían un papel fundamental en la expansión del método.

Pero antes de Nueva York hubo una despedida.


Alemania ya no era suficiente

Entre 1923 y 1926, Joseph había vivido y trabajado en Hamburgo.

Durante ese periodo dirigió ejercicios de acondicionamiento físico y mantuvo una práctica privada relacionada con el trabajo corporal y la rehabilitación.

También continuó desarrollando aparatos.

En 1924 había solicitado la patente de un dispositivo denominado de forma genérica “aparato para ejercicios corporales”.

Aquella patente es especialmente importante porque muestra que algunos de los principios mecánicos que posteriormente asociaríamos al Reformer ya estaban presentes antes de su llegada a Estados Unidos.

Joseph no llegó a Nueva York con las manos vacías.

Llegó con años de experiencia y con ideas suficientemente desarrolladas como para empezar a construir algo nuevo.

Sin embargo, existen diversas historias acerca de las razones exactas que lo llevaron a abandonar Alemania.

Durante décadas se ha repetido que las autoridades alemanas querían que entrenara al ejército y que Joseph, contrario al rumbo político del país, decidió marcharse.

Es una historia frecuente dentro de la tradición oral de Pilates.

El problema es que resulta difícil demostrarla con la documentación histórica actualmente disponible.

Y además hay un problema cronológico importante: Joseph emigró en 1926, varios años antes de la llegada de Adolf Hitler al poder en 1933.

Por tanto, sería incorrecto contar su salida como si hubiera huido directamente del régimen nazi.

No existe necesidad de hacerlo.

Lo que sí está documentado es que en 1926 emigró a Estados Unidos y que recibió apoyo del influyente periodista estadounidense de boxeo Nat Fleischer, quien posteriormente también respondería por él.

La historia real ya es suficientemente interesante.



Una oportunidad al otro lado del Atlántico

Estados Unidos representaba una posibilidad enorme para alguien como Joseph Pilates.

Nueva York era una de las ciudades más dinámicas del mundo.

Durante la década de 1920 experimentaba una extraordinaria actividad económica y cultural. Inmigrantes procedentes de numerosos países llegaban buscando trabajo y oportunidades. El teatro, la música, la danza, el boxeo y el espectáculo tenían una presencia enorme.

Era una ciudad donde alguien con una idea nueva podía fracasar rápidamente.

Pero también era una ciudad donde podía encontrar un público imposible de conseguir en otros lugares.

Joseph tenía más de cuarenta años cuando realizó el cambio.

No era un joven comenzando su vida adulta.

Había pasado por matrimonios, trabajo industrial, boxeo, una guerra, años de internamiento, enseñanza, rehabilitación e invención.

Emigrar significaba comenzar de nuevo.

Y lo hacía en una lengua y una cultura diferentes.



Una historia personal más compleja de lo que suele contarse

La biografía familiar de Joseph Pilates también fue mucho más compleja de lo que muestran muchas versiones simplificadas.

Antes de marcharse a Estados Unidos había estado casado dos veces.

Su primera esposa, Katharina Maria Tüttmann, murió en 1913.

Joseph había adoptado al hijo que ella tenía antes del matrimonio y la pareja tuvo además una hija, Luise Helene, nacida en 1905, y un hijo, Hans Heinrich, que murió siendo bebé.

En 1919, después de regresar a Alemania tras la Primera Guerra Mundial, Joseph contrajo matrimonio nuevamente, esta vez con Elfriede Samm, viuda de Lattemann.

Ese matrimonio terminaría oficialmente en divorcio en 1930.

Estos detalles pueden resultar sorprendentes porque la historia popular del Pilates suele comenzar directamente con “Joseph y Clara”.

Pero la historia real no empieza allí.

Cuando Joseph emigró a Estados Unidos en 1926, todavía existía legalmente aquel segundo matrimonio.

Este hecho se vuelve especialmente relevante al hablar de Clara Zeuner.



Clara

Pocas figuras son tan importantes para comprender el Pilates moderno como Clara Zeuner.

Nacida en 1883 en Alemania, Clara se convertiría aproximadamente desde 1926 en compañera de vida y de trabajo de Joseph.

Durante décadas fue conocida como Clara Pilates y numerosos textos la describen directamente como su esposa.

Sin embargo, la investigación histórica alemana más reciente introduce una precisión importante: no se ha encontrado documentación que demuestre que Joseph y Clara contrajeran matrimonio legalmente.

Por eso resulta más exacto describirla como su compañera de vida y socia profesional, aunque ella utilizara posteriormente el apellido Pilates y fuera conocida públicamente como Clara Pilates.

Esta diferencia puede parecer pequeña.

Para un libro que pretende ser históricamente riguroso, no lo es.

Durante años, innumerables textos han repetido versiones unos de otros.

Aquí preferimos distinguir entre tradición y documentación.

Lo realmente importante, además, no depende de un certificado matrimonial.

Clara tuvo un papel esencial en el desarrollo, la enseñanza y la continuidad del método.

Su importancia merece un capítulo específico.



¿Se conocieron en el barco?

Existe otra historia enormemente famosa.

Según ella, Joseph conoció a Clara durante el viaje en barco hacia Estados Unidos.

En algunas versiones Clara sufría artritis o dolores físicos y Joseph comenzó a ayudarla mediante ejercicios durante la travesía. A partir de aquel encuentro habría comenzado tanto su relación personal como profesional.

Es una narración perfecta para una película.

Dos emigrantes alemanes se conocen cruzando el Atlántico.

Él posee una nueva forma de entender el cuerpo.

Ella necesita ayuda.

Se enamoran.

Llegan juntos a Nueva York.

Y crean Pilates.

El problema vuelve a ser el mismo:

la versión romántica es mucho más conocida que la evidencia documental que permitiría confirmar cada uno de sus detalles.

Las investigaciones actuales sí sitúan a Clara como compañera de Joseph aproximadamente desde 1926.

Pero el conjunto de circunstancias exactas de su primer encuentro no está documentado con suficiente claridad como para narrarlo como un hecho indiscutible.

Por tanto, podemos reconocer que existe esa tradición.

No necesitamos convertirla en certeza.



1926: llegada a Estados Unidos

Lo fundamental está perfectamente establecido.

Joseph Pilates emigró a Nueva York en 1926.

El boxeo había creado una conexión importante.

Nat Fleischer, uno de los periodistas de boxeo más influyentes de Estados Unidos y fundador de la revista The Ring, apoyó a Joseph en su emigración.

Aquella relación demuestra nuevamente que no debemos interpretar la historia de Pilates exclusivamente desde el mundo moderno del bienestar.

Durante una parte importante de su trayectoria, Joseph estuvo estrechamente vinculado al boxeo.

Su entrada en Estados Unidos no procedió inicialmente de una gran institución médica ni de una organización de danza.

El boxeo formó parte del puente.

Después vendría todo lo demás.



Una ciudad construida por inmigrantes

Joseph llegó a una Nueva York donde millones de personas estaban redefiniendo sus vidas.

La ciudad de los años veinte era ruidosa, vertical, acelerada y extraordinariamente diversa.

La inmigración europea había transformado barrios enteros.

Los rascacielos cambiaban el horizonte.

Los espectáculos de Broadway atraían multitudes.

El jazz acompañaba una nueva cultura urbana.

El deporte profesional crecía.

Y Manhattan concentraba una población inmensa de artistas, trabajadores, empresarios y personas que buscaban oportunidades.

Era exactamente el tipo de ecosistema donde un método poco convencional podía encontrar pequeños grupos de seguidores antes de alcanzar algo mayor.

Joseph no necesitaba convencer inmediatamente a millones de personas.

Necesitaba encontrar a las personas adecuadas.



El estudio de Manhattan

La documentación sitúa su estudio estable en 939 Eighth Avenue, en Manhattan, desde 1927.

Aquel lugar acabaría convirtiéndose en una dirección histórica dentro del mundo Pilates.

Pero su apariencia estaba muy lejos de los estudios de lujo que actualmente encontramos en muchas grandes ciudades.

No existían filas de Reformers diseñados para sesiones colectivas con iluminación ambiental.

No había aplicaciones para reservar clases.

No había ropa de Pilates convertida en moda.

No había franquicias.

El método se enseñaba de una manera mucho más individualizada.

Joseph y Clara observaban directamente a las personas.

Corregían.

Ajustaban.

Seleccionaban ejercicios.

Utilizaban aparatos.

Trabajaban sobre colchonetas.

Experimentaban.

El estudio era, en cierto sentido, un laboratorio práctico.

Allí Joseph podría continuar algo que llevaba años haciendo:


mirar un cuerpo y preguntarse qué movimiento necesitaba.





De inventar ejercicios a construir un sistema

Este cambio es fundamental.

Antes de Nueva York encontramos diferentes elementos de la futura obra de Joseph:


boxeo;

gimnasia;

ejercicios de fortalecimiento;

trabajo correctivo;

respiración;

aparatos;

muelles;

patentes;

observación corporal.



En Nueva York esos elementos comenzaron a formar parte de un sistema más coherente.

Joseph terminaría llamándolo:


Contrology.



Contrología.

El nombre decía mucho sobre su intención.

Para él, el objetivo no consistía simplemente en cansar al alumno o aumentar el tamaño de sus músculos.

La persona debía aprender a controlar conscientemente el cuerpo.

Los ejercicios debían ejecutarse con concentración.

La respiración tenía importancia.

La precisión tenía importancia.

La calidad del movimiento tenía importancia.

Joseph defendía también una relación entre esfuerzo y relajación.

No quería que cada ejercicio fuera una lucha desordenada.

El cuerpo tenía que aprender a trabajar como una unidad.



Entrenar de manera diferente

Según la documentación histórica, Joseph estructuraba el trabajo de su estudio de una forma bastante precisa.

Las sesiones estaban diseñadas para ser relativamente breves.

Una sesión podía durar aproximadamente 45 minutos, y Joseph planteaba una frecuencia habitual de alrededor de tres visitas semanales.

Esto ayuda a desmontar otra idea moderna.

Pilates no nació como una actividad que necesitara sesiones interminables para ser eficaz.

La filosofía original estaba muy ligada a la eficiencia.

Movimiento preciso.

Repeticiones controladas.


Concentración.



Progresión.

Uso inteligente de la resistencia.

Y continuidad.

No se buscaba realizar cientos de repeticiones sin control.

Se buscaba hacer correctamente aquello que se hacía.



Aparatos y colchoneta: un único método

Actualmente, para muchas personas existen casi dos mundos diferentes:

“Pilates Mat” y “Pilates Reformer”.

Históricamente, esa separación puede resultar engañosa.

Para Joseph, los aparatos y el trabajo sobre colchoneta pertenecían a un mismo sistema.

Las máquinas podían ayudar a desarrollar capacidades necesarias para realizar mejor determinados movimientos.

La colchoneta exigía que el propio cuerpo asumiera gran parte del trabajo sin asistencia mecánica.

Los distintos aparatos ofrecían resistencias, apoyos y posiciones diferentes.

La lógica era complementar.

No competir.

Décadas después, la industria convertiría algunas modalidades en productos casi independientes.

En el estudio original, todo formaba parte de una misma visión.



La llegada de los bailarines

Uno de los acontecimientos que transformaría el destino de Pilates sería su contacto con el mundo de la danza.

Nueva York era un centro extraordinariamente importante para la danza moderna y el ballet.

Los bailarines dependían físicamente de sus cuerpos.

Una lesión podía significar perder semanas de trabajo, una temporada completa o incluso una carrera.

Por eso estaban especialmente abiertos a métodos que les permitieran mejorar fuerza, control, movilidad y capacidad física.

Joseph y Clara comenzaron a atraer a personas relacionadas con ese mundo.

Con el tiempo aparecerían nombres fundamentales de la historia de la danza y la coreografía, entre ellos George Balanchine, Ruth St. Denis, Ted Shawn y Hanya Holm.

La relación entre Pilates y la danza sería tan poderosa que durante décadas muchas personas llegarían a pensar que el método había sido creado específicamente para bailarines.

No fue así.

Pero los bailarines resultaron decisivos para su expansión.

Reconocieron valor en algo que todavía era prácticamente desconocido para el público general.

Y llevaron parte de ese conocimiento a otros lugares.



Un éxito muy diferente del actual

Es importante no imaginar que Joseph llegó a Nueva York y rápidamente se convirtió en una celebridad internacional.

Eso sería falso.

Durante décadas su estudio mantuvo una clientela relativamente pequeña y fiel.

Su método era conocido dentro de determinados círculos.

Pero estaba muy lejos de ser una actividad de masas.

Pilates no aparecía todavía en miles de gimnasios.

No existían grandes cadenas internacionales.

La población general no utilizaba su apellido como sinónimo de una categoría de ejercicio.

Durante gran parte de su vida, Joseph continuó buscando un reconocimiento mucho mayor para sus ideas.

El fenómeno mundial llegaría después.

Esto convierte su historia en algo todavía más extraordinario.

El fundador moriría sin contemplar plenamente la magnitud
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