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{"_‘“ ~ Esta segunda edicién ha sido
f1, profundamente revisada. Hemos
ol “.._~ propuesto algunas modificaciones y
aclaraciones en los diferentes capitulos.

Decidimos enfocar dos aspectos: el correspondiente a
una revision linglistica que era necesaria. Por ejemplo,
algunos textos han sido resumidos, especificamente los
relatos experienciales, para evidenciar la riqueza del
proceso de aprendizaje corporal, vivenciado por las
personas participantes. Y el referente a nuevas
perspectivas tedrico-practicas que sin duda apoyaran
nuestras intervenciones terapéuticas: La Psicoterapia del
vinculo con su concepcion del desarrollo humano centrado
en el vinculo (attachement), la autoestima, el erotismo vy
la capacidad de amar, nos ofrece un panorama
sumamente prometedor. Integramos, igualmente, a la
resiliencia en el proceso de sobrevivencia y vida, es decir
icémo se favorece el caminar hacia la vida a partir de los
constructores de resiliencia? La bibliografia ha sido
enriquecida y actualizada. Tratamos lo mayormente posible
de proponer textos en espanol.

La construccidén de esta segunda edicidn revisada ha sido
posible gracias a la colaboracion y generosidad de muchas
personas e instituciones. Mi reconocimiento a Fondo
Canada (Embajada del Canadd) y a Celsy Campos,
responsable de este Proyecto en Paraguay, por su apoyo
permanente y generoso. Sin el soporte de ella y del Fondo
Canada este libro no serfa hoy una realidad.

A Myriam Socol deseo ofrecerle una mencién especial.
Toda la detallada revision lingliistica y de forma estuvo
bajo su responsabilidad. Mucho profesionalismo, tiempo,
inteligencia, generosidad y carifio han sido invertidos en
la profunda revision de este texto. Mil graciasl.

A Gabriela Uriarte mi gratitud sincera por su generosa
disponibilidad, experiencia y extraordinaria dedicacién al
hacer una ultima lectura a nuestro texto y coordinar, de
esta manera, la segunda edicién 2007.

Finalmente, agradezco a todas las personas que hicieron
posible esta segunda edicidon de Dando paso a la viday a
las que haran posible su difusién.






A mi querida compariera

Sabina Acosta,

a mis queridos hijos Sylvio-Manuel,
Victor-Daniel, José-Tomds y Martin-Raphael,
manifestaciones vivientes

de la pasion de aprender.
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(...) En medio de las aguas muertas, el agua viva... (Bareiro-
Saguier, 1987).

Dando paso a la vida es una obra singular que parece
respirar a través de la médula de la palabra. Esa palabra
sagrada, secreta y profundamente intima y dificil de
pronunciarla entre extranos...

Palabra intraducible, que en nuestra lengua guarani Roa
Bastos (1991) la denomind el ayvu rapyta, es decir, el
alma. Palabra que hace cuerpo. De un cuerpo presente,
testigo de una realidad cultural, social, econémica y
politica, del Paraguay y de Québec, Canada, rica de
muchas historias, de numerosas imagenes y recuerdos
que pueblan nuestras memorias y alimentan nuestro
imaginario, nuestros deseos y suenos colectivos.

SABIDO ES QUE

Dando paso a la vida constituye parte de nuestra historia
reciente de los Ko '€ ju phyajhd de los amaneceres nuevos
académicos anclados en culturas como la de Québec
(Canadad) y la del Paraguay, ya con provisorio arraigo en
las ciencias humanas de nuestra época.



Interesa observar en nuestro itinerario de lectura de esta
obra de Merardo Arriola-Socol, su caracter a la vez sencillo
y complejo; siguiendo una trayectoria circular.

El punto de partida son las cualidades de la experiencia
humana comunes a nuestra vida social como seres
humanos, como hombres y como mujeres.

En el transcurso de esta obra genuina, se va gradualmente,
armando con piezas simples, un sistema complejo de
aproximaciones explicativas capaz de mostrar como
surgen los procesos de aprendizaje como construccion
de vida.

El autor ilustra a la vez en su obra, un proceso de
aprendizaje terapéutico. La estructura que sostiene este
proceso de aprendizaje es refractaria a toda concepcion
rigida y dogmatica del ser humano. Ella se teje sobre una
teoria del co-nocer (co-nacer) mas bien que sobre una
teoria del conocimiento.

Una teoria con un humanismo abierto hacia una
concepcion de paradigmas humanistas del ser humano.
Un humano en situacion que busca vivir dignamente frente
a las contingencias de una realidad cada vez mas dificil,
compleja y desoladora.

Esta obra sugiere ademds una sintesis creativa de
abordajes terapéuticos bien definidos del sufrimiento y
de bienestar humano y de salud mental sugiriendo un
itinerario de construccion del mundo interior en espacios
de una gran ternura y firmeza hacia la sanacion.

El autor, en tanto participante y protagonista activo del
proceso de aprendizaje del conocer humano, busca
promover un interés tematico asi como una discusion
dialdgica.

Conocerse implica co-nocer (co-nacer) y hacer
comunicable, tanto el enraizamiento psicologico-cultural
e histdrico como las perspectivas de accion. Una accion
transformadora anclada en proyectos existenciales,
personales y colectivos profundamente humanos.

Sabina Acosta-Arazco
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APRENDIENDO A SER ACROBATA

En esta obra, el mérito de Merardo Arriola-Socol consiste
en haber enriquecido el concepto de aprendizaje
describiéndolo como una busqueda de construcciéon de
si mismo enraizada en la existencia concreta. ;jAcaso e/
aprendizaje corporal integrado no es ante todo un proceso
terapéutico global que nos permite llegar a ser lo que
somos llamados a ser de grande y de fuerte?.

El autor nos convida a vivir la vida interior que, lejos de
ser una experiencia solipsista, designa mas bien lo que
podriamos llamar “un arte de vivir” abierto hacia el mundo
exterior y realizable en la vida cotidiana.

La persona en busqueda de aprendizajes busca, como un
acrébata, el equilibrio entre la estabilidad tranquilizadora y
el movimiento, a veces, aterrador de la existencia humana.
Movimiento, que si bien, se manifiesta en toda forma de
vida, nos confronta a nuestra propia finitud. Asi pues,
como el acrébata que avanza tranquilamente sobre la
cuerda tensa, la persona debe adquirir una cierta maestria
sin la cual podria venirse abajo; la presencia del estar-ahi
cederd el paso a un estar-en otra parte, resultado de la
huida del cuerpo hacia el pasado.

Como lo subraya Arriola-Socol, esta maestria se construye
a través de un proceso de aprendizaje, a veces, lento
pero, siempre profundo, porque solicita cada vez todo
nuestro ser. En ese sentido, el autor orienta al lector hacia
las profundidades del alma y le invita a escuchar en el
silencio la voz de la vida que le habla a través de su
cuerpo, como un guia seguro o una estrella que habria
que seguir.

Aprender es pues, construir la vida que somos llamados
a ser, es decir esta vida que a la vez nos constituye y nos
supera.

Martin-Raphael Arriola



RENACIENDO

Construir la vida en nosotros es navegar entre el sin-sentido
y el sentido de la vida que nos permiten reconstruirnos.
En la oscuridad del desierto de la soledad humana, el
silencio sordo nos enceguece y la luz anuncia una
maldiciéon quemadora que amenaza consumirnos. Entre
la noche y el dia, se encuentra ese intersticio de vida que
propone un renacimiento perpetual.

Cuando la luz caliente del dia se apacigua, Unicamente
en el frio de la noche, la obscuridad amanece como otra
ocasion de reconstruirse. Los momentos en los que la
oscuridad y la luz cohabitan en una exquisita mezcla de
colores; esta amalgama de colores marca la transicion
entre dos mundos singulares.

Cuando la nada es lo peor que puede suceder, una
urgencia a llenarse de todo nos hace constatar el vacio.
Pero, de la nada, nace un espacio nuevo que crea un
mundo de posibilidades al interior de si mismo. Un mundo
nuevo lleno de posibilidades de proyectos existenciales.

La ruptura, la toma de conciencia y la accién creadora de
sentido nos encamina hacia construcciones sorprendentes.
Un trabajo nuevo se presenta y, asi, lo que estaba quebrado
retoma su forma y en cada pedazo se encuentra un sentido
nuevo que se forma uno con otro. De esta manera nos
confrontamos a nosotros mismos para descubrir quiénes
somos realmente. Este camino propone nacer de si mismo
para que de ese nuevo si mismo podamos renacer.

La busqueda de una conexién que emana de la esperanza
de encontrarse consigo mismo y los otros llega a ser un
motor poderoso de accién de reconstruccion.

En Dando paso a la vida, Merardo Arriola-Socol propone
todo un universo de conocimiento que nace de nuestro
interior, de nuestro self. Ese conocimiento que tiene como
base el si mismo (el self) en un viaje donde es posible ser
testigo de espacios de vida para poder ultimamente dar paso
a esa vida. En su manera de representarse el mundo, Merardo
Arriola-Socol abre nuevas puertas para el desarrollo humano
en unas perspectiva global que nace de la experiencia interior
donde se encuentra su increible poder de resiliencia.

José-Thomas Arriola
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DEL DESIERTO ARIDO AL OASIS DE LA VIDA

Debajo de la tierra pedregosa y estéril se esconde una
fuente de agua que quiere surgir de las profundidades.
Como aguas calientes sanadoras, el torrente desencadena
un movimiento de vida en nuestro paisaje interior. El agua
quiere jugar con la tierra seca. Lo que estaba seco se
humidifica, lo que estaba rigido se pone en movimiento.
La metamorfosis engendra una vida nueva. Del desierto
nace un rio, de las piedras emergen los peces. Una
misteriosa transmutacion se opera: es el teatro de la
sanacion.

Habria en cada persona una mitologia interior legada por
nuestra herencia psico-cultural y familiar. Este sistema
poético y simbdlico contiene una inteligencia implicita
con su propia dindmica que tiende hacia la creacion de
una vida nueva.

El poeta aleman Rainer Maria Rilke sofnaba de hacer de
su vida una obra de arte. En esa 6ptica, el autor de Dando
paso a la vida propone una perspectiva de aprendizaje
donde somos los actores en la construcciéon de espacios
de vida. Es un viaje heuristico a través del cuerpo y del
espiritu, una navegacion en los mares interiores que afecta
nuestras dimensiones relacionales y sociales.

Un enfoque humanista y holistico que nos invita a estar
presentes en la vida, que se mueve hacia adentro y hacia
afuera. Una vida imprevisible, llena de potencial, que
quiere jugar y ponerse en movimiento.

Sylvio-Manuel Arriola



COMO LA FUERZA DEL AGUA...

Después de tantos anos de experiencia personal y de
investigacion, Arriola-Socol nos entrega una obra edificante
impregnada por una prosa poética y significativa,
coloreada de simbolos y metaforas.

El autor va a alimentarse de la belleza nutritiva del almay
del imaginario latinoamericano nacidos de la tierra roja
de paraguayos y guaranies. Por medio de una miriada de
relatos evocadores, nos relata el recorrido de hombres y
mujeres que han vivido procesos sanadores de resiliencia.

Ella se manifiesta en la capacidad de enfrentar la
adversidad, dentro de un proceso de construccion y de
reconstruccion, aprendiendo a vivir la vida.

Estas personas han podido reapropiarse de su poder de
accion y de su alma, a partir de un proceso dinamico de
aprendizaje psico-corporal; camino singular y de creacion
perpetua. Proviniendo de lugares insospechados, el poder
del alma nace por las grietas, los agujeros de la experiencia
donde se ha roto el equilibrio. Como la fuerza del agua
en un rio de grandes correntadas, ella ha surgido desde
una fuente desconocida y misteriosa que se impone a la
Vida para traerle sanacion.

Victor-Daniel Arriola
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El autor del texto describe su asombro ante la
transformacion del paisaje chaquenio al recibir las aguas
del Pilcomayo, dando paso a una exuberancia y a una
lucha por la sobrevivencia que muestra toda la vitalidad
de la naturaleza: Esta experiencia sencilla nos ilustra como
se ponen en marcha los mecanismos de vida en medio
de la sobrevivencia y cudl es la experiencia de vida cuando
ella llega a nuestras puertas. Roque Gonzalez Vera vive
una experiencia inmemorable en General Diaz, Presidente
Hayes (Paraguay) que le hace brotar el texto que sigue:
Es increible como la naturaleza chaquernia se transforma
al recibir las aguas del Pilcomayo, dando paso a la vida.
En este momento, en aquellos sitios donde el rio se
extiende, es posible observar bandadas de pdjaros,
animales que se acercan al agua, mientras que otros huyen
en busca de refugio.



El ario pasado, el establecimiento ganadero San Jorge
alcanzo notoriedad. La caza de yacarés convirtio a la
estancia en el centro de atencion de la opinion publica,
que se encontraba dividida en torno a la conveniencia o
no de sacrificar a estos reptiles.

Oscar Gonzdlez, hijo mayor del propietario de la estancia,
asumio el control de la caceria, que fue autorizada por la
Secretaria del Ambiente hasta totalizar un cupo de 2.500
individuos, que por cierto, no se llego a alcanzar. Las
pieles se encuentran en proceso de curtido y aunque existe
comprador, se requiere culminar algunos tramites
burocrdticos para que puedan ser objeto de
comercializacion.

La laguna donde se refugiaron mds de cinco mil yacares
sigue completamente seca, pero dentro de lo que fue,
permanecen enterrados varios centenares de yacares.
Como medio natural de defensa, estos reptiles se hunden
en el fango, hasta quedar entre 50 0 60 centimetros bajo
tierra. Eso sucede cuando el agua y los alimentos terminan,
entonces recurren a la hibernacion.

La disminucion del metabolismo les permite ahorrar
energia, en tanto esperan que el agua retorne al sitio donde
se refugiaron. En ese lapso, toman como alimento la grasa
que se encuentra acumulada sobre todo en la cola.
Mientras el resto de su cuerpo es una estructura
bdsicamente Osea, en este sector estd ubicada la reserva
que les permite la hibernacion.

Ahora esta llegando el agua y es impresionante como se
transforma totalmente el paisaje chaquerio, dando paso
a una exuberancia que muestra toda la vitalidad de la
naturaleza. Sin exagerar, en la estancia San Jorge pudimos
observar sitios donde es posible agarrar a los peces con
las manos. El doradillo, por ejemplo, llega de a miles.

Esta abundancia de comida constituye un verdadero festin
para las aves, que cubren nuevamente el cielo para
trasladarse de un sitio a otro. Se destaca sobre todo la
presencia de los patillos, aunque pudimos ver que tambien
hay algunos patos bragados, una especie que se encuentra
casi en extincion, debido a la sobrecaza.

En el trecho que recorrimos para llegar desde el casco
principal de San Jorge hasta una de las lagunas, pudimos
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observar grupos de yacarés que pesadamente se iban
acercando al agua. Cada tanto descansan bajo arboles
que brindan sombra, para juntar fuerza y seguir avanzando
para llegar hasta el agua. A simple vista se nota que estdn
muy flacos, por todo el tiempo que resistieron sin
alimentos suficientes.

Asi como algunos avanzan, otros ya han quedado
definitivamente sin fuerzas para seguir intentando alcanzar
el agua: quedan bajo la sombra, a la espera de la muerte.
En varios de ellos se notan llagas en la zona pectoral. Los
lugarerios nos comentaron que cuando esto sucede, ya
se entregan a esperar el final.

Mientras toda la naturaleza bulle de energia alrededor
del agua, hay un sitio donde todavia hay rastros de
desolacion: la laguna donde se hundieron los yacares. Se
sabe que estan all, pero tambien la certeza de que pocos
podran salvarse, considerando los meses que estdn sin
agua.

El martes cayo una pequena precipitacion, de 30
milimetros, que fue suficiente para humedecer el suelo.
Los propietarios de San Jorge tomaron la iniciativa de
contratar a algunos indigenas nivacle, a quienes pagan
mil guaranies por cada yacareé que sacan de la laguna.
Los reptiles son introducidos en un camion y cuando se
Jjunta un grupo de 30 0 35, son llevados hasta sitios donde
ya ha llegado el agua. Impresiona lo flacos como se
encuentran, con la cola pegada al hueso, senal de que
apenas disponen de reservas de grasa. Indigenas y peones
los van sacando uno a uno para tirarlos al agua. Llevan el
hocico atado, porque, hambrientos o no, siguen siendo
peligrosos. Algunos reaccionan rapido cuando llegan al
agua, pero otros ya definitivamente no tienen fuerzas para
sobrevivir.

Esto lo hacen todos los dias. “Es nuestra rutina cuando
terminamos el trabajo de la estancia. Lo hacemos porque
sabemos que no tendran oportunidades y nos duele que
mueran”, dijjo Alcides Gonzdlez, uno de los hijos del
propietario de San Jorge. Luego de observar este
peregrinar, funcionarios de la Comision Nacional del
Pilcomayo comunicaron que se establecerd una
interconexion de la laguna con el cauce de la canada La
Madlrid, en procura de salvar a aquéllos que siguen debajo



de lo que fue una laguna. Observar el avance del
Pilcomayo en las tierras bajas y la transformacion de la
naturaleza, dando paso a toda su vitalidad, es un privilegio
unico, que deja recuerdos imborrables. La pregunta es si
nuestros hijos tambien podran disfrutar de esa vision del
agua que da paso a la vida.

El agua sanadora, alimento del alma, prepara el festin y
los festejos de la vitalidad que reverdece; el agua como
la vida interior nutre las aves, los arboles, los yacarés y
nuestros corazones. La vida impetuosa y explosiva; la vida
hecha poesia bendita no esta lejos de la laguna de la
sobrevivencia e hibernacidon. Agua y vida, enlazadas en
una danza impetuosa salpicada de poesia y lodo, vitalidad
y agonia.
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N La vida vivida

¢Qué es lo que impide sentir esa sed de aprender?. ;Qué
es lo que favorece y alimenta esa inconmensurable sed
de vivir?.

Segun James Hillman (1999), muchas orientaciones
psicoterapéuticas, responsables de apoyar a las personas
en su busqueda de vida, cumplen exactamente el rol
opuesto.

El pecado mortal de la psicologia (y yo agregaria de la
pedagogia, tambien), dice Hillman (1999, p.47) “es el de
matar la vida, es el de destilar un aburrimiento mortal en
sus manuales y discursos, el de ostentar su ronroneo
satisfecho, su pretension, sus nuevos caprichos de una
banalidad consternante, (...) sus congresos de expertos,
la quietud de sus consultorios, todas esas aguas



estancadas donde el alma va a abrevarse en su ultima
esperanza de salvar una cultura de pan de miga fea y sin
sabor”.

Dirigiéndose a los psicoterapeutas, Hillman (1999, p.48)
se expresa asi: “Si usted tiene una vocacion humanitaria
meétase en la escuela de la Madre Teresa en vez de esperar
que una psicologia desnudada del alma y del sentido de
la belleza y del placer, le ayude a aliviar los sufrimientos
de los otros. No existe una guia para sacar la psicologia
de su estado miserable”.

El cuestionamiento de Hillman es radical y merece, mas
alla de los fundamentos de sus opiniones, una reflexion
profunda de nuestras practicas cotidianas. No
pretendemos ser la alternativa deseada por James
Hillman. Sin embargo, nuestra intencion es que las paginas
de este libro esteén impregnadas de vida vivida, de
vivencias concretas que pudieran, de alguna manera,
acercarse a usted tiernamente, tocarle con carino y
compasion, favoreciendo asi, ;quién sabe?, procesos de
aprendizajes vitales. La reflexion rigurosa, el andlisis critico,
la libertad de expresar nuestras propias opiniones y teorias
tampoco estardn ausentes en este libro. El saber tedrico
y el saber experiencial como consecuencia de la
elaboracién de conocimientos resultan necesarios para
transcender la mera descripcion de aprendizajes.
Finalmente nuestro gran desafio es el de tratar de integrar
diferentes orientaciones educativas y terapéuticas (que
no son ni opuestas ni contradictorias) de modo que
ofrezcan reflexiones sorprendentes e innovadoras sobre
los procesos de aprendizaje.

Que estas paginas estén impregnadas de vida vivida, y
puedan ofrecer desde el principio |la posibilidad de
zambullir en aguas mansas y asf entrar en contacto directo
con la narracién y analisis de un proceso de aprendizaje
corporal. No es necesario comprender totalmente todos
los elementos del proceso de aprendizaje descrito. Lo
fundamental es que uno desde el principio, pueda sentir
y comprender, en su globalidad, como el autor de esta
narracion aprende viviendo y vive aprendiendo. Si necesita
sentirse mas comodo con algunas expresiones utilizadas
en la obra, es importante aclarar que muchos conceptos
se irdan haciendo mas faciles a medida que este libro siga
siendo su companero de ruta.
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ALGUNOS CONCEPTOS BASICOS

Algunos términos serdn utiles para ayudar a comprender
y experimentar con deleite los procesos personales de
aprendizaje:

*la presencia o la atencién sostenida a lo que
sucede en el mundo interior y sentida
corporalmente. En la orientacion ECHO se habla
de ser testigo de la propia experiencia.

¢ el escenario original o la propia historia personal.

* la agencia o el deseo visceral de buscar la felicidad
de las otras personas.

¢ los estilos defensivos o las maneras de sobrevivir
aprendidas en otros tiempos.

Para la Psicoterapia Corporal Integrada del Dr. Rosenberg,
existen dos necesidades fundamentales en todo ser
humano: tener un espacio vital y la necesidad de
contacto.

El espacio vital o frontera es un lugar y una experiencia
fisica, emocional y energética que pertenece a uno y
donde nadie tiene derecho a entrar. Es el mundo de sus
necesidades, deseos, etc.

El contacto es el deseo profundo de entrar en relacién
con otras personas. Para experimentar estas necesidades
vitales existe un ejercicio que consiste en trabajar entre
dos personas: A (terapeuta) y B (paciente). Ay B hacen la
experiencia de la frontera disponiendo alrededor de sus
cuerpos una cuerda. A y B tratan de buscar la distancia
adecuada para trabajar: la cercania o la lejania confortable
para las dos personas.

Si desea obtener mas informaciones sobre este ejercicio
le invito a consultar Rosenberg (1989). Si estas
necesidades no han sido satisfechas durante la infancia,
segun Rosenberg (1989) provocaran en las personas las
heridas de abandono y/o de invasion.

Cuando estas heridas son tocadas, la persona se
fragmenta (se parte en mil pedazos), pierde su
experiencia corporal y se vuelve al pasado. Para evitar el



sufrimiento o el bienestar intolerable entra en un estado
de disociacion donde su cuerpo ausente no siente nada.

* Existen experiencias de reconstruccion del Self o
formas de salir del estado doloroso de fragmentacion.

* La presencia es la atencion sostenida a lo que sucede
en su mundo interior y es sentido corporalmente
(sensaciones, emociones, etc.). En la orientacion ECHO
se habla de ser testigo de su experiencia.

* E] escenario original (nuestra historia personal), /a
agencia (el deseo visceral de buscar la felicidad de las
otras personas) y los estilos defensivos (la manera
de sobrevivir en otros tiempos) son como el contexto
permanente del aprendizaje corporal.

¢ La activacion del sentido de la vida se manifiesta
en el cuerpo como un movimiento viviente de
construccion de vida.

Como una fuente de agua que desparrama vida por
todos lados.

Enrique, 40 aros, canadiense y estudiante de postgrado
nos ofrece generosamente una mirada reflexiva sobre su
propio proceso de aprendizaje vivido durante un taller-
seminario de 10 encuentros, cada uno con una duracion
de tres horas.

El Inicio de una experiencia

Mi proceso de aprendizaje corporal se desarrollé de
manera progresiva. Al comienzo era vago e
impreciso. Yo no veia hacia donde me conducirian
las diferentes actividades, lo que tenian en comun y
lo que me revelarian. Mas adelante comencé a ver
una trama de fondo, un hilo conductor donde se
manifestaron diferentes aprendizajes y sensaciones.

En este nivel el proceso estaba en marcha y en
constante activacion. Finalmente, habia momentos
de coherencia y de claridad que marcaban el
desarrollo de diferentes aprendizajes efectuados.
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Independientemente de lo que suscita exteriormente
el proceso de aprendizaje, el punto de partida
proviene de las experiencias corporales
experimentadas que podian ser cerebrales, emotivas,
fisicas o espirituales. Estas sensaciones se
manifiestan de diferentes maneras: progresiva o
subitamente, difusa o especifica, vaga o precisa. En
ciertas ocasiones no hay sensacidén particular, o bien
yo simplemente no sentia nada. En presencia o
ausencia de sensaciones, experimentaba efectos
diferentes. Ante ciertas sensaciones podia sentirme
bien. Ellas eran agradables y me proporcionaban
sosiego, paz, alegria, placer, bienestar, plenitud,
confianza. Por el contrario, otras, engendraban temor,
incomodidad, malestar, tristeza.

Se desencadena el proceso de aprendizaje

Algunas sensaciones no eran agradables ni
desagradables y no me provocaban nada en
particular. Noté que la ausencia de sensaciones
provocaba en mi, a la larga, cierta incomodidad de
la cual surgian nuevas sensaciones. En cierto modo,
desencadenaba el proceso. Las sensaciones
agradables engendraban a veces sensaciones
desagradables y también a la inversa. El movimiento
podia oscilar alternativamente entre el bienestar, el
malestar y la ausencia de sensacidn. Algunas
sensaciones agradables o desagradables acarreaban
un bloqueo, un cierre, una ausencia de movimiento.
Estos cierres o bloqueos provocaban nuevas
sensaciones corporales como hormigueos, opresion
en la caja toréacica, contracciones en el cuerpo y un
sentimiento de ausencia.

Esto me llevd al corazén del proceso de aprendizaje
al cual veo como una fuente de agua que emerge
de uno mismo y que fluye de manera continua. Puede
suceder que por momentos la corriente se detenga
involuntaria o voluntariamente por la naturaleza de
las sensaciones o el contexto en el cual se las
experimentan. El proceso se manifesté de manera
tenue y fragil como un nino timido y apocado. Al
comienzo sentia mucho los bloqueos en mi. Mi
proceso emergia, pero era rapidamente interrumpido
debido a ciertas sensaciones; se manifestaba de
manera irregular en cuanto a su intensidad, su
presencia y su ausencia.



Poco a poco fui tomando conciencia del movimiento
de vida en mi, de mi proceso que buscaba brotar
cada vez més. En ese momento senti mas claramente
las causas de mis bloqueos. Algunas sensaciones
surgidas en grupo se revelaron claramente para mi
como causas de bloqueo. Posteriormente me di
cuenta de que ciertas personas, por su modo de
ser, provocaban en mi sensaciones desagradables
y de cierre. El primer tercio del taller se desarrolld
como una sucesidén de bloqueo y de desbloqueo
que yo vivia a causa de las sensaciones
experimentadas ante el grupo, y después, de manera
mas precisa hacia ciertas personas. Tomé conciencia
de que algunas personas me bloqueaban mas que
otras por las sensaciones desagradables que sentia
hacia ellas.

Durante uno de los encuentros, cuando una de esas
personas hablaba, comencé a escribir mi diario. En
ese momento descubri que tenia cierto poder para
desbloquear mi proceso. Como si el hecho de escribir
en mi diario fuera un medio de volver a mi espacio
vital y desbloquear el proceso en mi. A partir de ese
momento tomé alun mas conciencia del proceso en
miy de las causas de bloqueo de éste. Me volvi méas
fiel al movimiento de vida que habitaba en mi vy
busqué mas activamente los medios de dar libre
curso a mi proceso, comenzando, de esta manera, a
sentir el alcance del mismo.

La presencia: se develan mecanismos antiguos

Mi primera gran toma de conciencia se realizd. De
este modo, pude comprender lo que facilita o
perjudica mi proceso. Comprendi su naturaleza, sus
implicancias en mi vida y en mis relaciones con los
otros. Comprendi que el proceso es como la corriente
de vida en mi. Puede ser fuerte, violento, fragil,
presente, ausente, libre o encadenado. Es ese flujo
incesante de movimientos, de sensaciones, de
objetos que van y vienen en mi. Es el acceso a la
libre circulacién del movimiento de vida en mi con
diferentes sensaciones agradables y desagradables.
Es la verdad de mi ser que se manifiesta a mi
conciencia.

Durante este encuentro aparecio el primer momento
de mi proceso, su significado y la importancia de
permitirlo, promoverlo, sostenerlo, asegurarlo. En ese
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instante tomé conciencia de mi proceso y a partir
de alli se instald cierta regularidad en cuanto al
despliegue del proceso, los medios de permitirlo vy,
dado el caso, de desbloquearlo. Seguidamente
apareci® en mi proceso como un movimiento en
ebullicion, de donde por momentos, surgian soplos
de claridad, de coherencia, de comprensiéon y de
integraciéon; como si mi proceso hubiera emergido
de una erupcion de claridad. Después de esta sesion,
fue como si mi proceso hubiera alcanzado su
temperatura ideal. Primeramente se cocind a fuego
lento, luego se enfrid y por ultimo entré en ebullicion.

Las actividades desarrolladas durante el taller me
permitieron experimentar diversas sensaciones y
comprender diferentes cosas. Estas experiencias
diversas tienen como tema comun el sentir la
presencia o sentirse presente a la propia experiencia
corporal. Cuando yo no estaba presente a mi
experiencia, mi proceso de aprendizaje se detenia.
La presencia interior se reveld como algo fragil, asi
como el proceso de aprendizaje, teniendo en cuenta
que ambos son interdependientes. Constaté que la
presencia interior dependia del espacio vital. Esto
podia variar de un encuentro a otro asi como de un
ejercicio a otro.

El sentimiento de espacio vital fluctuaba en mi
dependiendo de la gente que me rodeaba y de la
proximidad o lejania de ciertas personas. En general,
mi sentimiento de espacio vital era proporcional al
sentimiento de invasién o de abandono que
experimentaba en mi. Por ejemplo, cuando una
persona hablaba mucho, monopolizando de este
modo toda mi atencidén, me sentia invadido y tenia
la impresién de perder mi espacio vital. En esos
momentos podia disociarme y perder mi propia
presencia. Durante la invasién, sentia tensiones al
nivel de las orejas, la garganta y las sienes. El
sentimiento de abandono se manifesté de otra
manera, mas bien como un vacio interior expresado
por una tension en el vientre y una disminucién de
mi vision.

Esta sensacién podia también provocar una
disociacion y un sentimiento de pérdida de espacio
vital. Cuando los choques causados por el abandono
o la invasién eran demasiado fuertes, podia
fragmentarme y asi tener mas dificultad para volver
a estar presente.



Cuando vivia estados de disociacién o de
fragmentacioén, perdia la presencia a mi experiencia
y mi nivel de energia y de bienestar disminuian.
Comparo estas situaciones con estados vegetativos
donde yo estaba ausente y sin vitalidad. Momentos
donde estaba dormido y embotado. Mi interacciéon
con los otros era muy diferente dependiendo de que
estuviera o no presente a mi experiencia. Cuando
estaba presente, mi relacién con los deméas era
espontanea, libre, viva, confiada. Me sentia presente
para el otro y ademas tenia una percepcidn mas
clara y mas penetrante de la persona. Cuando estaba
en otra parte, mi relacion con los deméas era
temerosa, petrificada, embotada. Tampoco me sentia
presente para los demés.

Finalmente, la presencia interior es un descubrimiento
de la propia intimidad, de lo que habita en nosotros
en el momento presente. Esta interioridad conmigo
mismo podia ser vivida de distintas maneras; a veces
de manera agradable como una fuente de vitalidad,
de libertad y de alegria. Por el contrario, en otros
momentos se volvia atemorizadora y dificil
provocando una disociacidon o una fragmentaciéon
dependiendo de lo que emergia en mi. Creo que lo
mas dificil durante esos momentos de interioridad
dependia de la naturaleza de las ideas y de los
sentimientos que estaban presentes.

AUn estando solo conmigo mismo, en momentos
de interioridad podia sentir el abandono o la invasion.
Poco importa estar solo o en relacién con los demaés,
el sentimiento de espacio vital es central. Todo lo
que se relaciona con el abandono o con la invasion
es una amenaza a mi espacio vital.

Hay varios elementos que son importantes para mi
en mi proceso de aprendizaje corporal. Percibo que
debe haber alguna experiencia para activar el
proceso de aprendizaje. Estas pueden ser individuales
O en grupo y necesitan un despliegue fisico o
simplemente una interiorizacidon. En cierto modo, la
experiencia estd siempre presente, ya que el solo
hecho de respirar es una experiencia. Cualquier cosa
puede ser un pretexto para una experiencia. Esto
me lleva a un segundo elemento importante, el de la
presencia a mi experiencia. Diria que es el elemento
esencial sin el cual no hay aprendizaje posible.
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La presencia es esa capacidad de estar presente a
lo que nos habita, tanto a nivel fisico como emocional,
intelectual y espiritual. Estas cuatro esferas de la
persona son el lugar donde la presencia interior se
ejerce. Estando presente a las sensaciones de mi
cuerpo, a las emociones y a los sentimientos de mi
corazon, a las ideas y a las imdgenes de mi cabeza
y a todas estas cosas a nivel espiritual que yo me
descubri, que aprendi sobre mi, sobre mi manera de
funcionar, segun las situaciones y los individuos. La
presencia interior permite reconocerse, descubrir lo
que los acontecimientos y los individuos provocan
en nosotros.

Cuando se habla de sentir la presencia interior, se
habla también de continuidad en el tiempo, otro
elemento importante del proceso de aprendizaje. En
mi opinidn, la continuidad es esta persistencia de
estar presente en el tiempo y en el espacio. Todos
los lugares y momentos pueden aportarnos un nuevo
aprendizaje. Se puede estar presente de manera
puntual, pero esto no engendra ningudn proceso. Si
yo hubiera estado presente sdélo algunas veces
durante los diferentes encuentros, no habria podido
observar este proceso en mi. La presencia permite
aprendizajes puntuales, pero la continuidad en la
presencia en si mismo engendra un proceso de
aprendizaje global e integrado. Hay que precisar que
la continuidad en la presencia no nos conduce a la
observacion de todos los movimientos que habitan
en nosotros.

Entre la multitud de informaciones que nuestro
organismo genera, solo son retenidas aquéllas que
suscitan nuestra atencién. Lo que he notado con
respecto a la atencidén es que depende del interés o
de la anticipacién que yo tenia en el momento
presente. Asi puedo ser mas sensible a tal o cual
tipo de sensacién en mi, luego constato que otras
sensaciones, que al comienzo me parecian anodinas,
estan vinculadas con las primeras.

Creo que la atencidn que prestamos a nuestras
sensaciones corporales depende del estado de
nuestro ser aqui y en este momento. Asi pues,
algunas sensaciones suscitaran mi atencion mas que
otras, dependiendo de mis preocupaciones, de mis
intereses y de la intensidad de mi presencia durante
ese momento. Finalmente, el espacio vital es el Ultimo



elemento que considero importante en el proceso
de aprendizaje. Sin el espacio vital la presencia
interior y su continuidad se vuelven dificiles. Me di
cuenta de que el espacio vital depende de mi historia
de vida y de los temas del abandono y de la invasiéon
que formaron parte de mi desarrollo como nifo y
que siguen siéndolo en mi desarrollo como adulto.

Cuando el abandono o la invasién surgen en mi,
tengo tendencia a disociarme o a fragmentarme y
la presencia en mi se vuelve dificil. Para hacerlo, me
parecidé importante desarrollar la capacidad de volver
en mi después de estas perturbaciones y de conocer
las condiciones que favorecen la presencia a sfi
mismo. Hablaré mas detalladamente de las
condiciones y de los medios que facilitan la presencia
interior.

Aparece un saber experiencial

Creo identificar cuatro etapas en mi proceso de
aprendizaje vivido durante los encuentros. Estas
etapas podrian ser: condicién de partida, atencidn,
fidelidad al movimiento interior e integracién. La
condicion de partida se caracteriza por el
hecho de estar presente a la experiencia que
se vive y que suscita sensaciones corporales
en si mismo. Cuando estaba presente a las
sensaciones corporales que habitaban en mi durante
una actividad, me encontraba, por este mismo hecho,
presente en la experiencia que se hallaba en curso.

La atencion se desencadena cuando la atenciéon
se centra sobre una sensacion particular en
uno. A partir de ese momento mi atencién se
concentraba sobre ciertas sensaciones que crecian
en miy que ella buscaba seguir. Entonces me sentia
absorbido por lo que sucedia en mi. Seguia el
movimiento de mi ser a partir de las sensaciones
que aparecian y desaparecian en mi. En mi proceso,
esta fase se produjo cuando tomé conciencia
del movimiento de vida en mi.

A partir de ese momento movilicé mi atencién sobre
lo que pasaba, sobre el proceso que emergia. Diria
que esta etapa es el primer paso hacia la integracién,
como la primicia de una integracion mas amplia.
Luego de esto, se inicia lo que llamo la etapa
de fidelidad al propio movimiento interno. Esta
fase consiste en seguir su propio movimiento
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interno donde los diversos objetos aparecen y
desaparecen. Lo que pone a la persona en
movimiento es la fidelidad a ese movimiento
interno. Durante esta etapa busqué sostener mi
presencia y mi atencion a este movimiento. Busqué
ser fiel y seguirlo en las diversas circunstancias que
se me presentaban. Esta fase estaba marcada por
puntas de comprension, momentos de confusidn,
bloqueos, retrocesos, pero yo siempre me sentia
empujado por ese mismo deseo de ser fiel a mi
movimiento interno y de querer su constante
desarrollo.

En esta etapa experimenté mi primer momento de
coherencia y diversos aprendizajes especificos se
iniciaron en mi, pero nada toma verdaderamente
forma todavia. La ultima fase que llamo
integracion esta marcada por atisbos de
comprension de los diversos aprendizajes en
curso. Creo que este momento se manifesto
de manera minima en mi proceso. Fue a partir
del primer momento de comprensién que todo se
puso en marcha. Me es dificil saber si esta etapa,
aungue minimamente, no estaba presente antes. De
todos modos la pongo en ultimo lugar, porque para
mi es como la terminacién del proceso inicial, un
poco como los diferentes pedazos de un
rompecabezas que se colocan en su lugar. Pienso
que los diferentes aprendizajes especificos se
inscriben en un todo coherente. La integracién de
los diferentes aprendizajes especificos vienen a
formar parte del proceso global de aprendizaje. Alli
veo eslabones que se cierran. Pero esta fase se
reporta rédpidamente a las etapas anteriores de
atencion y de fidelidad al movimiento interno, ya
que estan relacionadas entre si. De nuevo estamos
sumergidos en un hervidero interno donde los
diferentes objetos retoman sus actividades y donde
nuestra atencidén se fija sobre uno de esos objetos.
El movimiento interno es reactivado.

Y el proceso continda

De hecho, el movimiento no se detiene durante la
etapa de integracion. Se prolonga en un
alumbramiento o en una erupcién. El movimiento
toma simplemente otra forma. Para resumir las etapas
del proceso de aprendizaje corporal, lo compararia
con un alumbramiento. Hay una situacion inicial de



llevar el nino adentro y de estar presente en esta
experiencia y en las sensaciones que ella suscita.
Luego aparece la primera contraccién a la que se
presta atencidén y que marca el inicio del proceso.
Esta primera atencidon puede manifestarse como un
momento de integracion. Por ejemplo, si siento mi
primera contraccidén, me parece claro que el
alumbramiento comienza. Esta primera sensacion
que llama mi atencién se vuelve entonces coherente
e integro otras cosas a mi comprension. Esta atencion
me revela lo que va a sobrevenir, aunque todavia no
me dé cuenta de todo su alcance. En este sentido,
esta primera atencidn es también la primera
integracion, aunque minima en el alcance de su
revelaciéon y de la integracién que ella produce en
mi. Seguidamente busco formar parte de ese proceso
donde las contracciones se suceden una tras otra.
El movimiento interno estd alli y procuro seguirlo a
pesar de los bloqueos, las interrupciones. Siento que
mi ser se dilata tranquilamente, pero nada sale, nada
aparece realmente en una coherencia plena y de
manera enteramente tangible. Finalmente, se produce
el alumbramiento, emerge la totalidad de lo que
presentiamos. Algo coherente se integra al proceso
que se habia desencadenado. Se percibe el fruto de
este proceso que integramos a nuestra conciencia
como un recién nacido. Luego, repentinamente,
sentimos otra contraccién, signo de que otro
alumbramiento se prepara y asi continuamente nos
volvemos fecundos y portadores de vida, portadores
de una presencia que engendra la presencia.

Con este primer relato de aprendizaje, se ofrece a los
lectores una manera de percibir y de definir e/ aprendizaje
como movimiento de vida que se construye y desparrama,
como el narrador lo relata, a través de bloqueos,
contracciones y aperturas. Esta es nuestra concepcion
global del aprendizaje corporal. No se tiene ninguna
verdad que anunciar. Simplemente se desea compartir
una manera, tal vez diferente, de percibir y de practicar la
vida como educador o psicoterapeuta. Es una propuesta
que nos incita, sin prisas ni presiones, a vivir la vida
sentados en un banco de una plaza publica o en uno de
escuela. Nos ofrece vivir y beber del pozo samaritano ya
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sea en la relacion terapéutica o en aquella que
mantenemos con nuestros seres amados.

Este libro ofrece, con toda sencillez, afios de investigacion,
busquedas, a veces sin encuentros, reflexiones personales,
siempre con la esperanza que buscando vida, nos
ponemos en contacto con ella. La vida plena nos empuja
hacia la creacion y belleza de una tierra viviente: aquella
sin mal en convivencia con la maldad.

En el siguiente punto se enfoca la perspectiva tedrica de/
aprendizaje corporal integrado como una busqueda de
construccion de vida. Se desea enriquecer la concepcion
del aprendizaje corporal integrandola con la Psicoterapia
corporal integrada del Dr. Rosenberg con la Orientacion
ECHO del Dr. Crombez y con la Sicoterapia del vinculo
del Dr. Delisle.






g‘; aprender a construir vida

%Ib' ?/&n/aé&v @&

conidtruwir v

¢{Usted qué desea aprender? ;Conocimientos? ;Habilidades
(técnicas)?. Vivir la vida, ¢aqui y ahora?. Por orden de
preferencia situe los diferentes tipos de aprendizaje y asfi
podra explicitar su concepcién del aprendizaje. Por
ejemplo, si coloca en primer lugar aprender
conocimientos, elige el paradigma racional cuya mision
es la de transmitir conocimientos. Si prefiere aprender
tecnicas como elemento esencial del aprendizaje, se ubica
en el paradigma tecno-cientifico donde lo primordial y
fundamental es la creacion de tecnologias de aprendizaje.
Si opta por aprender a vivir la vida, sin dejar de lado la
necesidad de aprender y de producir conocimientos y
tecnologia, se sitia en el paradigma humanista de
orientacion constructivista. Esta es nuestra
perspectiva teorica.



Yves St-Arnaud, citando a Neimeyer (1995), define el
constructivismo diciendo:

Para comprender el constructivismo puede ser Util
preguntarse lo que es la sicoterapia (el aprendizaje
relacional) cuando se mira a través de los lentes
constructivistas. Desde el punto de vista constructivista,
la sicoterapia (el aprendizaje relacional) se puede definir
como un intercambio extrano, sutil y como una
negociacion de significaciones (inter)personales. Eso se
hace a fin de articular, de elaborar y de revisar las
construcciones que la otra persona con quien trabajamos
utiliza para organizar su experiencia y accion. Esta
definicion acentua varios aspectos del proceso terapeutico
incluyendo la delicadeza con la cual el terapeuta debe
comprender el perfil del mundo experiencial del paciente,
la base dialogica y discursiva de su interaccion y las
contribuciones de cada persona en su busqueda mutua.
La sicoterapia concebida de esta manera busca diferentes
objetivos concretos que implican que asociemos al
paciente para crear un mapa refinado de construcciones
a menudo inarticuladas en las cuales €l estd
emocionalmente implicado,; construcciones que definen
lo que €l considera como la manera viable de actuar. Se
busca aumentar o enriquecer estas construcciones de
manera a ensanchar la cantidad de mundos posibles en
los cuales el paciente puede vivir.

Lopez (1998) confirma la reflexion. E/ aprendizaje puede
ser concebido, dice el autor, como la adquisicion de
saberes (hablamos de saberes como conocimientos
adquiridos que pueden ser transferidos y utilizados en
contextos diferentes al contexto en el que se produjo el
aprendizaje), habilidades (saber hacer) o actitudes (saber
ser). Los paradigmas socioeducativos se explicitan a partir
del enfasis particular sobre cada uno de estos aspectos.
Al paradigma de tipo racional le preocupa esencialmente
la adquisicion de conocimientos, al tecnologico la
adquisicion de habilidades o destrezas; y al humanista la
realizacion de la persona. El paradigma racional (aprender
lo que se transmite) como paradigma oficial constituye
un axioma que no necesita demostracion, que es aceptado
socialmente como evidente. El desarrollo economico de
la sociedad industrial ha privilegiado el paradigma de tipo
tecnologico (el aprendizaje de técnicas y habilidades). En
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el paradigma humanista tanto los conocimientos como
las habilidades son tambien esenciales, pero sometidos
a las actitudes.

Es importante sefalar que nuestra propuesta tedrica actual
del aprendizaje como construccion de vida desea ser una
integracion innovadora producida a partir de una reflexién
sostenida de diferentes corrientes tedricas educativas y
sicoterapéuticas que han sido alimentadas por la practica
clinica y educativa. Se han invertido espacios importantes
de tiempo en el andlisis critico y detallado de diferentes
aspectos tedricos y de nuestras propias experiencias
clinicas. Sin lugar a dudas, mucho resta por hacer, pero
en este momento nos interesa ofrecer el estado actual de
las perspectivas tedricas y practicas que conforman
nuestra concepcion del aprendizaje.

La propuesta del aprendizaje corporal integrado como
construccion de vida es la integracion actual de un proceso
de investigacion en pleno desarrollo que amalgama
diferentes conceptos: aprendizaje experiencial de Kolb
(1984; 1976; 1975) y Knowles (1990; 1985), Artaud (1987),
Schén (1994), de la construccion de aprendizajes de vida
a partir de la perspectiva de la Psicoterapia Corporal
Integrada (PCIl) fundada por Jack Lee Rosenberg (1996;
1989; 1985) y el aprendizaje como experiencia corporal
autonoma de sanacion, elaborado por Jean-Charles
Crombez (1998; 1994; 2006).

El centro del aprendizaje, en la concepcién corporal, es
un sujeto, una persona, un actor de su propia experiencia.
El aprendizaje es un proceso personal que puede pasar
por la experiencia individual de soledad vivificante de cada
uno, aunque puede involucrar también un nosotros o un
contexto de relaciones. Supone, por tanto, un trabajo de
interioridad.

El aprendizaje corporal integrado constituye un
paradigma centrado en la construccion de
aprendizajes de vida.

Hay diferentes maneras de aprender: e/ aprendizaje
individual (la persona aprende sola), el aprendizaje
relacional (la persona aprende en la relacion terapéutica
u otra) y el aprendizaje grupal (la persona aprende
personalmente en un contexto grupal o interrelacional).



La persona que aprende lo hace en un contexto que
denominaremos herencia psicocultural. os elementos
que la acompanan desde el pasado son: e/ escenario
original o su historia personal de convivencia con las
experiencias sanas y las sufrientes, la agencia como
movimiento visceral de hacer feliz a los otros olvidandose
de simisma y los estilos defensivos que son las diferentes
maneras de sobrevivir que debio utilizar para salir a flote.

El aprendizaje corporal integrado, como
construccion de vida, es un proceso de interioridad
(individual, relacional o grupal) cuyo punto de
partida es una experiencia vivida corporalmente
en su espacio personal, teniendo en cuenta su
herencia psicocultural y en el que cada persona
busca, en el presente, vivir la vida.

EL PROCESO DE INTERIORIDAD

Este proceso se concretiza en nuestro espacio personal
interior. El campo interior, dice Crombez (1998, p. 111-119)
comprende todo lo que es subjetivo.: nuestras sensaciones,
percepciones, emociones, pensamientos, etc. Se trata de
los acontecimientos que solamente puede ser conocidos
por uno, los otros no tienen acceso directo.

Los métodos de trabajo en el campo interior y en el
dominio exterior no son los mismos. El trabajo exterior
abarca objetivos, exige esfuerzos para obtener resultados,
etc. En el campo interior las reglas son diferentes y no
podemos aplicar las utilizadas en el campo exterior. Sin
embargo, el trabajo interior necesita un dispositivo
particular, un primer instrumento que es el de aceptar
todo lo que suceda en el mundo interior. Aceptar
significa “hacer lugar”, “darle un lugar” a todo lo que surja
interiormente ya sean sensaciones, emociones,
pensamientos, imdgenes, etc. Este es un baul importante:
todo lo que contiene es vdlido y correcto y la persona
mantiene el dominio y no el control de las creaciones, de
los objetos que siente. La persona navegard en medio de
todos esos objetos con una actitud de protagonista de su
propio aprendizaje.
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El segundo instrumento es el de permitir las
contradicciones. La [ogica interior no necesita una
coherencia formal, estdtica, cartesiana. Asi pues, es
importante hacer lugar a todos los acontecimientos,
incluso si ellos parecen contradictorios. No es necesario
considerar la contradiccion como un problema y tratar
de resolverlo.

El tercer instrumento trata del manejo de los
instantes y de las zonas donde no pasa nada. Uno
de los principios fundamentales del trabajo interior, insiste
Crombez (1998), que a veces nos es dificil de aplicarlo,
es que °“la nada es tan importante como el algo”. Es
importante familiarizarse con la nada y habituarse a la
impresion de que nada pasa y que de todas maneras es
una ilusion. Incluso cuando pensamos que nada sucede,
ocurre una multitud de acontecimientos, pero nuestra
conciencia nos hace creer que no pasa nada. Al sumergir
en esas ‘nadas” frecuentes se sentird nacer en uno
impresiones increibles, como sentir que no somos nada,
que no podemos actuar sobre nosotros mismos o de caer
en la nada.

La construccion de vida pasa por la experiencia de
Interioridad. Y esta vida interior navega en nuestro espacio
personal interior. En nuestra concepcion del aprendizaje
corporal la experiencia se teje en medio de lo interior (mi
espacio personal, mi self, mi alma) y de lo exterior (el
espacio de los otros, las experiencias de las otras personas,
los contextos de espacio, tiempo etc.).

Asil pues, el aprendizaje corporal como proceso de
interioridad busca la construccion de la vida, con su
dindmica propia y sorprendente, en cada artifice del
aprendizaje y este artifice favorece en las otras personas,
en el aprendizaje corporal relacional, los espacios de vida
y de libertad interior.

LA VIDA EN EL CUERPO

Segun Keleman (1985) vivir la vida en el cuerpo se
concretiza en algunas ideas claves:



1. La vida es el movimiento y la organizacion en el
cuerpo de este movimiento

Somos seres de carne y hueso. Nosotros somos nuestro
cuerpo. Desde el utero, el nifno o la nina esta inscripto en
el movimiento de la primeras células, en su fusién y en el
movimiento que desde entonces marca, con una rapidez
increible el desarrollo de las primeras células. Desde
entonces estamos en el movimiento vibratorio, en la
circulacién de los fluidos, ya sea por el movimiento sutil
hacia el interior de cada una de las células o por medio
del movimiento pulsatil de la madre a través del corddn
umbilical. Desde el nacimiento, los movimientos vitales
del nifo o de la nina comenzaran a funcionar de manera
auténoma: la respiracion, la ingestion, la digestién, etc.

2. Los movimientos de base son la expansion y la
contraccion como dos partes indisociables que buscan
mantener el equilibrio. La sola expansidon conduce a la
explosion y la sola contraccion lleva a la implosién. La
continuidad de la presion interna produce un sentimiento
de identidad.

3. Cada célula y todo el cuerpo estd constituido de
una membrana de contacto con el exterior. Su funcién
es la de comunicacion.

Este tubo exterior cuya funcién es la de informacion y de
proteccion, de frontera entre el mundo interior y el mundo
exterior, esta intimamente unido al sistema nervioso
central. Al nivel del cuerpo son /a piel y los nervios.

El centro tiene como funcidn la nutricion y la energia.
Este tubo profundo comprende las cavidades y los
sistemas de drganos del cuerpo como /a digestion, la
asimilacion, la respiracion.

La funcién del nivel intermedio es de apoyo necesario a
los huesos interiores, exteriores y de locomocion. Es la
estructura de /os huesos y de los musculos que soporta
todo el cuerpo.

En resumen, esta red de tubos asegura la circulacion de
los fluidos y la transmision de los fluidos hacia todos los
sentidos: de arriba para abajo, del interior al exterior y
viceversa.
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4. La interaccion del cuerpo con su entorno y sus
diferentes contextos influye y deja su sello.

5. El cuerpo es un todo unido e interrelacionado
donde cada acontecimiento soporta una serie de
reacciones. Un cambio en las propiedades de cada uno
de los tubos tendra efectos sobre el resto del cuerpo
(elasticidad, rigidez, densidad, flexibilidad, etc.). El
movimiento de expansién — contraccion, afectado por una
tensidon crdnica en una parte del cuerpo, tendrd sus
repercusiones sobre todo el sistema corporal.

6. Todo se vive en el cuerpo. La experiencia en el
cuerpo crea una forma que hace que nuestra vivencia
sea uUnica. Nosotros damos forma a nuestro ser por medio
de nuestro cuerpo. La experiencia hecha cuerpo nos
moviliza hacia la vida.

CLARIFICACIONES

A continuacidon presentaremos en grandes lineas, las
orientaciones tedricas que alimentan nuestras reflexiones
personales sobre el aprendizaje: el Aprendizaje
Corporal, la Psicoterapia Corporal Integrada del Dr.
Rosenberg y La Sanacion en Echo del Dr. Crombez.
Esto lo hacemos para que el lector sienta las grandes
orientaciones de nuestra concepcién del aprendizaje
porque ellas van a permanecer como una especificidad y
un espiritu que nutrirdn nuestras concepciones tedricas.

Nos parece fundamental aclarar que a partir de los
capitulos siguientes es posible constatar un esfuerzo de
nuestra parte para lograr una integracion personal y una
relectura de las teorias propuestas. Seran dejados de lado
ciertos conceptos y surgiran distintas visiones. Nuestro
deseo es que lo esencial de las escuelas terapéuticas y
educativas aparezcan como una escuela integrada.

CUATRO PERSPECTIVAS TEORICAS QUE
DESEAMOS INTEGRAR

Recordemos que en esta parte presentaremos los grandes
elementos tedricos del Aprendizaje corporal integrado



(1994, 1992) de la Psicoterapia corporal integrada
(Rosenberg, 1996, 1989, 198b)) y la Orientacion ECHO
(Crombez, 2006, 1998, 1994), la Psicoterapia del vinculo
(2004, 1998).

El aprendizaje corporal integrado

En Buscando la vida (1994) nuestro cuestionamiento y
preocupacion central se dirigia hacia la busqueda de un
aprendizaje que pudiera ser integral y total. La complejidad
y las inmensas riquezas del ser humano podrian ser
aprovechadas en un tipo de aprendizaje orientado hacia
las profundidades y la busqueda del tesoro oculto que
yace en la inmensidad de todo ser humano.

Hacia 1994 deciamos que un camino que podria
conducirnos a reavivar el desarrollo de hombres y mujeres,
en lo concreto y en su totalidad, seria acercarnos hacia lo
que llamariamos el aprendizaje corporal integrado o
aprendizaje total, cuyo punto de partida es una
experiencia vivida corporalmente y en el que cada
persona busca desarrollar, en armonia y en unidad,
sus aspectos fisicos, emocionales, intelectuales y
espirituales.

Senrnialamos enseguida y en primer lugar que en el
aprendizaje integrado la persona que aprende busca
afanosamente dos tipos de integracion: /a del ser corporal
que aprende y la integracion y sintesis del proceso de
aprendizaje.

La integracion del ser corporal significa para nosotros tres
cosas: Primeramente, que el ser corporal estd compuesto
de cuatro planos: fisico, emocional, intelectual y el de la
unidad o plano espiritual. En segundo lugar que el ser
corporal aprende en todos los planos (la totalidad de sus
componentes). Finalmente, que el ser corporal aprende
de una manera integrada (la integracion y la unidad de
los planos del ser).

En La locura de aprender (1992) se descubren tres
elementos fundamentales en el proceso de aprendizaje:
diferenciacion, presencia reflexiva y activacion del sentido
de /a vida. Este hallazgo no nos satisface plenamente.
Por eso, en Buscando la vida (1994) nos adentramos en
este proceso sorprendente para concretizarlo un poco
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mas. Necesitdbamos saber y conocer, de una manera
explicita y precisa, cada paso en este caminar del

aprendizaje.

Después de haber analizado todos los relatos de
aprendizaje (1994) se descubrieron una serie de elementos
que formarian parte de todo proceso de aprendizaje
experiencial corporal. Una sintesis del andlisis detallado
realizado (1994, pp.213-217) se presenta como una
perspectiva personal del aprendizaje y punto de partida

de la presente investigacion.

El proceso de aprendizaje

1. Las experiencias ‘-‘“u?_- La integracion y la

vivenciadas.

La relacién entre la perséna
y los diferentes contextos.
La vivencia.

La experiencia es vivida
actualmente y en la cual nos
sentimos plenamente
implicados.

~

2. La ruptura o la
diferenciacion.

Los elementos nuevos,
diferentes o raros.

Los detonadores.

El cuestionamiento.

La mo('vacic')n y la energia.

~
Las presencias:
negadora, impotente,
observadora, reactiva no
afrontan el
cuestionamiento.

vivencia de unidad.

La vivencia de unidad
interior.

Los deseos de reinvertir lo
aprendido en nuevos
aprendizajes.

El comienzo de un nuevo

proceso de aprendiijejl\

4. La busqueda de un
proyecto existencial que dé
sentido a la vida.

Las metas y los objetivos de
aprendizaje.

La accion transformadora.
La activacion del sentido de

la vida.
La valorizacion.

3. La presencia reflexiva.
La presencia reflexiva
afronta el cuestionamiento.
El aprendizaje se presenta
como un desafio.

La toma de conciencia.
“Mi teoria”: pensar por si
mismo.

“La teoria del otro”.

El didlogo de las teorias.



Las experiencias vivenciadas
Trataremos de exponer cada uno de los momentos del
proceso de aprendizaje experiencial significativo. El punto
de partida de este tipo de aprendizaje son /as experiencias
vivenciadas que estan compuestas de tres elementos:

1. La relacion entre la persona y otras personas,
acontecimientos o cosas situadas en diferentes
contextos (geografico, histdrico, familiar, socio-politico).

2. Elimpacto o las influencias producidas en esta relacion
que a su vez originan /a vivencia.

3. La experiencia vivida actualmente y en la cual nos
sentimos plenamente implicados.

La ruptura o diferenciacion

El segundo momento lo denominaremos /a ruptura o la
diferenciacion que se produce cuando:

1. En nuestra experiencia aparecen elementos nuevos,
diferentes o raros.

2. Estos elementos nuevos son producidos por los
detonadores (personas, acontecimientos o cosas).

3. Estos detonadores logran hacernos interrogar sobre
nuestra experiencia actual o sobre parte de nuestra
experiencia actual.

4. La ruptura supone que estemos motivadosy dispuestos
a invertir nuestras energias en este proceso de
aprendizaje que acaba de comenzar.

Una vez producidas la ruptura o la diferenciacién entran

en accién diferentes presencias: las negadoras,

impotentes, observadoras, reactivas no afrontan el

cuestionamiento. Solamente la presencia reflexiva o

mirada presencial hara posible que continuemos nuestro

aprendizaje.

La presencia reflexiva

1. Esta presencia reflexiva afronta el cuestionamiento
producido en la experiencia actual y tiene en cuenta en
su reflexidn, sus experiencias pasadas y las experiencias
de otras personas.
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2. Una vez aceptado el deseo de afrontar el
cuestionamiento, el aprendizaje se presenta como un
desafio.

3. La reflexion favorece /a toma de conciencia.

4. En este momento se elabora nuestro saber de
experiencia o mi teoria. pensar por nosotros Mismos.

5. Una vez elaborada nuestras propias reflexiones
podemos dialogar con /a teoria de la otra persona
(cientificos y tedricos), de un modo mas similar.

La activacion del sentido de la vida

La reflexion no puede permanecer en ella y la persona se
dirige hacia /a busqueda de un proyecto existencial que
dé sentido a su vida. Este proyecto estd compuesto de
cuatro elementos:

1. La propuesta de metas u objetivos de aprendizaje.

2. La accion transformadora que busca realizar los
objetivos deseados.

3. La activacion del sentido de la vida mediante la
concresion de todo el proceso vivido anteriormente.

4. La valorizacion de la persona que aprende mediante la
realizacidn del proyecto.

La integracion
Finalmente, el ultimo momento del aprendizaje: /a
integracion o vivencia de unidad que se compone de
cuatro elementos:

1. La vivencia de unidad interior: la coherencia y unidad
entre los diferentes elementos de los distintos planos
(emocionales, intelectuales, fisicos y espirituales) de la
persona que aprende.

2. Los deseos de reinvertir lo aprendido en nuevos
aprendizajes.

3. La inversion en el propio desarrolloy en la colaboracion
del desarrollo colectivo.

4. El comienzo de un nuevo proceso de aprendizaje.



La perspectiva de la Psicoterapia Corporal
Integrada (PCI)

Gagnon en Rosenberg (1989) nos pinta en grandes trazos
los colores de la perspectiva de la Psicoterapia Corporal,
elaborada por el Dr. Rosenberg. La PCI, dice Anne Gagnon,
es una concepcién original que se inspira
fundamentalmente en dos corrientes: /a terapia de las
relaciones objetales y la escuela energéetica de Wilhelm
Reich. A partir de estas fuentes, el autor ha desarrollado
un método terapéutico integrado que permite leer la
historia del individuo desde sus indicios corporales y a
partir de sus correlaciones sicoldgicas. Por medio de un
trabajo minucioso, continua Gagnon, donde el autor
desentierralas heridas originales y mediante las relaciones
que establece entre e/ escenario originaly los mecanismos
de defensa elaborados para sobrevivir, trata de identificar
el momento donde el Se/f ha dejado de desarrollarse. El
trabajo terapéutico consistira pues en llegar hasta e/ Self
y por medio de la relacion terapéutica desbloquearlo y
darle movimiento.

Rosenberg (1989, p.18) reflexiona sobre la necesidad de
recurrir en su practica clinica a diferentes escuelas vy
teorias sicoldgicas y se expresa asi: “Dada las limitaciones
de los numerosos campos de estudios de la psicologia,
hemos desarrollado gradualmente, recurriendo a distintas
teorias, metodos y filosofias, una forma de psicoterapia
de gran eficacia. Por supuesto, nuestra base fundamental
ha sido la psicologia occidental, incluyendo Freud, Reich,
Jung y Perls, asi como tedricos de relaciones objetales.
Ademads de los abordajes occidentales, hemos estudiado
y aplicado muchas técnicas y filosofias orientales -
acupuntura, yoga, yoga tdntrica y meditacion”.

Dado que la psicoterapia, hasta ahora, no ha sido capaz
de ofrecer una salida consistente al dilema humano, nos
encontramos con la necesidad de recurrir a distintas
fuentes terapéuticas. En general, el trabajo de la psicologia
ha consistido principalmente en un trabajo a nivel
intelectual, ignorando el cuerpo humano y con excepciéon
de Jung, el espiritu. Las diferentes terapias corporales,
intentando resolver ese vacio, evitan los procesos
cognitivos.
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Con nuestras experiencias terapéuticas personales,
descubrimos la importancia de integrar las diferentes
partes del ser humano: mente, cuerpo, emociones y
espiritu.

Reconocer que nuestro Ser Esencial, el SELF, tiene su
base en el cuerpo fue fundamental. Ignorar ésto hace
que el éxito del tratamiento psicoldgico sea muy limitado
y poco duradero.

El ciclo de la experiencia
del Ser esencial o SELF

HUELLAS DE LA HISTORIA MANERA DE FAVORECER
LA EXPANSION DEL SELF

e Las heridas

e La fragmentacion * Reflejar los cambios

e Las interrupciones energéticos

¢ Las defensas e La conciencia corporal

La disociacion * Los reflejos

Los estilos adecuados
defensivos e La presencia, la
e La agencia frontera
* Baja de e Las técnicas que
vitalidad, de favorecen la
presencia conciencia corporal
¢ Pérdida de * La experiencia de

frontera, de reintegracion del Self
contacto y de bienestar (Escenario original, la

agencia y estilos defensivos)
¢ La relacion terapéutica (la
transferencia y la

contratransferencia, la
relacion aqui y ahora)

Elementos orientadores de la perspectiva de
la Psicoterapia Corporal Integrada

La Psicoterapia Corporal Integrada tiene como marco de
referencia un modelo energético donde su objetivo
central es la expansion del Self o Ser esencial al
interior de una relacion terapéutica sanadora.

Segun Rosenberg (1989) el Ser esencial es la expresion
energética del alma. EI alma es la energia de base de



una cierta fuente universal que encarnada en el ser
humano, llega a ser el Self. (p.387).

Honrar el Ser esencial o el Self

La PCI tiene como base y objetivo de su trabajo conocer
y honrar al Self.

El sentimiento del ser esencial, el SELF, es una experiencia
no-verbal de bienestar, identidad y continuidad que puede
sentirse en el cuerpo.

Si las necesidades de un nifio o de una nifa no son
satisfechas de una manera carinosa y cuidadosa, no podra
desarrollar un sentimiento fuerte del Self.

El Self potencial o la masa indiferenciada de energia
contenida en el nifo permanece mds o menos de esta
manera porque existe una falta de cohesion que dé
“forma” al sentido de/ Self, a la identidad de una persona.
Este no puede desarrollarse debido a que no posee una
referencia del “sentirse bien y cémodo” en el cuerpo. En
cambio, se desarrolla una estructura de caracter que
representa a una persona con sentimientos reprimidos, o
sea una estructura de caracter defensiva, cuyos muros
se erigen entre el Ser esencial y el mundo externo. Los
mismos son utiles en el sentido que permiten a la persona
crecer mas alla del dolor causado al Self, pero también
mantienen al Self en el estado primitivo, en el que estaba
cuando la estructura del caracter fue formada para
protegerlo. El bebé que es abrazado cuando llora y
alimentado de manera calida y carinosa cuando
sobreviene el hambre, desarrolla un sentido de bienestar
en su cuerpo y por lo tanto un sentido sélido de Si mismo.

EIl modelo energético

En PCl el concepto de energia es fundamental. Poseemos
energia en nuestros cuerpos, pensamientos y emociones.
Para los fisicos, misticos y contemplativos, esta energia
es simplemente energia indiferenciada. Es la misma en
todo en el universo. Los arboles y piedras son masas de
energia, asi como las olas del mar y la electricidad. Todo
se reduce a ondas y particulas vibratorias que viajan a
veces mas rapido y otras, mas lentamente. Cuando menor
es la velocidad mayor es la densidad. Por lo tanto, nuestros
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cuerpos son la expresion mas densa de la energia humana
(1989, p.28).

Somos constelaciones de energia y la que cada persona
identifica en si misma como el Ser esencial que esta
contenida en el cuerpo fisico, siendo éste una cantidad
de energia mas o menos manifestada como una masa
solida. No obstante, la inclusiéon del Self no es completa
porque también poseemos un campo de energia fuera
de nuestros cuerpos que esta afectado por otros campos,
que a su vez nos influencian. A menudo sucede que en el
momento que percibimos la energia de algunas personas
que se nos acercan, ya nos sentimos mal. Del mismo
modo, existen personas que nos hacen sentir bien, que
instintivamente nos agradan o nos inspiran confianza,
irradidndonos con su presencia desde que tomamos
contacto con ella. Normalmente las describimos como
vibrantes, magnéticas, o de un buen feeling.

Si la persona es esencialmente una constelacion de
energia, (como se veria a una persona sana?. Segun
Rosenberg, como una masa de energia que fluye
liboremente. La energia se mueve en todos los niveles, a
través de todos los estratos, en todas las direcciones y en
todo momento. Esta accesible a la persona en el mismo
instante en que la requiere y para cualquier propdsito
(1989, p. 29).

La persona que no es sana posee bloqueos de energia
en su sistema vy el flujo de energia es impedido. En todo
momento debemos recordar que somos energia. El Ser
esencial de cada uno de nosotros es tanto energia como
conciencia y apreciacion de esa energia. Si algo le ocurre
a nuestra energia en los estadios tempranos de nuestro
desarrollo, entonces el sentimiento del Self se desarrolla
débilmente, enterrado bajo los bloques defensivos.

El bebé con una sensacién de bienestar en su cuerpo
desarrollara un sélido sentimiento del Self. Esta sensacion
de bienestar surge del flujo libre de energia en el cuerpo,
del estado natural con que suceden las cosas que deben
suceder. El bebé cuyas necesidades no son satisfechas y
que se cierra a sus sentimientos, construye bloqueos al
flujo de su energia. Dado que todas sus reacciones se
alojan en su cuerpo, los bloqueos son el aumento de
tension muscular. £/ Selfno puede experimentarse debido



a que la masa de energia no esta fluyendo libremente
como deberfa. Al bloguear sus sentimientos, la persona
reprime el flujo de energia y el nicleo de su ser - su
sentido de identidad - que esta contenido dentro suyo. El
sentimiento del Self es una conciencia del flujo interno
de energia. Si uno esta desconectado del flujo, no puede
haber conciencia del Self, sélo puede llegarse a una
conciencia parcial. Por el contrario, la persona se
identificara con su mecanismo de defensa que lo llevara
a un sentimiento de si mismo que cubre al Se/fverdadero.

Las personas que demuestran un sentimiento del Self
poco desarrollado lo expresan en frases como “realmente
no sé quién soy” y con comportamientos que traducen
una falta de direccidon o actividades autoderrotistas y
disfunciones sexuales. Fisiolégicamente, los bloqueos de
energia al inhibir el crecimiento del Self también pueden
contribuir al desequilibrio emocional y a enfermedades
en el individuo. Al contactar con los bloqueos, relajar las
tensiones que los produjeron y liberar la energia para
que fluya libremente mediante la PCI, se posibilita la
emergencia del Ser esencial o Self que estaba sepultado
en el interior. Cuando se libera el flujo de energia, es
posible experimentar la sensacién de bienestar en el
cuerpo que deberia haber sido la condicidn natural desde
el nacimiento (1989, pp.29-30).

Rosenberg (1989) opina que le debemos mucho a Wilhem
Reich, quien fue el primero en integrar la nocién de trabajo
corporal en psicoterapia, contrariamente a Freud y sus
discipulos. En efecto, Reich creia en el contacto fisico; se
sentaba frente a sus pacientes, los miraba de frente a los
ojos y, en algunas ocasiones, los tocaba. En Lanalyse
caractérielle, Reich (1992) precisa: “Cuando las
pulsaciones naturales justas e instintivas del cuerpo no
pueden ser puestas en relacion directa con los objetos
del mundo, resulta en ansiedad que, toma la forma de un
corte al interior de si'y de un muro infranqueable”.

Reich sostenia que la represidn de energia sexual se
transformaba en la raiz de la neurosis. Rosenberg (1989)
amplia el concepto al incluir todas las formas de energia:
intelectual, emocional, fisica o sexual que cuando son
reprimidas causan neurosis. La liberacion de la energia al
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sentirla fluir en nuestro cuerpo nos permite utilizarla para
cualquier propdsito creativo.

Asi como Freud, Reich creia que la neurosis era causada
por la represion de la energia sexual y que la terapia tenia
como fin restaurar la libre circulacién de la energia en el
cuerpo, de manera a favorecer una “plena potencia
orgasmica”, es decir, la capacidad de acumular y liberar
plenamente la energia durante el orgasmo. Para
restablecer esa circulacion energética, hay que disolver
la armadura caracteroldgica que la obstaculiza. Reich
expresaba que restringimos la energia en nosotros por la
“coraza”, adoptando posturas musculares rigidas: “es
como si la parte afectiva de nuestra personalidad vistiera
una armadura, un caparazoén rigido sobre el cual, los
choques del mundo exterior asi como interior, rebotan.
Esa armadura vuelve al individuo menos sensible a los
sufrimientos, pero reduce su libido, su capacidad de
movilizar su agresividad y, en consecuencia, reduce su
acceso al placer y a la realizacion del Self'.

La elaboraciéon hecha por Reich de una teoria de la
represion fundada sobre la coraza muscular constituia un
vuelco de paradigma en la médula de la psicologia y
permitiéd efectuar numerosos cambios en los métodos
terapéuticos.

Para hacer un trabajo, el musculo debe llenarse de energia,
pero cuando la actividad finaliza el musculo debera
soltarse, dilatarse y liberar toda la energia. Si ella queda
presa en el musculo, éste queda contraido
permanentemente, listo para la accién. La circulacion de
energia es interrumpida y el funcionamiento natural del
cuerpo es trabado. Si el cuerpo queda en ese estado, la
excitacion sexual y el orgasmo, entre otros, son inhibidos.
La terapia reichiana apuntaba a la supresion de la
armadura muscular y la expresion de las emociones, hasta
entonces reprimidas, para restablecer la libre circulacion
de la energia en el cuerpo.

La armadura significa que una persona ha permanecido
atada a un conflicto no resuelto. El paciente revive el
conflicto en la relaciéon terapelutica. Pero algunas veces
acontece que el terapeuta se abstiene de intervenir cuando
el paciente esta en situaciéon de bloqueo. Esto puede
ocasionar frustracion en el paciente, la cual servira para



hacerle ver como traba la circulacion de la energia, y
evidenciar que lo sucedido ahf, en terapia, se produce
también en su vida, ahogando su vitalidad y matando su
sentimiento del Self.

La relacion terapéeutica sanadora

Expresabamos anteriormente que la Psicoterapia Corporal
Integrada tiene como marco de referencia un modelo
energético donde su objetivo central es la expansion
del Self o Ser Esencial al interior de una relacion
terapéeutica sanadora.

Segun Jack L. Rosenberg (1989, pp.42-45), otro postulado
basico de la PCl es considerar un aspecto necesario del
proceso de curacidon a /a relacion terapeuta-paciente. El
Escenario Original se da en una relacidon y es en una
relacion donde una persona debe aprender a enfrentar o
a trascender su Escenario Original. Revivir unicamente
las experiencias tempranas negativas no es suficiente.
Eso uno podria hacerlo solo pero no funcionara porque
la estructura de caracter construida en el cuerpo y que
ha determinado los patrones de comportamiento, no le
permitiran ir emocionalmente muy lejos de la situacion.
A pesar de la distancia en el tiempo y habilidades
adicionales del adulto, es él mismo que crecid a partir de
ese nino o nina traumatizado. Necesita una perspectiva
diferente y un contexto emocional diferente que es
brindado por el terapeuta.

Recordemos que los problemas de un nino se desarrollan
en una relacion y que las relaciones son diferentes. Cuenta
Rosenberg, que para Ginger el estar dos arios enyesado
fue devastador, en cambio a otro nino, pudo haberlo
afectado solo en los aspectos fisicos reales. Los efectos
son en parte individuales y en parte debido al
relacionamiento entre los ninos y sus padres. Un padre
que infunde temor transmitira al nirio temor, mientras
que otro puede transferir optimismo. La madre de Ginger,
en lugar de lamentarse en voz alta que su nirfio quizas
nunca se recupere, podria haber hablado acerca de lo
divertido que seria cuando le quitaran el yeso
definitivamente. Ginger retiene la actitud de su madre
como una parte de si’ misma y nunca se permitio a si’
misma crecer hasta que llego a los treinta y siete arios de
edad.
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Este es el motivo por el que el rol de un terapeuta es
necesario. Todos llevamos a nuestros padres con nosotros
mismos. Sentimos siempre su presencia, quejandose,
alabando, amenazando, juzgando, aconsejando. En la
medida en que nuestros padres han sido sabios y
carinosos, su presencia es util, y se vuelve una compania
agradable para nosotros. Cuando los padres no son
sensibles o muy rigidos y poco carifiosos, su presencia
es perjudicial; no nos permiten hacer las cosas que
deseamos hacer, obstaculizan nuestras acciones, reprimen
nuestras reacciones. Todas estas experiencias pueden
dejan huellas dolorosas en nuestro interior.

La influencia importante de /a teoria de las relaciones
objetales marca claramente la Psicoterapia Corporal
Integrada. Esta insiste en la importancia capital, en el
desarrollo del ser humano, de la relacidon entre las
personas.

La teoria de /as relaciones objetales se refiere a la manera
en que el individuo se desarrolla en relaciéon con las
personas que le rodean. En ella, el acento es puesto sobre
las primeras relaciones del nifo. El desarrollo del Self
dependera del éxito o del fracaso de estas relaciones.

El nino o la niAa ve al otro como completamente bueno o
completamente malo. El mismo es completamente bueno
o completamente malo. Su madre es, en ciertos momentos
buena (si responde a sus necesidades) y en otros
momentos mala (si frustra las necesidades del nifo). La
buena y la mala no pueden coexistir. Son dos entidades
separadas. En el desarrollo normal, el nifo se da cuenta
de que sus impulsos de amor y de destruccién estan
dirigidos hacia la misma persona. El Self es amante y
destructor. El objeto es amante y destructor (Klein). £/
como mantener una relacion en presencia de sentimientos
contradictorios de amor y de odio se convierte en
problema para el individuo.

Segun Rosenberg (1989 p.177-178) se ha escrito mucho
estos ultimos anos sobre la teoria de las relaciones
objetales y sobre /a psicologia del Self de Kohut. La PCI
se desarrolld independientemente pero paralelamente a
esas dos fuentes mencionadas. Todas estas orientaciones
consideran que la terapia tiene por objetivo principal



ayudar al desarrollo y al mantenimiento de un Se/fentero
e integrado.

La PCI propone una definicidon diferente del Self. Si la
teoria de las relaciones objetales y la de Kohut describen
el Self como una estructura del pensamiento, /a PC/ la
define, como una experiencia no verbal de bienestar
corporal, acompariada de un proceso verbal cognitivo.

En ese sentido, la PCI difiere también de las otras terapias
porque constituye un modelo fundamentalmente
transpersonal. En efecto, da por hecho la existencia de
otra dimensidén -esencia o alma- mas alla del individuo y
de su identidad psicocorporal, que ha sido recubierta por
las experiencias de vida empobrecedora. Pero no hay que
confundir esas experiencias con el Se/fya que constituyen
la estructura caracteroldgica que recubre el Self y le impide
expresarse. Nuestro trabajo consiste en desvelar e/ Selfy
liberar esas experiencias.

Como el lenguaje no esta aun desarrollado en esa edad,
es solamente en el cuerpo y por medio de imagenes que
la terapia puede ayudar a encontrar los sighos de esas
experiencias pasadas. Mediante el trabajo corporal, la
respiracion y una profunda relacién con el terapeuta, el
individuo puede volver a encontrar su armonia, y
especificamente, revivir en el cuerpo y por imagenes, sus
primeras experiencias de vida. Asi, la persona reencuentra
sus gestos, su voz y comportamiento de nino o de nina.

El hecho de revivir una experiencia comporta al menos
dos aspectos interesantes: el primero es llegar a
comprender los primeros acontecimientos de la vida en
funcién del escenario original. Y el segundo es posibilitar
el comienzo de la curacidn de las heridas infligidas en
esa época al poner término a las situaciones no resueltas.
Frecuentemente en el curso de terapias anteriores, las
personas han dejado de lado experiencias antiguas debido
a su sensibilidad y naturaleza no verbal.

Otros autores y autoras han marcado nitidamente el
aspecto relacional enfatizando la PCI. Por ejemplo, para
Alice Miller (1984, 1983) es esencial encontrar las
experiencias pre-verbales de abuso para modificar el modo
de ser padres. Los adultos necesitan experimentar y no
negar sus propias heridas de nino para evitar repetir
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inconscientemente las heridas que infligen a sus propios
hijos.

La idea de tener a la autonomia como objetivo del
crecimiento esta basada en el desarrollo del hombre
(complejo de Edipo, el varon debe separarse de la madre
y la mujer debe, mas bien, identificarse con ella), segun
Gilligan (1986). Hasta aqui las teorias hablan mas del
punto de vista del hombre, subestimando las
caracteristicas mas femeninas de conexidn, de relacién y
de cuidado. En un modelo feminista, hombres y mujeres
desarrollan las habilidades de acercarse, relacionarse y
separarse. Gilligan insiste en la autonomia relacional.

El resultado ideal de la terapia, insiste Rosenberg, es que
el o la terapeuta en su relacidon con la persona pueda
liberarla de los bloqueos a su energia; abrir un canal por
el que la energia pueda fluir libremente. Esto le da un
sentido de identidad o Self, es decir, la capacidad para
saber “quién es”, y poder expresar ese Self de manera
creativa y placentera. Se vuelve capaz de vivir la vida
cada instante en forma completa como si cada dia fuera
el ultimo en vivir.

Como afirmamos anteriormente, el campo de energia de
una persona puede afectar el de otra persona. El tono de
voz y la forma de ser del terapeuta - el patréon de respuesta
completo - puede crear una atmodsfera de aceptacion que
favorece la apertura, autoaceptacion y confianza en el
paciente. La energia del terapeuta puede desencadenar
el flujo de energia del propio paciente.

La energia de la persona, una vez desencadenada y
fluyendo libremente, le permite un estado de plenitud y
conexidn a sus semejantes y al universo entero. De esta
manera es posible entender mejor el sentido de la vida y
vivirla de una manera mas satisfactoria y feliz.

El aprendizaje en la perspectiva de ECHO

La orientacion ECHO (eco, en espanol) en los primeros
tiempos de la practica clinica del Dr. Crombez se
denominaba /a auto-sanacion para indicar asi claramente
que el centro de la experiencia es la persona auténoma.
La persona es /a protagonista de su propio aprendizaje
de sanacion (1994, p. 92-96).



La auto-sanacion consiste en desarrollar un campo
personal, corporal y psiquico, que permita a los
procesos de sanacion naturales actualizarse de
manera optima. Estos procesos son, en efecto,
innatos, complejos e incontrolables. Sin embargo
se puede aprender a desarrollar las condiciones que
los favorecen y a percibir las circunstancias en las
cuales se desintegran (p.97).

En los ultimos anos, el Dr. Crombez ha preferido
denominar su método como la sanacion en ECHO. EI
eco se define generalmente como la repeticion de
un sonido debido a la reflexion de las ondas sonoras
sobre un obstaculo.

La persona es considerada en esta orientacién como un
ser de eco. Ecos en su interior, ecos de multiples objetos
y de vibraciones; ecos que provienen del exterior y que
depositan en el mundo interior sus efectos, mensajes e
influencias. La persona llega a ser un lugar de resonancia
o un terreno donde los ecos se apagan.

La palabra ECHO tiene un segundo nivel de significacion:
Exploracion Corporal Humanista. Es por esa razon
que hemos elegido el término francés ECHO como
caracteristica de esta orientacidn psicocorporal.

La razon mds profunda para elegir la orientacion y el
metodo ECHO como aprendizaje es la de permitir a las
personas situarse, desde el comienzo, como seres activos
y auténomos en este descubrimiento. En esta concepcién
del aprendizaje se vive con los acontecimientos subjetivos,
favoreciendo y sosteniendo la complejidad en busqueda
del desarrollo de las capacidades actuales que permitiran
el dominio de mecanismos incontrolables. Asi pues, varias
ideas claves guian este aprendizaje.

Se favorece y se sostiene:

* La complejidad. No solamente se impide simplificar y
reducir sino mas bien se permite la suma y la
multiplicacion de acontecimientos interiores, sin evitar
substracciones o divisiones espontaneas. No se fuerza
nada, ni tampoco se elimina sosteniéndose asi a una
inteligencia que ya esta presente.
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* La diversidad. Cada persona es diferente. No hay por
que definir un proceso unico. Los caminos personales
son amplios y abiertos y no se podrian preverlos.

* La globalidad.

Todo lo que sucede forma parte de una globalidad
cambiante, y ningun acontecimiento deberfa ser juzgado
como insignificante.

* La experiencia de lo incomprensible. No es posible
disecar este tipo de realidad interior, no se puede
comprender tratando de asociarlo a categorias o a
significados posibles.

Los experienciales

El experiencial es uno de los instrumentos esenciales al
método ECHO. Crombez (1994, p.105) lo define asi: Un
experiencial es la propuesta de una situacion donde va a
nacer una experiencia que sera un lugar de implicacion,
observacion e investigacion. Es un metodo inductivo,
analdgico y concreto, metodo de descubrimiento (y no
de verificacion). Es un méetodo para aprender desde el
interior y no desde el exterior.

Posee tres caracteristicas:

e Utiliza un ejercicio para permitir una experiencia de
caracter humanista.

* No persigue ningun efecto especial.

e Confiere mayor importancia a las experiencias a ser
vividas que a las consignas (1994, p. 106-107).

Las consignas (no obligatorias)

Las frases-guias incitan a la creaciéon de un espacio interior
y también ayudan a sostener el proceso de aprendizaje
experiencial. Se indica que ninguna norma es exigida y
las propuestas son paraddjicas, en el sentido que una
sugerencia comporta también su contrario (se puede
trabajar con los ojos cerrados o abiertos).

Crombez (p.227) da algunos ejemplos: Usted entra ahora
en un trabajo interior. A partir de este momento hasta el
final de la experiencia todas las reglas habituales y ttiles
pueden ser dejadas de lado, si asi lo desea. No estd
obligado a nada, a no ser que asi lo desee. No hay



necesidad de tener un objetivo. Pero si quiere ir hacia
una direccion particular, tambien es correcto. No es preciso
comprender lo que estd sucediendo, pero si advierte que
tiene objetivos, y comprende su experiencia, igualmente es
valido. Es posible que algo suceda durante la experiencia o
que no pase nada; ambas posibilidades son correctas.

Las 4 dimensiones del aprendizaje en ECHO

Segun Crombez (1994) a partir de la practica, se percibe
una cierta secuencia de las fases de aprendizaje: e/
espacio, la circulacion, la armonia y la obra. Describimos
estos momentos no como guia rigida puesto que lo
esencial se desarrolla sin ninguna secuencia légica. Los
elementos de esta secuencia aparecen mas claramente
en el andlisis del proceso de aprendizaje.

Primera dimension del aprendizaje ECHO: e/
espacio. Se instala un sujeto, un espacio y los
objetos.

Crombez (1994, p.219) explica que:

* sujeto es el protagonista, la persona que aprende.

e espacio interior (libre, lugar de lo posible y de la
esperanza) es el area de desplazamiento.

e objetos (sensaciones, emociones, sentimientos,
pensamientos, imagenes, vibraciones....) son los
elementos de la accién.

El espacio personal como un lugar donde se viven las
experiencias es el punto de partida del aprendizaje
(1998.p.69). Es mucho mas concreto hablar de espacio
personal, como aquel donde se encuentran objetos que
pueden tener forma, color, peso, imagen, etc., como los
sentimientos, las imagenes, las contracciones, los
movimientos, los pensamientos etc., (etc.). Testigo es la
palabra clave que identifica la situacién de sujeto, la
sensacion de espacio y la percepcion de los objetos en el
trabajo de ECHO. Ser testigo es tomar una posiciéon de
sujeto con relacidn a los objetos en un espacio posible.

Esta primera dimensién (1994, p. 248) representa la base
del método de ECHO y permite instalar un sistema de
ECHO para producir ecos, traduciendo la posibilidad que
tendra la persona de salir de la experiencia en todo
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momento, de poder hablar o quedarse en silencio, de
seguir las consignas o de ignorarlas.

Este espacio interior es contactado (se experimenta) en
la experiencia de interioridad e intimidad personal (consigo
mismo) como lo hacen los musicos, los creadores, los
poetas, los religiosos, los pintores, es decir los que
desarrollan su experiencia de interioridad, es
eminentemente corporal (psyché et soma) o sea que se
produce en el cuerpo (fisico, etc...). Lo que nos interesa
no es observar el cuerpo, sino la percepcién subjetiva del
mismo.

Segunda dimension: la circulacion o la corriente
que nos permite alcanzar el universo fluido,
abordando el mundo de circulaciones interiores. Los
participantes pasan de la realidad sdlida donde los objetos
estan separados (primera dimensién) a un nivel de realidad
fluida donde los objetos estan unidos, donde las cosas
se influencian y donde las fronteras son mas porosas como
sucede entre las diferentes partes del cuerpo, entre uno
mismo y el entorno o los otros seres. La segunda
dimension se aplica particularmente a los
traumatismos disolviendolos o haciendolos liquidos, lo
que permite disminuir el impacto. Para permanecer en
estado fluido es necesario encontrarse en la posicién de
sujeto-protagonista, de lo contrario sobreviene la angustia
y la ansiedad. Guardando la posicion de testigo, en estado
fluido, se puede abordar la tercera dimension.

Tercera dimension (1998, p. 157): el acceso a una
realidad diferente donde todos los objetos estdn
constituidos de materias blandas, fluctuantes,
compuestas y atravesadas por vibraciones
muiltiples con Iimites imprecisos y variables. Los
objetos pueden pegarse, penetrarse, asociarse, mezclarse.
Nos situamos en lo opuesto a una percepcién de la
realidad donde todos los objetos son identificables
separadamente y claramente.

La interaccion de la tercera dimension - la armonia- se
aplica a lo que crea todavia algtin tipo de problema,
después de experimentar las dos primeras dimensiones,
o simplemente en ella es acentuada lo que se
decide explorar sistematicamente.



La tercera dimension es la interaccion y consiste en poder
representar los objetos persistentes en nosotros debido a
su fijacion o interés (1994, pp. 329-330). Si en esta
dimensién se desea transformar algo de la experiencia
existen dos instrumentos: /as intenciones y el didalogo
con los objetos.

Cuarta dimension o movimiento continuo de
creacion.

Un objeto esta ahi y otro formandose a su lado. Entre las
transformaciones y las interacciones aparecen a veces
zonas de fijacion que son percibidas como estaticas: no
se mueven, no interaccionan, no responden, no se
modifican. Son como nudos y pérdidas; No queda otra
opcién que trabajar a su lado, y eso es lo que permite
una nueva apertura, la salida posible (1998, p.159).

A continuacidn en navegar entre la sobrevivencia y la
vida, presentaremos nuestra concepcion del aprendizaje
como un movimiento de busqueda de construccién de
vida que se crea en medio de las experiencias de
sobrevivencia y en contacto permanente entre
sobrevivencia y vida, vida y sobrevivencia.

La psicoterapia del vinculo

Esta perspectiva que se sitia en el campo de la
Psicoterapia Gestaltista de las Relaciones de Objeto
merece una mirada especial. La Psicoterapia del
vinculo, elaborado por G. Delisle (1998, 2004) se centra
en tres puntos cruciales del desarrollo humano: a) la
relacion de apego (attachement), b) la autoestima, c) el
erotismo vy la capacidad de amar.

La integracion, rica y novedosa de la Psicoterapia Corporal
Integrada (PCI), el Aprendizaje Corporal, la Orientacién
ECHO vy la Psicoterapia del vinculo nos permitira
experimentar desde el interior del encuentro, la
complejidad del proceso de aprendizaje terapéutico.
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Aprender, en nuestra concepcion del aprendizaje
corporal integrado, es busqueda y realizacion de
experiencias de vida: aprender a vivir la vida. Estas
experiencias vitales no estan lejos de las
experiencias de sobrevivencia. Asi pues, el aprendizaje
se vuelve una danza, un movimiento donde la vida y la
sobrevivencia marcan los pasos de la experiencia vivida.

A nuestra manera de ver existen dos maneras de explorar
la navegacion entre la sobrevivencia y la vida. La primera
esta centrada en los elementos que forman el proceso
de aprendizajes vitales. La otra perspectiva desea
responder a la pregunta jcomo caminar de la



sobrevivencia hacia la vida?. Y la manera de
responder a esta pregunta lo haremos al interior
de la perspectiva de la resiliencia.

EXPERIENCIAS DE SOBREVIVENCIA Y
EXPERIENCIAS DE VIDA

Desde nuestra perspectiva psicosocial definimos las
experiencias de sobrevivencia como una manera
corporal de sentir la existencia, en el pasado, en el
presente y en una sociedad concreta, donde Ila
energia vital y la motivacion de la persona se
manifiestan a un nivel estrictamente necesario para
vivir. El calor y el oxigeno personal son minimos y
esenciales para respirar. Es una manera de
percibirse como personas en estado de
sobrevivencia y de ver la sociedad como un espacio
donde las necesidades biopsicosociales de las
personas son apenas satisfechas. Por eso decimos
que es una experiencia individual y colectiva que pasa
esencialmente por la persona. El sobrevivir politica,
econdmica o socialmente tiene sus efectos directos en
las personas que lo experimentan. Resulta importante y
evidente constatar la existencia de diferentes grados y
niveles de sobrevivencia.

Las experiencias de vida desde nuestra perspectiva
psicosocial son definidas como una manera
corporal de experimentar, en el pasado y en el
presente, motivacion y deseos abundantes de
existir en la construccion permanente del sentido
de la vida. La vida se manifiesta como un
movimiento interior de energia movilizadora que
nos empuja hacia la construccion de proyectos
existenciales, pequenos o grandes.

Tanto las experiencias de sobrevivencia como las
experiencias de vida pueden ser analizadas desde una
perspectiva macro-social (la experiencia colectiva)
remarcandose sus aspectos politicos, sociales o
econémicos. Estas experiencias pueden examinarse
también desde una perspectiva micro-social (la experiencia
personal) y el acento serd puesto en su aspecto psico-
social.
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En primer lugar hablaremos de la experiencia nacional
de sobrevivencia. Luego analizaremos la experiencia
personal de sobrevivencia.

La experiencia nacional de sobrevivencia

A mediados de mayo de 2001, aparecen publicados en la
edicion dominical de un matutino de Asuncién (Paraguay),
determinados articulos en los que ciertos autores ilustran
claramente el estado nacional de sobrevivencia, donde
los efectos y repercusiones son evidentes en las personas
que sufren este estado angustiante y desesperanzador
de sobrevivencia.

En el editorial que lleva el titulo: “La grave situacion
del pais exige coordinar una salida”, leemos: “...pero
hasta la fecha lo unico concreto que tiene el pais es el
escandalo... En el momento en que precisa de una
confianza en sus autoridades, cunde el desencanto, la
desesperacion... En breve, el pais tiene que ofrecer un
cuadro diferente porque de lo contrario todo se volveria
anormal. Nadie creeria en el gobierno, el desprestigio de
los poderes publicos seria total y la desconfianza afectaria
profundamente a las instituciones de la reptublica. Antes
de llegar a ese estado calamitoso urge buscar salida a la
situacion politica; ...por parte de la sociedad civil se aprecia
cansancio. Y se manifiesta hastio. La cuestion es que urge
encontrar una salida a la grave situacion”,

En el texto Catadstrofe nacional, el autor se expresa asi:
“Es desesperadamente alarmante este presente de miseria
moral y material. Ya no se estd hablando de operaciones
de alto riesgo o de desvio de fondos, o de malversacion.
Se estd hablando simplemente y sin eufemismos, de robo.
Su bajeza moral es solo comparable, por su gravedad, al
desfalco de los fondos publicos, que atentan contra los
pocos beneficios sociales de los sectores menos
favorecidos...

“Las voces de alarma se multiplican. El malestar se
generaliza. La conciencia de catdstrofe estd cada vez mds
extendida. No es para menos. Estamos ante una
emergencia, una situacion alarmante. Estamos ya en una
debacle. La irresponsabilidad, la corrupcion y la impunidad
no tienen limites y van para peor... Definitivamente,
aunque en el pais lloviera oro y fluyeran rios de petroleo,



no podriamos ser prosperos... ;/Hay una salida para esta
situacion desesperante? jExiste alguna esperanza de
sobrevivir a tanto latrocinio que, como un vampiro de
ficcion, chupa la sangre de nuestra nacion, anula su fuerza
vital, destroza su vitalidad y destruye su empleo? jEs
posible poner freno a estos energuimenos que masacran
nuestro presente y ponen en duda nuestro futuro?
Solamente hay esperanza si encontramos una solucion
atipica, a la altura de la gravedad de la situacion, basada
en acuerdos y renunciamientos a intereses particulares.
Estamos ante una emergencia que requiere soluciones
excepcionales e inmediatas para por lo menos frenar esta
debacle, como condicion previa para poder promover un
proyecto de pais”.

El autor del articulo Del golpe al vacio se pregunta:
“¢Estaremos necesitando otra crisis radical para
recomenzar? ;/Se estd en visperas de una ofensiva judicial
que tiene a varios fiscales jovenes como una punta de
esperanza que pueda remover tanta podredumbre? ;Son
los sintomas necesarios, imprescindibles y dolorosos de
un estadio terminal que anuncia otra fase para el pais?
Quizds, el vacio del presente sea el anuncio de cambios
drdsticos en el mediano plazo”.

En el texto Nuevo que no es nuevo leemos:
“Probablemente, este anuncio, sea el ultimo que genere
clerta expectativa de posible cambio o una mejora en el
manejo de la cosa publica. La conclusion a priori es que
se ha cambiado a algun funcionario para que todo siga
igual, para que nada cambie. Es la sensacion general (...),
no hay mucha esperanza... De ahi la decepcion...”

Desde hace cuatro aros, leemos en el texto Que el
volcan no despierte, “/a economia de nuestro pais no
crece... Antes que caminar hacia adelante, vamos para
atrds. Esta crisis tiene secuelas graves en dos de las
necesidades mdas importantes y elementales de toda
sociedad: empleo y vivienda. El pals es como un volcan
en reposo. Esta sin actividad, pero en cualquier momento
puede entrar en erupcion. La temperatura social sube dia
a dia y las respuestas siguen postergadas. Quizds falta
muy poco para que manana, presa de la desesperacion y
la ausencia de oportunidades, la gente empiece a robar y
a matar sdlo para comer”.

65



66

La desesperanza, el bloqueo interior y la impotencia
marcan con fuerza este estado nacional de sobrevivencia.
La busqueda casi desesperada de salida y de solucion a
los problemas urgentes aparece como un manotazo en
el vacio donde solamente resuenan las preguntas avidas
de respuestas valederas.

La experiencia personal de sobrevivencia

Existen experiencias de sobrevivencia que las vivimos en
el presente y experiencias que pertenecen a nuestro
pasado de sobrevivencia psicoldgica. Nuestro trabajo
insistird principalmente, en las experiencias de
sobrevivencia que son sentidas actualmente, pero que
de alguna manera tienen relacion con nuestra historia
personal pasada. Por ejemplo, la préactica de la
desesperanza y de la impotencia sentidas en experiencias
actuales de sobrevivencia son reales y pueden despertar
en nosotros experiencias antiguas en las cuales, como
ninos o ninas, no siempre hemos tenido fuerzas y poder
para enfrentarlas. Esto no significa la ausencia de
esperanza y poder en el nino o en la nina, ni tampoco
quiere decir que las experiencias actuales sean falsas.
Sin olvidar los aspectos macro-sociales, se hara hincapié
en el andlisis psicoldgico de las experiencias de
sobrevivencia y de las experiencias de construcciéon del
sentido de la vida.

Con algunas situaciones vividas en nuestra experiencia
clinica enfocaremos la experiencia sicoldgica de
sobrevivencia. Josefina es una joven profesional de 35
anos. Su necesidad primordial es establecer una relacién
interesante de intimidad con su pareja. Las multiples
tentativas de construir una cierta intimidad con su conyuge
no llenan los deseos de Josefina y un estado de profunda
desilusién se instala en ella. En las semanas que sigue,
logra salir de este estado sumamente penoso y sentir asi
un poco de bienestar; apenas se manifiesta el bienestar,
espera de una manera involuntaria y automatica el
momento en que caerd nuevamente en ese estado
desalentador en el que la esperanza no esta permitida.
La experiencia de alegria y de bienestar es interesante y
podria ser mas elevada, pero Josefina se contenta con
ello pues teme perder en cualquier momento esta
sensacion.



Luciano, brillante estudiante en el campo de las
matematicas, vive bloqueado. El desea profundamente
salir de este estado de inmovilidad en el que se encuentra
pero siente impotencia para actuar y salir de esa situacion
sumamente angustiante. “Siento en carne propia un freno
de mano puesto en mi vida lo que me impide vivir
intensamente con la velocidad deseada’, constata Luciano
con cierta amargura. “Sin duda hay algo que me sujeta y
muchas veces me paraliza. Me siento debil, inutil, enfermo
espiritualmente..., el sentimiento de incapacidad es fuerte
y desesperanzador. Cada vez que tengo que emprender
algo importante, como acabar mi maestria en
matemadticas, la angustia y la pardalisis total me invaden.
Sentimientos de ofensa se instalan en mi’ como: no sos
capaz, cuidado con el fracaso, no vas a poder y aparece
en mi vida un estado de fatiga fisica con evidente pérdida
de energia y de placer de vivir. El contacto con mi fragilidad
e iImperfecciones me paralizan completamente”.

En nuestro trabajo terapéutico solemos escuchar algunas
frases que indican experiencias de sobrevivencia. He aquf
algunas de ellas:

¢ En compania de ciertas personas, que yo creo me
pueden juzgar desempeno el rol de mujer fuerte,
insensible.

¢ Estoy siempre lista para servir aun en detrimento
de mi salud o necesidad de descanso.

¢ Siento un cierto miedo paralizante de la relaciéon
de intimidad y del abandono.

e El temor de ser invadido me lleva a un estado de
vigilancia permanente.

* No puedo vivir plenamente mi vitalidad vy
sexualidad.

* No conozco claramente mis necesidades o no las
puedo expresar en la relacién con otras personas.

* Busco continuamente un hombre o una mujer que
llene mi vacio interior.

*Vivo adaptandome a las necesidades del otro.

*Trato de controlar todo y asi permanecer a la
defensiva.
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Segun Lépez, “lo que denominamos experiencias de
sobrevivencia como experiencias de vida son en realidad
experiencias propias y comunes de todos los seres
humanos. Cuando hablamos de experiencias nos
referimos, tanto a los acontecimientos que les tocan vivir
a las personas como a las maneras de comprender y
reaccionar ante ellos. Estas maneras de vivir las
experiencias son, por tanto, aprendidas. Por eso decimos
que dichas experiencias no son en s/’ mismas ni buenas,
ni malas. Y a diferencia de lo que comiunmente se cree,
estas maneras de reaccionar ante los acontecimientos
no son controladas por la voluntad, sino son modos de
funcionar aprendidos y memorizados por el cuerpo”. Las
experiencias de sobrevivencia y las de vida pertenecen a
experiencias vivenciadas en el pasado o en el presente.
De acuerdo a nuestro trabajo clinico, no podemos afirmar
que las experiencias de sobrevivencia sean la herencia
del pasado y las experiencias de vida pertenezcan al
presente; las dos han cohabitado en el pasado pero como
nuestra fuerza y poder han sido relativamente disminuidos,
se facilitd sobre todo, la emergencia de experiencias de
sobrevivencia. Como veremos en el capitulo concerniente
a nuestra herencia psico-cultural, las heridas del pasado
han vivido al lado de memorias interesantes y vitales.
Aun asi hoy podemos ofrecernos nuevas experiencias:
experiencias de vida y de este modo salir del estado de
sobrevivencia que estamos viviendo desde hace anos.

Nos parece importante insistir que las experiencias de
sobrevivencia y la de vida cohabitan nuestro transitar
cotidiano.

Si las experiencias de sobrevivencia ocupan un lugar
importante en nuestro mundo interior sentiremos
corporalmente que vivimos a medias, no plenamente.

Indicios y caracteristicas del estado de
sobrevivencia

Lo propio de una persona que se encuentra en estado de
sobrevivencia es la insatisfaccion permanente: no esta
bien consigo misma ni con las demds. Hablamos de un
estado interior, no de la apariencia o imagen de las
personas.



Una de las caracteristicas del estado de sobrevivencia es
el estado de lucha permanente entre lo que somos y lo
que parecemos. Cuando vivimos en funcion de una
imagen agrandada de nosotros mismos es porque,
posiblemente, creemos que asi como somos realmente,
no merecemos ser queridos, considerados o apreciados.
Esta conviccidon se formd en nuestra infancia, en base a
reflejos inadecuados de nuestras figuras parentales (papa,
mama, personas significativas que nos han criado),
quienes nos hicieron sentir que éramos perfectos,
grandiosos, excepcionales, etc., o nos exigieron serlo. Esto
nos convierte en personas poco tolerantes con nuestras
debilidades humanas y mas bien propensas a responder
a esas imdagenes inmensas de nosotros mismos vy
tendientes a cubrir las expectativas puestas en nosotros.
Cuando ésto no es posible habitualmente nos
despreciamos, nos sentimos vacios o con carencia interior,
activando con ello la necesidad de mayor reconocimiento
de los demads, es decir maro lucha, insatisfaccién e
infelicidad. Este tipo de personas se caracterizan
habitualmente por vivir “con el acelerador a fondo”, es
sobreexigente consigo misma y con las demas, muy a
menudo, estd pendiente de los errores ajenos, juzgando
a todo el mundo, ya que con esta actitud refuerza, en
parte, su creencia de ser superior a los otros.

Lopez expresa que antes de continuar conviene aclarar
que la formacién de nuestra identidad como personas es
sumamente compleja. Su construccién se basa en parte
en los reflejos de nuestros padres. De nifos somos
capaces de hacer y creer cualquier cosa, con tal de no
perder el amor de nuestros padres o de alguno de ellos.
Cuando recibimos su aprobacién, se consolida un rasgo
de nuestra identidad (por ejemplo: “esta bien que seas
curioso y que preguntes todo lo que quieras”, es un
mensaje que nos puede afirmar o legitimar nuestra
curiosidad innata de nirios). Cuando, por el contrario,
obtenemos desaprobacién o rechazo, nuestras tendencias
innatas de ninos son reprimidas, vistas como malas o
inadecuadas, y tratamos de evitarlas para no desagradar
a nuestros padres. En lo méas profundo de nuestra
personalidad infantil se afirma la idea de que algo anda
mal dentro nuestro.
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Asi como en el caso anterior el ideal de si mismo esta
agrandado, en otros casos estd tan disminuido que la
persona no puede articular ninguna respuesta. Esto genera
la sensacion de que la vida “le pasa por encima”, de que
realmente no vive, sino que es arrastrada por la vida. Son
las personas que viven con el “motor en baja”, con el
minimo de energia, encogidas y resignadas ante todo lo
que les pasa. Este modo de reaccionar se origina en los
reflejos de las figuras parentales que han ignorado o
despreciado las capacidades y recursos del nino,
fomentando en él la creencia que nada de lo que haga va
a satisfacer a sus padres, y que en el fondo es él mismo
quien no vale la pena.

Otra de las caracteristicas del estado de sobrevivencia es
el control permanente sobre si mismo. Esta actitud se
deriva también de la propia imagen, de la convicciéon de
que las imperfecciones y debilidades del ser humano
menoscaban la imagen personal.

Antes que la activacion y sobreexigencia propios del
primer caso, las actitudes son mas bien de disimulo,
control y desconfianza hacia todos. Se vive “apretando el
freno” como si la vida fuera una peligrosa y traicionera
pendiente. El drama de este tipo de personas es su
constante preocupacion por “ser descubierta”, por no ser
atrapado tal cual es realmente. Al prenderse a la idea de
que lo mejor es siempre el ponderado “término medio”, no
conseguira arriesgar experiencias nuevas y nuevos
aprendizajes.

Otra manifestacion del estado de sobrevivencia, derivada
de las creencias que se formaron en el pasado cercano
(entorno familiar amplio) o lejano (herencia judeo-cristiana)
es aquélla de que “nacimos para sufrir” o “nacimos para
luchar”, ya que la felicidad es un premio que sera otorgado
(en otra vida habitualmente) a quienes mas hayan
acumulado realizaciones, sufrimientos, etc.). En
contraposicion, el estar bien, el gozar de la vida, el vivir
bien, el cuidar del propio bienestar, son consideradas
actitudes “egoistas”. Para luchar constantemente o
aguantar, ya que la vida se convierte en estos casos en
un suplicio constante es casi imposible evitar sentir. La
Unica opcidn es vivir anestesiado ante la realidad, es decir,
sobrevivir.



Una variante de este ultimo tipo de estado de
sobrevivencia apunta a generar un sentido sublime de la
propia existencia en funcion de los demas. El espacio de
la propia existencia, el valor personal depende del amor
y aprecio de los demas, de sus éxitos y fracasos. Se vive,
entonces, para los demads con la responsabilidad puesta
en la vida de los otros, respirando, gozando y sufriendo a
través de ellos. No se puede establecer una separacion
entre yo y el otro porque la identidad de la persona no ha
podido formarse o consolidarse suficientemente. En este
tipo de persona predomina la ilusion de que la salvacion
del mundo y de los demas, depende de ella. Por esta
razon la llamamos “salvadora”. Se inmiscuye en la vida
ajena, resuelve problemas del otro sin que se le pida, vive
pendiente de su “ser util para los otros”, se siente con el
deber de inyectar optimismo cuando el otro esta triste,
de ayudar compulsivamente, de decidir lo que al otro le
conviene. Es comun en estas personas deprimirse
profundamente cuando no son tenidas en cuenta, ya que
su valorizacion interior depende de ello y por eso reclaman
constante atencién sobre si misma. El mensaje aprendido
en la infancia y que resuena en su cerebro es: “te quiero
por lo que hacés, y no por lo que sos”.

Por ultimo, la condicidn que se repite en los estados de
sobrevivencia es la falta de conexidn con nosotros mismos,
con nuestros estados emocionales, con nuestro cuerpo,
con nuestras sensaciones. En otras palabras, la ausencia
de interioridad, el vacio interior. Y con ellos, la ausencia
de esperanza.

De la sobrevivencia a la vida

La sobrevivencia y la vida, la vida y la sobrevivencia se
mueven sinuosamente dibujando a veces disefios
sorprendentes. Estos movimientos, a menudo asimétricos,
fueron analizados a partir de nuestras investigaciones
(1992; 1994) sobre el aprendizaje corporal.

Asi pues, identificamos algunos elementos claves que
pueden ayudarnos en la busqueda de comprensiéon de
este proceso vital que nada en medio de la sobrevivencia.
*|a convivencia de la vida con la sobrevivencia;

¢ los detonadores y la ruptura, posibles causantes de vida;
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*|a toma de conciencia del estado de sobrevivencia;

*la opcion por el sentido de la vida en medio del sin
sentido;

¢|la adhesidn a proyectos existenciales

La convivencia de la vida con la
sobrevivencia

La convivencia de la vida con la sobrevivencia forma parte
de nuestra existencia cotidiana. La vida y la muerte, el
sentido y el sin sentido, la esperanza y la desesperanza,
nos permiten vivir experiencias profundas de aprendizaje.
Esas experiencias son como la trama de fondo de nuestro
vivir cotidiano donde no existen experiencias de muerte
sin la posibilidad de vivir experiencias de vida.

“Signos de esperanza” (mayo 2007) es el nombre de un
articulo aparecido en el diario Ultima Hora. En este corto
texto, el autor, consciente del estado actual de
sobrevivencia, busca afanosamente los indicios de
experiencias vitales y de esperanza que puedan permitir
seguir viviendo e iluminando, como un fuego pequeno,
el estado de desaliento que vive el pais: “En medio de
este ir de “mal en peor” y, aunque parezca paraddjico,
existen signos de esperanzas. Son los “fueguitos” de...
Son mis “plantitas” con las que sueno que un dia se
conviertan en bosque tupido. Todavia en diminutivo, puros
bonsai, pero con mucho porvenir. Signos de esperanza
son las denuncias valientes de algunos fiscales. Otro signo
de esperanza me lo dio un viaje en omnibus al interior.
Rezonguemos porque sino, vamos a reventar con tanto
enojo acumulado. Pero tampoco dejemos de recordar
estos signos de esperanza’.

Sentir en carne propia los movimientos de la desesperanza
y de la esperanza es una experiencia corporal, profunda
y dolorosa. Esta experiencia paraddjica intenté plasmarla
en un poema donde lo complejo, lo inentendible y lo
paraddjico aparecen con claridad y sencillez.



Desespoir (desesperanza)

Desesperanza que corroes gota a gota mis entranas profundas,
sin esperanzas habitas mi alma atrapada en mil telaranas
y en las rocas aridas del mar violento.

Noche oscura, noche negra del alma,

sin sentido abrumador

me arrojas en las profundidades del mar azulado sin tierra firme.
Mar viviente, movimiento eterno,

;ddnde escondes la esperanza dorada

de los dias de lluvias sanadoras?.

Firmamento azulado vestido de paz y claridad,

;ddnde se encuentra la luz pacificadora

que enciende los braseros cotidianos?

Alma de mi alma, sagrario encendido,

Jpor que guardas en tu seno el sin sentido agotador?,
Zpor que escondes en un rincon el lampian de la esperanza?
Esperanza esperanzada ;jpor que te mimetizas

en los coloridos jardines de la noche?

Alma de mi alma, mar dorado y cristalino,

esperanza sin esperanza,

diamante sin brillo emborrachante.

Sin esperanzas que guardas la esperanza viva,

viviente en tus raices abiertas

como un pulpo vestido de arco iris.

Ceniza caliente en mi habitacion interior,

acompanante serena de /a soledad del alma.

Calor cansino de un largo invierno,

nutre viviente mi alma cansada.

Sin sentido del sentido

cibrete de ceniza viviente

en medio del calor de /a tarde que se va.

(La Habana, 7 febrero 2001)

Los detonadores y la ruptura provocadores
posibles de vida

En Buscando la vida (1994) expresdbamos que el proceso
de aprendizaje se pondra en marcha Unicamente si se
produce un golpe suave o violento que vendra a quebrar
la rutina y la cotidianeidad de nuestras experiencias. A
estos impactos o golpes los llamamos detonadores.
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Asi pues, detonadores son aquellos acontecimientos que
crean situaciones nuevas o diferentes y que provocan en
nosotros un incipiente cuestionamiento.

¢Cuadles son los rasgos que caracterizan a un detonador?

Algo o alguien que viene a romper la quietud de nuestra
rutina.

Un acontecimiento o situacion que irrumpe en nuestra
rutina y que nos aporta algo nuevo, diferente o raro.
Acontecimientos que golpean nuestra rutina y pueden
ser dolorosos como la muerte o la separaciéon de alguien
a quien estamos estrechamente ligados o gozosos como
el nacimiento de un ser que nos entrega algo nuevo.

El detonador provoca sentimientos, emociones y
cuestionamientos. El impacto no nos deja indiferentes
emocionalmente.

Diferentes situaciones irrumpen como detonadores en
nuestras vidas, se acercan a nosotros, sigilosa o
brutalmente y lo hacen sin pedir permiso. La irrupcion de
los detonadores en nosotros no depende de nuestra
voluntad. Lo unico que nos pertenece es la decision de
aceptar o no el impacto de esos detonadores, que desatan,
habitualmente, todo tipo de sentimientos y emociones y
optar por continuar nuestro proceso de aprendizaje o
enterrar el impacto, bloqueando el sendero de una
experiencia significativa y prometedora.

La ruptura

Un detonador es un elemento fundamental en el proceso
de aprendizaje, porque es capaz de romper lo rutinario y
lo evidente de las experiencias, y producir asi lo que
llamaremos wna ruptura, que a su vez nos aporta una
nueva perspectiva y una manera diferente de vernos y de
ver nuestra experiencia. ;Qué hacer ante tanta novedad,
diversidad o pérdida?. No existen muchas respuestas a
esta pregunta. Solamente dos reacciones son posibles: o
nos conectamos estrechamente con nuestra experiencia
de ruptura o nos desconectamos de ella.



La toma de conciencia del estado de
sobrevivencia

En nuestro proceso actual de aprendizaje la transicion
hacia las experiencias de vida pasa por la experiencia
vivida o sea la toma de conciencia de nuestro estado de
sobrevivencia que nos permite sentir de qué nos priva
este estado y experimentar asi como vivimos a medias,
como sobrevivimos. Con cierta frecuencia escuchamos
testimonios que indican el profundo deseo de vivir la vida
y de saborearla con profundidad pero sucede que las
personas habituadas a frecuentes experiencias de
sobrevivencia no saben como favorecer las experiencias
de vida: “Algo no anda en mi vida...ando corriendo detrds
de algo y nunca puedo alcanzarlo...”; “Digame quée debo
hacer para vivir plenamente... yo no s€ como hacerlo...
no conozco otra experiencia que la que vivo actualmente”;
“Me gustaria tanto gozar de la vida... pero hay algo que
me lo impide; /por qué no soy capaz de gozar y de
alegrarme profundamente?... Siempre hay algo que viene
a echar todo por tierra...”.

José Luis es un joven profesional de 30 arios. Es una
persona cercana a sus emociones y con reflexiones
sumamente interesantes. Posee una buena formacion
tedrica en el campo de la psicoterapia corporal. Su
testimonio escrito nos permite comprender como él es
capaz de tomar conciencia de sus movimientos de
sobrevivencia. Siente que vive y respira a medias
especialmente cuando contacta y se sumerge en su
pasado. Una mirada reflexiva y corporal le permite la
busqueda de otras experiencias mas interesantes que las
de la sobrevivencia y asi expresa su experiencia:

De la experiencia de la muerte a la experiencia de la
vida

Estoy escribiendo después de 14 horas de haber
pasado por la experiencia. Me encuentro con mayor
energia que los dias anteriores y el desgano esta
desapareciendo de a poco. Pensé que quedaria
agotado, fragmentado e impotente ante lo que
estaba viviendo pero no fue asi.
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Volvi a trabajar un tema &lgido de mi historia
personal: la sobreexigencia. Comencé relatando al
terapeuta mis dolores en la garganta (reprimir el
llanto), mi obstruccién en el trabajo y en mis procesos
de crecimiento como persona, mi necesidad de
realizar cosas fabulosas para que me presten
atencion y el sentimiento de culpa y verguenza que
se establecen en mi cuando no estoy a la altura de
las expectativas de los demés.

No queria parar de hablar, sentia un poco de temblor
extrano en el cuerpo, y estaba como saltando en el
mismo lugar sin poder sedimentar. Me di cuenta de
ésto y mi terapeuta me fue reflejando de a poco.

Me empecé a conectar mas con lo que sentia cuando
estableci mis fronteras. Asocié el temblor con la
agitacion y aceleracion de mi vientre en estos ultimos
dias, la obstruccidén laboral con la idea de ser y hacer
cosas espectaculares que genera mi mecanismo de
sobreexigencia y continué dando rienda suelta a mi
necesidad de lamentarme por muchas cosas. El
terapeuta me dijo que yo construi mi espacio vital
(mis fronteras) basado en las aprobaciones y
valoraciones. Necesitaba hacer cosas espectaculares
para que en mi casa me consideren. En un principio
ésto no me movilizd pero sireaccioné al relatar cémo
pierdo presencia y tranquilidad cuando voy a
competir o cuando hablo con alguien de lo que yo
soy capaz de hacer o de las cosas espectaculares
que hago. Tuvo impacto porque senti corporalmente
que necesitaba desaparecer “yo”, y hablar de
“alguien” para poder conectarme con las personas.
Un “yo falso” que puede conectarse con el mundo,
mientras el “yo verdadero” desaparece para
sobrevivir.

El terapeuta me explicd que mi frontera es como
una muralla que me defiende de las cosas pero que
me aisla y en verdad yo sentia que si establezco
fronteras ya no tendré de que hablar con la gente,
Nni que mostrarles y no podré conectar con nadie.
Me senti solo, impotente y maés triste.

El terapeuta insistié que mis fronteras estaban muy
rigidas y me pidid, moviendo las suyas, que yo
moviera las mias para hacerlas mas flexibles. Entré
en panico, terror, quedé helado, me petrifiqué. No
senti las piernas y mis brazos, los que podian mover
las cuerdas, se fueron endureciendo casi por



completo y veia a las cuerdas como enemigas que
me iban a hacer desaparecer. Senti como si estuviera
sepultado vivo debajo de mis brazos, piernas y cuello
que semejaban de piedras. Solamente luchaba mi
pecho alrededor del corazén, ambos conectados a
mi cabeza (ojos, nariz, cerebro) por un fino cordoén.

Lo que estaba viviendo en ese momento era una
lucha por la vida. Mi terapeuta gritaba que no me
fuera, que respirara y volviera, pero yo me sentia ir.
Una luz pequenria al comienzo, comenzd a surgir
desde lo méas profundo y lejano de mi pecho, justo
detrads del corazdn; me traia energia para seguir
luchando: un calor que podia derretir esas piedras
heladas. La luz se instalé para permitirme sobrevivir,
pude recuperar el movimiento de mis brazos y
piernas. Todavia estaba muy cansado y rigido, pero
me decia en el interior que podria sobrevivir asi. Era
mi antigua memoria.

De a poco fui respirando, y cuando le conté a mi
terapeuta acerca de la luz, llevé la mano derecha al
pecho y empecé a mimar y masajear esa parte; el
automasaje me permitid respirar mejor y darle mas
espacio y aceptacion a esa luz. No sdélo aceptacion,
sino un recurso Unico para sobrevivir.

La luz empezd a brillar mas y a darme mas calor. Mi
terapeuta me paso el mensaje “TE QUIERO, TE AMO,
POR LO QUE SOS Y NO POR LO QUE HACES". Este
mensaje no retumbaba tanto, y sdélo segufi
mimandome y ddndome apoyo en el pecho, cuando
de pronto surgié en mi el mensaje “NO TE
ABANDONARE JAMAS, PASE LO QUE PASE “,
“ESTARE CONTIGO AHORA, EL DIA DE TU MUERTE
Y DESDE AHORA EN MAS TODA TU VIDA". Eran
los mensajes de la luz para mi, y esa luz representaba
lo que yo soy, lo esencial en mi, mi self. Fue una
experiencia de entregarme y arroparme en mi propio
self, en mi propia esencia.

YO VINE EN MI AUXILIO, NO ME ABANDONARE
JAMAS, PASE LO QUE PASE. AHORA Y EN LA HORA
DE MI MUERTE, Y DURANTE TODA MI EXISTENCIA.

Eso me trajo la luz, el mensaje de mi YO VERDADERO,
un yo misterioso y sagrado.
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Opcion por el sentido de la vida en medio del
sin sentido

Elegir la busqueda del sentido de la vida significa tomar
posicion y buscar serenamente los medios y las
condiciones necesarias para navegar en busqueda de
experiencias vitales. Una manera de salir del estado de
naufragio en el que nos mantiene la desesperanza y la
sobrevivencia es la de decidir respirar y vivir plenamente
a pesar de las experiencias de muerte que podrian
tocarnos pero que no tienen el poder de ahogarnos.

Segun Alemany (1998) el poder optar por la vida se refleja
en cinco actitudes:

» Trabajar equilibradamente, sabiendo descansar

Trabajar equilibradamente es la capacidad de poder
reponer esa fuerza de trabajo, es decir, darnos el descanso
y los nutrientes necesarios a nivel fisico, siquico y
espiritual. Esta actitud tiene mucho que ver con una sana
autoestima.

e Construir amor

Para Freud esta actitud significaba hacer el amor en
plenitud pero una traduccién mejorada seria construir el
amor plenamente.

e Ser abejas o colibries, no moscas

Las moscas generalmente se posan sobre el estiércol
transportandolo de un lado para otro. Los colibries captan
el mejor néctar de las flores y las abejas laboriosas con el
material extraido producen la miel, alimento nutritivo y
pocidn elemental.

* Poseer capacidad de didlogo y de perdon

La actitud de didlogo es lo que se llama la escucha
empatica, dentro de la cual se encuentra la capacidad de
perdonar.

e Sana autoestima

Un buen nivel de autoestima es el fundamento de todas
las anteriores y del poder optar por la vida.

Las dos primeras actitudes pertenecen a la inspiracion
de Freud, quien las consideraba indicios de salud mental.



Adhesion a proyectos existenciales

La ruptura experiencial se ha producido vy
consecuentemente, se presenta una vivencia diferente
que nos aporta una perspectiva nueva. Posteriomente,
una mirada hacia nosotros mismos y una mirada hacia
nuestra experiencia nos permite conectarnos con lo que
estamos viviendo. De esta manera se produce en nosotros
una toma de conciencia que nos mueve a continuar el
proceso de aprendizaje. Después de esto, se manifiesta
un proyecto existencial importante que nos moviliza
y aparece como algo importante que merece ser realizado.

Indicios y caracteristicas de las experiencias
vitales
¢(Cuando se producen las experiencias de vida mas
caracteristicas?

Cuando:

* acepto vivir como un ser humano imperfecto entre otros
similares, y no como un dios perfecto;

e puedo sentirme bien conmigo mismo, encontrarme en
paz con la vida, apreciando y buscando este estado;

°*me acepto como un ser contradictorio y dejo de luchar
contra mi mismo;

e puedo aceptar la vida con todas sus tonalidades, matices
y realidades, y no intento vivirla en “blanco y negro”, en
‘bueno y malo”;

eme es posible hacerme cargo de mi mismo y de mi
propia vida, aceptando que no tengo poder o
responsabilidad sobre las demds personas para
cambiarlas o educarlas a mi imagen y semejanza;

erespiro para mi mismo antes que para los demas;

e siendo util a mi mismo puedo hallarme mds dispuesto a
mantener relaciones de mayor calidad con los demadas;

e puedo tener proyectos personales, grupales, de pareja,
que me realizan y no me restan vida;

eme doy tiempo para vivir con intensidad y no ando
corriendo detrds del hacer cosas;
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e puedo vivir mis ilusiones y proyectos con realismo;

eme permito invertir en mi’ mismo, construir y fortalecer
mi vida interior;

esoy capaz de arriesgar experiencias diferentes que me
permiten superar los estados de sobrevivencia;

epuedo aprender, y no hundirme, con todo lo que me
pasa;

e puedo vivir el amor y la esperanza.

A esta lista el lector podra agregar sus propias experiencias
de vida.

Aprendiendo a vivir con mi sordera

Maria Isabel, 40 anos, sufre de la enfermedad de Meniere.
En la etapa actual, por momentos, la sordera es un sintoma
importante. Esta participante asistié a un taller grupal de
aproximadamente 40 horas, donde cada participante
trataba de identificar su propio proceso de aprendizaje a
partir de su experiencia corporal, en la perspectiva de lo
psicocorporal. El cuestionamiento clave era: ;coémo
aprendo a partir de mi experiencia corporal?.

La coordinaciéon y animacidn estuvo a mi cargo.

“Hace alrededor de 10 anos que convivo con la
enfermedad de Meniére la cual hace fluctuar mi
audicion. El aprendizaje de la comunicacién no fue
facil para mi cuando era pequena porque sufria de
lo que actualmente se denomina sordera central, es
decir que escuchaba sin poder decodificar los
sonidos. Mis dificultades auditivas estuvieron
presentes a lo largo de todo el taller y desde el inicio
se manifestaron con fuerza. La dificultad para
decodificar en medio de los ruidos internos y las
distorsiones me llevd a recuerdos y sensaciones de
mi niAez. Senti en los dos primeros encuentros
grupales mi dificultad para comunicarme; debia
analizar la situacion y hallar la manera de adaptarme.
Me encontraba muy centrada en el intento de
escuchar. Podria decir que estaba poco presente para
miy mas bien presente para los otros. Nunca imaginé
que iria a ser tan dificil y luego del tercer encuentro



pensé en no regresar al taller pero al mismo tiempo
sabia que mi tenacidad no lo permitiria... Realicé un
nuevo test de audicién y mi audifono fue
reprogramado lo que mejord su eficacia. De esta
manera la experiencia me fue llevadera y fuera del
gran grupo, los ejercicios me permitieron aprendizajes
interesantes que no queria perderlos. El ejercicio de
la presencia alternada (..."no se puede estar presente
para si mismo y para el otro al mismo tiempo” ) ha
sido significativo porque confirmd mi capacidad de
sentir el vaivén de la presencia y pertinencia de mi
intuicién en relaciéon a la imposibilidad de la presencia
simultdnea de dos personas.

Los dos hilos conductores mayores de mi aprendizaje
han sido mis dificultades auditivas y mi escasa
expresién verbal en el grupo y en el diario personal.
Esto me sorprendid porque generalmente hablo y
escribo mucho. Una experiencia muy kinestésica,
corporal, llena de sensaciones, emociones, imagenes
y movimiento me llevd a no buscar las palabras, ni
desear encontrarlas. Lo describiria como el inicio de
una apertura inconsciente a lo no verbal. Esta
reaccidn era nueva y extrana para miy me transportd
a mi escenario original: cuando era pequena y no
hablaba, tenia la impresién de no existir, de ser un
espectro. Me decian a menudo “Di lo que quieras,
podemos entenderlo”. Como si nada pudiera decir
de modo no verbal. Me senti reconocida como
alguien de valor en el momento en que dominé la
palabra (6 anos) y desde entonces no paré de hablar.

Cuando el silencio se instaldé en mi trajo consigo un
sentimiento de calma profunda y de bienestar
conmigo misma, creando al mismo tiempo la apertura
esencial a lo que podria acontecer. Me di cuenta
que la presidn que sufri desde nifna para aprender a
decodificar y hablar, dejé huellas profundas y
sacrifiqué mi manera no verbal de estar en relacion
con el mundo, mi capacidad de presencia inmediata
en mi sentir y en el sentir del otro.

Este proceso de aprendizaje psicocorporal me
ensend la importancia de la ruptura que interroga,
provoca y sin la cual la experiencia no tiene asidero
y transcurre sin llamar la atencién.

Lo que aprendi respecto al proyecto existencial de
activacion del sentido de la vida y de la integracion,
es muy personal y tengo dificultad para imaginarme
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que ésto pueda ser generalizado. Yo lo senti en mi
vida como una revelacién, no como algo que debid
extirparse de la experiencia. En condiciones de
presencia, apertura, atencién, el proceso natural
permitird emerger en su momento al proyecto
existencial.

En lo referente a la integracién, creo que recién
recorreré esa senda cuando aplique bastante en lo
cotidiano este proyecto existencial. Entonces podré
expresar: “ Mi sentir ocupa un lugar importante en
mi relacién con el mundo, soy consciente de ello y
estoy presente en ello con frecuencia: lo percibo y
expreso no verbalmente.. El silencio total ya no sera
necesario para sentir y expresar lo no verbal sino
que lo verbal podré ocupar su espacio sin invadirlo
todo. Aunque me parezca un sueno lejano, si alimento
mi proceso de aprendizaje, el movimiento va a
persistir e ird necesariamente hacia la integracion”.

En este relato resumido. Marfia Isabel describe los
momentos vividos durante su proceso de aprendizaje
corporal: las experiencias de sobrevivencia aparecen como
la presencia permanente de una incapacidad y de
bloqueos que amenazan el florecimiento de experiencias
vitales. Lo que vive Maria Isabel durante el taller reaviva
el recuerdo penoso de sus dificultades auditivas durante
la infancia. Inicialmente Maria Isabel siente que su
aprendizaje estaba bloqueado, disminuido, empobrecido
pero a partir del sexto encuentro se produce la ruptura y
Maria Isabel opta por vivir plenamente su experiencia de
aprendizaje.

El aprendizaje, como un arroyo sinuoso, siempre esta en
movimiento. Muchas veces, una roca imponente podra
frenar o intentar bloquearlo pero la persona en aprendizaje,
sigue en movimiento. Podria ser que el rio turbulento se
oriente hacia aguas calmas y serenas y todo parezca
tranquilo, pero la persona que aprende, aunque decida
reposar, estd en movimiento. La unica manera de salir del
movimiento de aprendizaje es interrumpiendo
definitivamente el proceso de aprendizaje. ;De qué se
nutre este rio?. ;Como se producen los movimientos de



aprendizaje?. ;Qué es lo que se mueve en este rio profundo
y sin fronteras?.

En nuestra concepcion del aprendizaje corporal integrado,
el aprender es percibido como la busqueda vy realizacion
de experiencias de vida: aprender a vivir la vida. Estas
experiencias vitales no estan lejos de las experiencias de
sobrevivencia. Asi pues, el aprendizaje se vuelve una
danza, un movimiento donde la vida y la sobrevivencia
marcan los pasos de la experiencia vivida.

iComo caminar desde la sobrevivencia a la
vida?

{Como favorecer el caminar hacia la vida?. ;Cudles son
los elementos que favorecen esta transicion?. ;Cémo
nuestro poder interior y el sostén de otras personas o
grupos o comunidades nos apoyan en este caminar hacia
la vida?.

Nuestra pregunta central es: §Qué hacer para movernos
de la sobrevivencia hacia la vida?. ;Cual es la relacion
entre sobreviviencia y adversidad?.

Trataremos de responder a estas preguntas a partir de la
perspectiva de la resiliencia.

La sobrevivencia y las adversidades

La situacion de sobreviviencia es vivida por algunas
personas... Sobrevivencia sicoldgica, econdémica, familiar,
etc. En esta situacion de sobrevivencia la persona pierde
momentaneamente o definitivamente su fuerza y poder
interior para enfrentar estas situaciones dolorosas.

Son las adversidades (traumas, duelos, carencias
afectivas y econdmicas, desempleo, pobreza, infancia
infeliz...) las que pueden hundirnos o reconstruirnos como
personas. Si nos sumergimos en los acontecimientos
adversos entraremos en estados de sobrevivencia... jPor
cuanto tiempo?. /Por qué algunas personas quedan
enfrascadas en ese estado y otras salen a flote de una
manera honorable?. ;Cémo hacer para salir de esta
experiencia tan dolorosa de la sobrevivencia y comenzar
a caminar hacia la vida?.
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Adversidad

A veces en la vida tropiezo como un ciego

y cruzo en el gentio cual rayo o vendaval:

Unos me llaman loco y otros me llaman necio
yo sigo entre la turba, mi grito es siempre igual.

Tropezaré en la vida sin esperar ya nada,

resbalare en la cima sin poderla escalar;

Méds seguire siendo fuerte, no cedere un instante,

La fuerza-justicia de los hombres- jCanalla humanidad!.

Cuando el gentio se acalle; yo sequire luchando
aun con mediocres armas y en lucha desigual...
Cuando el verdugo duerma yo tejere su cuerda;
Cuando el cobarde ceda yo le hincare el punal.

Sere tronco en la selva y piedra en el sendero,
sere como una sombra del paria en su amamanto;
Cual hoja en el invierno que agarrase del tallo
seguire subsistiendo... jyo seguire luchando!

Sere tromba en el mar, tormenta en las alturas;
En campos ser€ tollos, lebrel en el trigal;

Sere Roca en los altos que la corriente trunque
y que en pedazos caiga al turbio manantial.

Sere fuego en las cumbres, senal de marineros,
seré grito en /a selva, senal de combatientes;
jComo indomable barca burlare el arrecife,
corno arrecife mismo retare los valientes!

No admitire limosna de los que la robaron,

no implorarée perdon de una bestia brutal;

Porque en mi lucha arriesgo la vida por la muerte...
A veces trae la muerte... la paz... jLa Libertad!.

Adversidad y lucha... jjusticia a la razon!
Seguire siendo fuerte, mas fuerte que mi afan,
no rendire mi’ puesto, no rendire mis armas

a un parla que se entrega por latigo y por pan.

(autor anonimo)



Es posible enfrentar la adversidad extrema o los
sufrimientos profundos y salir victoriosos. Es posible, dice
el Dr. Cyrulnick aprender a vivir plenamente, a pesar de
las adversidades y eso hasta los 120 anos... Desde los
anos 80’ investigadores y intervinientes europeos,
americanos y latinoamericanos que trabajan con ninos o
adolescentes y adultos estan dedicandose con mayor
fuerza en profundizar una experiencia y una teoria
prometedora: la resiliencia.

Esperanzadora para aquellos seres humanos marcados
por traumatismos importantes, adversidades, durante su
vida... como el holocausto, la tortura, los abusos fisicos y
sexuales, el abandono, la pobreza, el hambre, los duelos,
la inmigracion... ;Por qué algunas personas se hunden
definitivamente y otras renacen de sus cenizas?. ;En qué
consiste la resiliencia?.

El camino que explorar y responder a estas preguntas lo
podemos encontrar en la resiliencia... {Qué es la
resiliencia?. ;Cuales son los tutores de resiliencia
que nos hacen enfrentar con éxito la adversidad?.

iQué es la resiliencia?

Segun Cyrulnik (2001, p.31) “la resiliencia podria definirse
como la capacidad de ciertos individuos que resisten a
los sufrimientos y a veces los utilizan para llegar a ser
mds humanos”.

Hace mucho tiempo, dice Cyrulnik (2001, p. 259) que
existe el concepto de resiliencia, pero esta vez podemos
analizarlo. Se trata de un proceso, de un conjunto de
fendmenos armonizados, donde la persona se escabulle
en un contexto afectivo, social y cultural.

Hablar de la resiliencia (2001, p.261) en términos de
individuo constituye un error fundamental. No somos mas
o menos resilientes, como si tuviéramos una serie de
cualidades: la inteligencia innata, la resistencia al mal o
la molécula del humor. La resiliencia es un proceso, un
aprendizaje del nino o de la nifa, que de peripecia en
peripecia y de palabra a palabra, inscribe su desarrollo
en un medio ambiente y escribe su historia en una cultura.
Asi pues, no es tanto el nino o la nina que es resiliente
sino mas bien su historia y su evolucion.
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Los componentes de la resiliencia: el relato de las
vivencias de la nina vendedora del Abasto

Quisiera responder a la pregunta: ¢cudles son los
componentes de la resiliencia?. Y lo haré de una
manera concreta a partir de la experiencia de la nina
vendedora del Mercado de Abasto, Purita Zayas (2005).

¢Cudles son los factores que favorecen la construccion
de la resiliencia en el ser humano?

Sin duda alguna los factores son muiltiples. Ellos son de
orden individual, grupal, comunitario y social. La resiliencia
se hace incomprensible si se reduce a su aspecto
puramente intrasiquico y se olvidan sus contextos familiar,
socio-cultural, socio-politico, etc.

La resiliencia se construye cuando se experiencia 1) la
adversidad y 2) se la enfrenta 3) a partir de sus
fuerzas personales, 4) con el apoyo de personas
significativas, 5) de grupos y 6) de instituciones
resilientes.

Las adversidades

La vida de esta nifa esta rodeada de pobreza, sacrificios,
trabajo exigente, tempranero y descanso inadecuado: De
noche dormian en el piso de un depdsito del Mercado,
hacinado y sin ventilacion. En los veranos el calor era
sofocante y en los inviernos el intenso frio se convertia
en una penuria mds. Al mismo tiempo el ambiente adverso
de acosos y abusos sexuales es el pan cotidiano: Purita
Zayas era una pequena de 7 anos, vendedora ambulante
que recorria el Abasto donde /os nirios pierden su infancia
a cambio de un plato de comida... Ella debia enfrentar a
la adversidad de las humillaciones y acoso de los adultos
deseosos de sacar provecho de la miseria y la indefension.

Otros ninos trabajadores del Abasto, como Purita Zayas,
viven persecucion, hambre... Los nirios trabajadores son
los mas afectados por estas medidas. Ya no pueden
ingresar al Abasto. Pasan hambre y se quedan en las
calles, donde también son perseguidos por los policias.
Otros permanecen en sus casas solos y realizando
diferentes tareas mientras sus madres trabajan. Algunos



hacen mandados o cuidan nirios ajenos. Son explotados
en tareas de servidumbre por miseras pagas.

Enfrentar la adversidad: la nina constructora
de resiliencia

Enfrentar y resistir la adversidad es el primer paso de la
construcciéon de la resiliencia: Ella es un simbolo de la
resistencia. Una nifna que se crio en medio de la
adversidad, el abandono y la pobreza. Ella tuvo la
capacidad de salir fortalecida en medio de esa cruda
realidad... La nina siguio desgranando choclos en las
madrugadas, acompariando el desvelo y esfuerzo de su
abuela.

Cualidades personales de Purita Zayas

La nifna vendedora del Abasto es una nifia inteligente,
despierta y lider (Por sus condiciones de liderazgo, sus
companeritas la eligieron delegada... Cuando Purita
cumplio 14 anos, fue elegida delegada nacional ante la
Onats, organizacion de nirios y adolescentes trabajadores.
Represento al Paraguay en diversos congresos
internacionales. En esos foros hizo denuncias sobre la
realidad de los nirios trabajadores en Paraguay... Se
convirtio en un referente, un modelo a imitar).

Nina sacrificada y con una gran capacidad de
trabajo (Se levantaba a las 4 de la mariana para vender
toda la mercaderia antes de ir a la escuela... Hacia grandes
sacrificios para asistir a las reuniones de su grupo).

Esta nina debia enfrentar los problemas cotidianos
y los iba resolviendo (...juntaba verduras y frutas
arrojadas a los tachos en el Abasto. Rescataba aquellas
que no estaban tan descompuestas y podian ser
revendidas. También pelaba porotos, arvejas y choclos).

Los proyectos personales y la causa social,
proyectos sociales, no estan ausentes (Purita esta por
concluir la secundaria... Solo ella sabe cuanto sacrificio le
costo alcanzar este objetivo. Sigue durmiendo en ese
deposito del Abasto. Desgrana 750 choclos cada
madrugada. En este escenario de marginacion y
abandono, Purita Zayas sigue su lucha por los derechos
de los ninios y adolescentes trabajadores. Continua
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desgranando choclos en las madrugadas mientras acaricia
otro suernio: ir a la universidad para estudiar Sociologia.
Cuando termine esa carrera, le habra ganado una batalla
mas a la adversidad).

Sus proyectos activan el sentido de la vida (Le roba
tiempo al sueno y al descanso para estudiar y asistir a los
encuentros con otros ninos y adolescentes que se reunen
diariamente en el local de la organizacion Callescuela).

Las personas, los grupos y la institucion
significativos

Las relaciones significativas, el amor incondicional de
estas y el apoyo sostenedor favorecen la construcciéon y
el tejer constante de la resiliencia. Sin estas personas
tutoras de resiliencia no es posible construir experiencias
de vida.

Las personas que han jugado un papel fundamental
en la vida de Purita Zayas son: la abuela (Vivia con
su abuela Saturnina, a quien llamaba mama), otras ninas
(Mucha carga sobre una pequena de solo siete arios. En
su peregrinar por el Mercado conocio a otras nirias como
ella, luchando por la supervivencia en un ambiente hostil),
Norma Duarte, de /a organizacion Callescuela,
comenzaba en ese tiempo un trabajo de abordaje con
estas ninas en el Mercado de Abasto. Habia quejas contra
los guardias de seguridad por maltrato y denuncias sobre
otros abusos contra las pequenas vendedoras ambulantes.

El grupo constructor de resiliencia: (Unas 75 nenas
formaron el primer grupo organizado. Aprendieron a
protegerse, haciendo de a dos las recorridas y utilizando
un chaleco que las identificaba).

La Institucion constructora de resiliencia: Callescuela.

Asi, pues podemos decir que el relato de las vivencias de
la nina vendedora del Mercado de abasto nos permite
comprender mejor, aunque todavia de una manera global,
algunos elementos esenciales en la construccion de la
resiliencia: 1) la persona experimenta la adversidad
y 2) la enfrenta, 3) a partir de sus fuerzas
personales, 4) con el apoyo de personas



significativas, 5) de grupos y 6) de instituciones
constructores de resiliencia.

Boris Cyrulnik, dice Aldo Melillo (2006), ha marcado con
mucha precisiéon la ubicacidon de la resiliencia entre los
diferentes quehaceres de una sociedad y lo dice asf:
“Cuando un nino sea expulsado de su hogar como
consecuencia de un trastorno familiar, cuando se le
coloque en una institucion totalitaria, cuando la violencia
del estado se extienda por todo el planeta, cuando los
encargados de asistirle lo maltraten, cuando cada
sufrimiento proceda de otro sufrimiento, como una
catarata, serd conveniente actuar sobre todas y cada una
de las fases de la catastrofe: habra un momento politico
para luchar contra esos crimenes, un momento
filosoéfico para criticar las teorias que preparan esos
crimenes, un momento técnico para reparar las
heridas y un momento resiliente para retomar el
curso de la existencia”.

Los constructores de resiliencia

Las personas que han podido sobreponerse a grandes
sufrimientos describen los mismos factores de resiliencia.
En primer lugar aparece el encuentro con una persona
significativa, luego dibujar, jugar, reir y hacer reir permiten
despegar la etiqueta que los adultos pegan tan facilmente.
Vivir en una cultura donde se puede encontrar sentido a
lo que nos sucedié: historiar, comprender y dar,
constituyen los medios de defensa mas sencillos, mas
necesarios y mas eficaces. (Cyrulnik, 2001, pp.261).

Son estos tutores de resiliencia los que nos permiten
atravesar las experiencias de sobrevivencia y asi meternos
en movimiento hacia la vida. Las multiples investigaciones
sobre la resiliencia (Cyrulnik, Melillo, Vanistendael, Suarez
Ojeda, Grotberg, Rutter...) trataron de buscar los factores
que resultan protectores para los seres humanos, mas
alla de los efectos negativos de la adversidad, tratando
de estimularlos una vez que fueran detectados. Existe un
cierto consenso entre los investigadores para afirmar
cuales son los elementos constructores esenciales de la
resiliencia. Ellos son:

Autoestima consistente. Es la base de los demas pilares
y es el fruto del cuidado afectivo consecuente del nifo o
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adolescente por un adulto significativo, “suficientemente”
bueno y capaz de dar una respuesta sensible.

Introspeccion. Es el arte de preguntarse a si mismo y
darse una respuesta honesta. Depende de la solidez de
la autoestima que se desarrolla a partir del reconocimiento
del otro. De alli la posibilidad de cooptacién de los jévenes
por grupos de adictos o delincuentes, con el fin de obtener
ese reconocimiento.

Independencia. Se definio como el saber fijar Iimites
entre uno mismo y el medio con problemas; la capacidad
de mantener distancia emocional y fisica sin caer en el
aislamiento. Depende del principio de realidad que permite
juzgar una situacién con prescindencia de los deseos del
sujeto. Los casos de abusos ponen en juego esta
capacidad.

Capacidad de relacionarse. Es decir, la habilidad para
establecer lazos e intimidad con otras personas, para
balancear la propia necesidad de afecto con la actitud de
brindarse a otros. Una autoestima baja o exageradamente
alta producen aislamiento: si es baja por autoexclusion
vergonzante y si es demasiado alta puede generar rechazo
por la soberbia que se supone.

Iniciativa. El gusto de exigirse y ponerse a prueba en
tareas progresivamente mas exigentes.

Humor. Encontrar lo cdmico en la propia tragedia. Permite
ahorrarse sentimientos negativos aunque sea
transitoriamente y soportar situaciones adversas.

Creatividad. La capacidad de crear orden, belleza y
finalidad a partir del caos y el desorden. Fruto de la
capacidad de reflexién, se desarrolla a partir del juego en
la infancia.

Moralidad. Entendida ésta como la consecuencia para
extender el deseo personal de bienestar a todos los
semejantes y la capacidad de comprometerse con valores.
Es la base del buen trato hacia los otros.

Capacidad de pensamiento critico. Es un pilar de
segundo grado, fruto de las combinacién de todos los
otros y que permite analizar criticamente las causas y
responsabilidades de la adversidad que se sufre, cuando



es la sociedad en su conjunto la adversidad que se
enfrenta. Y se propone modos de enfrentarlas y
cambiarlas. A esto se llega a partir de criticar el concepto
de adaptacion positiva o falta de desajustes que en la
literatura anglosajona se piensa como un rasgo de
resiliencia del sujeto (Melillo, 2002).

Segun Edith Grotberg (1997), los nifios construyen los
factores de resiliencia de cuatro fuentes que se visualizan
en las expresiones verbales de los sujetos (nifAos,
adolescentes o adultos) con caracteristicas resilientes:

e “Yo tengo” en mi entorno social.

*“Yo soy” y “yo estoy”, hablan de las fortalezas
intrapsiquicas y condiciones personales.

e “Yo puedo’, concierne a las habilidades en las relaciones
con los otros

Tengo: Personas alrededor en quienes confio y que me
quieren incondicionalmente.

Personas que me ponen limites para que aprenda a evitar
los peligros. Personas que me muestran por medio de su
conducta la manera correcta de proceder.

Personas que quieren que aprenda a desenvolverme solo.

Personas que me ayudan cuando estoy enfermo o en
peligro, o cuando necesito aprender.

Soy: Alguien por quien los otros sienten aprecio y carino.

Feliz cuando hago algo bueno para los demadas y les
demuestro mi afecto.

Respetuoso de mi mismo y del prdéjimo.
Estoy: Dispuesto a responsabilizarme de mis actos.
Seguro de que todo saldra bien.

Puedo: Hablar sobre cosas que me asustan o me
inquietan.

Buscar la manera de resolver mis problemas.
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Controlarme cuando tengo ganas de hacer algo peligroso
0 que no esta bien.

Buscar el momento apropiado para hablar con alguien o
actuar.

Encontrar a alguien que me ayude cuando lo necesito.

Algunos elementos que favorecen el paso de
la sobrevivencia a la vida

La interioridad

Es la experiencia del encuentro consigo mismo... Es el
espacio donde somos como somos... con oscuridades y
esperanzas... Es el espacio donde podemos experimentar
nuestro poder interior... Y es el espacio donde en la
adversidad violenta aparece el sin sentido... Y desde esta
vida interior buscamos pacientemente encontrar el sentido
de la vida. La vida interior nos alimenta y riega nuestros
proyectos y esperanzas.

La autoestima

Se refiere al valor que el individuo atribuye a las
percepciones de si mismo y depende del amor, respeto y
aceptacion de los otros y del propio sentido de valor,
competencia y capacidad.

La mano tendida

La resiliencia es el arte de navegar en aguas rapidas. Un
trauma ha empujado a la persona herida hacia una
direccion que no deseaba ir. Ya que la persona ha caido
en este torrente de agua que le lleva hacia la cascada de
magulladuras, la persona resiliente debe recurrir a los
recursos internos impregnados en su memoria, debe
luchar para no dejarse llevar hacia la pendiente natural
de los traumatismos que le hace navegar en medio de
golpes, hasta que una mano tendida le ofrezca un recurso
externo, una relacidon afectiva, una institucidon social o
cultural que le permita salir de esa situacion.

El humor

Cyrulnik (2001, pp.110-111), citando Freud, dice: “la esencia
del humor reside en el hecho de economizar los afectos



(affects) que la situacion debia ocasionar y asi situarnos
por encima de tales manifestaciones afectivas gracias al
humor y a las bromas”.

El afecto ha sido doloroso ya que el acontecimiento ha
sido cruel. Pero la manera de representarlo durante el
relato o mimandolo modifica el sufrimiento y lo transforma
en sonrisa. El humor es liberador y sublime. La
invulnerabilidad del yo rechaza el hecho de dejarse
imponer el sufrimiento desde el exterior e incluso
encuentra la manera de convertir las circunstancias
traumatizantes en un cierto placer.

Esta idea del humor es a menudo mal aceptada, como si
fuera indecente el hecho de reirse del propio sufrimiento.
Es cierto que el margen de maniobra es estrecho y que
en el humor que fracasa, cuando el riesgo no ha sido
bien medido, la broma no produce el efecto deseado y
mas bien humilla a la persona herida. Y sin embargo, el
aspecto relacional de esta representacion siquica, que
transforma una desdicha en placer, se observa todos los
dias.

La creacion

Esta manera de ver el mundo, este deseo de relacionarse
con los otros, se concretiza en la obra literaria Les voyages
de Gulliver (1726). De hecho, el relato sirve de metafora
sicoldgica y social a un sentimiento de caida, donde es
tan angustiante el deseo de dominar esta angustia como
el de ser dominado por ella. Jonathan, dolorido por el
desastre afectivo de sus primeros anos de vida siente
deseos de relacionarse y durante la noche toma la forma
de un sueno. Al despertarse, el futuro escritor manifiesta
su resiliencia retomando su sueno para escribir un relato.
Por medio de esta resistencia, la persona herida llega a
ser un creador util a otras personas. El pequeno Jonathan
llega a transformar su herida en obra de arte. Su mundo
interior, destrozado por el desastre afectivo, se
metamorfosea en un mundo hermoso, divertido y util
socialmente. Asi opera la simbolizacién: “...civilizando el
fantasma a través de la palabra y de las actividades
creadoras, artisticas, cientificas u otras.” (Cyrulnik, pp. 234-
23b).
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Los proyectos existenciales y societales

Otro tutor de la resiliencia es la busqueda del sentido
de la vida y los proyectos: los desafios cotidianos,
las metas, los proyectos... El ideal, la causa social,
convertidos en proyectos favorecen nuestra capacidad de
enfrentar las adversidades.

Busqueda de una meta futura hacia la que poder volverse.
De forma instintiva, algunos prisioneros trataban de
encontrar una meta propia. El ser humano, dice Frankl,
tiene la peculiaridad de que no puede vivir si no mira al
futuro (...).

{Como concretizar nuestro caminar... hacia la
vida?

Hemos identificado algunos elementos que favorecen esta
transicion. Sin embargo una pregunta queda en el tintero:
como concretamente desarrollar la interioridad, la
autoestima, las relaciones significativas, el humor y los
proyectos existenciales?.
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EL RELATO DE APRENDIZAJE CORPORAL

En nuestro libro Buscando la vida (1994) deciamos: e/
relato de aprendizaje es un instrumento que nos permite,
por una parte, rememorar de la manera mds fiel posible,
nuestros aprendizajes y por otra, sacarlos hacia afuera,
observarlos, analizarlos, de manera tal que nos induzcan
a nuevos aprendizajes significativos.

Ya sea facil o dificil, excitante o penoso -nos dice Clouzot
(1989)- el relato de aprendizaje es siempre emocionante
para la persona que acepta realizarlo y para aquéllos que
son testigos de este relato. La sensacién nace de la
conciencia del trabajo realizado en el relato y por el relato.
El narrador nos cuenta a menudo cosas que él no sabe
que sabe y que las descubre al mismo tiempo que relata
su aprendizaje. Describir una experiencia de aprendizaje
es aprender a conocerse, a identificar sus escenarios,
estrategias y estilos propios. Elaborar un relato de
aprendizaje es descubrir que existe en cada uno de
nosotros fuerzas de crecimiento que ya han realizado cosas
increible y al mismo tiempo es tomar conciencia de que
estas fuerzas estan a nuestra disposicién si deseamos
continuar progresando en aquellos aprendizajes que son
importantes para nosotros.

El instrumento-guia para escribir y decir
nuestra historia vivida
El cuestionario que presentamos a continuacién es una

guia orientadora que sirvié de referencia para la
elaboracién de los relatos de aprendizaje.

Cuestionario-guia

Las preguntas sirven de ayuda unicamente y son
fundamentalmente dos:

1) ¢Cémo has vivido tu proceso de aprendizaje corporal?
(Descripcion del proceso que no debe ser
necesariamente lineal, transparente y ldgica).

2) ¢Cuadles son los elementos importantes descubiertos

que permiten comprender y explicitar el propio proceso
de aprendizaje corporal (andlisis y reflexion)?.
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La descripcion del relato sobre el aprendizaje
corporal
El objetivo consiste en elaborar un relato de aprendizaje
experiencial corporal (descripcién, las cosas grandes o

pequenas que se retienen: preguntas, descubrimientos,
hipdtesis).

Consignas

*Todas las cosas (pequenas o grandes, raras o conocidas,
banales o sorprendentes etc.) que experimentas tienen
el mismo valor.

*No es necesario comprender todo o encontrar un sentido
o explicacidn a la experiencia, pero también es correcto
entenderla.

* No es necesario juzgarse a uno mismo o a la experiencia.

*No es necesario realizar grandes esfuerzos (sudar la gota
gorda) para elaborar el relato de aprendizaje.

*No se exige encontrar una linea ldgica para iniciar la
escritura del relato. La experiencia puede ser descrita
del modo en que vaya apareciendo. Lo importante es
lograr una agradable y detallada descripcion de la
experiencia de aprendizaje corporal, como si se estuviera
relatando la experiencia vivida.

Cuestionamiento detallado
En tu proceso de aprendizaje corporal:

1) ¢Cudl es el punto de partida y como comienza el
aprendizaje?. Se puede elegir cualquier punto de
partida.

2) ¢Coémo se manifiestan en el cuerpo las sensaciones
corporales, sentimientos, pensamientos, imagenes,
sonidos etc.?

3) ¢Qué se experimenta en el cuerpo? (sensaciones,
emociones, etc.)

4) Cuales son los efectos de las experiencias corporales
en tu cuerpo?: agradables o desagradables,



sorprendentes, aprensivas, energéticas,
determinantes, confortables etc.

) ¢Qué se siente (sentimientos, emociones) en el seno
de las experiencias corporales?

6) ¢Cuales son las cosas sorprendentes (pequerias o
grandes) que has experimentado?

7) ¢Coémo se ha desarrollado (avanza, retrocede, se
estanca o bloquea) el proceso?

8) ¢En qué ocasiones (si es el caso) ha bloqueado parcial
o totalmente la experiencia?

9) ¢Cudles son las dificultades experimentadas?

10) (Cémo emergid de un bloqueo o estancamiento y
continud su proceso de aprendizaje?

11) ¢Como experimentd en su cuerpo:
. la ruptura (el shock de diferenciacion).
. la presencia o el estado de ser testigo.
. la frontera vy el espacio vital.
. la interioridad.
. las fragmentaciones.
. la experiencia de bienestar.
. la activacidn del sentido de la vida.

12) ;Qué efecto tuvo el aprendizaje corporal en su cuerpo
y relaciones?

13) ¢Cudles son sus propios cuestionamientos?
Analisis y reflexion

En su proceso de aprendizaje corporal:
1) (Qué retiene como elementos esenciales?
2) ¢Cudles son las grandes etapas (componentes)?
3) ¢Cuales son las sub-etapas?

5) ¢Cudles son las condiciones que no lo facilitan?

)

)

)
4) iCudles son las condiciones que lo facilitan?

)
6) ¢/Qué ha aprendido y que retiene de importante?
)

7) ¢Cémo nutre su propio proceso?
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LOS RELATOS DE APRENDIZAJE Y SUS
PROTAGONISTAS

En este libro deseamos explorar el aspecto transcultural
del aprendizaje, es decir, deseamos descubrir las
semejanzas y diferencias del proceso de aprendizaje
corporal en culturas diferentes como lo son la canadiense
y paraguaya. Por eso hemos pedido colaboracién de
estudiantes de postgrado (maestria y doctorado),
participantes de un taller-seminario que yo mismo he
coordinado en la Universidad Laval (Québec, Canada) y a
algunas personas que han participado durante varios anos
en una formacién profesional en Psicoterapia corporal
integrada en Asuncion (Paraguay). Todas las personas
participantes han recibido el mismo cuestionario y las
mismas orientaciones.

Hemos seleccionado y clasificado los relatos de
aprendizaje de una manera relativamente arbitraria para
que ellos nos permitan, en un primer momento, sentir los
aprendizajes ajenos que sean significativos. Los nuestros
se construirdn posteriormente a fuerza de sentir que los
caminos de goce o tristeza de nuestros aprendizajes crean
vida en nosotros y nos llenan de solidaridad hacia otras
personas.

Sin duda alguna, la lectura global de los relatos nos
ayudara a transitar rumbo a una comprension cada vez
mas concreta del aprendizaje corporal.

Hoy puedo enterrar a mi abuelo y sentir mi vitalidad.

Me es muy dificil relatar algo que no pertenece al
mundo de lo verbal, como son los sentimientos, las
emociones, sensaciones, percepciones, intuiciones,
imaginaciones y fantasias. Recuerdo como si fuera
ayer, la primera vez que senti mis fronteras. Esa
experiencia movié muchas cosas en mi cuerpo y
fue el inicio de lo que actualmente soy.

Recuerdo la invasién de la persona que trabajo
conmigo, como mi cuerpo se endurecidé y paralizd
100 con esa experiencia y el alivio corporal y espiritual



que experimenté al desaparecer la invasién. Existid
toda una desestructuracidon y mucho movimiento
corporal interno que durd varios dias.

Para sentir realmente mis fronteras como parte de
mi cuerpo, tuve que Vvivir tres anos de un intenso
proceso de crecimiento personal, recorrer mi
escenario original que lo tenia bastante agrandado
y dramatizado por las historias que me tocaron vivir
en mi infancia: abandonos, carencias, abusos,
soledad, invasién, etc. Las fragmentaciones
profundas, la entrega a la memoria e inteligencia
corporal fueron las claves fundamentales.
Conectarme a la vida de mi cuerpo nuevamente
resultdé fundamental y para ello necesité
abandonarme, dejarme guiar por la sabiduria de
cuerpo, y asi conocer, reconocer e integrar mis
heridas y revivir corporalmente las heridas de mi
escenario original.

Anteriormente tuve oportunidad de realizar terapias
dentro de otras perspectivas, las cuales me ayudaron
y fueron muy Utiles y oportunas en su momento.
Pero a diferencia del aprendizaje corporal, ninguna
de ellas logrd incluir mi cuerpo como herramienta
vital de aprendizaje e integrarlo plenamente a mi
vida.

Era como si mi cuerpo transitara por un camino y mi
“yo"” por otro. Sentia a mi cuerpo con contracturas,
movimientos rapidos, torpes y poco flexibles y una
ansiedad constante que no tenia explicacién ni razén
de ser. Siempre tomaba distancia prudencial de todas
las personas que me rodeaban, aparentando ser una
persona distante, fria e intelectual. Hoy puedo
entender que ello se debia a una profunda
desconexidn con una parte importante de mi misma
que es mi cuerpo.

En ninguna experiencia terapéutica antes, pude
conseguir la armonia, paz y tranquilidad espiritual y
corporal como la que hoy estoy disfrutando y
teniendo. Una experiencia clave en mi proceso se
relaciona con el dia que revivi la muerte de mi abuelo.

Transcurrieron 20 afos pero al revivir la experiencia
me senti nuevamente con aquella nina de 11 anos
que temblorosa y asustada ingresaba al cementerio.
Parecia como si el tiempo no hubiese pasado nunca
y me encontraba alli, levando el féretro de mi abuelo
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al cementerio. Mi madre se hallaba distante, en otro
pais, y mi abuelo que fue como mi padre, ya no
existia. Sentia una tristeza desgarrante pero mi
cuerpo no me permitié manifestar el dolor. No pude
llorar y en lugar de ello una risa nerviosa se dibujo
en todo momento en mi rostro.

Con el terapeuta a mi lado senti como mi cuerpo se
habia muerto con él y quedd congelado desde ese
momento, sobre todo porque para sobrevivir a ese
inmenso dolor que me produjo su muerte, me
desconecté de la experiencia y no me permiti vivir
el dolor, ni llorar su muerte. Unos dias antes de la
experiencia tuve dolor en el cuello y la espalda,
mucho frio y temblores en el cuerpo, los musculos
de la cara, mandibula, brazos y piernas rigidos,
profunda intranquilidad interior, mezcla de miedo y
tristeza a la vez, que transformaba mi respiracién en
breve y poco profunda.

Cuando mi cuerpo se entregd a la tristeza, desolacidn
y dolor, temblaba como una hoja y me retorcia en la
mas profunda desesperaciéon y soledad. Sentia una
correa en mi garganta que me apretaba el cuello.
No podia respirar y retenia el llanto. Tenia taquicardia,
sentia un frio helado y mi cuerpo se movia con
impetu a consecuencia de la energia reprimida vy
aprisionada en todos estos anos y que, en ese
momento, se liberaba como torrente. Todo me daba
vueltas en la cabeza. Todo se mezclaba. No sabia
quién era, dénde estaba realmente y que iba a
suceder conmigo. Por instantes estaba en cuerpo y
alma en el cementerio y por momentos en el
presente. Me agarraba a mis fronteras como si fuera
una débil cuerda de la cual pendia o se sostenia mi
vida.

De vez en cuando, a lo lejos, escuchaba en forma
casi inaudible, la voz célida y segura de mi terapeuta
que me conectaba débilmente con el presente. Senti
su mano en mi frente y pude continuar con mi
experiencia con mayor profundidad, sabiendo que
alguien me acompanaba, no como en aquella
oportunidad en que me hallé sola. Me parecio
hundirme en la fosa con mi abuelo y después
escuché palabras como: “Déjale morir tranquilo”; “vos
estas triste pero viva y hoy podés enterrarle a tu
abuelo, no estds sola en esta experiencia”.



Luego del llanto y la convulsién, mi cuerpo empezd
a depositarse sobre el colchdn lentamente, mi
respiracién se hizo profunda, desde el estdbmago.
Me invadié una sensacion plena de alivio al retornar
al presente, conectarme con la mirada tierna que
me acompand en ese dolor y sacar de mi cuerpo un
peso muy grande. Mucha energia dispersa corria por
todo mi cuerpo que parecia haber explotado en mil
fragmentos y lentamente comenzd a fusionarse y
descansar.

La experiencia me dejé exhausta y la sensacién de
tener el cuerpo apaleado, como si hubiese hecho
mucho ejercicio fisico, me durd varios dias. Una leve
sensacion de estar volando o de no pisar totalmente
la tierra se apoderd de mi hasta que finalmente
desaparecid y experimenté alivio, unidad, tranquilidad
e integridad interior indescriptible, como nunca antes.
Mli respiracién y presencia cambiaron radicalmente,
era como estar mucho mas despierta y animada y
viendo mejor.

Después de esta experiencia pude sentir plenamente
mis fronteras como parte integrante mia y sobre
todo como herramienta capaz de contenerme e
integrarme: una nueva memoria de posibilidades en
busqueda de conexidn con mi self. Siento tristeza al
recordar la muerte de mi abuelo y lloro, pero es una
tristeza que me causa, hasta si se quiere, alegria.
Alegria de poder integrar un sentimiento natural que
me pertenece y experimentarlo como algo tan
humano y vital que me conecta profundamente con
lo que soy realmente.

Hoy puedo seguir profundizando mis experiencias,
procesos y aprendizajes entregdndome con mayor
facilidad y profundidad y obteniendo a cambio lo
mas valioso y genuino de ellas: la experiencia de
integracion, unidad y proyeccion de mi misma.
Después de estas experiencias ya no siento el cuerpo
golpeado, ni la nebulosa que me duraba varios dias
y puedo volver al presente incluyéndome en él
mucho maéas rapidamente que antes, seguir y
sorprenderme con el movimiento de mi cuerpo,
aprendizajes y blUsqueda personal.
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Abandono, sentimiento de incompetencia y contacto
con el alma

Deseo describir lo que fluye en mi como un rio, o
simplemente ser testigo de lo que llevo adentro sin
mucho deseo de ser nombrado. Me habita algo
profundo, misterioso, vital y contradictorio. Me
gustaria elevarme hacia el infinito y escribir aquello
que existe en el cuerpo, en el alma, en la miel de mi
universo, en lo agridulce de mi tristeza, en la
embriaguez de mi felicidad.

Durante una experiencia de fronteras, con la consigna
de detectar lo que sucedia en el cuerpo a medida
que el terapeuta se acercaba o alejaba, identifiqué
que una de mis primeras rupturas significativas fue
sentir el abandono. Cuando los limites de mi espacio
vital tocaban los del otro experimenté calidez vy
tranquilidad. Cuando se apartd, senti un desgarro,
como si alguien me arrancara la piel. Lo vivi con un
dolor en el pecho: el corazédn se me detuvo
momentaneamente igual que la respiracion. Hoy
puedo decir que senti el dolor que experimento
cuando vivo el abandono, el rechazo y cada vez que
se instala en mi el terror a la soledad, a la desaparicidn
de un “otro” significativo en mi vida.

El camino, en mi aprendizaje corporal se inicia, con
la busqueda del espacio vital y avanza lentamente
con las rupturas y descubrimientos. Las primeras
luces me hicieron tomar conciencia de la herida del
abandono vy, por consiguiente, de la necesidad de
proporcionarme aquello que me faltase, lo cual
implicaba capacidad de autocontencién (darme
carino, apoyo fisico, mensajes de
reemparentamiento) o de no “perder” las fronteras
vitales por obtener el contacto del otro.

Descubri memorias antiguas que viven en mi cuerpo,
entrelazadas con el tiempo, en un bosque en donde
a veces el camino es transparente y llano y otras,
impenetrable y oscuro. Hay cosas (heridas) que no
comprendo y ni siquiera estoy segura de poder
entender alguna vez. Cuando sobrevienen angustias
y dolores, me invade la desesperanza que me impide



ver la luz y oscurece mi horizonte y, a su vez, desata
una serie de sintomas como pérdida del apetito, nudo
en la garganta, languidecimiento con una angustia
que se sitlua en el vientre, contrayéndolo. Tengo
ganas de encerrarme, doblarme y escapar: todo al
mismo tiempo; deseo detener el paso tormentoso
del corazén, cerrar los ojos y cobijarme en un pecho
paternal. Aparecen fantasmas enormes al acecho,
tengo miedo, me siento indefensa, pequena,
asustada. Tales sentimientos y sensaciones se
activan cuando surge una amenaza de abandono
del ser amado (en la pareja: peleas menores; llegadas
tardias, aunque fuesen sélo minutos; desatenciones;
los viajes me hacen temer la muerte fisica del otro).
El sentimiento de invasidn, por parte de alguien que
podria “robarme” la persona querida, también revive
el miedo a la pérdida.

Vivo ciertas situaciones como si fueran amenazas
dolorosamente reales cuando, por lo general, y
objetivamente, no lo son. Enseguida el corazédn me
alerta con latidos estrepitosos, sentimientos y
pensamientos contradictorios, sensaciones de ahogo,
dolores en el vientre. Una nueva actividad laboral o
académica se me presenta como algo enorme, dificil
de abarcar y abordar. La exigencia que me impongo
es elevada, mayor que mis fuerzas. En mi tesis de
licenciatura, o en mi primera experiencia de
ensefanza universitaria, la ruptura se manifesté como
stress, confusién, miedo, terror a la incompetencia.
La sensacidn es que todo mi organismo esté en alerta
ante un peligro que se avecina.

También me siento fragmentada cuando busco ser
reconocida y lo vivo como una pérdida de contacto
con lo que soy; salirme de mi es una sensacion
desagradable. Las mayores fragmentaciones se
manifiestan como una tristeza omnipresente que se
estanca en mi ser y permanece minutos, horas, dias.
La esperanza es casi nula, sélo un objeto domina
todo mi espacio, no hay lugar para otros. Entonces
sobrevivo sin energia, desmotivada y cansada.

Descubri cosas sorprendentes con la experiencia
corporal como los movimientos internos de mi
cuerpo, fluidos y drganos que tienen vida propia, se
dilatan y danzan con movimientos espontaneos.
Siento y vivo intensamente los aromas y sonidos. Al
conocer personas y recorrer lugares nuevos se me
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graban en la memoria las fragancias y el tono de las
voces. Puedo escuchar a personas queridas que ya
Nno estan, oir ecos de mi infancia.

En experiencias de conciencia corporal, los olores y
sonidos acompanan el ritmo de los movimientos
presentes y muchas veces los acentuan. Es posible
sentir la musica en el interior danzando con los latidos
del corazon.

Vivo con intensidad el dolor, asi como la felicidad.
Me encuentro en paz cuando en mi cuerpo se instala
el bienestar que puede ser explorada con la
respiracion abdominal. Me siento conectada con la
naturaleza y el universo, cada vez de un modo mas
recurrente; es un sentimiento de amor vy
trascendencia que me lleva al infinito y hace estallar
en mi cuerpo y en mi alma, una sinfonia de mil notas.

Dentro del proceso de aprendizaje corporal, mi
relacién con los suerios me permite comprender y
vivenciar lo que ocurre en mi, descubrir mis deseos
y temores profundos. A veces lo sofado tiene un
poder terapéutico que me nutre y casi siempre el
horror o la alegria de lo vivido, sigue habitdndome
por algun tiempo en la vigilia.

La dificultad que experimento en mi proceso de
aprendizaje corporal es el entregarme a mi misma y
al otro, abandonarme a los instintos. Las experiencias
vividas en actividades de conciencia corporal y las
consignas de libre albedrio me ayudan a evolucionar
en la entrega a mi cuerpo, pero aun me cuesta
abandonarme a mi misma en la relacién con el otro.

El descubrimiento del espacio vital tuvo impacto
positivo en mi contacto con los demaéas. Puedo cada
dia mas, separar lo mio de aquello que pertenece al
otro y brindarme contencidon frente a personas con
las que no tengo empatia o me despiertan temores.
Mli sensibilidad para comprender lo que ocurre en el
otro se ha desarrollado. La activacidon del proyecto
existencial es como un nutriente que genera energia
vitalizante en el cuerpo multiplicando las ganas de
hacer cosas, trabajar o, simplemente, vivir con
plenitud cada instante.

Las cosas mas sorprendentes en mi proceso de
aprendizaje corporal se relacionan con los
descubrimientos sobre mi escenario original. Voy



atando cabos, encontrando respuestas. Un dia
adverti que los recuerdos de contacto con mi mama
iban hasta los cinco anos, cuando naci®é mi hermana.
Después casi no guardo imagenes. Comprendi que
ese nacimiento lo vivi como el abandono de mi
madre y toda la vida competi para retener con
exclusividad su carifno y atencién.

Resulta dificil identificar etapas divisibles y analiticas
en mi proceso de aprendizaje corporal: todo esté
unido en una incesante trama, en la cual sobresalen
movimientos dialécticos de avance y retroceso
donde ruptura e integracidon van sucediéndose
alternadamente, unas veces, activando el proyecto
existencial y otras, obscureciéndolo. Me es posible
ser consciente de lo que ocurre en mi e identificar
ciertas rupturas iniciales vinculadas a mis
necesidades béasicas de espacio y contacto y a mi
historia personal. Al trabajar con las heridas pasadas
descubro que voy perdonando, comprendiendo y
aceptando, a mi y a mi familia. A todo el proceso
anterior precedié un cierre de heridas que habia
somatizado en forma de bulimia y anorexia. Hoy
siento mi cuerpo integrado, sano y equilibrado no
esparcido en mil fragmentos.

He aprendido muchas cosas como: quererme y
sentirme plena, escucharme y sentir mis necesidades,
generar mis propios espacios, estar en contacto con
todo lo que bulle dentro de mi considerar mi cuerpo
como el Unico lugar donde soy y existo, mi vehiculo
de comunicacién con el mundo, ser libre de sentir o
no sentir, percibir que en la experiencia de interioridad
no hay objetivos, que la experiencia es como un rio
que fluye, y nunca es igual, que en mi espacio interior
caben muchos objetos y que no tiene porque haber
una légica. Entendi que sélo yo puedo darme lo que
necesito y estoy aprendiendo a darmelo. Descubri
nuevos placeres: aullar bajo el cielo estrellado;
explorar mi cuerpo y sigo disfrutando de otros como
la literatura, la amistad, la muUsica; dar y recibir afecto,
el encuentro profundo con la persona amada, los
didlogos, el amor, los suefios. Me queda el deseo de
seguir creciendo, de superar mi miedo a la
incompetencia, a la muerte del otro, a parecerme a
la maldad.

Mi proceso de aprendizaje se nutre con la conexién
sagrada a mi yo profundo, al infinito que habita en
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mi espacio interior. Y ésto puedo lograrlo escribiendo
mi diario personal, conectdndome con mis suenos,
compartiendo momentos con mi pareja, creando
actividades de conciencia corporal, dadandome
mensajes de contencidon o, simplemente, sintiendo
que estoy viva.

En busca del tesoro escondido

Mi aprendizaje tuvo lugar cerca de los 21 anos de
edad, en un momento en el cual yo me estaba
afirmando en la carrera de Ciencias de la Educacion,
emprendia un trabajo interesante y motivador y al
mismo tiempo iniciaba un proceso de desarrollo
personal en la linea de la Psicoterapia Corporal
Integrada donde los aprendizajes no responden tanto
a los clésicos aprendizajes. Méas bien cuestionan el
modo en que se desarrollan las relaciones de pareja,
las sexuales, las necesidades personales, creencias
y normas sociales. Enseguida la senti apta para mi
propia vida.

El aprendizaje de presencia reflexiva me parecid
fascinante. Comencé a prestar atencion a lo que me
sucedia. Verme como un ser a quien descubrir y
conocer, estar atento a mis deseos y necesidades
me llevd a ejercicios cautivantes de los cuales se
desprendieron numerosos aprendizajes. Vivi siempre
con temor e imposibilitado de actuar y pensar por
mi mismo. Todo lo que realizaba debia ser perfecto
y estaba en funcién de las expectativas ajenas.

En mi adolescencia tuve escasas posibilidades de
crear relaciones de amistad o flirteos propios de la
edad y de formar parte de grupos de amigos. En
medio de un noviazgo que me llenaba de frustracién,
conoci a una chica muy interesante en la Facultad.
Se entabld entre los dos una amistad y complicidad
que me dio la posibilidad de abrirme a otras personas,
conocer otras relaciones y compartir problemas con
alguien semejante a mi.

Esta relacion de amistad fue desvaneciéndose poco
a poco pero resultd un detonante para dar vuelco a
mi vida, cuestiondndola en todos los aspectos,
creciendo y madurando, ademas de constituirse en



memoria corporal a la cual recurrir cuando me
bloqueo en la toma de decisiones por mi mismo. He
vivido el aprendizaje como una aventura en
busqueda del tesoro escondido, donde el tesoro era
yo mismo vy la aventura el conocerme
minuciosamente.

Querida Julia: hoy vives en mi alma y en mi historia

Me cuesta identificar un punto de partida en la
experiencia que relato puesto que tuvo lugar en
medio de una sucesidn de acontecimientos que
sacudieron profundamente mi vida. Después de
haber sufrido todo el rigor de la represidn politica, la
prisién, el robo de mis pocos bienes personales, la
tortura, el asesinato ante mis ojos de mi amigo y
companero mas querido (entre muchos otros),
humillaciones degradantes y persecucidn constante,
tuve que salir al exilio con mi mujer embarazada
ante el implacable acoso de la policia politica.

A los pocos meses tuvimos una niAa, Julia, que nacioé
con un grave problema neuroldgico. El neurdlogo
que atendid su caso nos dijo: Preparense para un
largo via crucis. Efectivamente, los once meses
siguientes fueron once estaciones de un via crucis
por hospitales, médicos, tratamientos, operaciones,
corridas urgentes a la noche, desesperacion,
desalientos, esperanzas, lucha constante por salvarla
y por no hundirnos, en un pais extrano y lejos de
nuestros familiares. Si o si debiamos afrontar
practicamente solos todo lo que viniera.

Después de sufrir su tercera operacion, Julia habia
pasado en el hospital el dltimo mes, y en vez de
recuperarse, como las veces anteriores, empeoraba
cada dia que pasaba. Habia contraido una infeccion
hospitalaria y no reaccionaba a los medicamentos.
La ultima vez que estuve a verle me entregd una
mirada honda y sufriente, levantando débilmente su
manito como para tocarme la cara a través del vidrio
de la incubadora en que se encontraba. Sali desolado
del hospital.

A la manana del dia siguiente me llamaron al trabajo
desde el hospital, pidiéndome que fuera rapido
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porque Julia se encontraba muy mal. Cuando llegué
ya habia muerto. Senti que el mundo se desplomé.
Abracé su cuerpito todavia tibio y lloré con un llanto
lastimero que brotaba atropelladamente del fondo
del alma. No sé cuanto tiempo estuve asi, ni recuerdo
bien qué pasd después. El dolor se instald en mi
cuerpo y no me abandond por mucho tiempo. Fue
como si mi vida se hubiera detenido en ese instante.

A pesar de continuar con mi rutina me sentia fuera
de la realidad, en las nubes, desconsolado,
martirizado por cuestionamientos con una sensacion
profunda de haber fracasado como ser humano vy
habiéndole fallado a quienes mas me necesitaban.
Trataba de llenar mi vida trabajando, estudiando,
haciendo proyectos. Pero en el fondo me sentia
vacio, estéril.

Mlis creencias religiosas habian entrado en crisis hacia
tiempo y no representaban un terreno firme donde
apoyarme.

Mi matrimonio se desmorond. Mi vida se convirtié
en un peregrinar en busca de una persona que
restituyera el eje de mi existencia. Viajé por un mar
oscuro, oscilando entre espejismos de felicidad
ocasional y zambullidas internas, que eran retiros
momentaneos de mi vida de relacién, dejandome
arrasar por mis dolores y angustias y escribiendo
en un cuaderno todo lo que aparecia en mi.

Un dia una amiga me envié un poema de Walt
Whitman que fue un balsamo para mi alma vy el inicio
de una nueva espiritualidad. Pude viajar por mi
mundo intimo, explorarlo y aceptarlo como parte de
mi vida. Fue un retorno hacia mis entranas que me
llevd a enfrentar mis desilusiones y fracasos maés
profundos, mis pérdidas, el dolor y el sin sentido
interior que me estaba enloqueciendo.

Hoy, a la distancia, reconozco que el dolor de la
pérdida de Julia continda tan intenso como antes.
Su recuerdo me encoge el corazédn y me brotan las
l&dgrimas; lloro ante el sufrimiento de cualquier
criatura, mas aun si se trata de nifias o ninos que
sufrieron violencia, pero ahora puedo entregarme
mansamente al dolor de la pérdida, sin temor a que
me arrase, y emerger espiritualmente reconfortado
al darle a la muerte un espacio en mi vida cotidiana.
A veces pienso que tanto sufrimiento fue el resultado



de mi empeno por intentar desalojar de mi corazéon
el amor y la ternura que Julia despertd en él. Hoy
soy consciente de que su figura sigue siendo centro
en mi vida tiene pero ella vive en paz en mi alma vy
en mi historia.

Aprendi a despojarme de las corazas que me impuse
para sufrir menos el abandono y la pérdida. En mis
relaciones afectivas un antiguo mecanismo me
inducia habitualmente a abandonar el barco antes
de que se hundiera, de manera a ser yo el
abandonador antes que el abandonado, en la ilusion
de preservarme asi del dolor. Hoy puedo estar
presente y vivir conscientemente el riesgo del
abandono como algo inherente a la vida y al amor,
asomarme a los misterios de la existencia con
profundo respeto, sin pretender atraparlos con mi
racionalidad, vivir el dolor de la muerte como un
sentimiento de sublime humanidad, convertirme en
una persona vulnerable.

Actualmente, cuando el ritmo intenso del trabajo, de
la vida, de los problemas, me alejan del contacto
conmigo mismo, siento que me asfixio y vuelvo a
hacer el mismo movimiento aprendido de atenderme
y cuidarme, buscar un encuentro en soledad conmigo
mismo, escribir, llorar, ofrecerme un tierno masaje al
corazon.

Mi aprendizaje es cada vez mas vital

El aprendizaje corporal ha sido para mi una de las
experiencias mas gratificantes en mi vida y que me
permitié mis mayores crecimientos en la
comprensién de mi self y de mi historia personal. El
crecer en cuanto a la conciencia corporal, a identificar
de qué manera, determinadas situaciones alteran mi
funcionamiento, impiden mi contacto con el otro,
cambian mi visidon del mundo y de las cosas, me ha
ayudado a liberar nuevas energias, a utilizar mejor
mis recursos Yy sobre todo, a vivir maéas
conscientemente.

Aprender a distinguir indicios de fragmentacion, a
describir estados de dnimo, sentimientos, escribir lo
que vivo y siento, han sido todos recursos
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importantes pues siempre he sido una persona muy
racional. Aun por ello, soy consciente que para mi
es importante nombrar los objetos, los sentimientos,
las emociones, para que tengan existencia mas real
y tangible... forman parte de mi universo racional
que busca comprender los fendmenos que
acompanan mi existir, y porque a pesar de que
muchas veces esa busqueda racional de comprender
las cosas corta mis procesos de aprendizaje- de lo
que soy consciente - el comprender como funciono
me da nuevas posibilidades de crecimiento.

Hace muchos anos invierto en mi crecimiento
personal, en mi busqueda de espiritualidad vy
crecimiento interior. El crecer en la conciencia de lo
corporal como camino a la interioridad me dio nuevas
posibilidades. Reconocer por ejemplo que es todo
mi cuerpo el creyente y no soélo la parte racional, el
integrar mi fe de manera integral, me abre nuevos
horizontes. Eso no significa que las cosas sean féaciles,
al contrario, en la medida en que crezco en la
comprensién y vivencia de mis emociones y
sentimientos, el mundo se complejiza, pero asimismo,
vivo de manera mas arraigada y sobre todo
consciente de los fendmenos que existen en mi y
como me afectan. Sé distinguir mis miedos, mis
angustias, ansiedades, puedo nombrarlos, puedo
“tocarlos” vitalmente y por ello entender como,
cuando se dan rupturas y se producen saltos o
fragmentaciones. Soy consciente que mi aprendizaje
es cada vez mas vital e incorpora la experiencia de
vida como escuela.

El reconocer todo esto da nueva vitalidad y reordena
mis energias, lo que no significa que no sufra, que
no me altere, que no me fragmente e incluso que no
me pierda muchas veces sin saber que es lo que
pasa... pero el no asustarme ante estos hechos, tratar
de dialogar con mi cuerpo, tratar de encontrar y
distinguir los indicios, me hace sentir mads amigo de
mi cuerpo y ser mas protagonista de mi existencia,
en Ultima instancia, a vivir aceptandome como
humano.

Hace unos meses se me fueron aclarando dudas
con respecto a cédmo actlan mis estilos defensivos.
Y vi de que manera, con claridad, en determinadas
circunstancias eso me hace fragmentar, perdiendo
la nocidn del presente, agrandando las cosas



experimentando y registrando en mi diario en
relaciobn a un suceso, o varios, por ejemplo, al
sentirme rechazado por mi pareja cuando yo tenia
ganas, intenciones, -no explicitadas por mi- de tener
relaciones sexuales...

Muchos pensamientos en mi mente.. ;.Como es
posible que, mis caricias no despierten en ella... nada...
ni deseos ni ternura ni nada?. ;Cémo es posible que
luego de tantos anos siga siendo éste nuestro nivel
de relacion de intimidad... hecho de silencios y
soledades, de temas no hablados, de tener que vivir
la ansiedad y la angustia de no saber que va a pasar?
;Como sentir que ella me quiere... si no siento que
me ama, que me desea, si suU amor es egoista, si
sélo me busca cuando ella quiere o cuando hay de
por medio un masaje?. ;Es eso amor?. ;Podré pasar
que esté ella preocupada por los temas familiares,
dinero?...pero no creo... ese es un tema nuevo y esto
siempre fue asi.

;Sera posible que tenga que celebrar de este modo
mis 20 y tantos anos de una relacién sin intimidad,
de baja intensidad, de poca calidad?. Pero por la
gracia de Dios, muy fecunda en los hijos, en los éxitos
familiares... un matrimonio avenido, sin problemas y
que funciona bien.

Una vez mdés, una noche més... de rabia.... de
frustracion, de insomnio... de soledad y... y eso es lo
que mas rabia me da... el no poder vivir sin ella... el
no poder prescindir de ella, el buscarle y desearle...
aunque... con todo esto, siento que cada vez me
cuesta mas todo ;Cédmo ella no ve esto? ;COHmo no
siente que nuestro matrimonio esté en peligro? Es
que le importa algo esto o piensa que ya no hay
nada que invertir... que sdélo hay que ir a misa, ir al
cine y dormir juntos para mantener la pareja...?. Me
duele el pecho... me chorrea la nariz... y no encuentro
acomodo... Ya estuve muchas veces asi.. y voy a
salir de esto... esa es la esperanza..., pero... ;Cuantas
veces mas tendré que aguantar su rechazo en
silencio y sin hablar?.. me da rabia todo.. y mis
sentimientos son confusos... entre rabia, decepcion...
tantas cosas. Una vez mas los bloqueos de mi estilos
defensivo... "
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El canto y el cuento, instrumentos de auto-curaciéon

Para mi el punto de partida de un proceso es, en la
mayor parte del tiempo, una imagen visual o sonora.
La imagen surge cuando el cuerpo esté relajado. Esta
imagen estard acompanada de sensaciones en el
cuerpo tales como el calor, la calma, el alivio, la fatiga,
hormigueos, la sensacion del viento sobre el cuerpo
o del calor del sol, el torrente sanguineo en las venas
que circula y calienta. Luego, puede también aparecer
el movimiento, el cuerpo se mueve, se balancea, se
pone a correr o a volar.

Habitualmente cuando la imagen aparece, hay un
efecto de sorpresa y es precisamente a partir de
ese momento que se instala la sensacidén que puede
ser agradable, energizante. Tengo entonces el
sentimiento de participar en una experiencia de
exploracion. En medio de la accidon, me siento viva.
Entre las cosas sorprendentes que pueden surgir,
senalaré los movimientos en los cuales el cuerpo se
involucra; como los saltos, las piruetas o aun las
transformaciones que el cuerpo puede experimentar,
como las piernas que se alargan. Otra cosa
sorprendente es en primer lugar la imagen que
aparece y que se pone en movimiento vy
seguidamente el cuerpo que adopta el mismo
movimiento que el objeto como si uno y otro fueran
una misma cosa.

Asi el proceso se desarrolla en un avance progresivo,
a veces hay una pausa y se vuelve a poner en
marcha. El punto de partida es una imagen o una
idea, luego una serie de imagenes o de situaciones
que pueden ser sorprendentes a primera vista, pero
si confiamos en el proceso llegamos a obtener
respuestas. Creo que el efecto de sorpresa puede
representar la ruptura que hace que el sujeto se
vuelva testigo de la experiencia. Luego estoy
presente en lo que sucede.

Algunas veces expreso al grupo una parte de la
experiencia, el hecho de nombrar a las cosas permite
a veces comprenderlas mejor. La mayor parte del
tiempo, en el ejercicio que sigue al periodo de
relajacion, la experiencia estara estrechamente ligada
a la primera imagen que marca la partida del proceso.
La misma energia habita en miy el proceso sigue su
curso. En esta etapa del proceso se presentan a la



mente ideas relacionadas con la primera experiencia
vivida durante el periodo de relajacion que permite
entrar en contacto con uno mismo.

Seguidamente, al escribir el diario, la experiencia
prosigue en un movimiento progresivo que me lleva
siempre un poco mas lejos en el mismo proceso de
aprendizaje. Durante la escritura, cosas
sorprendentes pueden también surgir, como vinculos
con las experiencias de las etapas anteriores, y
finalmente el sentido de la experiencia y el circulo
se cierra.

Tengo la impresién de que cada encuentro constituye
un proceso de aprendizaje experiencial corporal
completo y que el conjunto de los encuentros
constituye un proceso de aprendizaje experiencial
corporal completo mas global.

No recuerdo haber quedado bloqueada, por otra
parte, me acuerdo de haber elegido no ir mas lejos
por el momento en un proceso, aquél que implica el
suicidio, porque era demasiado doloroso. En ese
momento, soy duenfna de la experiencia y respeto mi
necesidad de tomar distancia con relacién a este
acontecimiento. Dandome esta libertad de proseguir
o no la experiencia, respetando mi eleccion de
detenerme y mi necesidad de espacio en la
experiencia, me estoy dando la posibilidad de volver
en otro momento y asi no tengo el sentimiento de
crear un bloqueo.

Lo que se describe anteriormente es la libertad del sujeto
que orienta la experiencia en un proceso completamente
auténomo. La solucidn, ante una dificultad como ésta, es
tomarse el tiempo, hacer una pausa y volver para llevar
un poco mas lejos la experiencia o simplemente respetar
los Iimites actuales en el proceso.

Finalmente, constatar el dolor nos orienta hacia la solucion,
ya sea de dar tiempo para contener la experiencia, o de
proseguirla un poco mas lejos con el deseo de liberarse
de ella. Se trata de encontrar el equilibrio entre sostener
el malestar un poco y respetar el Iimite al que se llega en
el proceso actual.
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Ser testigo de su propia experiencia

Se trata de un estado en el interior del cual se tiene
la sensacién de estar muy vivo y en la busqueda de
indicios. Dicho de otra manera, se tiene el sentimiento
de ser explorador de la propia experiencia, de partir
al descubrimiento de uno mismo, de la propia historia,
de la propia realidad. Al descubrimiento de una
realidad insospechada que lleva a un mejor
conocimiento de si mismo y a la aceptacién de si
mismo como ser humano en contacto con una
creatividad a la cual se puede dar libre curso en la
exploracién. El proceso de aprendizaje experiencial
corporal da acceso a elementos de respuestas que
provienen de la riqueza de la interioridad: es una
fuente inagotable de la cual no hay que privarse.

Ahora voy a presentar un proceso de aprendizaje
completo que se desarrolla en un periodo de algunos
dias. Este proceso se inserta en el proceso maés global
que representa la experiencia completa vivida
durante todo el periodo del taller, es decir los diez
encuentros. Esa semana llegué bastante tarde al
curso, sin embargo, a pesar de este incidente, entré
rdpidamente en contacto con el objeto de la
experiencia. El objeto de la experiencia es lo que
determina el tema.

Cuando llegué, M. hablaba al grupo del objeto, scuél
es el objeto de la experiencia?. Lo que se presentd
entonces a mi mente es la idea siguiente: “jAh! Hay
demasiadas cosas en mi vida”. Estaba preocupada
por la invasién de todo tipo de cosas, de objetos
que no tenian el mismo valor. Enseguida, después
de la experiencia con la musica, el movimiento que
se instala es acompanado por un objeto que da
vueltas en el espacio. Este objeto tiene la forma de
una escuadra con las puntas redondeadas que se
puede lanzar en el aire y que hace un movimiento
de vaivén, es un boomerang.

Entonces, noto primeramente el aspecto de levedad
asociado con este objeto: me digo si, necesito
levedad y siento un bienestar. He aqui una pista
interesante, la pesadez asociada a demasiados
objetos y la levedad que responde a la necesidad
del cuerpo y del alma.



Creo que el objeto de la experiencia que asocio con
la levedad corresponde a una necesidad inmediata,
sin embargo, ese objeto también soy yo que voy y
vengo y busco hacer todo y responder a todos los
pedidos.

La insostenible levedad. jPor qué la levedad me
parece insostenible?. Probablemente porque
corresponde a momentos de mi vida con los cuales
no quiero o no puedo entrar en contacto. En el
momento en que escribo la insostenible levedad,
senti que se me encogia el pecho y pensé en S. La
experiencia corporal nos pone verdaderamente en
contacto con lo esencial.

jiLa insostenible levedad! Mi objeto da vueltas, va y
viene. Es la levedad, pero no puede contenerla. Este
suicidio me ahoga. Podria algun dia entrar de nuevo
en contacto con el ser que yo era, ya no soy méas
ese ser. Lo que quiero es encontrar una forma de
levedad que me permita ser simplemente yo misma.

Este taller me daba un poco de miedo. Sabia que si
aceptaba entrar en contacto, me encontraria donde
estoy en el momento presente. Sin embargo, me
felicito por tener el coraje. Es el camino hacia la
curacion.

;Cuéles son los objetos que sobran en mi vida?.
;Pidiéndome guardar el secreto? ;no me ha hecho
acaso un pedido muy pesado?. ;Estoy obligada a
adherirme?. ;No serd rompiendo el silencio como
volveré a encontrar la levedad?. Haciéndome esta
pregunta, estoy poniendo un pie en el interior del
uUltimo circulo alrededor de mi, que constituye mi
frontera.

Me detengo por el momento. Estoy cansada. Acepto
entrar en la experiencia. Acepto salir de ella. Aprendo
a establecer mi frontera.

El proceso seré descrito en relacién con la evoluciéon
del proceso en cada uno de los encuentros. En el
cuarto encuentro el objeto del proceso de
aprendizaje: el cuerpo se pone en movimiento. Por
medio de un movimiento acrobatico que no se sitda
entre el contacto con el suelo y el contacto con el
espacio, el espacio en que el cuerpo ensaya una
accion de domesticar la levedad. El sentimiento que
habita en mi es el deseo de vencer el miedo al
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rechazo y al abandono y correr el riesgo; el riesgo
de ser amada. Esta experiencia esta relacionada con
las heridas de la infancia y con el miedo al abandono.
Observo, soy testigo de mi experiencia.

En el quinto encuentro la sorpresa, el asombro en la
experiencia cuando otra persona llega a sentir antes
que yo lo que pasa en mi, en mi cuerpo. Vivi esa
experiencia a menudo, sobre todo con mi hijo, y eso
me pone en contacto con la falta de presencia en
uno mismo. Con el fin de llegar a crear un clima
favorable en la intimidad de una relacién, ya sea en
el plano personal como en el profesional, en primer
lugar debe existir confianza. Esto parece evidente.
Sin embargo, la falta de presencia en uno mismo,
que no es sentida por uno mismo puede crear un
bloqueo y es ahi donde la falta de autenticidad puede
ser sentida por la persona con relacidn a si misma.

El efecto de sorpresa representa para mi la ruptura
que provoca la puesta en marcha del proceso del
aprendizaje experiencial corporal. La sorpresa puede
ser causada por la naturaleza del objeto que se
presenta a mi o también por lo extrano de la
experiencia en los movimientos del cuerpo o por la
reaccion del otro hacia mi. Mirar la experiencia como
testigo me da la ocasién de ajustar la calidad de mi
presencia.

En este momento -sexto encuentro- sobrevienen
varias experiencias significativas. [Como las piezas
de una misma experiencia se ajustan unas a otras
para formar un todo! El discurso de M. al inicio del
curso comienza a tener sentido. Tengo la sensacion
de estar en el mismo corazdén de la experiencia. Este
proceso de aprendizaje experiencial corporal se me
presenta como una herramienta esencial para vivir
y explorar lo vivido de una manera real y verdadera.

La experiencia es significativa y rica de sentido
porque es mi experiencia; ella me alimenta. Tengo
la sensacién de tocar algo fuerte y poderoso que es
al mismo tiempo simple y accesible. También tengo
la impresion de que esto se me desliza entre los
dedos.

Hay ahora una toma de contacto con necesidades
que se dibujan en el espacio corporal. El objeto de la
experiencia se manifiesta con una tensién al nivel
de la columna vertebral. Me dejo llevar dentro de la



experiencia. Estoy en la arena tibia, lo que me
produce bienestar. Luego floto en el agua al ritmo
de las pequenas olas. Las sensaciones sentidas en
el cuerpo son el calor y la suavidad, también hay
mucha claridad. Finalmente se produce una
transformacion: mi columna vertebral se vuelve un
cable suspendido verticalmente en el espacio. Me
cuelgo haciendo movimientos circulares alrededor
de esta cuerda. La sensacidn no es desagradable,
pero de pronto tengo una sensacién de vértigo y
me detengo.

En el ejercicio siguiente trabajamos de nuevo la
frontera y la imagen del cable se me presenta otra
vez. Elijo una cuerda gruesa y pongo mi frontera
doble. Esta experiencia me ponia en contacto con
una situacion de trabajo donde me sentia invadida y
donde habia perdido un poco el control. Al verme
aferrada a mi columna vertebral en un movimiento
circular alrededor de mi misma, el vértigo
experimentado me ponia en contacto con mi
necesidad inmediata de volver a mi centro.
Comprendo por medio de esta experiencia el titulo
del libro de Rosenberg El cuerpo, el self y el alma. La
experiencia que se vive en cada uno de estos niveles
es la misma. Comienzo a comprender cOmo se activa
y cdmo evoluciona el proceso de aprendizaje
corporal.

En esta experiencia domino la levedad y domino la
presencia en si mismo. Tengo la impresion o el
sentimiento de regalarme momentos privilegiados
en este torbellino de mi vida. En el centro de la
experiencia hay una constante que se expresa por
medio de palabras de movimiento como vértigo,
torbellino o levedad. Hay un hilo conductor en la
experiencia que busca definirse.

El tema que se me presenta en el séptimo es el
encuentro conmigo mismo. El deseo de entrar en
contacto conmigo misma, la persona calmada que
no siente la necesidad de estar constantemente en
accioén. Esta calidad de la presencia permite una
mejor calidad de presencia para el otro. En el ejercicio
me sentia mas habil en el papel de participante,
estaba centrada en miy en el otro en un movimiento
dindmico. Mi frontera estaba en su lugar correcto.
Tenia confianza en mi manera de interactuar con el
otro y creo que estando mas centrada, eso me
permitié ofrecer una mejor calidad de presencia.
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El objeto de la experiencia en esta etapa es la
solidaridad femenina y la identidad personal. La
imagen que se manifiesta representa a un grupo de
mujeres que camina por una calle, luego varios
grupos de mujeres que avanzan en la vida y
finalmente estas mujeres forman un circulo alrededor
de la tierra. El contacto con uno mismo es también
la relacion con la identidad como mujer, el
sentimiento de pertenencia a un grupo dindmico y
la importancia de la relacién con los otros. Esta
experiencia se relaciona con el proyecto existencial,
en el sentido de la experiencia de la vida.

El tema abordado en el octavo encuentro es el de la
agencia, el sentimiento que acomparna esta
experiencia es el de ser responsable, como mi madre,
ante mi misma de los miembros de mi familia. Hoy
soy capaz de elegir entre las responsabilidades que
quiero asumir y no tomar aquéllas que no puedo
asumir. Ya no lo hago para que los otros me aprecien,
eso marca una diferencia en la manera de vivir estas
experiencias. Me volvi lo bastante segura para ser
capaz de elegir las mejores opciones.

Se dirifa que desde muy joven tuve responsabilidades
demasiado pesadas para mi y que este peso me
alejo de la levedad, cuyo lugar quedd muy reducido.
Cuando miro el arbol genealdgico constituido como
una foto de familia, me parece que toda esa gente
esta esperando frente a mi. Esperando colmar su
necesidad y yo estoy sola.

La burbuja de mi infancia donde encuentro la alegria,
el calor y el canto es el periodo que pasé con mi
padrino y mi madrina. Este periodo se presenta como
una fuente en la cual puedo beber para curar mis
heridas de infancia. Encuentro los mensajes del buen
padre. Durante ese periodo puedo ser una nifna, ser
reconocida por lo que soy.

El tema que elegi para mi historia de vida es el canto.
En este ejercicio cubri el periodo que va de la infancia
a la adolescencia. Me di cuenta de que por medio
del canto curaba mis heridas, colmaba el vacio y
expresaba mi emocién. Hasta entonces no habia
comprendido la importancia que el canto habia
tenido en mi vida. Recuerdo como en mi infancia
me acunaba yo misma cantando. En la adolescencia,
cantando alrededor del fuego del campamento,
encontraba la calma interior, el bienestar y la paz.



Siento desde hace algunas semanas que a veces
llego a la levedad. Son momentos espontdneos de
alegria, momentos en los que me permito ser
simplemente yo misma. Esto me hace muy bien y
me da la esperanza de ser finalmente capaz de entrar
en contacto por un breve momento con este estado
de bienestar. Creo que comienzo a dominar este lado
mio que tan a menudo he dejado latente por largos
periodos en mi vida.

Para mantener contacto con mi identidad, el canto
ha sido para mi un medio de auto curacién y
felizmente que mi cuerpo lo recordaba. Trabajo para
volver a tomar contacto con la levedad.
Paraddjicamente debo aterrizar para poder entrar
en contacto con esta levedad que me pertenece y
que forma parte de mi. Es curioso, me vienen a la
mente los sdbados de dpera de mi madre viniendo
del Metropolitan en Nueva York, que me
exasperaban al mas alto grado. Creo que no
encontraba en esos cantos la emocién de aquéllos
de mi primera infancia.

Para mi la expresidn de uno mismo pasa por la
palabra, el canto, la literatura. Por estos medios
proseguiria mi apertura hacia una mayor levedad.
Ella ya no es inalcanzable, la domino. Quiero entrar
en contacto con ella cuando se pose, finalmente yo
podria dejar de correr.

El canto es el tema de los veinte primeros anos de
mi vida. El cuento es el tema de los veinte anos
siguientes. AUn no he identificado el tema del periodo
actual. Puede ser que sea la imagen. Creo que habré
por lo menos cuatro grandes temas en la historia de
mi vida. jQué rica es la vida cuando uno acepta darle
una mirada reflexival.

Es la Ultima etapa. El objeto de la experiencia esta
representado por una imagen sonora, golpecitos
regulares en un arbol, es un pajaro carpintero, luego
las ramitas, las hojas; el pajaro hace su nido. En el
ejercicio en movimiento, hago la experiencia del
pdajaro que se posa, del pdjaro que toma vuelo. Siento
el equilibrio en la experiencia entre la levedad vy la
pesadez, entre la necesidad de espacio y la necesidad
de contacto. El circulo esta cerrado.

Siento desde hace algunas semanas una diferencia
en mi manera de ser. Creo nuevos vinculos, estoy
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un poco mas calmada en mi interior y sobre todo en
contacto con una cierta levedad que me viene de la
infancia y que no me da miedo.

Vuelvo a tomar contacto conmigo. No solamente
desde la muerte de S., sino mas lejos, en el momento
del abuso, habia perdido ese contacto con la vida.
Una luz que se instala me da esperanza.

Puedo posarme, me libero de esa herida y de la
pérdida de contacto real que ella ha acarreado,
contacto real conmigo mismo en primer lugar, con
lo que soy realmente y también contacto real con
los otros.

Me siento liberada de no tener que correr mas y de
trabajar tanto para colmar este vacio en mi. Ya no
reacciono a mi entorno de la misma manera. Hago
mi nido, ocupo mi lugar y me siento bien. Acepto
mejor a los otros tal como son, soy mas tolerante
con mis hijos y con mi familia en general.

Me siento mejor equilibrada conmigo misma, no
necesito exagerar mis actos de generosidad para
ser apreciada. Siento el equilibrio en mi, siento méas
confianza y seguridad en mi.

Estoy presente en mi y presente para el otro. Estoy
liberada de un peso y en contacto con la levedad.
Sé que ella es fragil, pero puedo tocarla. Mi frontera
estd en su lugar, estoy en mi nido y con derecho a
estar en él.

Solamente vivir y sentir sin juzgarme

La primera noche, llego al taller desconfiada, porque
en el pasado segui cursos experienciales que, de
hecho, eran mas bien de tipo esotérico. Pero ;qué
hago en este taller? ;Por qué estoy inscripta?. Es la
esperanza. La esperanza de que haya profesionales
que vayan mas alld del pensamiento méagico.
También alimento la esperanza de que este seminario
me dard elementos que corresponden a un trabajo
terapéutico y, sobre todo, que esta férmula
experiencial se refiera al ser ontoldgico, no a una
descarga del grupo. Llego pues un poco refractaria
al taller. Miro a mi alrededor y siento que varios estan



como yo, también en guardia. Me siento tensa, hasta
dirfa ansiosa. Mis musculos estdn contraidos como
si tuviera que afrontar un peligro. Y sin embargo, no
es mas que un taller. En un primer momento, el
animador nos recibe y nos explica globalmente en
qué consiste este taller. Luego, nos sumerge en la
primera experiencia. Para eso, todos debemos
sentarnos o acostarnos en el suelo. Cierro los ojos y
escucho las consignas: tdbmense el tiempo de sentir
lo que pasa en su interior. Si no sienten nada,
igualmente estéd bien. Sin saberlo, sigo una de las
consignas mas importantes: no estoy obligada a...
Desde entonces entro en el mundo de las paradojas
que estardn presentes continuamente durante
nuestras experiencias. Al comienzo, me siento
crispada y tengo dificultades para respirar. Todos
mis musculos estan contraidos. Mantengo siempre
los ojos cerrados, pero todo estéd oscuro. Me siento
ansiosa sin comprender por qué. Es dificil nombrar,
no sé lo que pasa ni qué esperar. Me siento
incbmoda. Ademads, llevo puesta una falda. En
consecuencia, la posicidon de estar acostada en el
suelo no es la mas agradable. Enseguida empiezan
las preguntas. Yo, que casi no las uso, sobre todo
en la universidad, ;por qué me vesti de esta manera?.
;Se trata de un acto fallido?. Probable. Podria analizar
que no queria venir a este curso, etc., salvo que
decido no detenerme en esto mas tiempo. Luego
todo comienza a girar, las emociones surgen y siento
miedo. No me detengo y me dejo acunar por esta
experiencia. Escucho a lo lejos la voz del animador.
Desfilan las imagenes, los pensamientos se van tan
rapidamente como vinieron. En este momento, no
puedo describir lo que pasa, pero algo se mueve en
mi interior. Me siento mejor. La respiracién se vuelve
mas fluida. De hecho, me siento muy bien.

Luego de este primer ejercicio, nos pide que
expresemos lo que hemos sentido. Algunas personas
cuentan sus experiencias y otras dicen que tienen
derecho a tomar su lugar, que es la primera vez que
pueden hacerlo. Agregan que se sienten culpables
de hacerlo. jAh, he aqui la famosa culpabilidad!. La
manera en que estas Ultimas se expresan hace
remontar en mi algunos recuerdos relacionados
justamente con otros cursos seguidos en el pasado.
Me suena conocido. En ese momento, me invade la
colera, una colera de tal intensidad que me da miedo.
Me gustaria decirles claro, claro, se sabe que ustedes
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no toman su lugar, sin embargo es lo que hacen
continuamente y que ustedes se sienten culpables.
Soy muy consciente de que hay mucha ironia en
este escrito, pero es lo que realmente sucedid, porque
para mi esto era mas una seudo culpabilidad que
una culpabilidad. En el momento, me recrimino
mucho por haber pensado esto. ;Quién soy yo para
permitirme juzgar? Sin embargo, a pesar de esta
incomodidad siquica hacia mis emociones, me
autorizo a estar dentro, simplemente, de todo lo que
va a continuar durante las semanas siguientes. Por
otra parte, al dia siguiente de la redaccién de mi
diario sobre este acontecimiento, las mismas
emociones volvieron a surgir. Escribi por lo tanto lo
que vivia, sin disminuir por ello la cdélera. Ella seguia
estando presente. Yo permanecia pues en los
elementos cognitivos y emocionales, porque no iba
m3as alld de lo sentido y de esas ideas. Cada vez que
esas personas se expresaban, la cédlera comenzaba
y tenia el gusto de marcharme para no escucharles.
No puedo decir exactamente cuando se operd el
cambio, salvo que en un momento dado me di cuenta
de que la cdlera ya no estaba.

jQué sorpresal. El hecho de permitirme solamente
Vvivir y sentir sin juzgarme, me permitid el cambio.
Entonces, el escenario cambid. Fue reemplazado por
una ambivalencia entre mi intolerancia cuando se
trata de procesos de grupo y mi tolerancia cuando
se trata de clientes en terapia. Siendo testigo de este
cambio, una nueva comprensién emergid, es decir
que tomando mucho lugar y afirmando lo contrario,
estas personas invaden todo a su alrededor y no
dejan lugar para los otros. Esto se relaciona con la
necesidad de espacio que es una necesidad
fundamental. Ademas, sentir culpabilidad por casi
todo es uno de los medios de darse el derecho de
invadir y de proyectar la culpabilidad sobre el otro.
A mi parecer, en nuestro mundo moderno, el
sentimiento de culpabilidad estd aderezado para
todos los gustos, porque se debe sentir culpable.
No es que yo niegue ese sentimiento. Al contrario,
estad presente en la mayoria de la gente, salvo que
es utilizado de manera un poco aleatoria y como
acabo de mencionarlo, se plantea en todas las
situaciones. En lo que a mi respecta, hay una
diferencia en el hecho de sentirse culpable y de
utilizar este sentimiento para impedirse sentirlo. {Vaya
que enredo!. Finalmente, creo que el hecho de haber



sentido mi cdlera y sobre todo de haber aceptado
vivirla ha permitido la ruptura, luego el surgimiento
de una posicién diferente. Volviendo a esta primera
experiencia, recuerdo haber pensado que no me
quedaria mucho tiempo en este taller. Sin embargo,
la intervencion del animador me hizo cambiar de
opinién, porque comprendi que no teniamos que
poner nuestras tripas sobre la mesa, sino expresar
simplemente lo que sentiamos. Decidi pues continuar
el taller.

Al escribir estas palabras, otro recuerdo se presenta.
Cuando el animador preguntd si queriamos cambiar
de lugar para estar mas cémodos, miré a mi
alrededor y pensé que inconscientemente yo habia
tomado mi lugar desde el inicio. Me senté en un
rincédn para no ser invadida. Esto se relaciona con lo
conocido, porque tomo facilmente mi lugar
preservando al mismo tiempo un espacio. Esta
manera de posicionarme me permite también
expresarme con la gente sin estar por ello obligada
a entrar en las emociones, es decir, guardando una
distancia fisica y emocional. Para mi, expresar lo que
sentimos forma parte de la intimidad entre personas
y no debe saberlo todo el mundo. Entonces, no
estando obligada a poner todo sobre la mesa, me
senti respetada. Luego llega la experiencia de la
cuerda que representa nuestras fronteras. Recuerdo
que la primera vez, cuando la que hacia el papel de
la terapeuta, retrocedié, me senti abandonada de
pronto. Inmediatamente me di cuenta por su mirada
y pensé no, no estas abandonada, sélo estd tomando
distancia. Entonces me senti apaciguada.

Luego, cuando ella hizo el mismo gesto, me dije no
te preocupes, ya sucedid. Ella va a volver. Por otro
lado, sé que puedo contar conmigo, es decir que
soy la unica persona que esta alli para mi. Encuentro
extraordinario ver como la percepcidon de nuestro
pasado sube a la superficie sin que se la vea venir.
Me doy cuenta de que en situaciones de urgencia
en el plano emotivo u otros, no me dejo invadir por
pensamientos que me incapacitan. Sé que puedo
contar conmigo, en todo momento, aunque eso sea
dificil de vivir. De hecho, vivir esta experiencia de las
fronteras me permite comprender que soy capaz de
protegerme contra la invasién de los demas y de
mis ideas preconcebidas. De este modo, puedo
establecer una distancia.

125



126

Tomo conciencia de que en el plano del abandono
hice un trabajo inmenso para distinguir entre el hecho
de sentirme abandonada y de ser abandonada. Por
otro lado, cada vez que hacemos el ejercicio, me
doy cuenta de que efectivamente pongo mis
fronteras. Tomé verdaderamente conciencia de eso
la noche en que hice el egjercicio con el animador.
Puedo decir que en ese momento la integracion se
hizo. Cuando llegué al curso, me sentia mal, sin poder
nombrar lo que vivia. Todo el dia estuve en ese
estado. Contaba con que el ejercicio del inicio me
calmaria, lo cual no se produjo. Por el contrario, me
sentia cada vez mas afiebrada. Comuniqué el hecho
a los participantes y el animador me propuso hacer
el ejercicio de fronteras con él. Habitualmente en
este ejercicio miro a la persona que se encuentra
frente a mi para significarle mi presencia. Esa noche,
lo miraba para captar su atencidén, pero con un
objetivo muy preciso, el de lograr su proteccion. Me
decia a mi misma, atencidén, hay peligro. Me sentia
amenazada. Recuerdo lo que sentia, que expresé
luego, ser un ledn rodeado de animales salvajes, uno
de ellos muy cerca de mi frontera (el animador).

Con el fin de poder confrontarlo, le pedi que se
acercara. Recuerdo que a él le parecid curioso, pero
para mi, poner el peligro delante de mi me permite
esperarlo mejor. Una vez més, esto se refiere a lo
conocido. Habiendo vivido experiencias en el pasado,
aprendi a tenerme confianza de esta manera.
Recuerdo cdémo me sentia esa noche. Todos mis
sentidos estaban en accién, entre ellos el olfato. Del
mismo modo que los animales lo utilizan, es un
sentido que desarrollo cada vez mas. Ademdés de
los otros sentidos, el olfato es uno de los sentidos
menos utilizados, y sin embargo da mucha
informacién, porque nos permite sentir “mejor”. Yo
estaba muy tensa. Mis nervios estaban a flor de piel.
Me sentia crispada. Miraba a mi alrededor y sentia
aprension. Luego, siempre mirando al animador a
los ojos, coloqué mi frontera a mi alrededor. Mi
respiracidén era entrecortada. Me sentia lista para el
combate. A pedido del animador, puse mi mano
izquierda en el lugar donde me sentia bloqueada, o
sea en el plexo. Durante un corto tiempo senti que
un nudo se deshacia y que una corriente subia hasta
la garganta. Una vez més, mi respiracion se habia
detenido en ese lugar. Siempre a pedido del
animador, coloqué mi mano derecha sobre mi



garganta. Todo se desbloqued. Senti un calor intenso
en mi cuerpo. De pronto ya no tenia miedo. Me sentia
bien. La ruptura acababa de producirse. Me sentia
serena. Siendo testigo de lo que vivia, otro sentido
habia tomado su lugar. Yo estaba en plena posesion
de todos mis medios y ya no sentia la necesidad de
enfrentarme con el otro o con los otros. Sin embargo,
el animador no se habia movido un centimetro. No,
es en el interior que algo se habia movido. En ese
instante supe que podia tenerme confianza. Fue sin
duda la experiencia mas determinante vivida en el
transcurso de este seminario. Ultimamente vivi una
experiencia que describiré al final de mi trabajo y
que me permite constatar que efectivamente ha
habido integracion de los cuatro elementos en esta
parte experiencial.

Es gracioso, porque una de las experiencias que
también fue importante en este taller, es la que siguid
al encuentro que falté. Yo, que rara vez falto a una
clase, debi hacerlo. Todo el dia me senti mal y
culpable por no haber ido al encuentro. Trataba de
encontrar alternativas para poder ir hasta el momento
en que decidi que no podia hacerlo. Asi como en las
veces anteriores, tomé mi tiempo para detenerme y
sentir lo que estaba viviendo. Puse entonces en
practica los ejercicios que hacemos en el taller. Al
hacer la experiencia, remonté el hilo de los
acontecimientos y aparecidé un recuerdo de infancia
en el cual yo debia estar continuamente presente
para mi hermana que es discapacitada. Sé que puede
parecer que no hay ninguna relacion entre faltar al
encuentro y ocuparse de la hermana. Sin embargo,
para mi eso significa cuidar, y hacer el ejercicio me
hizo sentir la ruptura entre el pasado y el presente.
Al mirar hacia ese cambio, me doy cuenta de que el
vinculo es la relacidn de la obligacién. Lo cual da un
sentido completamente diferente al hecho de haber
faltado al encuentro. Asi, puedo cuidarme aceptando
una ausencia de mi parte sin sentir la obligacidon de
justificarme. Entonces, en lugar de escribir la razén
de mi ausencia en mi diario, escribo la experiencia
que vivi. Es una gran diferencia. Me doy cuenta de
que fui mas alla de los objetivos y de que estoy en
el sentido de la experiencia.

Vuelvo a la experiencia que mas me marco en este
taller, aquella en la que me senti como una fiera.
Ademas de traerme a lo conocido, me di plenamente
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cuenta de mi manera de ser en situacién de peligro,
de mis fuerzas y de mis debilidades. Toda esta
experiencia me mostré también lo que hace que yo
trabaje muy fuertemente sobre los abusos de poder,
ademas de la problematica del incesto y el concepto
del poder de actuar.

Tomo conciencia de todo el sentido en mi
intervencion con la gente. Cbmo les llevo a detenerse
a pensar sobre ellos mismos, a ver sus fuerzas y
sobre todo a utilizarlas. Como lo digo a menudo, no
hacemos nada por nada, entonces la manera en que
actlo habla también de lo que soy. Elaborando un
poco mas sobre esta experiencia donde me sentia
un ledn en la jungla dispuesto a enfrentar a los otros
animales, me doy cuenta de todo el proceso que se
desarrollé en mi interior. Ademdés de reconocer que
esta parte habla muchisimo de mi, de la forma en
que me posiciond en las situaciones de peligro, me
doy cuenta de que para afrontar la amenaza me
coloco siempre de frente y coloco también a mi
adversario lo més cerca posible. Asi sé que puedo
reaccionar antes de que el otro reaccione. En el
pasado, habiendo vivido a veces situaciones
peligrosas, ese posicionamiento siempre fue
favorable. Por otra parte, el hecho de tomar tiempo
para establecer mis fronteras fue benéfico. Eso me
permitié evaluar la situacién y escuchar lo que sentia
mi cuerpo hacia esas situaciones de peligro para
evaluar mejor si puedo confiar y bajar la guardia.
Eso no significa que yo sea incapaz de abandonarme.
Por el contrario, lo hago cuando siento confianza. Es
lo que evaluo rapidamente.

Entonces, esta experiencia fue benéfica en el sentido
de que me confirmd en lo que soy y sobre todo en
mi poder de actuar, no sobre los acontecimientos
exteriores, sino sobre mi manera de intervenir y de
interactuar ante estos acontecimientos. También
aprendi mucho en el ejercicio de fronteras, sobre
todo cuando te pedi que te acercaras a mi. De este
modo yo podia evaluar la distancia y enfrentarte en
tu propio terreno. Una vez més, esto me parece
conocido. La ruptura tuvo lugar cuando puse mi
mano izquierda sobre la parte de mi cuerpo (plexo)
que retenia mi respiraciéon. Como lo mencioné en la
primera parte, todo mi cuerpo estaba tenso y
crispado. Tenia dificultad para respirar. Estaba lista
para atacar.



En el momento en que coloqué mi mano, senti que
algo se desbloqueaba en mi interior. Mi respiracion
se volvié maés fluida. Subid por el tubo digestivo para
detenerse de nuevo en la garganta. Cuando me lo
pediste, coloqué mi mano derecha sobre mi garganta
y un calor intenso pasd por mi cuerpo. Los nudos se
desataron. Durante un instante, fui testigo de lo que
sentia. Estaba en contacto conmigo misma. Me di
cuenta de que un cambio acababa de operarse, es
decir de la sensacién de peligro pasé repentinamente
a un estado de bienestar, donde me sentia calmada
y protegida. Sin embargo, tu seguias estando frente
a mi en la misma posicidn, pero yo ya no tenia miedo
y respiraba libremente. El sentido era diferente. De
hecho, me di cuenta sobre todo, de que podia
tenerme confianza en muchas situaciones. Lo que
estoy poniendo en palabras es la integracion del
proceso de aprendizaje corporal.

Construyendo caminos

Heme aqui, al inicio de un proceso que se llama
aprendizaje experiencial corporal. No tengo la menor
idea de lo que eso implica. Siento como si me hubiera
lanzado en paracaidas sin saber muy bien dénde
aterrizar. Sélo espero no lastimarme demasiado y
que mMmi cuerpo sea capaz de absorber el choque.

Tengo un poco de miedo. Es como si partiera para
un largo viaje a un pais desconocido. Espero
entonces que habrad momentos felices y desdichados,
descubrimientos y sorpresas inesperadas, emociones
fuertes que surgen y sensaciones a veces un poco
desestabilizantes.

Apenas acabo de comenzar este periplo, y ya me
vienen una serie de cuestionamientos a la mente.
“Respira” me digo a mi misma. Necesito centrarme
en mi y tomar contacto con mi cuerpo. Estoy viva,
aunque me parece que la vida corre delante de mi.
Es por eso que necesito poner una cuerda a mi
alrededor, establecer una frontera para darme
seguridad, tener espacio delante de mi para sentirme
capaz de avanzar y dar mis propios pasos, de lo
contrario, me asfixio.
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Cierro los ojos por un instante y me siento volar por
encima de las nubes, mi cuerpo flota como si
estuviera sobre algodones. De repente percibo que
mi cuerpo tiene la forma de un feto, muy pequenio,
muy menudo, tan fragil. No sé lo que pasd, creo que
perdi contacto con la realidad al estar demasiado
absorta en mis fantasias. Escucho una musica suave
que me llama, y al abrir los ojos... siento que las
lagrimas corren por mis mejillas.

Mi viaje continda. Me doy cuenta hasta qué punto
necesito determinar mi frontera para centrarme en
mi y respirar mejor.

A veces, siento que mi cuerpo me habla, pero no
estoy demasiado preocupada por mis pensamientos
y mi mente no me dice en qué momento detenerme.
Al final resulta cansador reflexionar y luchar por
comprender lo que hace mal dentro de uno mismo.
Las respuestas no vendrdan solas y se requiere un
minimo de presencia en uno mismo.

Es impresionante comprobar cdémo un simple
ejercicio de conciencia corporal puede empujarnos
a proseguir este camino. Sin embargo, no siempre
soy tan sdlida interiormente y muchas veces me hace
falta un simple pequeno empujén para sumergirme
en mis pensamientos y para que viejas heridas salgan
nuevamente a la superficie y revivan momentos de
sufrimiento. Entonces, me concedo el derecho de
llorar y detenerme en el borde del camino.

Soy yo la que hago mi camino y no impido a los
otros continuar hasta donde quieran. Yo esperaré el
tiempo necesario para recuperar aliento y
consolarme un poco.

Hoy es otro dia, tomo el equipaje y contindo mi
camino. Estoy casi en la mitad de este viaje y deseo
seguir descubriendo quién soy y lo que mi cuerpo
puede revelarme sobre mi.

Comprendi la importancia de saber sostenerse por
si mismo. Cuidar de mi y de mi cuerpo es lo que me
ha quedado. Necesito tomar tiempo para miy marcar
mi frontera, hacerla més determinante y ser
consciente de ello. En otros momentos, me doy
cuenta de que debo levantar las barreras que me
impongo a mi misma y que me blogquean el camino.



Aprendi que cuando se crea una ruptura me estoy
deshaciendo de una experiencia repetitiva que no
es necesariamente positiva.

Me siento en una fase de aceptacidn y reconciliacion
conmigo misma y deseo proseguir este camino de
aprendizaje a lo largo de toda mi vida tratando de
alcanzar un mejor conocimiento de mi misma.

Sdlo yo soy capaz de llenar este vacio

En mis sesiones de terapia realicé trabajos que me
llevaron a constatar un espacio vacio en mi que lo
lleno con la presencia de mi esposa, igual que lo
hacia antes con la figura de mi madre. Me pregunto
coémo perdi ese espacio vacio y me respondo que
ello sucedid en la relacion mantenida con mi madre.

El recuperar ese espacio vacio me produce mucho
miedo. Siento que si lo hago ya no podré rehacer mi
vida, desarrollar mi actividad laboral, relacionarme bien
con mi familia, amigos y con la gente en general.

La nueva memoria corporal que me entregd la
experiencia fue fundamental para percibir todo lo
narrado anteriormente y el otro aprendizaje
fundamental fue comprender que el espacio me
pertenece y lo tengo que recuperar, reconstruir e ir
llendndolo solamente yo.

Con estos relatos de aprendizaje corporal celebramos la
vida que fluye en cada una de las personas protagonistas
de estos relatos; la vida se desparrama en nosotros, en
los otros, en nuestras ciudades vy villorrios. La vida que
vivifica una persona desea ardientemente entrar en
comunidn con otras personas; desea hacerse camino en
medio de tierras fértiles, de modestas chozas y de selvas
poderosas.

La construcciéon de la vida se edifica a partir de lo que
somos, humanidad humanizante, y de herencias de oro y
de vacios existenciales.
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En espanol, la palabra herencia tiene dos connotaciones,
una legal donde se habla del derecho de heredar y otra
biologica donde, la herencia es definida como la
transmision de los caracteres normales o patoldgicos de
una generacion a otra.

Concebimos la herencia como las influencias
histdéricas, antiguas o cercanas, que han servido
de contextos, de contraccion o de expansion, en
nuestra construccion de ser humano.



LA HERENCIA SICOCULTURAL

Denominamos herencia sicocultural a las riquezas y
miserias que heredamos desde tiempos inmemoriales de
personas y culturas; espacios e historias tejidas en medio
del amor y de dramas que acompanaron ayer a nuestra
herencia familiar y hoy forman parte de nuestra carne y
de nuestra identidad. Esta herencia hace que el individuo
se construya a través de contextos culturales perdidos en
el tiempo y en nuestra memoria. Sélo el cuerpo los
recuerda, los recibe y se relaciona con ellos en medio de
su fragilidad, sus fuerzas y su vulnerabilidad.

Sentirnos y experimentarnos quiénes somos como
cuerpos vivientes nos muestran la complejidad y la
inmensidad que nos habita. Reducirnos a nuestra herencia
familiar cercana nos llevard inexorablemente a simplificar
ingenuamente la condicion humana.

Cuando hablamos de herencias, deseamos insistir en
cinco aspectos que nos parecen importantes en la
perspectiva de nuestro enfoque del aprendizaje:

1. La herencia sicocultural (contexto lejano perdido
en la inmensidad) y la herencia familiar (contexto
de interaccion con las primeras generaciones
familiares) se situan en un mismo proceso de
construccion del individuo. Situar la herencia
familiar, mas facilmente experienciable, en la
perspectiva de la herencia sicocultural nos conduce
al mundo de las experiencias complejas, al respeto
del misterio, de lo incomprensible, y nos permite
codearnos con la belleza de las imperfecciones y
con la riqueza de nuestras creaciones humanas.

Boris Cyrulnik, en su libro L'ensorcellement du monde
(2001, p. 9-13) opina que el cuerpo, el medio ambiente y
el artifice constituiran los organizadores de la condicion
humana, antes de su nacimiento y durante su desarrollo.
Y mas adelante se expresa diciendo: “La conciencia se
construyo gradualmente, muy lentamente, desde hace
por lo menos cuatro mil millones de anos cuando los
ingredientes minerales y biologicos necesarios al
nacimiento de la vida y a su diversificacion, se unieron

hechizados por el medio fisico para iniciar el caminar 23
7
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hacia la magia del pensamiento. La conciencia no es algo
espiritual y etéreo que pudiera existir fuera del cerebro.
Tampoco es el resultado de la combinacion fisico-quimica
de donde naceria el pensamiento. Un cuerpo viviente
nunca es pasivo en un contexto estructurado. El desarrollo
de un proceso biologico, desde el nacimiento a la muerte,
indica que un organismo no deja de buscar lo que serd
un acontecimiento para €l. El cuerpo no es sensible a las
mismas informaciones segun el estado de su evolucion;
lo que quiere decir que si nada cambiard en su medio
ambiente, el simple desarrollo de un proceso biologico
sensibiliza al cuerpo a las informaciones diferentes, de
manera que todo pase como si el medio cambiara. Un
mismo cuerpo no vive en el mismo medio ambiente en
todos los estadios de su evolucion individual... El ser
humano estd doblemente hechizado por la evolucion que
construye su mundo y suscita el pensamiento que
construye su mundo”,

Segun Hillman (1999, p.18), el modelo de explicacion
actualmente dominante, que asimila la vida humana a
una interacciéon entre la genética y el entorno, omite lo
esencial: el sentimiento de individualidad... “Si mi historia
se reduce a una cuestion de cromosomas y a lo que mis
padres han hecho o no y a los afectos de la infancia, mi
historia desarrolla la historia de una victima; somos
victimas de las teorias incluso antes que ellas se pongan
en practica”.

Se trata de la vocacion, del destino, de la personalidad,
de la imagen innata. Todos estos conceptos forman la
teoria del akene de Hillman segun la cual cada persona
lleva en si misma una unicidad que pide ser vivida y esta
ya presente incluso antes de ser vivida.

2. La influencia histoérica, la herencia sicocultural o
la herencia familiar, en la cual nos sentimos
envueltos no constituye una transmision
implacable, fatalista (casi genética) de dramas
interiores y de rasgos patoldgicos;

Usted ha educado a sus hijos, opina Cumming (2001),
segun el concepto de que la primera infancia era el lugar
y el momento mas determinante de toda una vida. En
otras palabras “todo se decidia antes de los seis anos”,



retomando el titulo de un célebre libro del Dr. Fitzhugh
Dodson.

Y con esta espada de Damocles suspendida sobre su
cabeza, usted educd a sus hijos, con la culpabilidad
siempre pronta para hacerle sentir el caracter irremediable
de cada uno de sus gestos. “iSerad que fui demasiado
lejos con mis reprimendas?. “Ah, si lo hubiera amamantado
seis meses mas, probablemente hoy no seria tan
dependiente”... ;Verdad que usted se decia todo eso con
fuertes remordimientos internos?.

Cumming, comentando Les vilains petits canards del
neuropsiquiatra Cyrulnik (2001), dice: El etélogo Konrad
Lorenz demostrd la importancia del imprinting, de la huella
inicial marcante y determinante de los primeros lazos
afectivos con la madre o la figura que la reemplaza. Anna
Freud constatd perturbaciones de comportamiento en
hijos de padres muertos en los bombardeos sobre Londres
durante la Segunda Guerra Mundial. Sus trabajos
convalidaron la idea parcialmente verdadera de que los
primeros anos de la infancia son determinantes en la
trayectoria de una vida.

El quid de lo que aparece como algo ciertamente
determinante se convirtié en un determinismo hermético,
o hasta en un dogma de la sicologia infantil: todo se decide
antes de los seis anos, después sdélo hay que reparar los
platos rotos. De repente, este dogma se convertia en una
profecia auto-realizadora: nada se hacia porque no habia
nada que hacer. O para ser mas exacto, se podia hacer,
ipero peor!.

¢{Usted era un traumatizado?, se pregunta Cumming. Si
tenia la suerte de que se le escuche su historia (lo que no
siempre era el caso). Por ejemplo los nifos que volvian
de los campos de concentracion o que habian escapado
al genocidio en Ruanda corrian el riesgo de que se les
atribuyera el papel de traumatizado de por vida y de que
se le encerrara a la vez en un diagndstico y en un
prondstico. Usted ya no era una persona que habia vivido
un traumatismo: era una mujer violada, una persona
violentada, un traumatizado, o sea se habia convertido
en su experiencia, condenado por la etiqueta con las vias
de la socializacion cada vez mas estrechas delante suyo.
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¢{En qué podria convertirse usted después de semejante
fracaso psicoldgico?. ;Qué podria esperarse para usted,
ya que, con ese golpe del destino, los dados habian sido
irremediablemente arrojados?. ;Como lo dice tan bien el
neuropsiquiatra Boris Cyrulnik (Les vilains petits canards),
que cita a Anna Freud “es necesario golpear dos veces
para provocar un traumatismo” El primer golpe que se
realiza en el acontecimiento sucedido provoca el dolor de
la herida y la carencia; el segundo golpe que se realiza
con la representacion de lo sucedido realmente, hace
nacer el sufrimiento de haber sido humillado, abandonado.
Para ocuparse del primer golpe es necesario que ‘el
cuerpo y la memoria hagan un trabajo de cicatrizacion, y
para atenuar el sufrimiento del segundo golpe, es
necesario cambiar la idea que me hago de lo que me ha
sucedido, tengo que llegar a modificar la representacion
de mi desgracia; a la cicatrizacion de la verdadera herida,
se agregard mi metamorfosis de la representacion de la
herida”, dice Cyrulnik.

3. Estas herencias, la sicocultural y la familiar,
conforman nuestra personalidad. Lo cual no
significa que hemos perdido todo poder o
posibilidad de inventar y de crear nuestra historia.

Segun Cumming (2001), los estudios sobre la capacidad
que tienen los seres humanos de atravesar las pruebas
mas dificiles han demostrado que las personas golpeadas
por la vida pueden volver a comenzar su desarrollo, y a
veces hasta colmar graves y profundas lagunas psico-
sociales, en la medida en que sus heridas hayan podido
cicatrizar al haber encontrado lugares de escucha y de
transformacién mediante “tutores afectivos” con los cuales
tejerdn nuevos lazos de sentido. En otras palabras, las de
Boris Cyrulnik: “Un golpe de suerte no es un destino;
en cada momento de la vida siempre hay buenas
Jjugadas que hacer, porque todo se decide antes de
los 120 arnnos”. Cicatrizacion, expresion, tejido afectivo y
resocializacion, son componentes de esta capacidad que
no tiene nada que ver con la invulnerabilidad o el éxito
social obtenido a fuerza de “muneca”. Los datos recientes
de la capacidad tampoco invalidan los primeros estudios
referentes a los efectos psico-sociales de los traumatismos:
un nino golpeado no es feliz, un nino abandonado cesa
de desarrollarse, un nifio sin amor podra dejarse morir.



A corto plazo, se puede predecir el comportamiento de
esta clase de nifio, pero a mas largo plazo “sélo se pueden
prever sorpresas”. La capacidad introduce la larga duracion
en las observaciones clinicas y, en lo que se refiere a lo
humano: cuanto mas largo es el tiempo, menos se puede
predecir. En cada momento de la vida, una bifurcacion
puede surgir para modificar un destino, un encuentro
puede transformar una existencia y hacer arrancar de
nuevo una vida marcada por los golpes adversos de la
suerte.

4. La herencia familiar se construye, en gran parte
y en medio de un contexto histérico inmenso y
amplio, durante la infancia y la adolescencia, sin
restar importancia a la influencia sicocultural que
se hace presente en nuestra historia de todos los
dias.

Hillman (1999, p.19) se expresa asi: La persona no es ni
un proceso ni un desarrollo sino una imagen innata en
expansion; si es que se expande. Como decia Picasso “yo
no llego a ser, yo soy”.

Pues es la naturaleza de la imagen, de cualquier imagen.
Estd ahi completamente entera, inmediatamente. Cuando
Ud. mira una cara, una escena por la ventana o un cuadro
colgado en la pared, ve la gestalt en su conjunto. Todas
las partes se presentan al mismo tiempo. Una parte no
es la causa de la otra ni la precede. Poco importa que el
pintor haya puesto manchas rojas en primer o en ultimo
lugar o que haya concebido rayas grises al comienzo o
durante la pintura...; lo que ve es lo que se le ofrece, todo
al mismo tiempo. Lo mismo podriamos decir del rostro;
el color y los rasgos forman una sola expresiéon, una
imagen unica, inmediata.

La misma cosa sucede con la imagen inscrita en el akene
(semilla). Ud. ha nacido con una personalidad que se le
ha dado, un don de las hadas inclinadas sobre su cuna,
como relataban los cuentos antiguos.

Segun la teoria del Akene (semilla), cada existencia se
inspira en una imagen Unica, que es la esencia y le muestra
su vocacion. Como fuerza del destino, esta imagen actua
como un daimon personal, un mentor que le guia y que
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le recuerda permanentemente que Ud. tiene una vocacion
(Hillman (1999, p 51).

Los llamados al orden del daimon se manifiestan de
diferentes maneras. El daimon motiva, protege, demuestra
capacidad inventiva y se obstina con una fidelidad
inquebrantable. El daimon resiste a los compromisos que
en apariencia son los mas razonables para dictar a su
huésped comportamientos insdlitos y sorprendentes que
dejamos de lado o que resistimos. El reconforta y puede
ofrecerle su refugio, pero no tiene nada de candido. El
puede enfermar. No tiene en cuenta el tiempo y encuentra
todo tipo de fallas, de grietas y de escapatorias en la ola
de la vida y prefiere las maneras habiles de escaparse de
las situaciones embarazosas. Tiene afinidades con el mito
ya que él mismo es un ser mitico y piensa con el imaginario
del mito.

El daimon puede prever los acontecimientos, a fin de
hacerles corresponder a la imagen y a la vocaciéon. Su
prevision es imperfecta ya que se limita a dar un sentido
a la vida en la que él se encarnd. El es inmortal, en el
sentido que las explicaciones humanas no pueden
expulsarlo ni anonadarlo. Mantiene relaciones estrechas
con el sentimiento de unicidad y de nobleza, los
movimientos del corazdon, su impaciencia, sus
insatisfacciones, sus ardores, tiene necesidad de la belleza,
quiere ser visto, reconocido, en especial por la persona
que tiene a su cuidado. Es lento para tirar el ancla y rapido
para volar. No puede despojarse de su vocacion celeste,
sintiéndose el mismo exiliado y en armonia con el cosmos.
La metafora es su lengua maternal, una poesia del espiritu
que permita a las personas y a las cosas comunicar.

5. Las herencias, sicocultural y familiar, se hacen
memoria en el cuerpo. Nuestro cuerpo (fisico,
emocional, intelectual y espiritual) es la sede de la
construccion del individuo interrelacionado con sus
contextos.

Duchesne (1999) describe, en primer lugar, situaciones
concretas donde diferentes personas experimentan la
presencia de memorias corporales y luego pasa a analizar
como nuestras historias se hacen memoria en nuestros
cuerpos: Jos€ se siente muy a menudo triste y angustiado
cuando estd solo. Después de arios de psicoterapia,



comprende muy bien la fuente de esta tristeza y de su
angustia. Sin embargo, esta conciencia aun no le permite
cambiar la reaccion automatica de su cuerpo cuando se
encuentra solo: contrae el entorno de los ojos, el pecho
se le hunde en posicion de expiracion, su respiracion
disminuye y su energia se le escapa, dejandole una
impresion de estar solamente sobreviviendo. Esta
experiencia corporal acarrea un fuerte sentimiento de
desesperacion.

Pedro, por su parte, tiene tendencia a disociarse y a
intelectualizar cuando esta con otra persona, en particular
con una mujer, pero recientemente descubrid que le
sucede lo mismo con los hombres. Aunque comprende
bien las influencias de su pasado, no llega a controlar sus
reacciones.

Estas dos personas ya han hecho mucho trabajo
psicoldgico, pero esto no es suficiente para cambiar sus
reacciones corporales de manera significativa.

Recordemos las condiciones de desarrollo del Self:

¢ Relacién afectiva que sirva de sostén al desarrollo de la
capacidad de contenciéon de la experiencia sentida en
el cuerpo,

*Presencia a su experiencia,

*Frontera que permita sentir su unicidad separada y en
relacion,

e Conciencia corporal que proporciona un espejo que
refleja la verdad de su experiencia,

*Vitalidad suficiente para sentir una experiencia
significativa.
Sostenida por estas condiciones, la persona puede
registrar una experiencia diferente del pasado en su
cuerpo, creando asi una nueva memoria corporal vy
ofreciendo a todo el organismo un nuevo camino para
vivir sus experiencias (ejemplo: permanecer abierto en
lugar de contraerse ante ciertas sensaciones-emociones;
sentir decepcion en lugar de enojarse y desatar una lucha).
Constatamos que la toma de conciencia, aun en relacion,
no es suficiente en si misma. Nuestro cuerpo debe registrar
y consolidar una memoria diferente del pasado para que
se presente una alternativa la proxima vez en que las
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emociones y sensaciones del pasado vuelvan a ser
estimuladas. De otro modo, son los viejos reflejos los que
se manifiestan.

Llevamos en nosotros memorias de todas nuestras
experiencias pasadas, las cuales abarcan reacciones que
hemos tenido ante ciertas experiencias sensoriales y
emotivas. Los modelos de reaccién estan bien arraigados
y constituyen una predisposicidon para nuestras préoximas
experiencias. Esta ruta privilegiada es la que vamos a
tomar automaticamente en el momento en que haya una
emocioén o sensacion que se asemeje de cerca o de lejos
a las primeras experiencias.

Volvamos a nuestros dos ejemplos, continua Duchesne
(2001). José lleva en él la memoria de una via privilegiada,
cada vez que siente soledad, contrae el entorno de los
ojos y hunde el pecho, atajando la respiracién. Este patron
de proteccién le ha permitido sentir menos, o no sentir,
una experiencia de soledad a una edad en que eso le
resultaba insoportable, sobre todo sin un soporte
adecuado. Hoy, aunque José conoce muy bien su patron
y la fuente de esta reaccion, debe experimentar una nueva
forma de reaccionar para ampliar el abanico de sus
posibilidades y poder asi tolerar el hecho de sentir
gradualmente toda su experiencia.

Pero esta nueva via debe ser ejercida muchas veces antes
de que quede abierta para ofrecer una alternativa ante
una experiencia de soledad o cualquier otra experiencia
similar. José debe entonces respirar voluntariamente para
que su pecho permanezca abierto, para mantener su
vitalidad y aceptar mirar y sentir su experiencia
plenamente. Entonces experimentara el placer de no tener
miedo a ser destruido, sentirda mas vitalidad y podra gozar
de sus contactos con mayor presencia e intensidad; esto
lo alimentard intimamente y podra interiorizar una
presencia mas viva y reconfortante para acompanarlo en
los momentos de soledad. Cuanto mas utilice la nueva
via, ésta se volvera mas dominante.

Pedro, por su parte, deberd hacer la eleccién consciente
de respirar para dar lugar a su experiencia corporal y
entrenarse a sentirse sin disociarse para huir, ejercitarse
en trazar y cuidar su frontera para consolidar la experiencia
de un Self separado de los otros, hacer el esfuerzo de



estar presente a su experiencia corporal y a la realidad
que le rodea y enfocar su visidon para disminuir el reflejo
de retirar la mirada. Todo esto en relacion con otra persona.
Esta experiencia le permitird contrarrestar su reflejo de
disociacion, vivir la experiencia de estar en relacién con
otra persona y permanecer en contacto consigo mismo.
Evidentemente las dos experiencias no se realizan al
mismo tiempo.

Hemos sobrevolado a través del tiempo, la lejania, la
inmensidad de la herencia sicocultural y acercado la
herencia familiar a la amplitud, mar sin orillas, tiempo
insondable, de la herencia sicocultural.

LA HERENCIA FAMILIAR

Tres tipos de herencia empapan nuestro ser y habitan
nuestra personalidad a través del tiempo: nuestra
historia personal o el escenario original, la agencia
y finalmente los estilos defensivos.

Nuestra historia personal o el escenario
original

Cuando se trata de analizar las influencias familiares que
conforman nuestras historias personales, las reflexiones de
diferentes autores se hacen enriquecedoras y complejas.

La elaboracién de la problematica de la historia personal
se hara en seis puntos:

1. Exposicion breve de tres miradas diferentes y
andlogas de nuestra historia personal;

2. Mlezclando contrarios: un relato de historia personal;

3. Los instrumentos de recoleccion de las experiencias
significativas del escenario original,

4. La trascripcion de las informaciones recogidas;

5. Los temas o las experiencias sobrevivientes o
vivientes;

6. La construccion de los temas.
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Las tres miradas son:

a) el barco familiar, las influencias y las interinfluencias
(nuestra posicion).

b) la herencia familiar: la herencia de las actitudes (Tom
Paris).

c) el teatro de nuestra infancia: el escenario original (Jack
L. Rosenberg)

Primera mirada: el barco familiar, las influencias y
las interinfluencias (nuestra posicion).

Describimos la historia personal como un conjunto de
experiencias de influencias recibidas (de personas
cercanas o lejanas, contextos, climas, culturas) y de
interinfluencias (yo y los otros, la cultura, las creencias,
los valores y la vision del mundo) en medio de las cuales
navegamos. Experiencias a veces interesantes
(satisfactorias), a veces hirientes y donde siempre existe
una cuota de poder para sobrevivir mejor o para crear
espacios de vida (la resiliencia).

Una mirada amplia de nuestra historia personal nos
permite ser conscientes de la complejidad de la herencia
familiar. Recordemos los cinco elementos de la herencia
sicocultural que contextualizan la herencia familia y nos
permiten mirar la amplitud, inmensidad y complejidad
de nuestras historias sin caer en explicaciones
reduccionistas, fatalistas, traumatizantes y simplistas.

1. La herencia sicocultural o contexto lejano perdido en
la inmensidad y la herencia familiar o contexto de
interaccion con las primeras generaciones familiares se
sitian en un mismo proceso de construcciéon del
individuo. Ubicar la herencia familiar, mas facilmente
experienciable, en la perspectiva de la herencia
sicocultural nos conduce al mundo de las experiencias
complejas, al respeto del misterio, de lo incomprensible, y
nos permite codearnos con la belleza de las
imperfecciones y con la riqueza de nuestras creaciones
humanas.

2. La influencia histdrica, la herencia sicocultural o la
142 herencia familiar, en la cual nos sentimos envueltos no



constituye una transmision implacable, fatalista (casi
genética) de dramas interiores y de rasgos patoldgicos;

3. Estas herencias, la sicocultural y familiar, conforman
nuestra personalidad, lo cual no significa que hemos
perdido todo poder o posibilidad de inventar y de crear
nuestra historia.

4. La herencia familiar se construye, en gran parte y en
medio de un contexto histérico inmenso y amplio,
durante la infancia y la adolescencia, sin restar
importancia a la influencia sicocultural que se hace
presente en nuestra historia de todos los dias.

5. Las herencias, sicocultural y la familiar, se hacen
memoria en el cuerpo. Nuestro cuerpo -fisico, emocional,
intelectual y espiritual- es la sede de la construccién del
individuo interrelacionado con sus contextos.

Segunda mirada: la herencia de las actitudes

Segun Tom Paris, formador en el dominio de la
Psicoterapia Corporal Integrada (PCI), “Nuestra herencia
familiar es un tejido de actitudes conscientes e
inconscientes que heredamos de nuestros padres. Y ya
que lo que heredamos de ellos se revela para nosotros en
parte benéfico, en parte inadecuado y en parte
directamente perjudicial, es posible que apreciemos esos
tejidos como un tesoro, o que los maldigamos como un
maleficio, o aun, que nos sintamos divididos entre estas
dos actitudes”.

Su hijo, expresa Paris, crecié en un entorno unico que es
una mezcla de la historia de papa y de mama. Esta
influenciado por la combinacidn de experiencias
emocionales, creencias y valores que cada uno de
nosotros aporta a esta tarea de educar al nino.

Tomemos el ejemplo de Federico, un padre que asistia a
uno de nuestros talleres. Habia heredado de su madre,
una mujer controladora, la necesidad de controlar los
sentimientos de su hijo y de su padre una actitud de
bondad e incapacidad de expresar sus emociones.
Federico era diferente a su padre y a su madre, pero en
un ultimo andlisis, ejercia un control suave y pasivo. Llegé
a nuestro taller porque Rubén, su hijo de seis anos, tenia
dificultades en la escuela. Los otros nifios no dejaban de
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molestarle y él era incapaz de decir que le dejaran en
paz. Tenia dificultades para defenderse. Luego de un
encuentro de padres y alumnos, Federico se dio cuenta
de que necesitaba ayuda para ayudar a su hijo. El profesor
le recomendd nuestro taller.

Federico habia transmitido su herencia de manera muy
sutil. Sin embargo, a medida que tratamos con él,
comenzamos a ver las dificultades que tenia como padre
y dénde se originaban. La bondad de Federico era real,
pero su deseo ansioso de ser un buen muchacho provenia
del papel de sostén emocional que debid jugar en su
infancia con relacidn a su madre. De hecho, la madre de
Federico controlaba su vida emocional. Le decia qué hacer
o qué sentir. Para ella era importante que ningun miembro
de su familia montara en cdlera, tanto es asi que Federico
se preocupaba siempre por lo que ella sentia. Por otra
parte, el padre de Federico era un hombre discreto, bueno
pero distante emocionalmente. Federico habia tenido
miedo de que su padre se derrumbara las pocas veces
que se mostré alterado. En consecuencia, en el curso de
su crecimiento, ninguno de sus progenitores pudo
mostrarle cdmo canalizar su propia célera. En lugar de
eso, él la reprimid y jamas aprendié que la célera era nada
mas que una emocién normal entre muchas otras.

Como padre sensible y calido, Federico se esforzdé por
escuchar los sentimientos de Rubén. Sin embargo, le
comunicé su miedo a la cdlera al impedirle el enojo,
aunque fuera por un instante, sin tratar de “arreglar las
cosas”. A su vez Rubén aprendié a cuidar a su padre
reteniendo y evitando su cdlera, tal como Federico lo habia
hecho de nino.

Federico vino al taller diciendo: “Crei que nunca haria a
mi hijo lo que mis padres me habian hecho. ;Qué me
sucedié?. ;Cémo puede ser que trabajé tan duro para ser
diferente a mis padres con mi hijo y terminé hiriéndole
de la misma manera en que lo fui yo?”.

Le explicamos que, en las interacciones con nuestros hijos,
nos encontramos en situaciones que estimulan nuestras
heridas del pasado. Ayudamos a Federico a darse cuenta
de que, cuando Rubén se sentia mal, Federico se sentia
mas bien un hijo que un padre. Cuando nos decimos:
“Nunca haré a mis hijos lo que mis padres me hicieron”,



en realidad expresamos un deseo de evitar sentir de nuevo
nuestras propias heridas de la infancia y transmitirlas.

Tercera mirada: el teatro de nuestra infancia, el
escenario original (Jack L. Rosenberg)

El Escenario original (E.O.) es concebido por Rosenberg
(1989, p.224-225) de una manera mas amplia como e/
conjunto de las primeras experiencias de vida. El mismo
es conocido como el conjunto de acontecimientos fisicos
y psicologicos por los que fuimos atravesando durante
nuestra primera infancia, donde se incluye todo lo que
nuestros padres nos hicieron e hicieron por nosotros, as/
como todo lo que sus propios padres hicieron por ellos.
Se incluye ademds todo el entorno que nos rodeaba
cuando nacimos: la hora y lugar, la cultura y sub-cultura.
Este conjunto de experiencias es lo que ha formado
nuestros caracteres basicos.

En PCI utilizamos el término caracter en un sentido un
tanto diferente que el comun. Por medio del término
caracter queremos significar los patrones musculares fijos,
las respuestas emocionales y los sistemas de creencias
que estan contenidos en el cuerpo y el comportamiento.
Comunmente pensamos que el caracter es una estructura
moral, no patrones musculares, pero en realidad son lo
mismo. La estructura moral, asi como el caracter, es una
estructura rigida. No permite elecciones espontaneas. Esta
basada en reglas y juicios adquiridos en nuestro pasado
y aplicados adecuadamente o no a situaciones en el
presente. Se constituye en la misma base del
comportamiento humano y se aloja de un modo
insondable en el cuerpo.

Resumiendo la concepcion del Escenario original
(Rosenberg, 1989), concluimos que el escenario original:

1.es el comienzo y el fin de la terapia y hacemos referencia
a él durante todo el proceso terapéutico.

2. ilustra los patrones de nuestra vida entera, desde la
edad de O a 6 anos. El periodo de O a 3 aros es el mas
importante.

3. lo reproducimos durante toda nuestra vida de manera

inconsciente y compulsiva, o lo hacemos con la
esperanza de responder a las necesidades que no han
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sido satisfechas en nuestra infancia y que debieron
soportar el desarrollo de si mismo.

4. es la suma de todas las experiencias emotivas y
fisiolégicas de los primeros meses y anos de la vida de
una persona; o sea de su entorno emotivo, cultural,
social, politico y familiar.

5. es la historia de las primeras relaciones y de las huellas
que van a servir de modelos a todas las relaciones
posteriores.

6. es de una manera mas restringida, el conocimiento del
sistema familiar en el cual la persona ha crecido: la
madre, el padre, los abuelos, los valores y prejuicios
familiares, las locuras, el buen comportamiento, las
tragedias personales, la reaccion familiar ante la llegada
del nuevo bebé, todo lo que el bebé aprende en términos
de relacion.

7. es la transmisién por parte de la familia de las bases de
las neurosis de las generaciones pasadas, dejando como
herencia todas las fallas y los aprendizajes acumulados.

El terapeuta vigilara entonces el proceso familiar a través
de varias generaciones, grabando la historia de los
patrones de relacidn, buscando la fuente de la identidad
y de la estructura del caracter de la persona en los
elementos siguientes: la organizaciéon corporal, los
patrones de retencién, de bloqueo, los problemas
fisiolégicos, los patrones de relacién, las anécdotas
familiares, los prejuicios, las pasiones, un viejo album
familiar.

El Escenario Original esta impregnado en el cuerpo y se
manifiesta a través de los patrones de comportamiento. La
estructura del caracter emerge de él. La fusion con la madre
es esencial, teniendo en cuenta que ella establece las bases
para las etapas siguientes del desarrollo. La fusion o la simbiosis
depende de las emociones de la madre. Sus emociones, sus
sentimientos son expresados a través de su cuerpo.

Los bloqueos musculares aparecen primeramente como
proteccidn contra el dolor, pero sirven también de defensa
para cortar las emociones dolorosas y engendran patrones
de comportamiento previsibles. Hay que recordar que lo
que mas afecta al nifo no son los estallidos ocasionales de



colera o de disgusto de la madre, sino mas bien la repeticion
constante y previsible de ciertos patrones de relacién.

Mezclando contrarios. El relato de una
historia personal

Juan Ignacio, 45 anos, después de haber realizado el
ejercicio de elaboracién de su escenario escribe el

siguiente relato:

El escenario original que hicimos en setiembre de
1999 se llama Mezclando Contrarios, y este es un
comentario que hice en forma de poema.

“Mezcla de Contrarios: una posibilidad de vida”

Entre mi existencia y no tener derecho,

sufro y nadie puede verlo,

entre /a ternura y el odio

pierdo mi bienestar.

Mi refugio personal. el ocaso,

mi profunda soledad, el atardecer, el ocaso.
Un saco de huesos y una meditacion gustosa.
Lograr el éxito, sobreexigirme,

aunque tengo ganas de gozar, procuro un arte,
un arte de sobrevivir a la contradiccion,

a lo blanco y lo negro, a los contrarios.
Inocencia y lujuria, y una chispa de vida, de posibilidad:

2

“Puedo vivir mi contrariedad: mezclando los contrarios”,
VIVIR ENTRE CONTRARIOS

i AR I KRR

o
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Todo empezd cuando era un nino muy chiquito, me
tocd vivir todos los sufrimientos que ahora estoy
sintiendo, pero no sé cémo empecé a sentir soledad,
abandono, rabia, tristeza, impotencia, repliegue sobre
mi mismo. Sélo me viene a la memoria una foto que
siempre me dio tristeza mirarla, tenia tres anos y
estaba en el patio de casa. La foto es gris y yo denoto
toda la tristeza del mundo, un nifAo cuidado pero
nunca atendido, un niAo hablado pero nunca
escuchado, un nino solo y abandonado con su
hermano; creo que en algunos momentos fuimos
uno para sobrevivir juntos momentos dificiles de
nuestra infancia.

... Creo que por primera vez lloré solo mi escenario,
me decia a mi mismo que estaba bien darle duelo a
todo eso, pero sé bien que por méas duelo que le dé,
nunca dejaré de llorar por él.

Mi escenario se reveld, me pagd con la misma
moneda con que yo le pagué. Me doy cuenta de la
ironia con la que trabajé mucho tiempo con mi
escenario y con mi nifo, creyendo que podria
recuperar todo, podria devolverme ese nino
maravilloso que fui, creyendo que me podria curar
de todas mis heridas y nunca mas ver las cicatrices.
Lloré, lloro y seguiré llorando todo lo que vivi, sin
saber qué, codmo y dénde vivid todo eso, sdélo que
esta ahi.

Mi escenario, como si fuera un espejo lejano, me
devolvid todos y cada uno de los mensajes que le
envié, con toda la ironia que pudo, con todo ese
enojo y rabia. Me devolvié de vomitar, me vomitd
encima para hacerme dar cuenta de que no soy
perfecto y que nunca lo seré, de que nunca podré
ser feliz completamente, nunca seré uno completo.
Lo que estuvo haciendo este trabajo fue también
reforzar mi idea de que yo puedo ser perfecto porque
me atiendo, yo soy mejor que los demas porque me
quiero (sin querer todo mi enojo y rabia).

Mi historia, mi escenario, mi nifo interior me dijo
que: Nunca me va a abandonar, estara ahi conmigo
haga lo que haga para tratar de ayudarme, estara
asi como es, él estard conmigo hasta la hora de mi
muerte. Me cuidard y se encargard de mi, para que
nunca esté satisfecho y sienta tristeza, rabia, desamor
y abandono durante toda mi vida. Que le acepte asf



como es porgue no tengo otra opcién. Siempre me
molestard cuando yo menos quiera que me moleste.

Mi nino me grita y vocifera como un loco todo esto,
su rabia la expresa en sus ojos salientes, su cuerpo
temblando de enojo y miedo, y su corazdn se achica
porgue no quiere vivir asi.

Ahora me doy cuenta que no me quiero asi como
soy, era facil decirme que me queria asi como era,
pero en verdad le quiero a mi nifo y a ese ser
maravilloso que una vez, soélo por un instante habré
sido. Y aungue vuelva a sentir esa unidad o maravilla
que fui, sabré que es sdélo un instante y que no soy
eso sino también desintegracidn y repulsiéon.

Me cuesta escribir todo esto porque parece que sdélo
lo lindo debo escribir, no lo que detesto y aborrezco
de mi. Aborrezco y detesto todo mi escenario de
sufrimiento, tristeza, abandono, chantaje, violacién,
amargura, enojo y rabia. Hubiese querido no pasar
por todo eso, porque tuve que vivir todo eso. En
verdad no quiero querer todo eso pero no tengo
opcidn, serd mejor que empiece a quererle a mi
escenario y aprenda a convivir con él porque estara
conmigo toda mi vida.

Ojald que esa esperanza de que voy a estar mejor,
involucre la aceptacién del escenario, porque sino
Nno creo que pueda estar mejor. Hasta ahora creia
que solo arreglando el escenario con los mensajes
y la comprensién se podia llegar a estar mejor, pero
ahora sé que no hay arreglo y mejoras para el
escenario, solo aceptacion incondicional. Ojaléa pueda
entregarme a mi escenario. Que me pueda unir a
esa historia, que no esté yo arriba como un papa vy
mama lejano que le envid mensajes buenos y
amorosos, sino que pueda acercarme y depositarme
en mi escenario, y soélo estar ahi conmigo mismo.

iQué gran misterio soy yo para mi mismo!. Hasta a
mi mismo me miento por temor a sufrir, que mucho
se sufre al estar en contacto con uno mismo, y estar
en contacto con uno mismo es estar en contacto
también con el escenario.
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Instrumentos de recoleccion de experiencias
significativas del Escenario Original

Existen diferentes instrumentos de recoleccidon de
experiencias significativas (Rosenberg, Sttebacher y otros).
Nosotros hemos elegido dos instrumentos que nos
parecen interesantes como punto de partida para la
elaboracién de nuestra historia personal: identificacion
de la herencia familiar (Tom Paris) y el cuestionario sobre
el escenario del desarrollo humano (Pamela Levin).

Es importante insistir que la recoleccién de datos no
consiste en una actividad puramente técnica, sino mas
bien se trata de una experiencia sicocorporal importante
para la persona que desea elaborar su historia personal.
Resulta fundamental considerar esta actividad como una
experiencia de aprendizaje terapéutico.

ldentificacion de nuestra herencia familiar
(Tom Paris)

El cuestionario que sigue y las reflexiones sobre los temas
del escenario han sido traducidos de un texto inédito de
Tom Paris.

Sentirse amado o amada

Las preguntas de esta seccion pueden ayudar a explorar
la calidad del vinculo de relacion que ha establecido con
los padres. Un vinculo solido con cualquier miembro de
la familia reclama sentirse amado, deseado, aceptado y
cuidado. Aunque a todos nos gusta escuchar te amo, el
tono de aceptacion amante es lo verdaderamente
importante. Este tono es una experiencia energéetica. Si
uno de los padres dice te amo entre dientes, no traduce
amor. Pero si el progenitor le acaricia la cabeza
carinosamente, afectuosamente, el tono emocional que
le comunica es de amor, aunque las palabras no hayan
sido pronunciadas.

1. /Me he sentido amado o amada por mis padres?
2. ;Como s€ que mis padres me han amado?

3. /Alguien me ha dicho te amo?
4. ;/Mis padres manifestaban su amor?



5. ¢Sentia yo un deseo intenso de ser amado o amada?

6. /Quiénes eran las personas que me amaban? (mis
padres, hermanos, abuelos, la empleada domeéstica,
tio, tia, profesor, vecinos, mi animal domeéstico).

N

Los miembros de mi familia me manifestaban afecto?

%

/Me tocaban a menudo? ;Me alzaban a menudo?
9. ¢Mi presencia era deseada?

10. ¢/Me prestaban atencion? ;Quién me prestaba
atencion?

11. /Me sentia una persona especial?
12. ¢/Mis padres planificaron mi nacimiento?
13. /Me sentia deseado o deseada en mi familia?

4. ;/Mis padres se ocupaban de mis necesidades
materiales? (alimento, vivienda, vestido, salud)

15. ;/Me cuidaban de manera constante?
16. ;:Cumplian sus promesas?

17. ¢/Sus horarios de trabajo, enfermedad o depresion
interrumpieron los cuidados que me prodigaban?

Soporte emocional

Es importante que el nino perciba a sus padres como
una presencia de soporte en su vida. Esta presencia debe
ser estable y consistente. Recibir un soporte emocional
significa sentirse escuchado, reconocido, validado y
aceptado.

1. ¢Mis sentimientos tenian importancia?

2. ¢Me sentia apoyado o apoyada por mis padres?

3. /Mis padres estaban emocionalmente disponibles
cuando tenia necesidad de ellos?

A

/Mis padres eran conscientes de mis sentimientos?
/Los comprendian?

JsConseguia hacerles participar de mis necesidades?
JEran desestimadas o ignoradas mis percepciones?
¢Escondia mis verdaderos sentimientos?

NS O

JPercibian mis padres mi verdadero Yo?
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9. ¢Podia desarrollar mis actividades en mis propios
campos de interés?

10. ;Me decian siempre mis padres quée hacer?

11. /Me daban su apoyo cuando mis sentimientos eran
diferentes a los suyos?

12. /Debia rebelarme para sentirme diferente?

13. /Quien me cuidaba cuando estaba enfermo?

4. ;Me reconfortaban mis padres cuando sufria algun
dano?

15. ¢Tenia a menudo la impresion de estar equivocado?

16. ;Me parecia sensato el comportamiento de mis
padres?

17. ;Tenian mis padres confianza en mis habilidades?

18. /Me daban apoyo y aliento cuando iniciaba una
actividad?

19. /Me apoyaban emocionalmente cuando sufria un
fracaso o cometia un error?

20. ;Tenia miedo cuando era nirio?

21. ;/Sentia un miedo constante de que me sucediera una
desgracia o una catdstrofe?

22. ;Me tranquilizaban mis padres cuando yo tenia miedo?
23. ;/Me sentia solo o sola?
24. ;Manifestaban mis padres sus sentimientos?

25. ;Debia cuidar emocionalmente a uno de mis
progenitores cuando éste se encontraba perturbado?

Expectativas

Es normal querer lo mejor para los hijos. Como padres,
todos tenemos expectativas, esperanzas, deseos, suernos
que nuestros hijos expresen por medio de sus
rendimientos y sus logros, el cardcter unico de su
personalidad. Aun cuando los padres tengan deseos
normales, los hijos pueden creer fdcilmente de que su
productividad es mds importante que ellos como
personas.

Las preguntas de la presente seccion permiten verificar
si, como hijo, ha sufrido o no este tipo de presion.



1. ¢Mis padres prestaban mdas atencion a mi rendimiento
que a mis sentimientos?

2. /Tenia la sensacion de que las expectativas de mis
padres eran demasiado elevadas?

@

/Debia tener un alto rendimiento para ser aceptado,
aceptada?

/Debia ser perfecto o perfecta?
/Me sentia capaz de satisfacer a mis padres?
/Me sentia importante en mi familia?

NS G A

Zlenia la impresion de que me daban una importancia
exagerada?

S

/Mis padres me permitian tener éxito?

©

/Me permitian saber mds que ellos?

10. ;Me prohibian superar a un hermano, hermana o
pariente que tuviera exito?

11. ¢/Esperaban que superara a un hermano, hermana o
pariente que habia tenido éxito?

Disciplina

Hay tres estilos de disciplina: autoritaria, permisiva y firme.
El padre autoritario dice: “Haz porque yo te digo que
hagas”. El padre permisivo dice: "Haz lo que quieras”. Por
el contrario, el padre que ejerce una autoridad firme, es
consistente, I0gico y considera el punto de vista del hijo.
En el proceso de descubrimiento de su herencia
emocional, es util identificar el estilo disciplinario de los
propios padres. Como padres, reproducimos su estilo, o
bien, adoptamos el opuesto.

1. ¢/Mis padres me imponian reglas para castigarme o
para protegerme?

2. ;/Como me imponian mis padres una disciplina?
3. ;/Me golpeaban o me daban nalgadas mis padres?

4. ;Con qué frecuencia me golpeaban o me daban
nalgadas?

5. ¢Utilizaban un objeto para golpearme o para darme
nalgadas?

6. /Me castigaban por llorar?
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7 /Me castigaban retirdndome su caririo?

8. ;/Me castigaban no dirigiendome la palabra?

9. /Gritaban en mi presencia?

10. ;/Me castigaban mis padres imponiendome alguna
sancion o insultandome?

Conflictos

Conflictos y desacuerdos son parte integrante de una vida
familiar normal. Los hijos pueden tolerar estos problemas
cuando ellos se resuelven. Pero cuando perduran sin
encontrar salida, se vuelven inseguros y temerosos.
Cuando los conflictos emocionales son ocultados y no
son reconocidos, se convierten en una parte de la herencia
familiar.

1. ¢He visto o escuchado golpearse a mis padres?

2. (¢Hirieron, estas batallas, a alguien fisica o
psicologicamente?

3. ¢/Mis padres me hablaron de sus conflictos o trataron
de explicarmelos de alguna forma?

4. /luve que jugar un papel de mediador o mediadora
en sus conflictos?

5. ¢Fui golpeado o controlado por otros miembros de
mi familia (incluyendo hermanos y hermanas)?

6. /Perdian mis padres el control cuando montaban en
colera?

7 /Sufria a menudo vejdmenes o sarcasmos de parte
de mis padres y hermanos?

Identidad sexual

Los papeles ligados al género tienen una profunda
influencia sobre la vida de los hijos. Estos desarrollan su
identidad sexual a traves de sus relaciones con sus padres.

1. ¢Qué€ aprendi de mis padres sobre mi masculinidad o
feminidad?

2. ¢Me sentia bien siendo un varon o una niria en mi
familia?

3. /Se permitia a los hombres, en mi familia, tener miedo
o sentirse dependientes?



4. ¢Se permitia a las mujeres ser fuertes, inteligentes e
independientes?

5. S/ mis padres hubieran tenido valores diferentes en
cuanto al comportamiento masculino/ femenino,
Jcomo habria cambiado su relacion conmigo?

6. (¢Era yo del “sexo equivocado”? En caso afirmativo,
Jcomo afecto eso mi percepcion de mi’ mismo y las
opciones que hice?

7. ¢Admiraba y queria imitar al progenitor de mi mismo
sexo?

Cuestionario sobre el escenario del desarrollo
humano (Pamela Levin)

Para determinar cudles son los elementos claves de tu
plan de desarrollo humano, puedes responder a las
preguntas siguientes. Las informaciones obtenidas te
podran ayudar a identificar y ocuparte de los temas
importantes de tu escenario.

Cuando respondas a las preguntas, deja libre tu
imaginacion y escribe la primera respuesta que te venga
sin preocuparse de la exactitud de ésta. No se trata de un
test. Responde en el presente para ayudar a tu memoiria,
es decir, di “Yo soy” y no “Yo era o estaba”.

ETAPA 1

1. Imaginate que acabas de nacer. Haz una lista de las
personas que se interesan en tu nacimiento

2. (Cudles son sus reacciones?

3. Imaginate que tienes cuatro meses. No puedes ni
caminar ni hablar; solamente puedes llorar. Tienes
hambre y lloras para que alguien te tome en sus brazos.
¢{Cdmo reacciona tu mama? (Si deseas puedes incluir
las reacciones de los abuelos o de otras personas
adultas que se han ocupado de ti.)

4. iCémo reacciona tu papa?

5. iCudles son los acontecimientos que han marcado los
seis primeros meses de tu vida?
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6

. ¢A qué conclusiones llegas con relaciéon a lo que eres

(¢quién soy yo?) y a la idea que te haces de la vida?

ETAPA 2

7.

. ¢Cémo reacciona tu papa?

Imaginate que eres un nifito o una ninita que puede
gatear. Desde el punto de vista del desarrollo, tu tarea
consiste en descubrir el mundo, tu entorno y tus
sentidos. Tienes necesidad de meter todo en la boca y
de tocar todo lo que ves. Tu eres un niAo o una nina
muy activa para hacer lo que hace un nifo o una nifa
de esta edad. ;Cémo reacciona tu mama?

. ¢(Cudles son los acontecimientos que te han marcado

entre los seis y dieciocho meses de tu vida?

10. ¢A gué conclusiones llegas con relacion al hecho de

actuar y al apoyo recibido para esto?

ETAPA 3

11. Imaginate que tienes dos afios. Comienzas a salir de

12. ;Cémo reacciona tu mama?

la dependencia del bebé. Tienes necesidad de decir
no, de testar los Iimites, de manifestar un espiritu de
contradiccion y de aprender a pensar por ti mismo.
¢Cuadl es la reaccion de tu papa cuando él quiere que
hagas algo y que tu dices no?

13. ¢Cuadles son los acontecimientos que han marcado tu

vida entre dieciocho meses y tres anos?

14. ;Puedes concluir si es legitimo o no el hecho de ser

independiente y de pensar por ti mismo?

ETAPA 4

15. Imaginate que tienes entre tres y seis arfios. Como

todos los chicos de esta edad, deseas descubrir jqué
pasaria si...? ;Qué pasaria si yo pretendiera ser otra
persona? ;Qué pasaria si yo hiciera algo cuando me
acaban de decir que me detenga? ;Qué pasaria si me
comiera un paquete de chocolates antes del almuerzo?



También deseas saber ;Por qué? ;Por qué el cielo es
azul? ;Por qué estd oscuro afuera? ;Por qué existen ninos
y ninas? etc. etc.

También te encanta probar tu poder. Y realizas algo
que tus padres te han prohibido: corres en la calle,
comes dulces antes del almuerzo, etc. (Cudl es la
reaccion de tu mama?

16. ;Cudl es la reaccion de tu papa?

17. ¢Cudles son los acontecimientos que han marcado tu
vida entre los tres y seis anos?

18. ¢A qué conclusiones llegas con relacién a tu poder?

ETAPA 5

19. Imaginate que tienes entre seis y doce afnos y que la
vida es exactamente lo que era durante tu infancia.
Tienes necesidad de hacer cosas y desarrollar tus
aptitudes. Quieres discutir y criticar. ;Cual es la reaccion
de tu papa?

20. ;Cudl es la reaccidon de tu mama?

21. iCuales son los acontecimientos que han marcado tu
vida entre los seis y doce anos?

22. ;A qué conclusiones llegas con relacién al hecho de
actuar a tu manera y de tener tus propios valores? _

ETAPA 6

23. Imaginate que eres adolescente y que descubres el
mundo de los impulsos y de los deseos sexuales. Eres
suficientemente grande para ser independiente, pero
no eres todavia un adulto. Tienes todavia necesidad de
sostén y de apoyo. Te sientes con ganas de recibir amor,
afecto y contacto de tus padres. (Cuadl es la reaccion
de tu mama?

24. ;Y la de tu papa?

25. iCuales son los acontecimientos marcantes vividos
durante tu adolescencia?
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26. ;Cuéles son tus conclusiones con relacion al hecho
de ser sexual y responsable?

27. Imaginate que tienes entre dieciséis y dieciocho anos.
Te separas de tus padres con el deseo de acabar con
el lazo emocional que ha sido la base de tus relaciones.
Tienes tu propio punto de vista con relacién al mundo,
el cual se opone al de tus padres. Tu quieres decidir tu
vida a partir de tus propios valores. (Cudl es la reaccién
de tu mama?

28. (Y la de tu papa?

29. ;A qué conclusiones llegas con relacién a la separacion
y al crecimiento que acaba?

30. ¢(Cudl era tu historia preferida o tu cuento de hadas
preferido durante tu infancia?

Las transcripciones de las informaciones
recogidas




del aprendizaje desde la perspectiva sicoco

na concepcion
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“CORAZON VIVIENTE”
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“RESCATANDO MI ALEGRIA"

Existen diferentes maneras de plasmar las historias
personales o escenarios originales. Jack Rosenberg (1989)
y Konrad Sttebacher (1991, p. 66-76) transcriben las
informaciones a partir de una metodologia bien elaborada.
En nuestras experiencias de trabajo personal o de talleres
hemos utilizado tanto las técnicas de transcripcién de
Rosenberg como la del collage, donde las personas
plasman natural y espontdneamente las experiencias
vividas.

Los temas de nuestra historia personal o de
nuestro escenario original

Llamamos temas a las experiencias corporales de
sobrevivencia, construidas en el pasado y presentes en
nuestro cotidiano actual, que nos impiden vivir
plenamente, y a las experiencias corporales de vida, de
ayer o de hoy, que nos permiten sentirnos vivientes: No
encuentro mi lugar, no puedo darme el tiempo de vivir,
actuo como nifno o nifa buena, me siento vivo o viva,
siento la esperanza en mi interior, etc.

Tom Paris ha explicitado una serie de temas que parecen
ser temas universales y transculturales. Los femas de
nacimiento son:

1. El sexo equivocado (mis padres, o uno u otro, esperaba
un nifo y llegd una niAa o viceversa): en el presente la



persona puede experimentar un cierto problema de
aceptacion y de identidad sexual.

2. El hijo no deseado: actualmente puede sentir la
necesidad de existir y de ser rescatado. Se siente una
carga y una persona que molesta facilmente al otro.

3. El hijo reemplazante o substituto, reemplaza a un
conyuge, un hermano o una hermana fallecido (puede
tratarse de un aborto);

“ENTRE LA VIDA Y LA MUERTE... LA PASION Y LA ESPERANZA"

“SER PERFECTA PARA EXISTIR” o “La nifia que tuvo que
esforzarse para ser perfecta para sobrevivir”

una concepcion del aprendizaje desde la perspectiva sicocorporal
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4. El producto defectuoso: la persona siente que no es la
adecuada para responder a las necesidades de los padres.
No llena las expectativas y no se siente normal o correcto.

Los temas secretos son:

1. El enamorado fantasma (cényuge fallecido, enamorado
idealizado, deseo profundo insatisfecho, siempre
presente y nunca resuelto). El hijo es tomado como
reemplazante para satisfacer el amor imposible;

2. La idealizacion: La persona idealiza a uno de los
progenitores y nunca se siente satisfecha en sus
relaciones. La pareja nunca es suficientemente buena
porque el otro es irreemplazable, inaccesible;

3. El corazon pertenece a mama o a papd: El nino o la
nina es un objeto privilegiado de amor para uno de los
padres. Esto esconde una carencia y obliga a actuar
con delicadeza. Puede estar en rivalidad con el
progenitor del mismo sexo y existe posibilidad de
impacto sobre los hermanos o las hermanas. Se priva a
las personas de sus vinculos. Puede crear una confusion:
no es el verdadero amor;

4. La velocidad de crucero: La energia esta constantemente
en 15%. No hay nada que contenga vitalidad. La persona
tiene dificultad para centrarse y la energia esta reprimida;

5. El hijo cimiento (sirve para mantener el matrimonio o
la familia): El hijo es un objeto entre ambos progenitores.
Lleva una pesada responsabilidad. Vive el fracaso
cuando sus padres se separan. Se ve obligado a tomar
muchas responsabilidades y sacrifica su vitalidad por
el éxito del matrimonio. Cuando estan a punto de
separarse, el hijo cae enfermo o tiene un accidente;

6. El hijo rodeado de muertos (él es el Unico sobreviviente):
No tiene derecho a vivir, {por qué yo?;

7. Prejuicio ligado al género: Creencias con relacion a lo
que es un hombre o una mujer. Es transmitido por el
progenitor del mismo sexo y consiste en un prejuicio
sobre el sexo opuesto o sobre su propio sexo. El prejuicio
puede ser creado por el entorno social o el contexto. Es
pues importante conocer este contexto;



8. Posicion de madrtir o de victima: “jMi madre es una
santa mujer!”.” Mi padre es un santo varén”. Hay un
perseguidor. El hijo o la hija no se atreve a afirmarse
ante la victima.

9. El hijo estimulante, antidepresor. El actia como una
bujia de encendido, un sol o un payaso. Tiene dificultad
para tener acceso a sus heridas y tomarlas en serio.

10. E/ hijo conyuge: Luego de la pérdida de un progenitor,
toma su lugar o es el progenitor que erotiza la relacion. El
hijo vivira una rivalidad con la persona del mismo sexo.

11. E/ hijo que juega el papel de progenitor ante el otro
progenitor o el conjunto de los hermanos.

12. E/ hijo vengador de injusticias. Quiere vengar el honor
o rescatar.

13. El heredero directo: El progenitor transmite una misiéon
al hijo con relacidon a algo que el mismo no ha podido
realizar.

DE ESPERANZA |
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Los secretos de familia

El hecho de haber sido victima de abuso o violacidn no
denunciado, experiencias de aborto, adopcién no revelada,
padre o madre consumidor de drogas o de alcohol,
embarazos escondidos, identidad sexual oculta del padre
o de la madre (homosexualidad), problemas de salud
mental en la familia (progenitor loco aislado, escondido
en una pieza), silencio sobre historias de algun miembro
de la familia. Estos secretos se instalan bajo forma de
tensiones en la boca, garganta, cuello: no se exterioriza.

Los temas vivientes
“GRACIAS POR LA VIDA!"

/ . A

una concepcion del aprendizaje desde la perspectiva sicocorporal
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“EL SUENO REAL DE SER NINA”

“REGRESO A MI MISMA"
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“LO MEJOR ESTA POR VENIR"

“TODO SE SUCEDIA...”
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La construccion de los temas

En esta parte nos referiremos a algunos elementos que
estan presentes en la construccion de ciertos temas y al
mismo tiempo enunciaremos otros que aparecen
frecuentemente en nuestras historias personales.

Nuestros temas se construyen a través de nuestras
herencias sicoculturales y familiares y la apariciéon de ellos,
su intensidad o su grado de importancia y dolor se realiza
en medio de las influencias y de las interinfluencias
familiares, sin olvidar que muchos de estos temas
provienen de tiempos lejanos donde el unico recuerdo se
encuentra en la memoria del cuerpo. Sefnalemos a modo
de ejemplo, las influencias culturales en nuestra
concepcién del cuerpo y del sexo, que provienen de
tiempos inmemoriales.

En el inconsciente el tiempo se detuvo. Todo lo que fue,
es, senala Paris. Como padres, esto significa que nuestros
sentimientos del pasado siguen estando vivos, listos para
ser reactivados de acuerdo a lo que surja en las
interacciones con nuestros hijos. Volvemos a vivir la
experiencia de las emociones de nuestra infancia y a elegir
las mismas opciones escogidas en otras épocas.
Repetimos asi los mismos comportamientos que tuvimos
cuando, hace tantos anos, experimentamos esos
sentimientos por primera vez. Asi es como la herencia de
los esquemas de relacion padre, madre-hija- hijo, se
transmiten de una generacioén a otra.

Por ejemplo, cuenta Paris, la madre de Melissa era fria 'y
distante y a causa de esto, ella se sentia mala. Ahora,
cuando sus propios hijos Tina y Dany no le hablan, ella
se siente otra vez como una nifna mala y se aleja de ellos.
Tal es asi que la experiencia que Tina y Dany tienen de
Melissa se parece a la de Melissa con su propia madre.
Los sicologos llaman a este fendmeno la compulsién de
repeticion. En diversos grados, todos nos vemos
empujados a repetir nuestros viejos esquemas de relacion.
Estos esquemas forman parte de nosotros de tal manera,
que sentimos muchas dificultades para cambiarlos. Aun
si son dolorosos, estos viejos esquemas son tan familiares
y estan tan enraizados que parece que nos dan seguridad
y no queremos salir de ellos.



En muchos libros de crecimiento personal se describe a
estos esquemas como malsanos y hasta patoldgicos.
Estamos fuertemente en desacuerdo, expresa Paris, con
una vision tan pesimista. La recreacion de los sentimientos
de la primera infancia es un aspecto inevitable de la
experiencia humana. No deberifamos condenarnos cuando
eso se produce. Por el contrario, es prudente adoptar una
actitud de compasién con nosotros mismos y comprender
que hacemos lo mejor que podemos. Al recrear nuestros
esquemas infantiles, tratamos de recrear el clima en el
cual podemos tomar contacto con nuestras necesidades
de desarrollo que no han sido satisfechas.

Tomemos el ejemplo de Jerry, que tenia una madre
distante y que le rechazaba. Antes que buscar una mujer
calida como esposa, serd mas bien susceptible de buscar
otra mujer fria y distante. Tratara entonces de hacer que
sea calida con él, de manera a tener ese sentimiento
solicito que le falté con su propia madre. Es importante
para cada uno de nosotros darnos cuenta de que esta
repeticion de los esquemas de relacion, disimula un deseo
sano de curar nuestras heridas primitivas.

Ademas, ayuda a darse cuenta de que las respuestas que
hemos dado a situaciones emocionales encontradas
cuando nifAos, constituian en ese momento, la mejor
manera que disponiamos para cuidar de nosotros. Estas
tentativas precoces pueden muy bien ser las opciones
mas eficaces que podemos efectuar hoy. Pero, cuando
volvemos automaticamente a esos viejos esquemas de
comportamiento, es que aprehendemos, sin darnos
cuenta, la situacion actual como si fuera la del pasado.

Es facil comprender entonces cémo podemos acarrear
viejos presupuestos - nuestra herencia familiar - en
nuestras relaciones presentes con nuestros hijos.

Todos poseemos problemas emocionales no resueltos que
suben a la superficie en forma de esquemas recurrentes
y tendemos a hacer a nuestros hijos lo que nos hicieron
a nosotros.

Consecuentemente, si pensamos en las actitudes y en
los comportamientos familiares que no nos gustaban de
ninos, podemos ver lo que arriesgamos transmitir en
grados diversos a nuestros hijos.

171



Ciertos comportamientos y actitudes que se pueden
transmitir, son citados en la lista siguiente:
- la sobreproteccion

- los pedidos exagerados de alto rendimiento (las
sobreexigencias)

- los juicios, criticas y autodenigramiento
- las actitudes invalidantes

- las amenazas de abandono

- el miedo de ser tragado o tragada

- la culpabilidad

- los reproches

- las caras de enfado

- el aislamiento

- los miedos a perder el control

- las actitudes o creencias sobre el sexo, la comida o
el alcohol

- los prejuicios

- el control y las exigencias emocionales
- las actitudes de martir

- las actitudes de victimas

- el miedo al fracaso

- los deseos de perfeccion

- los miedos a la locura

- enfermarse para recibir contacto

Las familias tienen diferentes maneras de transmitir su
herencia, incluyendo su funcionamiento como sistema,
el papel particular que juega cada uno de los miembros
de la familia, las observaciones que reciben los hijos con
respecto a sus sentimientos y comportamientos, la
asignacion de atributos o de rasgos de las personalidades,
los roles sexuales y la modelizaciéon de los
comportamientos.
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Las creencias

Los esquemas relacionales provienen de las creencias que
nuestros padres tienen acerca de ellos mismos y de
nosotros y de su enfoque sobre la educacidn de los hijos.
Con el tiempo, estas influencias constituyen una parte de
nuestra realidad interna.

Ellas colorean y moldean los sentimientos que tenemos
hacia nosotros mismos, la forma en que percibimos el
mundo y la manera en que vivimos nuestras relaciones
interpersonales. Por ejemplo, si desde nuestra mas tierna
infancia nuestros padres nos repiten que somos malos,
eventualmente les creeremos. Este proceso puede ser sutil
o muy directo. Pero de una manera u otra /nteriorizamos
la visién y las creencias de nuestros padres hacia nosotros.

Asi pues, hemos identificado una serie de creencias que
han influido y pueden continuar influyendo en nuestra
busqueda de vida cotidiana.

e El bienestar que sientes no puede durar.

e E/ bienestar es insoportable porque es demasiado
grande e intenso.

e No tienes derecho a estar bien y a gozar de tu bienestar.

e Tienes que aprender a controlar tus emociones, de lo
contrario, ellas te controlan.

e Ju miedo es mds grande que vos.

* No expreses tu tristeza porque ella puede ahogarte y
no saldrds jamds de ahi. Trata de controlar tu llanto y
tus ldgrimas porque ellos pueden ahogarte.

* No expreses tus sentimientos y emociones con otras
personas porque se aprovecharan de tu vulnerabilidad.

e Si sientes culpabilidad es porque tienes mala conciencia.
» S/ deseas contacto tienes que renunciar a tu espacio.

* Si quieres recibir amor tienes que renunciar a tus
necesidades.

e Tienes que aprender a arreglartelas solo o sola. No
puedes contar con nadie.

eUn nino o nina buenos tienen que ser amables,
educados y plegarse a los deseos de los otros.
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e Para evitar la invasion de la otra persona tienes que
suspender esa relacion.

e Para evitar el abandono y el rechazo de la otra persona
tienes que renunciar a tu espacio.

e Cuando te encuentras bien y sientes bienestar no es necesario
construir fronteras: puedes dejar las puertas abiertas.

e Cuando estds en relacion con personas a las que amas,
no es preciso tener fronteras.

“MIRAME" o “De la seguridad y la soledad”
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Los roles familiares

Tener un rol en una familia es un poco como ser actor en
una obra de teatro, en la cual se asigna a cada uno de los
actores un personaje preciso que interpretar
reproduciendo un tema determinado. En la mayoria de
las obras de teatro, los actores no pueden cambiar de
papel, ni de personaje. El guién se escribe antes de que
el actor haya sido contratado (o que el bebé haya nacido).
Aunque el actor tiene cierto margen de maniobra (algunas
improvisaciones aqui y alld), la estructura esta fijada con
anterioridad. Cada noche, se presenta la misma obra y
cada actor tiene la misma actuacion.

En vez de funcionar como individuos con una personalidad
unica, nuestros hijos ven que se les asignan roles como
el de “bebé”, “nuestro pequeno genio” o “el responsable”.
Sin tener en cuenta el amplio abanico de las posibilidades
de expresion de sentimientos, cada rol se transforma en
un vehiculo rigido que solamente expresa un rasgo de
personalidad. Los roles tienen tendencia a volverse
inflexibles y a inhibir la autenticidad de los nifios.

Los roles toman importancia en nuestras relaciones
interpersonales. Asi como en una obra de teatro se repite
la misma actuacion una noche tras otra, asi, en un sistema
familiar rigido, los conflictos tienen tendencia a repetirse
regularmente. Los miembros de la familia, inconscientes
de estar presos en roles, disputan a menudo sobre los
mismos temas durante anos, con los mismos resultados
insatisfactorios.

Un sistema familiar sano posee la flexibilidad necesaria
para soportar el funcionamiento dptimo y permitir el
desarrollo de la madurez de cada adulto y cada nifno que
lo componen. Por el contrario, un sistema familiar
disfuncional depende de la voluntad de cada uno de sus
miembros de limitarse al rol previsto para él con el fin de
preservar el sistema familiar. Cuando una persona trata
de crecer pero el sistema es rigido, sucede a menudo
que los otros miembros de la familia le presionan para
que adapte su rol, porque cualquier cambio acarrea el
riesgo de comprometer el equilibrio familiar.

Cuando los roles son estrictos, tienen tendencia a ser
transmitidos y pueden perpetuar de este modo la herencia
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familiar. De hecho, los roles familiares tienen una influencia
tan fuerte en la transmision de la herencia familiar, que
es importante darse cuenta cuando se esta preso en uno
de esos roles. He aqui algunos de ellos:

- el nino bueno

- el malo

- el bebé

- el pequeno genio

- el responsable

- el mediador

- el idiota

- el preferido

- la marimacho o el afeminado
Examinémoslos mas detalladamente.

El nino bueno o la nina buena

Los ninos buenos y las ninas buenas son “angelitos”.
Nunca tienen mal comportamiento y se pliegan siempre
a las exigencias de la autoridad. Tienen buenas notas en
la escuela y sus modales son impecables. Sus profesores
les tienen consideracion y les citan a menudo como
ejemplo ante sus pares. Entonces, cual es el problema?
Paraddéjicamente, es normal que en el curso de su
desarrollo, los nifos actien de manera indisciplinada y
prueben hasta cierto punto los limites de los padres, de
lo contrario aprenden a actuar en beneficio de sus padres
y no en el suyo propio. Al crecer se vuelven a menudo
adultos con un débil sentido de su identidad, carentes de
pasion y de creatividad. Los nifos buenos y las nifas
buenas son mas bien gente ddcil y no lideres y la opinién
que los otros tienen de ellos, puede controlarles de manera
excesiva porque solamente han aprendido a comportarse
para complacer.

Sucede a menudo que los nirios buenos y las niAas buenas
cambian completamente y se vuelven indisciplinados en
la adolescencia. Esto se produce porque la adolescencia
es un periodo del desarrollo donde el mayor desafio es
forjarse una personalidad diferente a la de sus padres. Y
como los ninos o las ninas buenas se conformaron toda
su vida con las expectativas de los padres, la Unica manera



de tener una identidad distinta es explorar el lado rebelde
de su naturaleza.

El malo o Ia mala (oveja negra)

La etiqueta nino malo o nina mala se puede colocar muy
temprano en la vida. Explorar el mundo y probar los Iimites
es un aspecto normal del desarrollo de todo nirio. Sin
embargo, si percibimos a nuestros ninos como malos
porque tienen comportamientos indisciplinados, esta
impresion puede ser una especie de profecia que se auto
realiza (self-fulfilling prophecy).

Una madre le atribuia a su hijo el papel de nifno malo
cuando solo tenia dos anos y ella estaba encinta. Un dia
cuando se encontraban en el parque, la madre se sinti6
muy cansada. Ella explicé la situacion a su hijo pero éste
se neg6 a cooperar, de hecho le hizo una escena. La
madre se sintié molesta porque su hijo no comprendié
sus necesidades, aunque su comportamiento fuera normal
para un nifo de dos anos. Fue en ese momento que
decidid que su hijo era un egoista y un nifo malo. A
partir de ese momento, cuando su hijo no se plegaba a
sus exigencias o no estaba de acuerdo con ella, le decia
que era un nifno malo. Asi, este nifo crecié creyendo que
era una mala persona. Cuando adulto se sentia perturbado
por un constante sentimiento de verglienza.

El bebe

El bebé de la familia es a menudo pero no siempre, el
menor de todos los hijos. Tiene el privilegio de ser el
inmaduro de la familia y son tratados de manera especial.
Su familia los cuida constantemente y nunca tienen la
necesidad de crecer. Cuando un hijo es designado como
el bebé, sus padres le perdonan mas facilmente y mas
que a los otros. Tienen menos expectativas con respecto
a él y rara vez sufre las consecuencias de sus actos. Los
bebés son adorados, cuidados y son el centro de atencion.

Cuando el bebé crece y trata de establecer relaciones de
adultos, siente a menudo dificultades para abandonar el
rol. Espera que los adultos: esposa, companeros de trabajo
y sus propios hijos tengan en cuenta primeramente sus
necesidades y ser el centro de atencién. De hecho, los
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bebés que se vuelven padres esperan que sus hijos les
cuiden y no a la inversa.

Elena, era el bebé de su familia. Ahora, como madre,
espera que su hija la tenga en el primer lugar de sus
preocupaciones de lo contrario se siente terriblemente
herida. Como bebé, Elena nunca tuvo que esperar para
tener una gratificaciéon. Los nifios que tienen que cuidar
a sus propios padres tienden a atender los sentimientos
de todos, excepto los suyos.

Nuestro pequeno genio

Un “pequeno genio” es un niAo o una nina colocada por
los padres en un pedestal y cuyas cualidades son
exageradas. Por supuesto es importante sentirse
emocionado cuando el hijo o la hija crecen y pasa de una
fase a otra de su desarrollo. Los nifios se realizan cuando
los padres reconocen su crecimiento y desarrollo. Pero el
papel de pequeno genio puede ser tan deformante, en la
medida en que presenta al nifo o a la nina una imagen
aureolada y totalmente irreal de si mismo.

Cuando se asigna el rol de pequeno genio a un nifio o a
una nina, su primera sonrisa ya puede ser interpretada
como el signo de un gran talento de actor, su primer
paso como prueba de que serd un gran corredor de
maratoén. Tales distorsiones pueden generar en el nifio
presiones enormes para realizar milagros y lograr metas
cada vez mas elevadas, aunque estén fuera del alcance
de su actual estado de desarrollo.

A Jorge, cuando apenas aprendia a escribir sus primeras
letras, se le decia constantemente que era inteligente y
perfecto. Ahora, cada vez que traza una letra que no es
perfecta, siente tal ansiedad que rompe la hoja llorando
con desazoén. Los nifnos o las nifas a los que se atribuye
el rol de genio sufren de expectativas no razonables en
cuanto a su rendimiento y jamas se sienten satisfechos
de sus logros.

El responsable o la responsable

Muchos de nosotros estamos familiarizados con el papel
de responsable. El responsable designado es aquel a quien
se le confiere la responsabilidad del bienestar emocional
de los demds. Hasta cierto punto, todos tenemos la



capacidad y el deseo de cuidar a los otros antes que
dedicar exclusivamente nuestra atencidon a las propias
necesidades y sentimientos. Es importante para nosotros
desarrollar una aptitud de empatia.

Debemos ser capaces de dejar nuestros sentimientos y
nuestras necesidades de lado y percibir las necesidades
de los otros cuando eso es apropiado. Por ejemplo, si
usted esta cansado y su bebé esta enfermo, usted olvida
el cansancio y cuida al nifo, porque él es incapaz de
cuidarse.

Sin embargo, cuando un responsable sacrifica su vida
emocional por la de otro, las consecuencias van en contra
de su bienestar. El término codependencia proviene del
vocabulario utilizado en los métodos de tratamiento de
familias afectadas por el alcoholismo, y constituye una
tentativa de definir qué sucede cuando adoptamos un rol
inapropiado de responsable ante un ser querido que se
debate con un problema de dependencia de una sustancia
quimica. Actualmente este término es usado en un
contexto mas amplio, pudiendo ser intercambiado con el
de responsable. Cualquier miembro de la familia que
automaticamente coloca las necesidades de los miembros
de la familia antes de las suyas puede ser llamado co-
dependiente. Interpretar el rol de responsable puede privar
a aquellos a quienes apoyamos, de la oportunidad de
volverse responsables de sus propios comportamientos.
La dinamica de cuidados exagerados a los hijos les lleva
a veces a adoptar el papel de victima culpando a los
otros de sus propias dificultades sin aprender a resolver
sus propios problemas.

Miguelina habia olvidado retirar de la biblioteca un libro
que necesitaba para un trabajo escolar. Como la madre
trabajaba por la noche, Elizabeth, la hermana mayor se
consideraba responsable de Miguelina. Elizabeth fue a la
biblioteca a buscar el libro para su hermana cuando ésta
ya se habia acostado, e hizo la mayor parte del trabajo
que le correspondia a su hermana para que ella no
recibiera una mala nota. Esta manera de ayudar privé a
Miguelina de una lecciéon importante pues no tuvo que
enfrentar las consecuencias de su comportamiento.
Cuando un nino se salva constantemente gracias a ese
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sentido mal entendido de responsabilidad hacia ellos, ese
perpetua en él un sentimiento subyacente de impotencia.

El mediador

El mediador es una variante del rol de responsable. La
tarea del mediador es ser consciente de los sentimientos
de cada uno de manera a evitar los conflictos. Cuando
los problemas y diferendos surgen, él arregla las cosas y
hace feliz a todo el mundo. En familias que estan afectadas
por diversos conflictos, es corriente que los hijos asuman
ese rol actuando como arbitros entre ambos padres. Los
hijos que son mediadores crecen sintiéndose culpables y
responsables de la infelicidad de sus padres, sobre todo
si hay divorcio.

El o Ia idiota

Existen otros nombres para este rol: torpe, distraido,
estupido. Ciertos hijos son etiquetados como idiotas
cuando no satisfacen las expectativas de sus padres.
Eventualmente tales hijos aprenden a llamar la atencién
de sus progenitores mostrandose incapaces de hacer
cualquier cosa como se debe. La triste verdad es que los
ninos prefieren tener una atencidon negativa a ninguna.
Es importante recordar que cometer errores es parte de
la vida. Cuando criticamos constantemente a los nifnos y
les asignamos roles negativos, comienzan a creer que
esas criticas son verdaderas.

Parecia que cada vez que Ignacio se movia, sus padres le
trataban de estupido. Actualmente, ya adulto, le falta
confianza y no espera mucho de si mismo. Su rol le impidio
asumir riesgos, tales como perfeccionar su educaciéon y
expandir y mejorar sus competencias profesionales.
Ignacio pasa de un empleo sin porvenir a otro, incapaz
de romper el circulo, porque creyd en el rol asignado
desde nino.

El preferido

El hijo o la hija preferida es el que parece siempre obtener
mas atencion y afecto. No puede hacer nada mal. El
preferido es generalmente el mayor o el benjamin.

Lisa nacié luego de que sus padres perdieran a un hijo
por aborto natural. Ella era la hija tan esperada que
respondia a sus ruegos. Sin importar sus logros, sus



hermanos menores nunca pudieron competir para obtener
su posicion privilegiada.

Cada vez que hay un privilegiado en una familia, los otros
hijos pueden sentirse dejados de lado o descuidados y la
herida permanecer hasta la edad adulta. El rol de preferido
engendra discordia, envidia y celos entre los otros
miembros de la familia.

El hijo preferido no siempre es el mas afortunado pues es
el centro de atencion; recibe la parte del ledn de la
herencia familiar. Si la herencia es sobre todo negativa,
puede convertirse en un adulto emocionalmente
perturbado.

El afeminado o la marimacho

Muchos hijos tienen como rol pertenecer al sexo que no
es el suyo. Sus padres esperaban que fueran del sexo
opuesto. Poco importa lo que hagan o lo que sean, sienten
que hay algo que no funciona en ellos. Felipe, el padre
de Shardn, por ejemplo, tenia tres hermanas. Siempre
desed tener un hermano. Cuando su esposa estaba
encinta, rogé que fuera un varén. Al nacer Sharén, tuvo
que ocultar su decepcion, aun para si mismo. Felipe era
un padre carifnoso, pero en su relacién con Sharén insistia
con los juegos agresivos y los deportes. Sharén crecié
sintiéndose incomoda cada vez que se interesaba por
alguna cosa de caracter femenino que no fuera aprobado
por su padre, como jugar a las munecas, probarse vestidos
o asistir a espectaculos de ballet. Sharéon sentia que
siempre tenia que probar algo a su padre, que debila
superar a todos los muchachos del vecindario. Esto matizé
la experiencia que tenia de si misma. Ya adulta, se sentia
siempre en falta, sin saber por qué.

Los roles sexuales

Los roles sexuales son expectativas culturales y familiares
rigidas que predeterminan la manera en que los nifos y
las ninas deben comportarse y lo que se supone que
deben sentir. Las creencias que rodean a estos
estereotipos son transmitidas como herencia familiar. A
partir del nacimiento se supone que los nifos y las ninas
deben actuar y sentir las cosas segun un modelo prescrito.
Tradicionalmente, nuestra sociedad esperaba que las ninas
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fueran amables, dulces, adaptables, sensibles, emotivas,
pasivas e interesadas en convertirse en amas de casa y
madres. En los arfos cincuenta, las jévenes iban a la
universidad para obtener el diploma de “serfora”. Los
ninos, por el contrario, debian ser agresivos, astutos,
estoicos, impasibles, duros y capaces. Algunos
comportamientos pueden incluso traducirse en clichés

culturales como “los hombres no lloran”, “las mujeres son
demasiado sensibles”.

Como los roles sexuales son tan restrictivos, no permiten
la expresidn de una experiencia humana auténtica que
difiera del libreto. Creemos que una gran parte de los
comportamientos ligados a los roles sexuales son
ensenados por el sistema familiar y soportados por la
cultura de la sociedad en la cual la familia existe. Distinguir
las diferencias sexuales innatas basadas sobre diferencias
biolégicas, de las diferencias adquiridas y susceptibles
de ser modificadas, es una tarea dificil y compleja. Ella
supera el marco de este capitulo. Lo que es claro, por el
contrario, es que gracias a la reflexién y a un proceso
consciente de formacion de padres, se hace posible actuar
minuciosamente como tales para ampliar el abanico de
posibilidades del desarrollo afectivo mas alla de los
estereotipos sexuales.

Los cambios reales y duraderos comienzan en el seno de
nuestras familias. Conformarse a roles sexuales
determinados privan a nuestros hijos e hijas de la
oportunidad de alcanzar un sentimiento de plenitud. Una
vez que hayamos tomado conciencia de nuestras
creencias y prejuicios, podemos alentar a nuestros hijos
a vivir toda la gama de expresiones. Y es aqui cuando
podremos educar hijos que seran a la vez dulces y fuertes,
delicados y competentes, centrados e independientes.

La atribucion de cualidades

Cuando atribuimos a nuestros hijos cualidades exageradas
dejamos de lado muchas otras cualidades. Estas
atribuciones pueden tener un caracter positivo (el brillante,
la bella, el atleta, el cdmico, o un caracter negativo (el
torpe, el mimado, el testarudo, el enfermizo, el inquieto,
el solitario, el colérico, el egoista). A menudo cuando los
padres vienen a reforzar los comportamientos que



constituyen una manifestacion de la caracteristica en
cuestién, pueden hasta ignorar aquellos que no se
encuadran con su idea preconcebida.

Las ordenes terminantes

Son mensajes que indican a los hijos cdmo deben pensar,
comportarse o sentir. Son consignas obligatorias de las
cuales podemos muy bien no ser conscientes.
Interiorizamos esos mensajes. Forman parte de lo que
somos como padres y condicionan nuestras creencias
sobre lo que nuestros hijos deben sentir y cdmo deberian
comportarse y asi se transmiten de generacién en
generacion. Pueden ser muy especificas o muy generales.
A veces damos estas 6rdenes de manera muy directa y
otras, las indicamos con actitudes no verbales. Reconozca
sus sentimientos o sus creencias en la lista de drdenes
corrientes que sigue:

NO SEAS O NO TE SIENTAS SE O SIENTETE
Triste De buen humor
Enojado, colérico o furioso Bueno
Ruidoso, alborotador Malo

Excitad, vivaz, turbulento Tranquilo
Correcto Interesante
Diferente Prudente
Sexuado Gentil

Mejor dotado que tus padres Cooperativo
Atractivo Atractivo
Inteligente Inteligente
Creador Creador

Cuando los comportamientos se vuelven
modelos

Se trata de una forma de aprendizaje social que se hace
por observacion. Se enserfia a los hijos esquemas
familiares sirviéndoles de modelo. De hecho, los hijos
aprenden mds mirando que escuchando. Los padres
pueden servir de modelo en lo que respecta a los roles

183



184

sexuales, valores morales, relaciones interpersonales,
técnicas de resolucion de problemas y habilidades
sociales. Esta transmision de la herencia puede muy bien
ser positiva o negativa.

La historia oral

La historia oral estad constituida por las historias y las
hazanas de nuestros padres y ancestros que escuchamos
cuando ninos. Las historias de familia pueden ser el
soporte del sentimiento de identidad del nifo, pues dan a
los hijos una tradicién y les permiten arraigar su
experiencia en un sentimiento de continuidad con relacién
a un lugar y a una época.

La historia oral es destructiva cuando contamos a nuestros
hijos cosas que limitan sus aspiraciones. Por ejemplo,
cuando Tom quiso estudiar musica, su padre afirmé “Nadie
en la familia tiene talento para la musica”. Eso dio a Tom
el sentimiento de que le faltaba una misteriosa cualidad
innata que era necesaria para convertirse en un verdadero
musico. Creyd que se nacia musico y no que podia
convertirse en uno.

Los esquemas que limitan el desarrollo de nuestros hijos
pueden tener un efecto paralizante sobre ellos. ;Puede
usted identificar aspectos de su sistema familiar, roles,
ordenes, atribuciones, modelos y tradiciones orales que
hayan limitado o servido de soporte a las creencias sobre
las cuales usted o sus hijos pueden realizar?.

Nos hemos acercado a nuestra historia personal tratando
seis puntos: las maneras de enfocar la historia personal o
las tres miradas diferentes y analogas de nuestra historia
personal, el relato de una persona con relacion a su historia
personal denominado Mezclando contrarios, la propuesta
de instrumentos de recoleccidon de las experiencias
significativas del escenario original, la transcripcion de
informaciones recogidas, la identificacion de una serie
de temas o las experiencias sobrevivientes o vivientes y
finalmente, se intentd identificar algunos elementos que
intervienen en la construccion de los temas de la historia
personal.



LA AGENCIA

La concepcidon y el término agencia forman parte del
conjunto tedrico de la Psicoterapia Corporal Integrada
(PCI); el téermino agencia es tomado del inglés "agency”.
No es corriente utilizar este término en castellano, en el
sentido que le da el Dr. Rosenberg (Rosenberg, 1996,
p.198-206). Sin embargo, ser un agente o una agente es
estar completamente al servicio de otra persona (su
cliente) como sucede en una agencia de viajes o con un
agente de seguros, etc.

iComo describir la agencia?

Concebimos la agencia como una reaccién visceral
traducida como una conexién con las necesidades de la
otra persona tratando de arreglar, de responder a sus
necesidades y esperando inconscientemente ser amado
o apreciado a cambio.

Es un héabito, un automatismo. La persona trata de tener
su bienestar a través de lo exterior, niega lo que siente,
finge, se desconecta de su dolor, se abandona a si misma
con el objeto de obtener aprobacioén, de ser correcta, de
ser amada.

La persona coloca su vitalidad al servicio de otro con la
esperanza de tener un contacto con él y como ultimo fin,
de satisfacer sus propias necesidades.

Se trata de una experiencia energética y no de un
comportamiento. En primer lugar, dice Ouaknine (1996)
hay que tomar conciencia de que esta energia tiene su
fuente en una necesidad enteramente natural de ser
amado o amada. {Qué estoy dispuesto a dar o sacrificar
para ser amado?. ;Renunciar a una parte de mi para recibir
amor?. He aqui el contrato de base de la agencia. El ser
humano tiene necesidad de alimento, proteccion fisica,
contacto corporal y amor para desarrollarse bien. Cuando
el nifio o la nifa no se siente amado o amada su alma
sufre. En consecuencia es capaz de sacrificar una parte
de si misma para obtener o recuperar este alimento
esencial para su desarrollo. El tema del amor esta en
juego desde antes de la concepcion.
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Las personas en agencia estan tan centradas en agradar
a los otros, que raramente se dan cuenta cuando alguien
se esta aprovechando de ellas o incluso las dominan. No
desean entrar en conflicto pero después se sienten tontas
al descubrir lo ingenuas que han sido.

La agencia, dice Rosenberg (1996), posee cualidades de
empatia y de compasién que pueden ser puestas al
servicio de la propia persona y asi enfrentar la critica y el
juicio interior. Cuando la agencia causa contraccioén en el
cuerpo, hace que los sentimientos de vitalidad y bienestar
se extingan. Puede matar el amor, dejar a la persona
siempre esperando mas para, posteriormente, suprimir
el deseo, lo que es expresado por el cuerpo como
aburrimiento y como indiferencia sexual en una relacion.

Caracteristicas

La agencia es una experiencia corporal

Rosenberg (1996) reflexionando sobre la agencia expresa
que las personas generalmente preguntan, “§Cémo
puedo saber si estoy en agencia o no, cuando
alguien es importante para miy deseo ser carinoso
o carinosa con esa persona?”. La respuesta es que
no se puede saber sdlo por el comportamiento. Debemos
buscar la respuesta en nuestro cuerpo.

Mucho antes que se haya iniciado un comportamiento,
continua Rosenberg, el cuerpo se prepara para entrar en
agencia. Prestando atencion, incluso al exagerar el deseo
de ser una persona colaboradora, es posible sentir rigidez,
encogimiento, contracciéon y una pérdida de conciencia
en el cuerpo, como si se estuviera fisica y emocionalmente
disminuido. Muchas veces esta reaccion corporal se
dispara con la mas minima senal de que alguien le
necesita a uno. Solamente siendo consciente de estos
sintomas internos se podra saber si alguna accién en
particular esta motivada por la agencia. Esto significa que
debes prestar atenciéon a las senales de tu cuerpo. No
hay que enganarse con la gratificacién de corto plazo
que se puede sentir al entrar en agencia y tener éxito.
Hay que buscar el patron energético de sustentacion en
el cuerpo y los sentimientos de rabia, confusion o invasion
que origina.



La agencia, por lo tanto, es una experiencia fisica,
energética y emocional autoperpetuada. Es ademas una
senal de alerta de que no se esta escuchando la propia
voz interior. En la medida en que se piense que la agencia
se origina en los demads, uno permanece sujeto a ella.

La agencia se vive como un movimiento
visceral
Si alguien sufre o tiene necesidad todo el cuerpo se sitda
inmediatamente en alerta para actuar con la esperanza

de solucionar lo que aparece como un problema. Es
importante insistir sobre el aspecto visceral de la agencia.

La agencia no es un movimiento voluntario o elegido:

simplemente se activa a pesar nuestro.

Segun Duchesne (2001) la tendencia visceral consiste
en ocuparse del bienestar de la otra persona con la
esperanza inconsciente de recibir amor en recompensa.
El agente siempre esta dispuesto a darse por el otro. La
realidad es completamente diferente pues en el fondo el
agente utiliza al otro como un objeto que le permite colmar
el vacio interior que siente al no poder habitarse y
pertenecerse. Lo mismo sucede con el objeto del agente
(la otra persona) que acepta que otro se encargue de él.
Por el momento se tratara de elaborar el impacto de esta
forma de dependencia que es la agencia y de la relacion
de co-dependencia que se establece. Se usa la palabra
dependencia a conciencia porque el agente no es libre
de elegir este comportamiento: debe actuarlo para sentirse
util o hasta para sentir que existe.

Seria mas justo decir que la persona que esta atrapada
en un automatismo de agencia no puede dejar de actuar.
La inaccidn es dificilmente tolerable, porque lo que esta
en juego es importante: existir y sentirse competente.

El agente se siente responsable de la
felicidad de la otra persona

Se trata de una experiencia energética donde se esta
mas atento a la otra persona que a uno mismo. El bienestar
de la otra persona prima sobre las propias necesidades o
sea que las actitudes y comportamientos estan orientados
en funcidn del bienestar de la otra persona, proporcionar
placer, etc.
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Duchesne (2001) dice: “esta responsabilidad se vuelve
mads pesada por el hecho de la omnipotencia que la
impregna. Si hemos sido este nirio o esta niria, tenemos
la sensacion de poder sobre la experiencia del otro, siendo
éste despojado a su vez de su propio poder, de su propia
responsabilidad”.

Esta responsabilidad unidireccional engendra culpabilidad
cuando fracasamos en nuestra tentativa de satisfacer al
otro y este sentimiento envenena la vida porque esta hecho
de juicios sobre uno mismo, ligados a la incapacidad de
realizar una tarea imposible. Es el resultado del sentimiento
de estallido del Self. Un Self incapaz de tolerar y sentir la
pena profunda despertada por el sufrimiento, o
simplemente la incomodidad e inseguridad. La
culpabilidad es una huida de esta experiencia intolerable.
Es el contrapeso de la tentativa de cambiar el exterior
para que no afecte. Pero como la ilusion ha sido
mantenida, se es prisionero de ella y aunque se la pueda
identificar continda actuando automaticamente.

La clave de la prisidon reside en la experiencia del callejon
sin salida: solamente sintiendo el dolor ligado al peso de
este contrato, con o sin éxito, es posible cuestionar lo
que era evidente desde hacia tiempo.

La agencia es un contrato unilateral

La agencia es una forma de ser en relacién donde existe
un contrato unilateral: solamente el agente sabe que su
mision es la de reparar a la otra persona, hacerla feliz,
satisfacer sus necesidades. El agente, en el interior de este
contrato unilateral, desea profundamente que la otra persona
retribuya su esfuerzo y su trabajo, pero la otra persona no
sabe que el agente esta en agencia. La persona que esta
en agencia se desconecta de si misma y se pierde
acumulando resentimiento. Hay siempre una expectativa
detrds de la agencia y acarrea un descenso de energia,
de la libido y fatiga crénica. El agente es invasor para los
otros. “Te amo, para que tu me ames, para que yo me ame”.

En la agencia estd en juego: el sentimiento de
existir y el sentimiento de competencia

¢{Qué es entonces, se pregunta Duchesne (2001) lo que
esta en juego, mantiene al agente en su habito y le hace



fragmentar a veces tan dura y profundamente? Hay dos
niveles de agencia:

e la agencia primaria que viene de una necesidad
de probar que se es una buena persona,

ela agencia secundaria que reposa sobre Ila
preocupacion de actuar bien para no sentirse
incorrecto.

En el primer caso si hay fracaso, la persona se siente
destruida: su propia identidad estd amenazada.

En el segundo caso, la agencia infructuosa desata un
sentimiento de incompetencia, de haber actuado mal. La
persona se siente existir pero su comportamiento es
deficiente.

La culpabilidad sentida en ambos casos es importante: la
primera puede ser muy destructiva y la segunda muy
disfuncional. A menudo, el agente mantiene su
comportamiento de agencia simplemente para evitar
culpabilidad. Trata de comprar la paz interior para
ocuparse luego de si mismo. La prision viene del hecho
de que la persona en agencia nunca es realmente libre
de vivir para ella misma; siempre hay alguien cercano en
estado de necesidad. Es un tira y afloja, a veces hasta un
desgarramiento sin fin. El hdbito de abandonarse para
ponerse al servicio de las necesidades del otro mantiene
un vacio interior. Este tipo de dependencia genera la
sensacion de que la persona ya no tiene vida propia: cada
vez estd menos en contacto con sus propias necesidades
a fuerza de vivir para el otro. La conciencia de esta
experiencia va a motivar al agente a salir de su prision.

La agencia es una defensa

La agencia es una defensa sin ser un estilo defensivo:
viene a enmascararlo.

Es como una manta que cubre nuestro nucleo esencial y
estilo defensivo, haciéndonos sentir inttiles. De esta
manera, la agencia evita que trabajemos por nuestro
propio bien.

El sentir y actuar de acuerdo a la propia voluntad es un
aspecto importante de la experiencia del self esencial y
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se inicia cuando es probable experimentar los deseos del
ser esencial en el cuerpo: los deseos mas profundos. Sin
esto se siente en el cuerpo poca esperanza o excitacion.
Se necesita tener la capacidad de actuar de acuerdo a
nuestros deseos. No es posible satisfacer necesidades o
deseos interiores intentando llenar los de otros, esperando
que ellos, luego, devuelvan el favor. Las personas en
agencia han aprendido a situar las necesidades de los
demas por encima de las propias, hacer por otros lo que
ellos quieren hacer o necesitan para si mismos
(Rosenberg, 1996).

Los efectos sobre si mismo o sobre la otra
persona

La agencia tiene efectos especificos en las diversas esferas
de la persona: disminuciéon de la vitalidad, fatiga,
vaciamiento energético, tension, estado de ansiedad,
nerviosismo, febrilidad, estado de alerta, culpabilidad,
verguenza, etc.

Tipos de agencia

La agencia primaria

Duchesne (2001) utiliza la nocidon de agencia primaria y
secundaria de Marjorie Rand, cofundadora de la
Psicoterapia Corporal integrada.

La agencia primaria proviene de la necesidad de
probar que somos una buena persona. Si la agencia
fracasa la persona se siente destruida, su propia identidad
estd amenazada. Se trata entonces de una impregnacion
primitiva vivida en el inicio de la vida, en el momento en
que el nino o la nina siente su propia existencia,
amenazada por la desesperacion de los padres. Su
sentimiento de seguridad, valor e identidad esta ligado a
la capacidad de reparar al otro. Lo que esta en juego es
importante y el fracaso tiene pesadas consecuencias.

Rosenberg relata la experiencia de una cliente que toma
contacto con el inicio de su existencia: “Siento mucho
amor entre mi padre y mi madre, pero mi madre ya no
quiere hijos. Ella sigue un método anticonceptivo que no
funciond. Tengo un momento de vacilacion, pero continto
mi ruta con la voluntad de hacer que ella me ame. Desde



el comienzo, trato de no molestarla. Al cabo de unas
semanas, se da cuenta de que estd embarazada. Se pone
furiosa. Me siento profundamente triste y sola. Evito
moverme, no quiero que ella se enoje conmigo. Sigo
aferrada a la esperanza de que terminard por amarme.
Eso se produce hacia el cuarto mes. Ella se siente bella y
comienza a aceptar su embarazo. Le gustaria tener una
hija. Yo lo soy, eso me hace bien, me siento amada, pero
este amor es fragil y fluctua con los cambios de humor
de mi madre”.

Toda la relacidn ulterior de la cliente con su madre sera
modelada por este primer contacto. Nunca se sentira
amada por si misma, sino por lo que puede aportar a su
madre. Buscara continuamente adivinar lo que podria
agradarla. Estara a la expectativa, buscando que su madre
se sienta contenta consigo misma, con el fin de que esta
autosatisfaccién se convierta en un retorno de amor para
ella. Temerd que su madre se enoje, y para evitar el
sentimiento de rechazo que eso le produce, se vera
impulsada a prestar atencidon a la vida cotidiana de su
madre, sus deseos, sus sentimientos, su estado de animo.
Su madre se torna un centro externo de experiencias a
partir del cual ella modula gran parte de su
comportamiento esperando obtener respuesta a sus
necesidades de amor y fijando asi en el cuerpo este
esquema energético que es la agencia.

La agencia toma diferentes formas dependiendo si el
comienzo fue en la temprana infancia o mas tarde en la
ninez. Si ocurrido en los primeros anos de vida,
probablemente antes de desarrollarse el habla, se aprende
a colocar las necesidades y sentimientos del otro por
encima de las propias, los sentimientos de self se paralizan
automaticamente o resulta imposible acceder a una
experiencia de self cuando esta cerca la persona por la
que se siente responsable. Puesto que la agencia produce
un permanente sentimiento en el cuerpo de ser malo,
como si hubiera hecho algo malo, es factible hacer casi
cualquier cosa para sentirse amado, pero solo habra
tranquilidad al no ser abandonado.

Esta agencia primaria que proviene del temor al
rechazo sera reforzada seguidamente por lo que
se llama en PCI una relacion solipsista, en la cual
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la madre considera a su hija o hijo como una
extension de si misma. De hecho, el hijo representa
una fuente externa del bienestar de la madre y aun mas
de su sentimiento de si misma. En esta dptica, si su madre
es feliz, la hija se siente aliviada, disminuye la tension. Su
atencion comienza a dirigirse sobre si misma, sobre sus
propias necesidades. Pero esto no dura: el malestar de la
madre viene a interrumpir continuamente este movimiento
hacia si misma, hacia sus propias necesidades. Si es una
ninita buena y obediente, pero sobre todo atenta a la
vida de su madre, ésta se siente plena. Cuando la nifia o
el nifo dirige su atencién hacia si mismo, la madre siente
un vacio dejado por la falta de atencién. El sentimiento
de satisfaccion que siente la madre se ensombrece: un
ligero malestar se instala. Aun sin tomar conciencia de lo
que pasa en ella, buscara hacerle un reproche, un pedido,
lo que tiene por efecto inmediato volver a orientar la
atencion de su hija o hijo hacia ella y permitirle encontrar
nuevamente su equilibrio interno.

La nina o el nino aqui referido aprende a ser un objeto de
“equilibrio” para su madre. Sacrifica una parte de su
atencién hacia si misma vy la dirige hacia su madre para
conservar su “amor”.

Este movimiento energético hacia el exterior de si mismo,
con el fin de encontrar o de mantener el bienestar, por
mas relativo que sea, constituye la base de la agencia.
Ella se forma en las primeras relaciones con la madre,
padre, hermanos y hermanas, que constituyen los
primeros blancos. Con el tiempo tomaran las formas mas
variadas. Por supuesto, nuestro conyuge constituird mas
adelante un blanco preferido, pero también nuestros hijos
y amigos.

Buscar eliminar un objeto determinado de la propia
agencia no sirve de nada, ya que inmediatamente otro
objeto tomara el lugar vacante con el fin de llenar el
sentimiento doloroso de vacio. Lo que se debe hacer es
aprender a reconocer este movimiento energético que
consiste en abandonarse e ir a buscar una respuesta al
vacio y necesidades insatisfechas y aprender mas bien a
tolerar esta experiencia desagradable, sosteniendo la
presencia y conciencia sin hacer nada, con el fin de volver



a tomar gradualmente contacto con la fuente interna del
deseo para desarrollar la capacidad de responder de una
forma mas saludable.

La agencia secundaria: una adaptacion tardia

La agencia secundaria reposa sobre Ia
preocupacion de actuar bien para no sentirse
incorrecto. La agencia infructuosa desata un sentimiento
de incompetencia, de haber actuado mal. Sentimos que
existimos, pero nuestro comportamiento nos parece
deficiente. El sentimiento de fracaso es ciertamente
molesto y pesado, pero lo que esta en juego es menor que
en el primer caso.

La agencia secundaria se desarrolla en los primeros anos
de vida como resultado de una crisis en la familia:
enfermedad, divorcio, pérdida de uno de los padres etc.;
algun momento en el que haya tenido que hacerse cargo
emocionalmente de sus padres o de las responsabilidades
de ellos. Algunos patrones de la agencia secundaria o
tardia se forman en respuesta a la adopcién o el
nacimiento de un hermano. Posiblemente por temor a
ser apartado o a entrar a competir con su hermano
comenzara a sentir que debe ganarse el amor siendo
especialmente bueno. Puesto que ha tenido una conexion
mas temprana con un padre que no ha necesitado que
se encuentre en agencia, sera capaz de sentir la esencia
de sus propios sentimientos y deseos mas claramente
que alguien con agencia primaria.

Este tipo de agencia usualmente esta al servicio de ser
vista como una persona “buena” y al mismo tiempo, de
conseguir lo se que desea en una relacién. La agencia
entonces toma la forma de un tipo de intercambio
unilateral de “lo justo”. Podria ser que de nifio haya tenido
que hacer acuerdos unilaterales del tipo: “si soy lo
suficientemente bueno, mama me querra y me comprara
el juguete que vi ayer. Entonces no tendré que pedirlo:

s

ella ya lo sabra y me lo traerd.” (Rosenberg, 1996).

La persona ha vivido un vinculo simbidtico pero ha sido
retirada tempranamente de su relacion con la madre o el
padre. La persona toma una posicion de vida inspirada
en la creencia siguiente: “iqué hice de incorrecto para
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haber perdido el amor?. Entonces hace algo para volver a
encontrar ese amor.

En el desarrollo “normal”, son los padres quienes
sintonizan con el hijo o la hija, con sus propias
necesidades. En la agencia, es el hijo o la hija quien
sintoniza con los padres. Llegando al ario y medio, el hijo
ha integrado lo que significa abandonar su vitalidad para
agradar al otro (su madre) con la esperanza de tener un
progenitor que lo ame y alimente.

Los intentos de parar el habito

El deseo urgente de acabar con la agencia nos empuja
hacia la busqueda de acciones a (veces destructivas) para
acabar de una vez por todas con la agencia. El Dr.
Rosenberg (1996) enumera algunas de esas estrategias
mas habituales utilizadas por las personas que desean
salirse de la agencia:

La super-agencia

La primera estrategia que la mayoria de los buenos
agentes utilizan es la de soltar la agencia una ultima vez
y arreglar a todos, de una vez por todas. La esperanza es
que todos permanezcan bien y les amen por siempre.
Este brote de agencia puede mantenerlo en el “baile de
la agencia” por anos.

La contra-agencia

La conciencia de la agencia puede suscitar la contra-
agencia, es decir, una resistencia a la agencia: decir “no”
a partir de la idea de no estar mas en agencia. Este “no”
no emana del Self.

La conciencia de la agencia puede despertar batallas
interiores, escapes de la creencia de que uno no es
correcto, de que es malo por estar en agencia.

Este intento pertenece al contra-agente en rebelién que
adopta una postura opuesta a su propia agencia, creyendo
que esto prueba que no esta realmente en agencia. Sin
embargo, haciendo lo contrario de lo que la gente desea,
el contra-agente en realidad estd tan obstruido y controlado
por los otros como el agente. Estar del lado de algo o



contra algo da igual puesto que aun no se utiliza la voluntad
propia.

Si nos convertimos en un contra-agente e intercambiamos
nuestra colaboracién a través del autosacrificio por el
desafio y el martirio, nuestros sintomas fisicos vy
emocionales se vuelven mayores. La oposicidn no sdlo
evita que se pueda liberar los patrones de sustentacion,
sino los exagera. Este abordaje activa el estilo defensivo
hasta el aislamiento, pero luego desesperadamente se
trata de retomar la relacidn que activa la agencia y el
ciclo se inicia nuevamente.

El contra-agente secreto procura seguir en la superficie
pero no puede continuar. La agencia es sélo un fino velo
de “bondad” por sobre el estilo defensivo y se expresa de
una manera destructiva.

Otro aspecto de la contra-agencia es el establecer fronteras
rigidas. No se puede revertir el habito de la agencia
haciendo extensivos los Iimites a los demas. Esto sdlo
hace que el problema se vea como fuera de uno mismo.
En la medida que se piense que la agencia es problema
de los otros, uno continda sujeto a ella.

Alguien debe alejarse o morir: Puesto que las personas
en agencia creen que su dolor se origina en sus relaciones,
piensan que la unica forma de aliviar su dolor es que
alguien se aleje, debido a que no conocen otra manera
de ser amadas o de estar en una relacion, que la de estar
en agencia. Con un sentimiento de maldad crdénico en su
cuerpo, es dificil sentirse bien como para abandonar la
relacién, o tolerar sentirse peor por abandonar. Es también
practicamente imposible irse voluntariamente. No importa
cuanto dano le hayan causado, es dificil escapar cuando
se ha invertido tanto de uno mismo. Por una de estas
razones o todas, los agentes fantasean por largo tiempo
acerca de su propia muerte o de la muerte de su pareja
como una salida.

Se podria haber intentado salir de la agencia de los padres
y familia tratando de abandonar la ciudad. Pero si no
hacemos algo para cambiar nuestro proceso interior, todos
nuestros ancestrales sentimientos de inadecuacién,
incompetencia y falta de voluntad propia, retornaran tan
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fuertemente como si la separacion nunca hubiese
acontecido. La agencia que intenta proteger a la temida
psiquis, no cambiara si alguien se separa, muere o si es
“arreglada” en forma permanente. Esta forma de ser la
llevamos dentro nuestro y es alli donde debe ser cambiada.

La projimidad, una salida honorable

Es la experiencia donde la persona se centra en si misma,
atiende sus deseos y necesidades mas profundos (su self),
sin desconectarse de la otra persona. Ama a tu préjimo
como a ti mismo. Es el concepto de solicitud de Carol
Gilligan (Gilligan, 1986).

Rosenberg (1996) habla de autoagencia, como una luz
interior que ayuda a verse desde el interior, a experimentar
lo que se hace, siente, necesita y desea. Permite ver
quiénes somos como seres separados y unicos antes que
vernos como respuesta a los otros, a sus necesidades. Es
la experiencia corporal de sentir que somos los autores
de nuestra propia vida. El término y la concepcidén de la
autoagencia nos parece equivoco e incompleto. Resulta
dificil adosar el concepto de auto a agencia, que
esencialmente es definido como un movimiento visceral
hacia el exterior; ademas nos parece importante insistir
desde el principio que centrarnos en nosotros nos impide
centrarnos en otra persona.

Pero si en los primeros anos de vida, un nino o la nina
siente que su sobrevivencia y habilidad para obtener amor
dependen de su habilidad para centrarse en sus padres,
de ser o hacer lo que ellos desean, de agradar y estabilizar
al padre, entonces su auto-agencia se vuelca a la
satisfaccidn de este requisito que es mas urgente. El poder
evaluar el estado emocional y las necesidades de los
padres se vuelve no sélo un pre-requisito, sino un sustituto
de la autoconciencia. Con la agencia, el sutil paso del
Self al otro se fija en un foco externo, y la persona en
agencia solo puede verse a si misma como un reflejo.

Lo que diferencia a la agencia de la projimidad es
precisamente la tonalidad energética que acompana a la
accion. La agencia se traduce siempre por una pérdida
de energia durante o después de la accién, y deja a
menudo un sentimiento de vacio o hasta un gusto amargo.
En la pareja, se traduce por la pérdida del deseo. La



verdadera solicitud saca su energia del amor que llena y
energiza, aun cuando exista una fatiga fisica.

Habitarse

Fundamentalmente, necesitamos estar en contacto con
nuestra vitalidad, poner atencidn a la vida que habita en
nosotros (sensaciones, necesidades, emociones, impulsos,
etc.) y darle espacio. Este aprendizaje requiere un trabajo
disciplinado en una persona vivaz y auténoma. La
experiencia estimula y sostiene un sentimiento de
identidad, una sensaciéon de existir para si. A partir de
aqui es posible aceptar las sensaciones y emociones
ahogadas en el torrente de nuestra agencia.

En el momento en que uno es llamado para ocuparse del
otro, respirando y volviendo a tomar contacto con la
experiencia de su yo viviente, se podra tolerar el
sentimiento de malestar de elegirse a uno en lugar de
abandonarse una vez mds para ocuparse del otro.

Antes de poder frenar nuestros comportamientos de
agencia es necesario practicar la conciencia corporal de
la propia existencia. Solo entonces se esta en relacion de
igual a igual, apoyado sobre la experiencia de uno mismo,
responsable de sus opciones en interaccion con otro y en
posesién de su propio poder.

Las creencias de sobrevivencia sustentan a
la agencia

Recordemos, dice Duchesne (2001) que el nifio puede
aprender muy temprano esta reaccidon automatica. En un
periodo pre-verbal, un nino es dependiente del adulto que
lo cuida. Si sucede que la energia y la mirada de este
adulto transmite un sufrimiento (desesperacion, tristeza,
vacio, ausencia, cdlera, etc.), el nino aprende a
abandonarse y a tratar de hacer algo para volver a
encontrar la mirada presente y reconfortante que necesita.
A veces esta tentativa tiene éxito, otras no. Cuando de
vez en cuando, se logra el objetivo, se crea el
comportamiento mas duradero porque esta impregnado
(en las memorias corporales) de esperanzas de logros, a
pesar de los numerosos fracasos.
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El nifo aprende a creer también que tiene el poder de
cambiar al otro. Por supuesto que es una ilusion, pero
alimentada por éxitos esporadicos y alentado por esta
esperanza, el nino aprende a hacerse responsable de la
felicidad o infelicidad de ese otro y nunca encuentra a un
progenitor presente para él. Este proceso se instala
gradualmente y es tanto mas engarfioso cuanto mas
inconsciente.

Las creencias mas comunes de la agencia son:

* No tienes derecho a estar contento si alguien de tu
entorno sufre o esta triste.

* No tienes derecho a sentirte bien o a gozar de tu
bienestar.

* No expreses tu tristeza y tu dolor porque eso puede
caer mal a la otra persona.

¢ Si no te ocupas de la felicidad de tu préjimo o no logras
solucionar el sufrimiento o de tristeza de alguien, es
normal que te sientas culpable y una persona mala.
Alguien que ha hecho algo malo.

¢ Si deseas contacto o para evitar el abandono o rechazo
tienes que renunciar a tu espacio.

* Si quieres recibir amor tienes que renunciar a tus
necesidades.

* Es una virtud, dedicarse completamente al préjimo,
olvidandose de uno mismo.

* No se debe ser egoista ocupandose de uno y sus
necesidades. Eso te llevara inexorablemente a olvidarte
de tu prdjimo.

e Tienes la obligacién (visceral) de hacer algo para que
sea feliz alguien que sufre o esta triste y con quien
mantienes una relacion afectiva.

e Para no sentir la obligacion de buscar la felicidad del
otro o de evitar el sufrimiento, tienes que desconectarte
completamente de la otra persona o disociarte de tu
cuerpo y de tus sentimientos.

* No es posible estar en contacto (relacidon afectiva) con
alguien y experimentar al mismo tiempo su espacio vital.



* Las necesidades y los deseos de la otra persona son
mas importantes que los mios.

* Es normal que esperes recibir mas del 100% o por lo
menos una cantidad similar de lo que ofreciste a la otra
persona.

*No tienes derecho a expresar y satisfacer tus
necesidades y deseos personales.

* Si acabas con la agencia, acabas con el amor.

LOS ESTILOS DEFENSIVOS

Si las necesidades fundamentales de contacto y espacio
no han sido suficientemente satisfechas, la persona
experimenta una cierta sensibilidad al abandono (miedo
de ser abandonado o abandonada) o la invasidon (miedo
de ser invadido o invadida) o a las dos (abandono e
invasion). Durante la infancia, el nifo a menudo ha debido
protegerse contra el miedo y la ansiedad que produce el
peligro real o imaginario de ser abandonado (rechazado,
juzgado, traicionado etc...) o invadido (no respetado en
su intimidad, sentirse avasallado en su espacio etc...). Esta
experiencia sufriente ha producido en la persona lo que
Ilamamos wn estilo (una manera de actuar ante ciertos
peligros de sentirse abandonado o invadido) de defensa
o proteccion.

Asi pues, el estilo defensivo segun Rosenberg (1996),
desarrollado en la infancia como una proteccion de la
esencia corporal del self, actia ahora como una mdascara
que es utilizada para enfrentar el mundo. Mientras que el
estilo defensivo estd expuesto para que todos lo vean, el
sentido de self ansia ser conocido y tocado.

El estilo defensivo no es patolégico sino simplemente el
fruto de la experiencia donde la persona ha debido
aprender, con sus recursos interiores, a navegar en medio
de temores y ansiedades vividos al interior de experiencias
de sobrevivencia. Sin embargo manifestarlo de una
manera muy intensa puede perturbar o incluso destruir
la intimidad y experiencias de vida.

El estilo defensivo es permanente y una manera habitual

de actuar. Esto no significa que la persona no pueda ganar 199
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terreno, sin cambiar esencialmente su estilo defensivo,
aprendiendo la relacion e intimidad (la persona
atrincherada), a darse fronteras flexibles (la persona nunca
satisfecha) y a administrar sus ambivalencias (la persona
paradojal). Lo unico que podemos cambiar en nuestro
estilo defensivo es la intensidad. Somos lo que somos.
Los estilos defensivos forman parte de la condicion
humana. Sin embargo, para vivir como ser humano, es
necesaria una buena dosis de humor.

Nos parece fundamental aprender a amigarse con el estilo
defensivo propio evitando la auto-humillacién y tomando
con humor, cuando sea posible, las manifestaciones
desagradables de nuestro estilo defensivo. Juzgarse y
juzgar su manera de actuar no hara otra cosa que
profundizar el estilo defensivo, impidiendo ganar aunque
sea unas pulgadas de terreno

El estilo defensivo se manifiesta sobretodo en experiencias
de relaciéon con personas con quienes existen lazos
afectivos. Y lo doloroso de la manifestacion de los estilos
defensivos en el campo relacional es que los lazos se
cortan justamente con las personas que mas queremos.

El cuerpo es el barémetro principal de la experiencia. La
calidad del contacto consigo mismo y con el otro
representa el criterio que guiara a la persona hacia la
expansion del Self. El terapeuta debe estar muy atento
en no utilizar herramientas y técnicas para salir del impase
cuando se siente mal en la relacién con el cliente.

Los estilos varian tanto en términos de rango, ya sea que
se encamine mas hacia el temor al abandono, o hacia el
miedo a la invasion, como también en el nivel de
intensidad, en la manera que se siente y en las
manifestaciones. El estilo defensivo es en general
permanente, pero la intensidad y los acontecimientos que
crean la barrera pueden cambiar (Rosenberg, 1996).

Los tres perfiles de estilo defensivo contienen rasgos que
pueden ser familiares y no existe uno que corresponde a
un sélo estilo. Los estilos defensivos estan pensados, no
para categorizar o rotular, sino para ayudar a descubrir
partes de uno mismo, tan automaticas que son imposibles
de percibir. Cuando leamos algo que toca una parte oculta
de nosotros y dificil de aceptar, podremos sentirnos



excitados, ansiosos, enojados, con hambre, dormidos,
aburrido, vacios. Ningun estilo es mejor o peor que otro.

Al reconocer, aceptar y volver a despertar la autenticidad
en el propio cuerpo, y aprendiendo habilidades para
disminuir la intensidad del estilo defensivo, se tendra
menor necesidad de mostrar la barrera defensiva. La
armonia crecera en la medida en que sea posible conferir
un toque de humor a nuestro propio estilo defensivo y el
de nuestros seres queridos.

Para Rosenberg (1996, p.181-197) existen tres estilos
defensivos:

ela persona nunca satisfecha (estilo que esta en
relacion al abandono),

ela persona atrincherada (el estilo que esta en
relacion a la invasion) y

ela persona paradojal (el estilo que esta en relacion
al abandono y a la invasion).

Si bien es cierto que describimos tres estilos defensivos
y sus caracteristicas, debemos ser conscientes que en
realidad ninguno de estos estilos defensivos pueden
definirse facilmente. Las caracteristicas constituyen mas
bien un continuum mas que un retrato estatico. La mayoria
de las personas se reconocen en algun lugar entre las
dos extremidades del continuum, con una tendencia mas
pronunciada hacia uno de los polos o se sitda en el centro
del continuum. Los estilos defensivos se expresan mas
facilmente en la intimidad y es en la sexualidad donde
las manifestaciones son mas evidentes.

Perfiles de los estilos defensivos

El estilo defensivo que esta en relacidon al abandono (la
persona nunca satisfecha).

* Olvido de si para evitar el abandono.

* Necesidad insaciable de amor.

* No existe nocién del acercamiento excesivo.

* Se gravita alrededor de algo o de alguien.

¢ Conciencia casi desmedida del cuerpo, de la sensualidad

y de la vulnerabilidad. 207
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* Fronteras fusionables.
* Emociones intensas y exageradas.

Desafios y maneras de actuar del terapeuta segun
las manifestaciones de los diferentes estilos
defensivos.

Con las personas sensibles al abandono, /os desafios
de primer nivel son:

El contacto: la persona tiene necesidad de ser asegurada
constantemente en su vinculo actual.

La presencia de estas personas es bastante facil pero
dificil la experiencia de fronteras.

El terapeuta necesita contener por un tiempo el hecho de
que su cliente no quiera hacer la experiencia de frontera. Se
debe prestar atencion a la agencia de esas personas. El
terapeuta debe favorecer el aprendizaje de la experiencia
de contener lo que se siente en lugar de descargar
continuamente. En consecuencia en el trabajo corporal se
insiste en la contencidn. Hay una necesidad de constancia.

Desafios sutiles de segundo nivel: la experiencia de
separacion, sin perder la relacion. “Soy un buen cliente
que avanza siempre y que siempre tiene algo que
trabajar...” “para no abandonarte, monto una carga, pero
falta la sensacion de pertenecerme verdaderamente de
manera separada”. El cliente, cuando hace contacto, debe
energéticamente separarse al trabajar corporalmente. La
energia en los ojos se vuelve depositada, contenida. Se
necesita utilizar los indicios contra-transferenciales para
confrontar la dificultad sutil en separarse y pertenecerse
verdaderamente.

Los elementos que componen los tres estilos defensivos
han sido elaborados por Rosenberg (1996) en su libro
Intimate couple.

La persona nunca satisfecha
Caracteristica 1. Sentimiento de abandono. Se recurre a
todo para no ser abandonado.

Si en tu infancia no has tenido todo el contacto que
necesitabas:



*buscas intensamente crear y mantener el lazo en tus
relaciones,

* te sientes abandonado, rechazado, o no deseado mas a
menudo de lo que habitualmente admites,

* te sientes emocionalmente molesto por la gente que no
te dice dénde va, qué piensa, qué siente, qué quiere o
qué hace,

ete prendes de manera interminable a relaciones poco
enriquecedoras, imaginando asi que te queda poco por
hacer para considerarte perfecto,

*te enfermas en las vacaciones porque no tienes tu
almohada, fotos y actividades habituales,

e eres incapaz de tolerar las situaciones incompletas. Te
disgusta ver cajones o armarios con las puertas abiertas.
No soportas desconocer cuando tu pareja va a llamar o
hacer el amor,

* te sientes completamente desorganizado con las tareas
nuevas, sobre todo, si debes cambiar de lugar de trabajo.

Caracteristica 2: Necesidad insaciable de amor. Poco
importa la cantidad, nunca es suficiente porque el deseo
de amor estd mas a flor de piel que en los otros estilos
defensivos.

etienes la impresion de que siempre te falta algo y no
sabes qué y por qué,

e siempre estds avido de comida o sexualidad. Te frustra
la cantidad o la calidad,

°tus emociones cambian con frecuencia. Eres una
persona sensible con un gran corazoén,

e tus ojos buscan siempre alguien con quien comunicarse.

Caracteristica 3: Fronteras practicamente inexistentes:

nunca se puede estar suficientemente cerca.

El deseo de estar cerca es en realidad la necesidad de
ser uno con el otro.

De ahi que:

e crees que porque lo amas, el otro te pertenece. Piensas:
nosotros somos una unidad, lo que te pertenece nos
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pertenece. Si me amas verdaderamente, tU pensarias
como yo y amarias las mismas cosas que yo.

e interpretas como abandono las separaciones normales
y sanas,

*no tienes en cuenta las fronteras de los otros o no lo
tomas en serio. Las fronteras te hacen sentir rechazado
o solo,

ecomo no tienes fronteras, te es dificil contener tus
pensamientos, tus secretos, tu energia sexual, tu
sentimiento de bienestar, tu vitalidad o informaciones
privadas. Todo parece derramarse tu exterior,

ecomo tienes dificultad en ponerte limites, presentas
tendencia a comer mucho, beber o fumar. Puedes
desarrollar dependencia al chocolate o a un amante,

ete parece justificado el hecho de conocer todos los
sentimientos, pensamientos, gestos o fantasias de tu
pareja. Es absolutamente necesario que lo sepas y una
vez conocidas estas informaciones, te sientes
traicionado,

*a menudo te dejas utilizar por los otras personas para
luego sentirte traicionado o herido.

Caracteristica 4: Gravitar alrededor de alguien o de algo.

Con el deseo de calmar esta necesidad incesante de amor
y con tu miedo de ser abandonado te adhieres a un objeto
como una mariposa nocturna a la luz.

eexageras tu potencia en todo: trabajo, sexualidad,
relaciones,

eeres un recurso para los otros uniéndote facilmente a
grupos que trabajan para otros: siempre pueden contar
contigo,

*posees mas de una dependencia alrededor de la cual
gravitas simultdneamente: alimentacion, sexualidad,
amor, bebida, droga, trabajo, hijos, etc. Comienzas varios
proyectos a la vez o uno nuevo tan pronto se acaben
los anteriores,

*tu avidez sexual puede llegar a agotar a la pareja mas
disponible que tengas o te masturbas de manera
excesiva sin estar nunca satisfecho,



e pierdes el gusto a la vida si tu pareja no desea hacer el
amor cuando tu tienes ganas.

Caracteristica b: Ser extremadamente sensible y
consciente del cuerpo.

Eres tan sensible de lo que pasa en tu cuerpo que:

e tienes a menudo dolor de vientre y de cabeza, resfrios u
otros sintomas fisicos.

* experimentas una sensacion de vacio y de rechazo si tu
pareja no llama o no llega a hora.

e acentuas tus sintomas yendo de un profesional a otro
para buscar alivio.

La persona atrincherada

Cuando el estilo defensivo esta en relacion a la invasion
(la persona atrincherada)

* estds separado y retirado: “Soy lo que soy”,

*te encuentras cortado de tus emociones, carencias y
sensaciones,

* posees presunciones y limites definidos y rigidos e ideas
de falso y verdadero - negro o blanco,

e estas escindido fisicamente y acorazado emocionalmente,
e tus fronteras son rigidas,
e construyes aislamiento y distancia.

Desafios del primer nivel: la persona necesita sentir
que el terapeuta no le invadira. La persona necesita sentir
que el terapeuta va a respetar su frontera, que no va a
invadirle. También necesita que escuchen sus relatos, el
terapeuta debe escuchar y reflejar lo esencia. Este cliente
tiene a menudo necesidad de ver la direccidon, de
comprender el sentido del proceso terapéutico, porque
al sentir el menor bienestar va a querer para su terapia;
utilizar su experiencia corporal como espejo. El terapeuta
debe aceptar ver sin tratar de cambiar al otro.

Desafios sutiles de segundo nivel: Aqui existe apertura
y mayor flexibilidad pero la persona continda eludiendo
el contacto intimo para mantener su integridad.

ereconocer la necesidad y el deseo de relacion.
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econfrontar sin querer cambiar las creencias que
mantienen tenso y aislado.

eenfrentar el control que limita permitiendo al otro
expresar su resistencia con la intensidad que conviene.

Caracteristicas

Caracteristica 1: Separado o retirado: “Soy lo que soy”.

La cuestidon de las relaciones no te resulta preocupante.
Eso no significa que no quieres a la gente. De ahi que:

ellevas una vida como te place. Eres independiente y no
sientes la necesidad de los otros para sentirte completo,

e tienes seguridad respecto a permanecer calmo en caso
de urgencia. Eres sdlido, lleno de coraje, firme, honesto,
decidido y un buen companero de equipo.
Ocasionalmente, sueles tener actividades con otras
personas.

Caracteristica 2: Separado de los propios sentimientos y
emociones.

Las emociones simplemente no forman parte de tu
conciencia y no te llevan a buscar la intimidad. De ahf
que:

*no sientes el vacio afectivo de tu infancia: “el pasado es
pasado”,

*no tienes alegrias intensas ni tampoco grandes tristezas,

*no buscas el acercamiento ni hablar con la gente, sobre
todo de lo que esta en relacién con tu intimidad,

°no te gusta decir “te quiero” porque tienes miedo de
que crean que tienes necesidad de cercania.

Caracteristica 3: Las fronteras y concepciones bien
definidas y rigidas.

Porque tu espacio vital es una parte integrante de tu modo
de vida.

e estableces tus fronteras de una manera mas bien rigida
y firme,



°no eres consciente de las reacciones que provocas en
otros, ni de la sorpresa u ofensa que los otros puedan
sentir,

e eres extremadamente constante y fiable pero al mismo
tiempo emocionalmente distante y retirado,

*a medida que envejeces, te sientes como un guerrero
combatiendo solitario todas las batallas.

Caracteristica 4: Concepciones al pie de la letra. Bueno o
malo, blanco o negro.

No existe cosa peor que la dualidad o la indecision, de
ahi que:

* tu pensamiento es muy concreto y construido en funcién
de parametros mas bien rigidos. Tienes tendencia a ver
todas las cosas, incluyendo personas y relaciones, en
términos de bueno y malo. No existe algo intermedio,

e tus sentimientos no interfieren en tus pensamientos
como ocurre a las otras personas. Dices: jpara qué sirve
la terapia?. De todas maneras, la intimidad no es una
cosa importante para mi “,

e deseas estabilidad en tu vida. Te alejas cuando la gente
tiene altibajos,

e te sientes traicionado cuando alguien cambia de idea.
Cuando tomas una decision, en general no la cambias
y no te dejas influenciar por conflictos internos,
abstracciones, ideas negras o reflexiones.

Caracteristica b: Separado de las emociones y acorazado
fisicamente

Al separarte de las emociones de tu cuerpo:

e tus afectos y emociones son estables y aburridos,

*te proteges por medio de una coraza. Rechazas tus
sentimientos y a las personas, mediante una capa
adiposa, finura o solidez de tus musculos. Te gusta la
fuerza que sientes a partir de tu musculatura,

e te enfermas en raras ocasiones. Y, si eso sucede te alejas
de tus emociones sin dejarte llevar por las sensaciones
de debilidad,
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*tus ojos parecen estar presentes pero no dejan entrar a
nadie. En realidad, ellos rechazan a los otros,

°en la sexualidad, tienes una carga elevada sin tener
muchas sensaciones. Durante las relaciones sexuales
puede pasar mucho tiempo antes de descargar o tener
un orgasmo,

°*no te abandonas a tu corazon pues siempre hay una
parte tuya que esta retenida,

e puedes tener relaciones sexuales sin realmente hacer
el amor.

La persona paradojal
e traduces un No automatico: “Nadie me dird qué hacer”.

etienes una idea bien definida de la manera en que las
cosas deben desarrollarse.

e tratas a los otros y a ti mismo como objetos. Presentas
una tendencia a mostrarte menos o mas.

*tu relacion de intimidad es ambigua: “Ni muy lejos, ni
muy cerca”.

e tienes la sensacién de estar disociado de tu Self, de tu
cuerpo, emociones y vitalidad.

°no te comprometes, ni llevas a término lo que inicias.
* proteges tu imagen.

Desafios de primer nivel La persona con quien
trabajamos necesita sentir, de nuestra parte, una alianza
no amenazadora y tranquilizadora por su solidez y
desinterés. Es fundamental el desarrollo progresivo de la
conciencia corporal con la frontera y la presencia. El
terapeuta debe seguir los movimientos de vaivén sin entrar
por ello en colisidon con la defensa, sino mas bien volverla
consciente. La clave para salir de la doble presion del
“como si” es el reconocimiento de la experiencia corporal
y la expresién de su verdad sin juzgamiento. Los espejos
adecuados son fundamentales.

Desafios sutiles de segundo nivel: El cliente habil hara
un poco “como si” en su bienestar y podra evitar, a pesar
de sus progresos, vivir realmente la relacion, amando y
odiando abiertamente. Hay que apoyar entonces la
vitalidad y no el contenido. El cliente tratara de ser siempre



correcto en lugar de aceptar y reconocer su verdad. La
calidad energética que se desprende de los ojos y del
cuerpo es importante para apreciar el bienestar y la
autenticidad.

Caracteristica 1: Cuando existe un NO automatico. Nadie
le dird qué hacer.

De ahi que:

°te sientes relativamente confortable con las
informaciones, opiniones e instrucciones que vienen del
exterior, pero tienes dificultad en dejar entrar a las
personas en el plan emocional,

*necesitas que las cosas estén hechas a tu manera y
con frecuencia llegas con una decision ya hecha o un
hecho consumado,

e estableces tus propias reglas: “Yo voy a hacer lo que
quiero y cuando quiera”,

e tienes dificultad para acabar las cosas, involucrarte en
un compromiso o llevarlo a término, recibir o dar regalos,
estar a hora, expresar tus opiniones apreciacion o decir
“hasta luego”,

eeres muy evasivo cuando te dicen qué hacer o
cuestionan tus sentimientos,

e tienes tendencia a interpretar un comentario o una critica
como un deseo de control,

ereformulas o incluso modificas lo que dices si alguien
trata de repetir lo que acabas de decir. Por ejemplo:
“odio a mi padre” “ jodias a tu padre?” “bueno, yo no
diria odiar. El no estaba nunca presente” ”gEI nunca

estaba nunca presente?”. “No, yo no odio a mi padre.”

" ou

e siempre tienes razon para evitar reflexionar sobre algun
comentario. “Si hubieras dicho de otra manera, con otro
tono de voz y en otro momento...”,

* te es muy dificil trabajar para otra persona pues prefieres
ser tu propio patrén,

*a veces ingresas por la puerta de salida o conduces en

sentido contrario de las flechas del estacionamiento.
Percibes el cartel de “Detenerse” solamente como una
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sugerencia. Puedes acumular multas y aprovechar para
oponerte a las autoridades.

e tienes dificultad para decidirte qué hacer o para finalizar
un trabajo, tarea, juntar ropas o mantener un régimen
para adelgazar o programa de ejercicios,

*has tenido problemas en la escuela para aprender a
leer y contar,

e tienes tendencia a actuar como el abogado del diablo y
encuentras excitante los efectos que esto produce.

Caracteristica 2: Cuando se tiene una IDEA sobre la
manera de codmo las cosas deberian ser.

Es importante conservar la imagen mental que construyes.
De ahi que:

*haces todo lo que puedes para mantener tu punto de
vista. Es necesario que tengas razon,

etratas de analizar la vida y lo haces a partir de lo que
piensas y no de lo que sientes en tu cuerpo a nivel
emocional,

e tienes dificultad para vivir en el presente (aqui'y ahoray
estds constantemente en el pasado o en la planificacién
del futuro,

e aprendes en raras ocasiones de tus nuevas experiencias.
Mas bien intentas encajar estas experiencias a la idea
que te hacias. Repites constantemente los mismos
errores,

" o

evives segun el principio: “cuando - entonces” “Cuando

(tal cosa suceda)... entonces (yo podria)...

Caracteristica 3: Cuando se da un trato de OBJETO a si
mismo y a los otros.

Porque no aceptas tu vulnerabilidad como ser humano:

 te esfuerzas en ir mas allad de tus limites sanos y esperas
que los otros hagan lo mismo,

*no estds consciente de los efectos que produces en las
otras personas. No percibes las emociones humanas y
te preguntas porque la gente a veces se disgusta contigo,



e crees realmente que tus problemas son causados por
los otros,

e subestimas tus capacidades fisicas y emocionales,

Caracteristica 4: Autenticidad: tendencia a hermosear o
a despreciar.

e siempre tienes tendencia a exagerar, porque no te dices
la verdad, sobre todo a ti mismo,

* presentas una imagen agrandada de ti mismo: mientes
adornando las cosas,

* presentas una imagen demasiado modesta de ti mismo,
como alguien que no tiene gran placer o satisfaccion
de la vida o de sus éxitos (mentir menospreciando algo
es tan falso como hermosearlo,

e te sientes hipdcrita porque no te presentas como eres
en tu mundo interior,

*te sientes extrano con tu pareja o mas probablemente
tu pareja sentird eso contigo,

e perpetuas tu falta de autenticidad buscando que la gente
acepte la falsa imagen que construyes de ti mismo para
que piensen bien de ti,

eaunque seas perfectamente inocente, engendras
desconfianza en los otros.

Caracteristica b: Cuando la intimidad relacional se traduce
en: no demasiado cerca, ni demasiado lejos.

En la pareja, cada uno toma a menudo posiciones
opuestas en el combate por la necesidad de cercania o
alejamiento.

Puedes jugar los dos roles alternativamente o
simultdneamente.

De ahi que:

¢ la cercania engendra el miedo a la invasién y la distancia
el miedo al abandono,

evives las separaciones como un abandono y los gestos
amigables como invasion,

e cuando te sientes cerca, dices o haces algo que pueda
herir al otro para generar distancia,
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e sientes la necesidad de ser comprendido y no la esencia
profunda de tu pareja y de la relacidn.

e tienes dificultad en reconocer y aceptar el hecho de
que impones una danza continua en el relacionamiento
que estds viviendo.

Caracteristica 6: Cuando existe disociacidon de si mismo,
del cuerpo, de las emociones.

Te disocias de tu cuerpo vy:

°no estds presente, ni dispones de toda tu capacidad
mental, sensorial y emocional,

ereduces tu vitalidad e intensificas tu sentimiento de
soledad abandonandote,

etienes olvido “memoria en blanco” porque estas
disociado y no estas realmente ahi,

epara sentirte (sentir tu cuerpo), buscas la excitacion,
confirmacidén y apoyo al exterior de ti mismo,

e porque no estas en contacto con tu espacio interior, no
identificas a tiempo los indicios precoces del cansancio,
hambre o de alguna enfermedad,

e posees un blindaje que te impide contacto verdadero
con los otros y de éstos contigo, como si hubiera una
campana de vidrio alrededor tuyo,

erespondes rapidamente desde tu intelecto mas que de
las sensaciones y emociones que provienen de tu cuerpo,

e evitas emociones de entusiasmo o de bienestar y tienes
una capacidad limitada para contener las sensaciones
y energia,

e probablemente y especialmente durante las relaciones
sexuales tienes tendencia a disociarte y eyacular
prematuramente,

* te vuelves intelectual o cambias de tema cuando tu u
otra persona comienzan a exteriorizar emociones 0
sensaciones corporales,

e intensificas tu disociacion utilizando drogas, alcohol u
otras sustancias.



Hemos abordado la compleja problematica de /a herencia
sicocultural y de la familiar. Nuestras investigaciones
deberian profundizarse para descubrir las funciones,
creativas o destructivas, de estas herencias y, al mismo
tiempo, insistir en toda la fuerza de la resiliencia (Cyrulnik
y otros autores americanos) y del akene (Hillman). Las
experiencias pasadas, contextos permanentes de nuestra
existencia, no tienen sentido sin la construccién cotidiana
del presente: un hoy que se edifica y de esta forma
humaniza al ser humano en medio de su fragilidad e
imperfecciones que paraddjicamente, son sus fuerzas de
accion.
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El pasado sdlo existe como representacion en el presente,
y el presente es el momento en que nosotros podemos
elegir un devenir, cambiar una trayectoria de vida y asf
construirlo. ;Qué hacer con nuestra experiencia?.
¢Detenerse o continuar?. ;O seguir creando? Y ahora, iqué
voy a hacer con mi vida?. Aun es tiempo de decidir, ya
que “jtodo se decide antes de los 120 anos!”
(expresion del Dr Cyrulnik).

Construir el presente significa dejarse atravesar por las
experiencias existenciales de la vida, la muerte, la
enfermedad, el duelo etc. Construir el presente es edificar
nuestro presente actual, con su soledad adulta y con el
poder de existir y de vivir. Los problemas existenciales de
hoy nos habitan, con dulzura o con violencia, en nuestro
trajinar por los senderos de construcciones vitales.



En nuestra experiencia personal, el pasado hecho tortura,
se revive en el presente; se edifica vitalidad en medio de
escombros, de coéleras y de poemas.

Biafras del alma

(a la memoria de las personas torturadas)

Memoria, de tierra roja cubierta,

hundida en la profundidad del yuyal de la tumbas N./,
memoria maltratada por el dolor y los excrementos,
memoria del olvido, no me arranques el perdon.
Asesino de almas inocentes,

con latigos de acero, fuentes de sangre has hecho brotar.
Corazon de piedra volcanica, corazon hecho cadaver,
vida sin sentido, olor a muerte de tu cuerpo expulsas.
Embrutecido por el odio y la podredumbre,

como fieras hambrientas has rumiado tu locura,

tu locura consciente mordid con intenso goce

los cuerpos destrozados por dientes afilados.

Sin pudor ni conciencia, mi sangre viviente has bebido,
mi carne sufriente has comido,

en medio de orgias y festines

pasos de danza de la muerte has ensayado.

Muerte, muerte has gritado sin piedad,

muerte a fuego lento has decretado,

muerte, muerte el latigo silbaba.

Desangrandome, gota a gota,

de agua servida me has cubierto.

En medio de la noche del alma,

de gritos, de espantos y de carnes harapientas,

sin piedad, con la ferocidad de sables bien lustrados,
en la oscuridad cobarde, mi voz has tratado de ahogarla.
Memoria del alba, amanece con mil luces,

resurge renovada de la profundidad del Parana,

de pie, roca fertil, increpa con las voces nitidas de un pueblo,
jBiafras del alma, nunca mas!

(Asuncion, Paraguay), junio, 2000

Construir el presente es confiar en nosotros como artifices
de nuestra propia existencia: creer en nuestro poder de
regeneracion y en la esperanza de un renacer
permaneciendo la misma persona. Sin esperanza no es
posible construir: la esperanza de lo posible y viable como
construccion humana.
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EL PODER DE LA RESILIENCIA

Todo es posible, en términos de resiliencia, segun Cyrulnik,
autor de Petits vilains canards (el patito feo), en términos
de construcciones actuales, hasta los 120 anos.

Le fabuleux destin d’Amélie Poulin (pelicula francesa,
20017) ilustra con cierta claridad el fendmeno de la
resiliencia en la joven adulta que sale airosa en la
adversidad. Infancia adversa, rodeada Amélie tuvo una
infancia adversa con un padre distante, ausente e
indiferente. Pierde muy joven a su madre, quien muere
de un infarto ante el acto suicida de una vecina
quebequense que ocurre frente a sus ojos y ante la mirada
aterrorizada de Amélie. Infancia aburrida, banal y sin
historia, como aquellas embebidas por la sobrevivencia.
Sin embargo, el 30 de agosto de 1997, Lady Diana muere
destrozada en el tunel de Alma (Paris) y Amélie, camarera
en un café de Montmartre, decide hacer el bien. El 31 de
agosto de 1997, a las 4 de la manana ve la coincidencia
entre la muerte de la rosa de Inglaterra y el descubrimiento
en su bafio de una caja de tesoros que pertenecié al
antiguo inquilino de su departamento y que le anuncia
que ella es la nueva princesa de corazones. Su vida, a
partir de ahora brillara en los pequenos gestos de
amabilidad como la escucha de interminables
confidencias de su portera, los encuentros simples con el
almacenero o con el coleccionador de retratos. Finalmente
el encuentro con Nino Quincampoix que hara que su
destino pase de banal a fabuloso. Amélie estd enamorada
por primera vez. Esta pelicula reparte generosamente
sencillez, ternura y sentido de la vida con gestos simples,
cotidianos y llenos de amor.

Garmezy (1993) define la resiliencia como la capacidad
que demuestran ciertos nifos y adultos para caer parados
frente a la adversidad, manteniendo intactas sus
competencias y su nivel de adaptacién. La resiliencia no
es sinénimo de invulnerabilidad, que supone que el
individuo no seréa tocado y herido por la adversidad, sino
se refiere mas bien a la fortaleza que caracteriza a ciertos
individuos confrontados a situaciones de riesgo y
estresantes (Luthar, Cicchetti et Becker (2000); Rutter
(1999); Smokowski (1998).



Construir el presente siendo consciente de nuestro poder
de resiliencia nos conduce hacia la esperanza
prometedora, humilde y viable. El poder de la resiliencia
nos proyecta, viviendo el presente hacia la fuerza generosa
del futuro.

Silvana, 40 anos, relata como el pasado se hace presente
y como es posible construir vida en el presente:

“No creo que esta historia pueda interesar a nadie
mas que a mi misma; pero es eso lo que me mueve
a hacerlo. Hasta hace poco tiempo pensaba que si a
nadie le importaba lo que escribia, era motivo
suficiente para no hacerlo. Creo que el logro de
reconocimiento por lo que hago se volvié un
mecanismo muy usado por mi para conseguir el
afecto de los demas.

Hoy es un dia muy especial porque, nuevamente,
volvi a sentir ganas de escribir y al hacerlo, siento
que estoy presente y conmigo misma; experimento
un calor agradable en el estdbmago.

En estos Ultimos arnos aprendi mucho de mi misma,
en especial a ocuparme y llenarme de mi poco a
poco.

Siempre supe racionalmente que la soledad e
inseguridad eran signos que me caracterizaban pero
recién ahora puedo sentir que estan instaladas en
mi cuerpo, en mi vida, en mis relaciones y en las
cosas que hice y sigo haciendo.

Mi objetivo no era tanto querer como ser querida y
reconocida y todas mis relaciones de pareja se
desenvolvieron dentro de esa dindmica. La trampa
principal era conseguir afecto, aun a costa de
renunciar a todo lo que soy.

En el transcurso de mi vida he confiado en muy
pocos hombres y siempre con la angustia de
perderlos nuevamente. Experiencias de mi infancia
y adolescencia hicieron que defienda con corazas
mi corazdén y ellas que en un momento me
protegieron, hoy me estdn matando.
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Mi corazédn quiere vivir plenamente, nacer, sentir el
flujo de vida en mi cuerpo y amar con toda su
capacidad.

Generalmente amé en forma muy restringida y en
mis relaciones busqué principalmente llenar mis
“agujeros afectivos”, pasando la factura, que no
consegui en el pasado. Esto me llevd a relacionarme
con las personas desde la necesidad insatisfecha y
no desde el presente, y con la angustia permanente
de una vida que no termina por consolidarse o
simplemente reposar para fluir. Una vida llena de
inseguridades y temores.

Haber tenido la oportunidad de trabajar en
profundidad con mi cuerpo fue lo que me permitié
sentirme y habitarmme nuevamente, recuperando la
auto-confianza y expresando abiertamente mis
sentimientos, emociones, deseos, asi tal cual
aparecian sin necesidad a esconderlos por miedo que
se conozca lo que realmente sentia o pensaba, por
temor al abandono, o reprimiéndolas por las
consecuencias futuras, porque era algo que no “debia
hacer” o “sentir”.

En general esta experiencia me hizo sentir mucho
mejor. Me llevd a encontrar un nuevo camino por
andar y conocer que me podra guiar hacia un
reencuentro conmigo misma: la senda que permitira
abrir mi corazén a la vida.

LA FUERZA DE NUESTRA FRAGILIDAD

La resiliencia es nuestra fuerza. La fragilidad también. Jean-
Francois Vézina (2001) en su libro Les hasards necessaires
relata como a veces nos vemos confrontados con
encuentros que nos sobrepasan, perturban y empujan a
rever nuestra concepcion del mundo, como Freud en la
excelente obra de teatro escrita por Eric-cEmmanuel
Schmitt, E/ Visitante. Esta obra pone en escena a Freud
que, al final de su vida, recibe la visita de un misterioso
desconocido, que podria ser uno de sus pacientes,
escapado del asilo, o Dios. Este visitante inesperado,



surgido aparentemente de la nada, que escapa a toda
categoria, interroga a Freud sobre el sentido de su obra 'y
le perturba con revelaciones sorprendentes sobre su propia
vida. Entre otras cosas, le lleva a examinar el impacto de
su pesimismo sobre la naturaleza humana. Le sugiere
entonces que la légica no es la unica herramienta para
abordar la realidad que puede ser a veces misteriosamente
bella e irracional.

En el momento de esta visita, el propio Freud estd muy
enfermo, la Gestapo ha invadido Viena y raptado a su
hija Anna. Se halla pues en un estado de vulnerabilidad
muy grande. Incapaz de explicar racionalmente esta visita,
acusa al visitante y a toda forma de irracionalidad de
presentarse siempre asi en momentos de gran debilidad
y desequilibrio. Después de que el visitante le hiciera un
pequeno pase de magia transformando su bastén en un
ramo de flores, Freud, casi maravillado, luego exasperado,
le dice: “jVayase inmediatamente! No solamente es Ud.
Mitédmano, sino que también sufre una neurosis sadica.
jUsted no es mas que un sadico! jUn sadico que aprovecha
una noche triste! jUn sadico que goza con mi debilidad!”.
Entonces el visitante dice a Freud: “Si tu debilidad no
existiera, por donde entraria yo?”.

EL PODER DE LA TRANSMUTACION

Segun Pamela Levin (1986), asumiendo la responsabilidad
de nuestra existencia, podemos iniciar la reivindicacion
de nuestros propios derechos, desde el nacimiento. Para
lograrlo debemos reemplazar sistematicamente todos los
mensajes negativos con mensajes positivos, repetir
afirmaciones o frases eficaces, positivas, que aumenten
y consoliden nuestra fuerza y sentimiento de bienestar.

“Tengo razon de estar enojado. Estd bien que cambie.
Obtengo lo que quiero y asi’ estda muy bien. Soy alguien
importante y los demds tambien son importantes. Soy
digno de ser amado o amada. Esta bien que sienta lo que
siento”. Afirmaciones de este tipo constituyen mensajes
que refuerzan los sentimientos de estar “a la altura”;
permiten y favorecen nuestro desarrollo natural.

Estas afirmaciones tienen tal poder que hasta logran
modificar los ritmos cardiacos y respiratorios en los
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pacientes en estado de coma. La repeticiéon de mensajes
positivos puede por lo tanto influenciar las zonas mas
profundas y primitivas de nuestro ser. Pero a la vez se
necesita mucho tiempo y energia para modificar las bases
de un plan de vida. S/ /a creatividad no figura en su
escenario original y ahora su suerio es ser pintor, no espere
que esto se realice en una noche. Usted escribe de nuevo
el plan de su vida y eso no puede hacerse en un abrir y
cerrar de ojos, sino por etapas. El proceso de
transmutacion le proveera de los materiales que deben
ser remodelados, ahorrdndole un trabajo excesivo de
excavacion. Cada etapa es normal. No se trata de traspasar
las etapas a toda velocidad sino de utilizar el momento
actual para desarrollar el potencial presente efectuando
las tareas que convienen. La mejor manera de preparar
las etapas futuras, consiste en actuar eficazmente en la
etapa presente. Lo importante no es esperar que se reunan
todas las condiciones ideales, sino simplemente comenzar:

Consignas que favorecen el poder de transmutacion:

- Usted puede lograrlo, puede resolver problemas.
- Usted sabe. Conoce lo que necesita.

- Actue. Cuando se sienta mal haga algo. De nada sirve
amargarse.

- La toma de conciencia puede provocar malestar. Cuando
usted estd identificando un problema puede tener la
sensacion de mayor malestar; pero esto sucede porque
esta tomando conciencia de un malestar preexistente.
Lo que siente como una agravacion de su problema no
es en realidad mds que una conciencia acrecentada de
dicho problema.

- La solucion de los problemas se opera por intentos
sucesivos.

- Cuando decida hacer algo, simplemente hdgalo. Tal vez
no sea la mejor solucion pero podrd sacar provecho
aun de los fracasos. Aproveche la ocasion para sacar el
mayor beneficio de la consecuencia de sus actos, sean
cuales fueren. Es muy importante, pues si tiene el
derecho de equivocarse algunas veces tambien puede
cambiar.
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- Reivindiquelo. Encdrguese del problema. Acepte ser
responsable del mismo. Si trata de disculparse invocando
circunstancias externas, se priva del apoyo necesario.
Para obtener lo deseado debe afrontar su
responsabilidad. Esto sera fadcil si recuerda que el mas
interesado es usted.

- No debe asumir la actitud de creyente fandtico. Sea tan
escéptico como quiera. Pero no olvide que tiene que
resolver un problema. Como el cientifico con su
experiencia: esceptico pero atento, vigilante y dispuesto
a encontrar una solucion.

- La rigidez cadavérica puede presentarse. El total rechazo
en resolver un problema se parece al estado psicotico
o la rigidez cadaverica. En realidad usted siempre estad
haciendo algo para tratar de obtener lo que necesita,
descubra el niicleo esencial de su accion y arranque de
ahi.

- Entre intentar resolver un problema y resolverlo realmente
hay un abismo. Ud. conoce la diferencia y de nada le
servira hacer trampas. Se enganaria a s/ mismo.

- Gdnese la grande. A medida que el problema se vaya
delineando, tal vez perciba resistencias cada vez mds
intensas en Ud. Esto prueba que estd en la senda
correcta y que pronto jpodra ganarse el premio mayor/.

- Su nueva situacion es asunto suyo: debe crearla tal cual
la desea, cual no significa que debe hacer oido sordo a
todos los consejos, pero no olvide que antes que nada,
la cuestion le concierne a Ud.

- Usted es algo mds que los problemas que le preocupan.
Tal vez tenga la impresion de que su problema es usted,
cuando que de hecho, usted solo es alguien con un
problema. Sus dificultades a veces lo ahogan, pero no
queda limitado a e€stas. Usted vale mucho mds que eso
y es muy capaz de realizar lo que necesita.
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Mensajes especificos correspondientes a
cada etapa del desarrollo del nifio o de la
nina, segun Pamela Levin

Etapa 1: EL DERECHO Y EL PODER DE EXISTIR (desde el
nacimiento a los seis meses).

Tareas de desarrollo. Podemos aprovechar esta fase
realizando las siguientes tareas de desarrollo:

¢ La tarea del bebé consiste simplemente en existir. Su
trabajo se reduce a recibir la comida y los cuidados que
se le prodiga.

e Aceptar que nos cuiden.

e Desarrollar y ampliar el espacio emocional y fisico en el
que vivimos.

* Hacernos alimentar y tocarnos.

* Aceptar lo que nos ofrecen los demas y en particular
su afecto.

¢ Ser sensual.
e Establecer lazos afectivos con los demas.

¢ Ofrecer "maternalidad” y atencion a todos los que como
nosotros, atraviesan esta etapa.

Mensajes con los cuales yo reivindico mi
poder de existir (desde el nacimiento a los
seis meses)

*Bienvenido a este mundo: hace tiempo que te
esperamos.

*Tienes derecho a existir.

* Para mi es justo que existas, que seas alimentado, tocado
y que alguien se ocupe de ti.

e Comprendo y acepto tus necesidades.

*Me alegra que seas un nino o una nina.

*No tienes necesidad de apurarte, puedes tomar todo tu
tiempo.

*Me gusta tenerte en mis brazos, de estar cerca de ti, de
tocarte, acariciarte.



*\oy a consagrar todo el tiempo que sea necesario para
satisfacer tus necesidades.

*No tienes por qué ocuparte de mi'y de mis sufrimientos
y renunciar a tus necesidades.

*No te abandonaré jamas, pase lo que pase.

Etapa 2: EL DERECHO Y EL PODER DE EXPLORAR (hacer,
actuar) (de seis meses a los dieciocho meses).

Para desarrollar nuestro poder de hacer, debemos cumplir
las tareas siguientes:

e Actuar y explorar con los sentidos, el mundo que nos
rodea.

e Aventurarnos.
¢ Desarrollar nuestra curiosidad

* Experimentar, arriesgarnos con la presencia y el apoyo
de los otros.

*Explorar nuestro entorno sin sentirnos obligados a
plantearnos preguntas.

¢ Desarrollar nuestra consciencia sensorial y aprender con
la practica.

* Gustar, tocar, sentir, probar, escuchar y fijarse en qué se
parece el mundo.

¢ Olfatear la tierra, descubrir nuestra manera de caminar
y establecer contacto con el suelo.

*Buscar estimulos variados.
* Sentirnos libres de circular por el mundo.

* Seguir nuestros impulsos en vez de plegarnos a las
conveniencias sociales o a nuestras obligaciones.

Mensajes con los cuales yo reivindico mi
poder de explorar y de actuar (seis meses a
los dieciocho meses)

* Me gusta que circules y explores por todos lados.

* Para mi estd bien que mires, toques y pruebes las cosas.

* Puedes contar conmigo.

* Para mi esta bien que desees que alguien se ocupe de
ti, que explores y hagas tus experiencias.
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* Puedes actuar y, al mismo tiempo, contar con mi apoyo.
* Apruebo que tengas iniciativas.

¢ Puedes ser curioso e intuitivo, llamar la atencién, buscar
la aprobaciéon de otras personas y actuar a tu manera,
segun tus necesidades.

Etapa 3: EL DERECHO Y EL PODER DE SEPARARSE,
AFIRMARSE Y DIFERENCIARSE (de dieciocho meses a
tres anos).

Para desarrollar nuestro poder de pensar, debemos cumplir
las siguientes tareas:

¢ Afirmar nuestra individualidad en relacidon con los otros
ya sea confrontandonos o chocando con ellos.

¢ Descubrir nuestra importancia respecto de los demas.
* Formar conceptos, informarnos y aprender a pensar.
e Descubrir nuestros propios limites y los del mundo.

* Relacionar los eventos sensoriales entre si.

e Expresar la negatividad y ambivalencia.

¢ Chocar con los demas.

¢ Afirmar el control.

e Separar lo que es “mio” de lo que es de “usted y suyo”.
* Establecer nuestra independencia.

* Expresar nuestra opinion.

* Poner a prueba la realidad.

Los mensajes con los cuales yo reivindico mi
poder de pensar, separarme, afirmarme y
diferenciarme (dieciocho meses a tres arios)

¢ Para mi esta bien que descubras los Iimites, provoques,
digas no y te separes de mi.

* Me gusta verte crecer y separarte de mi.

* Puedes mostrarte a la gente cuando estds enojado.
* Puedes reflexionar, sentir y pensar por ti mismo.

* No tienes que estar indeciso.

* Puedes estar seguro de lo que necesitas y confiar en tu
experiencia interior.



Etapa 4: EL DERECHO Y EL PODER DE SER UNO MISMO
(LA IDENTIDAD) (de tres a seis anos).

* Lo esencial del trabajo de los ninos y ninas en edad
pre-escolar es descubrir su identidad. Tienen como tarea
afirmar que estan en el interior de una red de relaciones
sociales.

Nuestro poder de identificacion:

e Descubrir “jquién soy?” y lo que significa ser hombre o
mujer.

e Verificar la realidad observando la consecuencia de
nuestros actos.

e Ejercer nuestro poder en el campo de las relaciones.
¢ Distinguir lo real de lo imaginario.

* Desarrollar aptitud en organizar y modificar nuestra
realidad interna.

Mensajes con los cuales reivindico mi poder
de ser uno mismo o identidad (tres anios a
seis anos)

* Para mi esta bien que tengas tu propia opinién de las
cosas.

* Puedes ser como eres y contar conmigo.
* Para mi estd bien que experimentes y adviertas tu poder.
* Puedes ser fuerte y sin embargo tener necesidades.

* No es necesario que te enfermes o estés triste o enojado
para que alguien se ocupe de ti.

* Para mi esta bien que te preguntes quién eres; es
importante para ti descubrir quien eres.

e Para mi esta bien que imagines cosas sin temer que se
hagan reales.

e Para mi esta bien que descubras las consecuencias de
tu propio comportamiento.

¢ Estoy contento que seas un nino o una nina.
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Etapa 5: EL DERECHO Y EL PODER DE LOGRAR ALGO
(TENER EXITO) (de seis a doce anos).

En esta etapa debemos realizar las siguientes tareas para
desarrollar nuestro poder de triunfar:
* Probar diferentes maneras de hacer las cosas.

¢ Desarrollar nuestras aptitudes fisicas, intelectuales,
emocionales y sociales.

e Discutir, impugnar y expresar nuestro desacuerdo.
¢ Rechazar los métodos ajenos hasta encontrar el nuestro.
* Aprender una moral y nuevos valores.

* Cometer errores para descubrir cdmo funcionan las
cosas.

Los mensajes con los cuales yo reivindico mi
poder de lograr algo (tener €xito) (seis a doce
anos)

¢ Para mi esta bien que aprendas a hacer las cosas a tu
manera.

* Para mi estd bien que tengas tus propios principios
morales y tus propios métodos.

* Puedes pensar antes de actuar.

* Puedes confiar en tus sentimientos para guiarte.
* Puedes actuar como tu creas conveniente.

¢ Estad bien que no estés de acuerdo.

¢ Te quiero como eres.

* No tengas miedo de fracasar.

* Mereces tener lo que deseas.

Etapa 6: EL DERECHO Y EL PODER DE REUNIFICARME
(de trece a diecinueve anos).

Para desarrollar nuestro poder de regeneracion, realizar
las siguientes tareas:

¢ La tarea esencial de los adolescentes es la de dar unidad
a su personalidad.

*Tienen que desarrollarse como seres sexuados y
sexuales.



* Integrar en nuestra sexualidad necesidades que
caracterizan a las demas etapas.

e Superar la relaciéon que tenemos con nuestros padres
(o con otros adultos que nos sirven de apoyo).

e Desarrollar nuestra propia filosofia.

* Vivir como un ser dotado de sexualidad y desarrollarnos
como alguien que tiene una vida sexual real.

* Repasar cada una de las etapas anteriores.
e Crearnos un lugar entre los adultos.

Los mensajes con los cuales reivindico mi
poder de reunificarme (trece a diecinueve
anos)

e Para mi esta bien que seas una persona sexual y
sexuada.

e Para mi estd bien que tomes tu lugar en medio de los
adultos y que tengas éxito.

e Puedes vivir tu sexualidad.

¢ Estd bien que seas responsable de tus necesidades, de
tus sentimientos y de tu comportamiento.

* Bienvenido seas cuando llegas a nuestra casa.

* Esta bien que seas autébnomo.

* Mi amor te acompana.

Etapa 7: EI DERECHO Y EL PODER DE TRANSMUTACION.

En esta etapa debemos cumplir con la tareas siguientes:

e Actualizar, revisar y realizar nuestro plan de vida.
* Trabajar sobre nuestras propias etapas de crecimiento.

e Crear y mantener las relaciones que necesitamos para
nuestro apoyo.

¢ Descubrir, involucrarnos y salir de las situaciones en las
que podemos realizar ciertos tipos de crecimiento.

¢ Conservar nuestra filosofia de vida beneficiAndonos con
nuestras experiencias.

e Participar, aceptar y asumir responsabilidades.
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e Reivindicar nuevos roles durante las diferentes etapas:
poder ser nino en un momento dado, padre en otro,
hacer de estudiante algunas veces y otras, de profesor.

* Reconocer y resolver los problemas de crecimiento,
incluidos los de etapas anteriores.

Los mensajes con los cuales yo reivindico mi
poder de transmutacion (diecinueve arios...)

* Podemos todavia ocuparnos de ti.

* Es correcto que recorras el mundo, que explores todo y
que alimentes tus sentidos.

* Esta bien que seas independiente, que experimentes tu
poder y tus limites y que a veces digas no.

 Esta bien que tengas tu propia opinidn sobre las cosas
y que seas lo que eres.

¢ Esta bien que aprendas a hacer las cosas a tu manera,
gue tengas tu propia moral y tus propios métodos.

¢ Estd bien que seas sexual, sexuado, que ocupes un lugar
entre los adultos y tengas éxito.

* Mi amor te acompana.

CONSTRUIR EL PRESENTE EN MEDIO DE
LA AUTO-PRIVACION

Las experiencias de construcciéon del presente, a veces
atraviesan zonas de sobrevivencia y de auto-privacion. A
menudo la edificaciéon de vida se hace en medio de
contradicciones, censuras provenientes del pasado y de
una actitud de auto-privacion que nos distrae o bloquea
el acto de tejer en cada momento, la vida cotidiana.

Jacques Salomé en su articulo Psyche et Cie (1999) dice:
“Existe en nosotros constelaciones de ingeniosos recursos,
pero tambien pantanos de sentimientos contradictorios y
de actitudes profundas, que a pesar nuestro, vienen a
bloquear nuestras aspiraciones y anular muy a menudo
nuestros esfuerzos de intercambios creativos”.

Los venenos relacionales parecen provenir de multiples
228 miedos que nos habitan, miedos que trabajan en nosotros,



desde nuestra infancia o incluso antes de nuestro
nacimiento.

Entre los grandes saboteadores, uno de los mas sutiles
es sin duda, /a auto-privacion. Nos toca a nosotros
identificar las manifestaciones y los mecanismos, con la
esperanza de dejarlos atras.

A nivel personal, no es raro que experimentemos
secretamente la privacion, que nuestro sentimiento de
ausencia (algo me falta) esté a veces tan anclado que
llegamos a negar nuestras necesidades inmediatas, lo
que nos lleva a una escalada de frustraciones.

Buscamos, por una parte, colmar las ausencias antiguas,
verdadero pozo sin fondo, y por otra parte descuidamos
satisfacer el presente y su urgencia inmediata.

En el plan afectivo, las privaciones precozmente inscritas
en el cuerpo de un nino, inducen la asiduidad a la auto-
privacion. “Las frases que mas escuché en la boca de mi
madre son no tengo tiempo y no molestes a tu padre.
Me doy cuenta que nunca pido a nadie que me dé un
poco de su tiempo. Hago importante las necesidades de
los otros antes que las mias y me produce horror pedir
algo para mi”.

El sentimiento de privacion afectiva, continua Salomé
(1999), se expresa a menudo en términos de tener o
poseer: “tener” un amante, una amante, una esposa,
amigos, padres que serian de esta manera o de la otra,
los que colmarian nuestras necesidades”. Este sentimiento
se conjuga a menudo en el tiempo pasado o imperfecto
o en el incondicional: “Querria tener una ninez feliz”; “me
hubiera gustado conocer el gran amor; si yo hubiera
estudiado, tendria una vida mads fdcil”.

Esta fijacion nostdlgica mantiene una fuerte sensacion
de privacion en el presente.

La expectativa mdgica de obtener una satisfaccion: “me
gustaria ser querido o querida sin tener que pedirlo..., me
gustaria que lo adivinen”; y la idealizacion de exigencias
de caracter despdtico apoyan el sentimiento de privacion:
“Me deben algo y nadie me lo da”.
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A menudo, dice Salomé, creemos que nuestro sentimiento
de privacion sera calmado con la posesion de cosas (llenar
el vacio). El sentimiento de privacion esta muy unido a /a
espera: ;{Qué espero? ;De quién? ;Quién va a llenar ese
vacio?... ;Qué he esperado durante toda la infancia?... Yo
espero y no pido...” Espero que alguien venga hacia mi
sin que yo tenga que pedir nada’.

Existen ciertas privaciones que nos ofrecemos por medio
de la no espera: Nos desconectamos de nuestras propias
riquezas interiores: “ Cada vez que no me atrevi a salir de
mis propios miedos, que no he entrado en lo imprevisible,
me he privado de algo posible”

Todo tipo de autocensuras achican los Iimites de mis
posibles. Yo lo llamo “/a represion imaginaria”. Cada vez
que imagino las consecuencias terribles de un acto que
no voy a hacer, de una palabra que no diré, entro en el
campo de la represién imaginaria.

La ausencia de limites durante la infancia suscita una
fuerte auto-censura; nos prohibimos lo que nadie nos
prohibe explicitamente. Tratar de adivinar lo que no
gustaria a papa, mama, etc. Y esta auto-censura continta
trabajando en el presente, y asi ya adultos, nos creamos
barreras y continuamos imputando al otro las barreras y
las prohibiciones imaginadas. Evitamos de esta manera
verificar las reacciones de los otros, continuando con una
especie de didlogo interior estéril y represivo. “Durante 5
anos no me animée a separarme del miedo a que él se
volviera alcohdlico... Cuando le hable, me dijo que hacia
cinco arnios €l deseaba esa separacion, pero que no se
animaba a decirme.






Navegando con la vida
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Asi pues, el aprendizaje corporal integrado, como
construccion de vida, es un proceso de interioridad
(individual, relacional o grupal) cuyo punto de
partida es una experiencia vivida corporalmente
en su espacio personal, teniendo en cuenta su
herencia psicocultural y en el que cada persona
busca, en el presente, vivir la vida.



Mds concretamente, navegar con la vida pasa por

diferentes momentos:

e Creacion del clima de aprendizaje

* El espacio personal interior, terreno fertil de
experiencias corporales,

e La presencia y ausencia,

e Los detonadores, ruptura y fragmentacion,

* Activacion del sentido de la vida, creacion y
proyectos existenciales.

El Proceso del Aprendizaje Corporal
Integrado

APRENDIZAJE (==eme, SENTIDO DE LA VIDA
* Las fronteras o el espacio * El sentido de la vida
vital personal * La activacion y
* La distancia desactivacion del sentido

1. CREACION DEL CLIMA DZ 5. ACTIVACION DEL

¢ El contacto con la otra
persona

e El contacto con nuestro
cuerpo

\(f

2. EL ESPACIO PERSONAL

INTERIOR

* Consignas para sostener
nuestra experiencia interior

* Hacer lugar a lo que esta
presente

e Experimentar o provocar el
movimiento de los
elementos del mundo
interior

de la vida
e El sinsentido
e La creacion
* El proyecto existencial
* La experiencia espiritual
°La esperanzaj\

4. DETONADORES,

RUPTURA Y

FRAGMENTACION

¢ Los detonadores

e La ruptura

e La fragmentacion

¢ La reintegracién y
atmonizacion interior
Etapas a seguir

¢ La transicion: de la

¢ Dialogar, transformar fragmentaciéq‘i Lodlis,
/( 3. LA PRESENCIA Y LA /

AUSENCIA

* La actitud de testigo de
Su propia experiencia

e Las ausencias
¢ La disociacion

* Los mecanismos de

defensa
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CREANDO EL CLIMA DE APRENDIZAJE

Llegar, silenciarse, centrarse y darse tiempo para comenzar
un trabajo interior. Crear, de alguna manera, las
condiciones para aprender a vivir.

Gendlin (1984), antes de definir las seis etapas del
Focusing, describe la preparacion o las condiciones
necesarias para comenzar el aprendizaje. Este autor
sugiere, en esta perspectiva del aprendizaje individual, la
busqueda del momento y lugar adecuados para vivir la
experiencia. Siéntese en silencio algunos minutos,
continda Gendlin, trate de sentirse lo mds confortable
posible y reldjese.

En la perspectiva del aprendizaje relacional (relacion de
ayuda o aprendizaje terapéutico) trataremos de generar
un clima propicio al aprendizaje, es decir, crear las
condiciones que afiancen el aprendizaje que ha
comenzado ya a brotar en nosotros.

En nuestra concepcidn la creacion de un clima prometedor
pasa por diferentes experiencias:

1) la experiencia de las fronteras
2) la distancia

3) el contacto con la otra persona
4) el contacto con nuestro cuerpo

Las fronteras o el espacio vital personal

En nuestro proceso de aprendizaje corporal nos parece
fundamental el hecho de experimentar nuestro espacio
personal como una experiencia de recogimiento,
seguridad y ayuda para mantenernos en contacto con
nosotros mismos. Sentirnos en nuestro espacio vital es
esencial a la experiencia de interioridad. Nuestro espacio
vital es el centro de nuestras necesidades, deseos,
intimidad e identidad. Es un espacio personal reservado
donde nadie tiene derecho a inmiscuirse.

Para experimentar las fronteras personales, se sugiere a
la persona realizar un ejercicio, trazando con una cuerda,
un circulo alrededor de su cuerpo.



Se le pide que preste atenciéon a como se siente en su
cuerpo con la cuerda alrededor del mismo. Se puede
sugerir que experimente su frontera, de una manera ludica,
agrandandola o achicandola etc, hasta que se sienta
confortable con el tamano de su frontera.

Es posible que la persona no sienta en su cuerpo la
experiencia de la frontera o que no sienta la necesidad
de darse una frontera. Las personas que necesitan mucho
contacto tendran tendencia a evitar la experiencia de la
frontera por miedo a experimentar el aislamiento de la
otra persona y la soledad y las que necesitan mucho
espacio tendran tendencia a darse una frontera rigida,
rodeada de murallas, con la esperanza que asi no seran
invadidas. Asi pues, las experiencias de la frontera se
viviran de maneras diferentes.

La experiencia de fronteras es el lugar donde se
manifiestan nuestras necesidades fundamentales de
contacto y de espacio; al mismo tiempo aparece nuestra
sensibilidad al abandono y a la invasion.

El terapeuta traza también una frontera alrededor de su
cuerpo y pregunta si tiene algun efecto en la otra persona,
el hecho de tener una frontera. Lo importante en la
experiencia de las fronteras es precisamente que se trata
de una experiencia y no de una técnica. Puede tomar un
cierto tiempo hasta que el cuerpo acepte o no esas
fronteras visibles.

La distancia

Nos parece importante en la perspectiva del aprendizaje
corporal que las personas, durante su aprendizaje, se
sientan confortables en la distancia que les separa. De
ahi la importancia de preguntar a la persona con quien
trabajamos qué le parece la distancia existente entre
nosotros. ;Como siente su cuerpo esa distancia?. ;Me
siente muy lejos o muy cerca?. ¢Es correcta la distancia
entre nosotros?. Una distancia confortable entre las
personas permite la posibilidad de sentirse bien y segura.
Una distancia (fisica, energética, etc.) adecuada permite
no sentirnos lejos (soledad y abandono) y también
favorece el hecho de no sentirnos muy cerca (invasion).
Si la otra persona nos siente muy lejos va a tener tendencia
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a sentirse sola. Si nos siente muy cerca ella tendra
tendencia a sentirse invadida.

El contacto con la otra persona

El contacto visual y la presencia fisica y energética, atenta
y disponible creard sin dudas las condiciones
suficientemente seguras para que la persona asuma el
riesgo de mostrarse, ser vista, escuchada, reconocida y
comprendida. Los lazos terapéuticos comenzaran a tejerse
lentamente vy la relacion entre las personas hace que los
lazos, cada vez mds personales, se construyan a través
de los encuentros.

El contacto con nuestro cuerpo

Desde el inicio del proceso de aprendizaje, el contacto
con nuestro cuerpo se hace necesario. Contactar con el
cuerpo significa entrar en relacién con nuestras
sensaciones, emociones, pensamientos. La experiencia
corporal comienza lentamente y estara presente a lo largo
de todo el proceso de aprendizaje.

El clima de aprendizaje es esencial en cada etapa del
proceso de aprendizaje. La experiencia del espacio
personal, la distancia, el contacto con las personas con
quienes trabajamos y la experiencia corporal nos
acompanara de manera permanente en cada momento
del aprendizaje. Cada encuentro necesita estas
condiciones para favorecer y construir experiencias de
vida.

EL ESPACIO PERSONAL INTERIOR,
TERRENO FERTIL DE EXPERIENCIAS
CORPORALES

El espacio personal, segun Crombez (1998) que se puede
denominar como espacio psiquico, subjetivo, vivido, nos
permite sentirnos, emocionarnos y pensar. Este espacio
interior existe en cada uno de nosotros y asi es accesible
como un lugar de experiencia. Es el lugar de sensaciones,
emociones y sentimientos, del pensamiento, imdgenes,
contracciones, movimientos, etc.
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El espacio interior es el lugar de llegada de multiples
experiencias personales milenarias y recientes. Es
asimismo el lugar de construccion actual de nuevas
experiencias nutridas de vida sencilla y cotidiana;
alimentadas también de la expansion de lo sagrado y de
lo mistico que encandila. Nuestro espacio interior lo
percibimos como una mina preciosa enriquecida con
asombrosos minerales enropados de brillos y colores
inexplicables, de formas y texturas incomprensibles;
también lo vemos como un atelier artesanal donde se
tejen filigranas refinadas con paciencia y amor apasionado.
Se manipulan con esmero el oro macizo y las modestas
rocas. Nuestro espacio interior es igualmente un lugar
santo, mezcla de catedral y de museo, donde la santidad
humana, lo raro hecho belleza y la miseria hermoseada
se codean, se hacen movimiento creando pacientemente
y sin esfuerzos, espacios de vida vivida.

Consignas

Las consignas son los instrumentos utilizados para
sostener nuestra experiencia interior. Sin embargo, es
posible que a veces no nos demos esas consignas. Pueden
ser elaboradas por otras personas o por nosotros mismos.

Gendlin (1984), favorece la apertura del espacio interior
con preguntas generales. Asi pues, dice: “Durante la
primera etapa (abrir un espacio) del Focusing, Ud. crea
un ambiente amistoso en Ud. y se prepara a escucharse
honestamente: “;Como me siento en este momento?. ;Qué
sucede en mi interior?. ;Qué es lo mas importante para
mi'ahora mismo?. Los sentimientos que Ud. experimentarad
en su cuerpo constituirdn la respuesta.

En la perspectiva de inspiracion Echo se escucharan las
consignas siguientes:

Hacer lugar a lo que esta presente en nuestro
espacio interior
Usted puede:

edar lugar a lo que esta en su espacio exterior
(luminosidad, ruidos, sonidos, silencio etc.) o en su
espacio interior (sensaciones, emociones, sentimientos,
pensamientos, imagenes, preguntas etc.).
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e dejar surgir lo que esta presente en su experiencia actual:
sensaciones, etc.

*hacer espacios confortables entre un objeto
(sensaciones, emociones, etc.) y otro.

* puede concretizar los objetos: ;qué forma tiene?, ise
asocia a una imagen?, iqué color, qué textura, qué
peso...?. Es posible que surjan los objetos o que no surja
nada: la nada es también una experiencia.

¢ sentirse presente a todo lo que sucede o a la nada. Si
se ausenta vuelva tranquilamente a su experiencia
corporal.

¢ sin hacer esfuerzo, abrir simplemente su espacio interior,
agrandarlo como quiera o achicarlo. (Cudles son los
efectos de estas experiencias?.

* inventar las consignas que desea.

Experimentar o provocar el movimiento de
los elementos que componen nuestro mundo
interior

Es posible que en su espacio interior existan cosas que
se muevan o cosas que se inmovilizan. Entonces puede:

e experimentar sus movimientos interiores (la respiracion,
los latidos del corazdn, las vibraciones) o provocar
movimientos, si su cuerpo asi lo desea, de una parte
suya o de todo el cuerpo.

e experimentar los movimientos del espacio exterior:
sonidos, musica, silencio, luz, etc.

*mezclar los objetos, sensaciones, etc., o puede no
hacerlo.

e ser testigo de los movimientos interiores y exteriores.

einventar las consignas que desea.

Dialogar, transformar

*Es posible que en su espacio interior existan objetos
mas solidos, menos fluidos. Entre los objetos que estan
ahi, algunos se mueven y otros estan inmovibles. Puede
elegir un objeto y dialogar con él.



*Si desea transformar algo, puede emitir una intencién:”
Deseo que... Me gustaria que...”

*Ud. puede inventar las consignas que desea.

Asi pues, abriendo nuestro espacio interior y permitiendo
que las sensaciones, emociones, etc. tomen lugar en este
espacio personal, hacemos que el aprendizaje como
construccion de vida se ponga en movimiento.

LA PRESENCIA Y LA AUSENCIA

La persona testigo y presente a su
experiencia interior: la presencia

El espacio interior se abre lentamente y da lugar a las
emociones, fantasias, imdgenes etc. Permanecer en
contacto, siendo testigo, con su experiencia interior es
esencial para seguir navegando en nuestro proceso de
aprendizaje. Ser testigo de lo que sucede (de los objetos-
sensaciones, emociones, sentimientos, pensamientos,
imagenes etc.; de la quietud o del movimiento de esos
objetos, de los caminos sorprendentes o sin historia que
aparecen en nuestro espacio interior); y ser también testigo
de lo que no sucede: “no sucede nada”. Estar presente,
quedarse presente y en contacto con esa nada, sin hacer
esfuerzos increibles para salir de ello, como si la nada no
pudiera ser una experiencia generadora de otras
experiencias.

Asi pues, la presencia nos permite estar en contacto con
nosotros mismos. En el aprendizaje relacional la presencia
nos conecta también con las experiencias de la otra
persona.

En Buscando la vida (1996) deciamos que /a presencia -
estar presente- es esa mirada que indica que estamos
conectados con nosotros mismos y con nuestra
experiencia de ruptura. Esta mirada estd caracterizada
por su conexion con la realidad, pero sobre todo por el
deseo de no estar sometido a una realidad sin salida.
Esta es la mirada que llamamos presencia. Estamos y
nos sentimos realmente presentes. No hacemos actos
de presencia estando distraidos. Bajo esa mirada, las
situaciones dolorosas o dichosas existen de una manera 239
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muy presente, pero también muy urgente, exigiendo por
lo menos la perspectiva de acciones posibles para intentar
enfrentarlas.

Digamos de todos modos, que semejante actitud no es
necesariamente constante en una persona en razon de la
mayor o menor integracién del proceso que impone la
presencia. Asi, encontramos esta actitud alternativamente
en una u otra persona, segun la naturaleza de las
situaciones que surgen y de la realidad de la vida de las
personas en los momentos en que dichas situaciones se
presentan. Asi pues, en la mirada presencial o la presencia
existen tres momentos diferentes:

1. la mirada interior en la que la persona se mira a sfi
misma,

2. sin dejar de mirarse, contacta con su propia experiencia
de ruptura, y

3. camina hacia una toma de conciencia.

En nuestra reflexion actual la presencia es necesaria en
cada momento del proceso de navegacién: desde la
construccion del clima de aprendizaje hasta la activacion
del sentido de la vida. La presencia atraviesa nuestro
cuerpo y nuestros espacios de vida o de sobrevivencia
pero ella, no esté lejos de la ausencia. Ausencia y presencia
se mueven con cierto dinamismo durante todos los
momentos de navegacién en aguas profundas de nuestro
mundo interior. La condicién humana se forja en el brillo
de la presencia y en la opacidad de la ausencia ligera o
profunda. Borrosidad, transparencia y lucidez danzan
constantemente en nuestro caminar cotidiano.

ZEn qué consiste la presencia?

R. Taschereau (1996) la define de la siguiente manera: /a
presencia es una atencion sostenida a la propia
experiencia. Esta definicidn tiene el mérito de ser simple
y concisa. No obstante, necesita algunas explicaciones.

Taschereau explica en qué consiste la atencién sostenida.
La atencion es esencialmente un proceso dindmico que
requiere del movimiento. Este puede ser deliberado o
espontdneo, consciente o inconsciente. El sistema
nervioso estd hecho de manera tal que, si se llegara a



inmovilizar completamente su atencion durante un
momento corto, lo que seria muy dificil, se aniquilaria
probablemente toda conciencia. Es un poco lo que sucede
cuando uno de nuestros sentidos se halla sobreexpuesto
a un estimulo monaotono. El timbre que ya no se escucha
al cabo de cierto tiempo, es un ejemplo corriente de este
tipo de fenomeno.

Es por eso que la atenciéon (los que meditan lo saben
muy bien) tiene la tendencia de pasearse. Un poco a la
manera del ojo, cuyo funcionamiento es un buen modelo
para la atenciéon. Este tiene, de hecho, un doble
movimiento. Por una parte, el cristalino se ajusta
continuamente entre una focalizacién mas fuerte y otra
mas débil para mantener la claridad de las imagenes,
una concentraciéon excesiva da una imagen confusa, y
una focalizacién insuficiente, una imagen borrosa.

Por otra parte, continuos barridos oculares entrecortados
permiten al ojo registrar diferentes aspectos de una
imagen para recomponerla en el cerebro segun un
principio analogo al de la television. Como sucede con
los movimientos de camara, la velocidad vy el ritmo de
estos barridos influencian la calidad de las imagenes.

La atencién se comporta un poco de la misma manera
para generar una experiencia. El grado de concentracion
debe ajustarse continuamente. Asi, si yo “fijo” demasiado
tiempo un aspecto de mi experiencia, termino
rapidamente por hipnotizarme. Por el contrario, si no me
concentro lo suficiente, mi atencién se disgrega y pierde
agudeza. Pero si dejo mi atencién fluctuar ligeramente,
puedo mantenerme atento por bastante tiempo. Ella se
pasea por los diversos aspectos de la realidad percibida
para seleccionar elementos y determinar de este modo
en parte, el contenido y la naturaleza de la experiencia.

El ritmo y la velocidad de este “barrido” influencian
igualmente la calidad. Por ejemplo si, como en el caso de
un estado de panico, mi atencién pasa a toda velocidad
de un objeto al otro, no saco de la situacidon sino una
experiencia entrecortada e incoherente. Por el contrario,
si mi atencion se fija demasiado tiempo sobre un objeto
unico, tengo una experiencia mondétona y tendencia a
disociarme.
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El ritmo vy la calidad de estos dos tipos de movimientos
producen una atencién sostenida. Se los puede comparar
a una danza. La actitud éptima requerida es la misma: no
demasiado contraida, ni demasiado relajada, un abandono
a la espontaneidad sin perder el dominio. No se puede
bailar si uno trata de concentrarse de manera crispada
sobre todos los aspectos de la experiencia. Una atencion
receptiva es mas eficaz. Un buen bailarin deja fluir su
atencion de manera flexible entre la musica, su
comparnera, sus pasos. Reserva su atencion deliberada
para los aspectos mas dificiles y jamas la contrae.

Una atencién sostenida produce una experiencia
completa. Existen algunos modelos de lo que es una
experiencia completa. La mas simple que conozco es un
tridngulo equilatero cuyos angulos representan los tres
componentes: sensacion, sentido, expresion. Una
experiencia completa comporta sensaciones que toman
significado y que suscitan una expresiéon. Por ejemplo,
estoy concentrado en una tarea, pero las sensaciones de
mi estdmago atraen mi atenciéon: me detengo y decodifico
estas sensaciones: estoy hambriento. Esta toma de
conciencia suscita una serie de pequenas respuestas: mis
ojos se agrandan, empiezo a salivar, suspiro. Por el
contrario, si desde el inicio rehuso prestar atencion a estas
sensaciones (sub-focalizacion), mi experiencia seguira
siendo parcial, las sensaciones se debilitaran y puede ser
que las interprete como vagas tensiones que olvidaré muy
pronto.

Una ultima condicidn requerida para que haya presencia
estd indicada por el articulo posesivo: la presencia supone
una apropiacion de su experiencia. Esto necesita una
atencidén que se dirige tanto sobre los componentes
internos como sobre los externos de la experiencia. Es
posible imaginarse tener una experiencia completa,
mientras que en realidad se sobre-focaliza sobre el aspecto
externo de la experiencia.

Por ejemplo, dice Taschereau (1996), “Puedo ser absorbido
por una historia que se me cuenta en un libro o en una
pelicula a tal punto que olvido mi propia existencia. Mi
atencion estd entonces demasiado fijada hacia el exterior
para que sea mi experiencia”.



La presencia constituye entonces una danza compleja,
un movimiento energético que se pasea entre las
sensaciones, su significado y la expresidon que se
desprende, entre el interior y el exterior. Requiere, como
la danza, una atencion receptiva que se sitla entre lo
deliberado y lo espontaneo. Cuando se tiene tendencia a
disociarse, o cuando se esta disociado, uno no puede
forzarse a estar presente por un empeno de la voluntad:
solo puede referirse a su experiencia. Para esto una
aplicacion deliberada de atencion es necesaria.

Por el contrario, cuando se encuentra placer en estar
presente, simplemente hay que abandonarse a su
movimiento natural; como la que se presta
espontdneamente a la persona amada cuando se esta en
presencia de ella. Esta atencidn no requiere ningun
esfuerzo. El sentimiento de presencia esta siempre allfi,
en segundo plano. Se siente el perfume de la persona
amada, se escucha el ruido de sus pasos, se capta las
vibraciones de sus estados de animo, el modo particular
que tiene de sonreir, respirar, moverse, y otros mil
pequenos gestos particulares que testimonian su
presencia. No hay actividad tan absorbente como ésta, al
punto tal que uno pierde de vista su propia presencia.
Ella habita en nosotros. ¢Y si alguna vez hiciéramos como
si esta persona amada fuese nosotros mismos?

Las ausencias

Durante nuestro trabajo interior nuestro pensamiento se
ausenta de muchas maneras: a veces hace un movimiento
de ida y vuelta: presencia, ausencia, presencia, ausencia.
Las ausencias no duran mucho tiempo. Como si el cuerpo
se distrajera momentaneamente e interrumpiera
brevemente el contacto consigo mismo. A veces el
pensamiento se vuelve vagabundo. Gendlin (1986) dice
al respecto: “si Ud. se da cuenta que su pensamiento
vagabundea, trdigalo suavemente (hacia su experiencia
interior diciendo: ;Sobre qué€ estaba trabajando durante
la focalizacion? Ah, era sobre esto. Estaba tratando de
experimentar mi cuerpo. ;Como me siento?. Para volver a
su experiencia Ud. tiene que hacerlo con delicadeza como
si estuviera tratando con un nino distraido. Asi pues,
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cuando su espiritu vagabundea, vuelva con amabilidad a
la experiencia, las veces que sea necesaria.

La disociacion: la ausencia prolongada

A veces, la ausencia anuncia una experiencia de
disociacién, que es una ausencia mas prolongada y
profunda. Tascherau (1996) explica claramente este
fendmeno de la disociacion asociada a la fragmentacion
y mas precisamente, unida al estilo defensivo.

Cuando estamos ausentes y disociados y queremos
realmente volver a estar presentes, lo primero que hay
que hacer es tratar de atraer nuestra atencidon hacia
nuestra experiencia. A veces, esto no es suficiente. En
ese caso, debemos considerar que. una fragmentacion
estd actuando o que nos hallamos arrinconados en nuestro
estilo defensivo como reaccion hacia un sentimiento de
amenaza. En estos casos el estado de ausencia psicologica
y energética, caracteristica de la disociacidn, es mas severa
que si nos disociamos por habito. Es muy util comprender
primeramente los mecanismos que entran en juego en la
disociacioén y la caracterizan, en relacién a los otros dos
mecanismos de defensa que definimos en PCI.

Los mecanismos de defensa en PCI

En principio, los mecanismos de defensa nos sirven para
evitar o restringir nuestra experiencia cuando
confrontamos con emociones tan intensas que se vuelven
intolerables y provocan una fragmentacién, o
reaccionamos ante una amenaza a nuestra integridad, ya
sea real o imaginaria, inmediata o anticipada. Ambos casos
son experiencias de proteccion del estallido. ;Cémo actuan
los mecanismos de defensa para prevenir ese estallido?.

Para comprenderlo bien imaginemos la situacién siguiente:
una pelota esta unida a la bomba de aire, produciéndose
una presion irregular que puede sobrepasar los Iimites
de capacidad vy resistencia de la pelota al punto tal que
corre el riesgo de reventar. Para evitar esto, se me ocurren
tres soluciones:

* hacer agujeros minusculos en la pelota, de manera que,
al superar un Iimite de presion, el aire se escape de la



pelota. No estallard, pero tampoco alcanzara su
expansion completa.

e reforzar la estructura de la pelota aplicando sobre su
superficie una sustancia que endurece al secarse, por
ejemplo, pintura. La pelota serd capaz de resistir la
presion, pero habra perdido una parte de su elasticidad
y capacidad de expansion.

e desconectar la pelota de la bomba. Entonces se
desinflara completamente y no podra tener ninguna
expansion.

La primera solucion se parece al sistema de proteccion

de los que “nunca se satisfacen”. Por su estilo de

comportamiento e interaccion derraman continuamente
al exterior su energia y vitalidad. La segunda, es el modo
usado por los “atrincherados”: que se confieren cierta
solidez gracias a su armadura (contracciones cronicas de

los musculos posturales), un sistema de creencia rigida y

restriccion de su conducta expresiva y finalmente, la

tercera respuesta seria la de los disociados que se alejan
de su fuente de vitalidad.

Un ejemplo que muestra en estado puro este tercer estilo
defensivo (el mas radical y primitivo) es el de un bebé
que se disocia después de una fragmentacion:

La disociacion en accion

Comenta Taschereau (1996) que tuvo la ocasion de ver
en un documental una experiencia que ilustra bien este
proceso. Al inicio, una madre y su hijo (bebé de algunos
meses) interactuaban de manera vivaz, animada y alegre:
sonrisas, balbuceos, contacto visual, acercamiento de
rostros. El nifo parecia manifiestamente feliz. Los indices
de vitalidad y de presencia eran evidentes: ojos brillantes,
mirada atenta, gran variedad de expresiones faciales y
gestuales. Balbuceos, gorjeos y risa de placer. El
movimiento de atencion del bebé a lo que pasa en él y
en su madre es perceptible en su expresion facial.

Posteriormente se pide a la madre simular que no esta
feliz, y ésta dibuja en su rostro una expresiéon de
sufrimiento. A pesar de la apariencia ficticia la reaccion
del nifo es notoria.
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El proceso fue dividido en cinco etapas:

1.El nino vacila, se detiene, y durante un periodo muy
breve, examina intensamente a su madre. Busca
entender y su mirada parece decir: “;Qué es lo que
pasa?”.

2. El nino inmediatamente permanece en una expresion
de sorpresa que semeja un estado de alerta.

3. El nino retrocede manifestando desesperacién, una
reaccion de retirada sigue al estado de alerta: su
movimiento parece tanto energético como fisico.

4. Mueve la cabeza de izquierda a derecha y suspende
completamente el contacto visual con su entorno, parece
perdido y desorientado.

5. Finalmente, el nino sacude la cabeza, sus ojos giran
levemente hacia atras, su mirada se extingue
completamente y su tono muscular parece descender
casi a cero: se desploma.

En el espacio de cinco segundos, el bebé pasd de un
estado de presencia intensa a un estado de trance.

Lo sucedido al nifo ilustra bien la distincidon existente
entre disociacion y otros tipos de defensa. La disociacion
constituye un corte radical con la fuente de nuestra
vitalidad y experiencia corporal; mientras que los
otros modos de defensa lo que hacen es limitar la
expansion. Su cardcter radical se origina en el
hecho de ser el primer mecanismo de defensa
disponible para el nino o la nina y por esta razon
asociado a nuestras heridas mas primitivas.

El abandono energético de parte de la madre parece
provocar una reaccion que simultdneamente se produce
en tres niveles:

1. Retirada energética: el nino disminuye el contacto con
la madre y luego cesa completamente cualquier
intervencion con ella, quien se ha convertido en fuente
de desesperacion.

Indicios: disminucidon gradual de las expresiones
gestuales y faciales y movimiento fisico de retirada.



2. Bloqueo sensorial: el nino se aparta gradualmente del
mundo exterior y de sus sensaciones internas.

Indicios: los ojos se fijan y luego se extinguen, reduccién
gradual del movimiento de atencidn, estado de
embotamiento final.

3. Pérdida de vitalidad y de energia: después de un ligero
sobresalto, el nino se extingue literalmente a ojos vistos.

Indicios: disminucién rapida del tono muscular,
desplome final.

La disociacién en el adulto, ya sea por una fragmentacion
o expresion del estilo defensivo, es generalmente menos
evidente pues compensan mas o menos con la ayuda de
una energia de superficie la reaccidon de derrumbe y de
retirada energética. Esta compensacion determina grados
mas o menos intensos de disociacion que se deben
considerar en el procedimiento usado para salir de ella.
Pero cualquiera sea el grado de compensacién creemos
que lo que sucede en el interior del adulto se asemeja a
lo demostrado en forma manifiesta en el ejemplo: “su
corazon se apaga y con €l la experiencia de su vitalidad.”
Esta conclusion me ayudo a responder una pregunta
surgida hacia mucho tiempo ;qué hace posible distinguir
el sentimiento de presencia del de una disociacion muy
ligera?. El principal indicio que me permitio percibir la
diferencia fue la conexion de mis hijos con mi corazon,
cada vez que paso de un estado de disociacion ligera al
de presencia.

DETONADORES, RUPTURA Y
FRAGMENTACION

A veces navegamos en aguas mansas, otras en aguas
turbulentas. Nuestro movimiento de construccion de
espacios de vida puede llevarnos hacia rocas, obstaculos
y bloqueos que sacuden nuestra barca. En ocasiones las
turbulencias son ligeras o a veces violentas. Cuando
surcamos aguas turbias y agitadas que producen efectos
de paralisis o de desintegracion surge lo que llamaremos
Impasse (callejon sin salida), como denomina el Dr.
Crombez, o Fragmentacion, como lo nombra el Dr.
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Rosenberg, si la turbulencia creada por los bloqueos
paraliza a la persona.

Josefina, 50 anfos, es una mujer profesional que trabaja
en el ambito cultural. Desde hace unas semanas vive una
experiencia de duelo y de abandono. Fisicamente se siente
cansada. “No tengo mucha fuerza ni energia. Me levanto
cansada. Mi sueno no es reparador. Constato ademas
que en los Ultimos dias me siento mas distraida que de
costumbre. Pasé varios semaforos rojos sin darme cuenta”,
dice ella. “Nunca me sucedié algo semejante. Me invaden
pensamientos negros sin que yo sepa el por qué. Me
siento poco motivada en el trabajo y sin embargo es una
tarea que me gusta. Me siento paralizada.”

Construir el presente es también encontrarse con e/
impasse (el callejon sin salida). Segun Crombez (1998),
es curioso constatar que las investigaciones bioldgicas y
las investigaciones sicodindmicas presentan caracteristicas
similares: el estupor y la inhibicién de la accion que llevan
a la nocion de impasse. El desorden, confusion y
desesperanza remiten a la desorganizacion, en terminos
de explosion de las funciones biologicas.

Una situacion de impasse puede ser desencadenada por
acontecimientos evidentes como por fendmenos siquicos.
Existen personas que por ejemplo son prisioneras de su
ambicidn, compitiendo o satisfaciendo su necesidad de
parecer perfecta, de complacer a todo el mundo.
Inevitablemente esta problematica de lo imposible creara
una situacion de impasse que la conducird a un estado
psicosomatico. Se puede distinguir dos tiempos en e/
impasse psiquico. El primero, es la parélisis, estupor, el
parar de ser. Es una inhibicién de la accion. £/ segundo
es la desorganizacion. Todas las funciones estallan como
si hiciéramos explotar una cdscara de nuez. Todo se
deshace en pedazos.

Los detonadores

Constatamos que durante nuestro navegar algunos
acontecimientos detonaran sobre nosotros (como un
petardo o como una mina antipersonal) produciendo un
golpe suave o violento que vendrd a quebrar la rutina y la
cotidianeidad de nuestras experiencias. A estos impactos
o golpes los llamamos detonadores.



Asi pues, detonadores son aquellos acontecimientos
exteriores o interiores que crean situaciones nuevas o
diferentes provocando dentro nuestro un incipiente
cuestionamiento o simplemente un estado de impase
o de fragmentacion.

Acontecimientos de indoles diferentes irrumpen como
detonadores en nuestras vidas. Se acercan a nosotros,
sigilosamente o brutalmente y lo hacen sin pedirnos
permiso. El ingreso de esos detonadores en nosotros es
involuntario.. Lo Unico que nos pertenece es la decision
de aceptar o no el impacto de esos detonadores que
provocan habitualmente todo tipo de sentimientos y
emociones. Finalmente, lo unico que podemos decidir es
si queremos continuar nuestro proceso de aprendizaje o
si deseamos ocultar el impacto bloqueando la senda a
una experiencia significativa prometedora.

Mario Luis, 32 anos, describe su viaje interior por el
camino de la fragmentacion. Comienza relatando los
detonadores que han provocado una fragmentacion.

El detonante de este proceso fue la supervision a las
intervenciones que realicé en el Colegio Delfin Chamorro;

Lo que me estaba sosteniendo en mi trabajo eran
los talleres de Desarrollo Personal y Autoestima que
estuve realizando durante tres meses, pues me
hicieron sentir satisfecho de mi labor e intervenciones
como nunca antes me habia sucedido.

Pero repentinamente no me permiten realizar las
intervenciones de la manera en que lo venia
haciendo, ni tampoco me serfalan el camino a seguir.
Siento mucho bloqueo en mi aprendizaje, voces que
me alteran la vida y el proceso. Estos detonantes
me llevaron a una fragmentacion que me hizo
contactar con mi parte mas rigida, la que no puede
comprender, escuchar, conectarse con las
circunstancias ajenas, sostener a alguien.

Deseo sanar, atender a las personas y entregarles
amor pero es alli cuando emerge mi dureza y todo
lo suspende. Desde afuera me ven como una persona
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fria, exigente, robdtica: una méaquina que nada siente.
Esto me duele y produce tristeza.

Solamente quiero descansar vy llorar... Dejar que todo
se ablande vy fertilice...

¢De qué necesito descansar?. ;Qué necesita ser
llorado?. :

La ruptura

Un detonador es un elemento fundamental en el proceso
de aprendizaje porque es capaz de romper lo rutinario y
lo evidente de las experiencias y asi producir lo que
lamaremos wuna ruptura, que nos aporta una nueva
perspectiva y una manera diferente de vernos y de ver
nuestra experiencia.

Esta ruptura se vive y expresa de maneras muy diferentes.
La experiencia vivida aporta algo diferente. Lo que se
vive actualmente ya no se asemeja a la experiencia
anterior. Algo sucedid y se introdujo en nuestra existencia
que nos lleva a vivirla de manera diferente, algo que esta
en ruptura con la experiencia anterior.

ZY qué pasa despu€s de la ruptura?

Una persona ilustra muy bien lo que puede suceder
después de la ruptura. Ella dira: “..de repente aparece un
camino nuevo a desandar con una perspectiva diferente.
Uno sabe que hay un camino, y empieza a recorrerlo o
quizds no, pero sabe que ese camino estd”. La analogia
del camino me parece muy esclarecedora ya que,
efectivamente, una vez producida la ruptura, se nos
presenta un trayecto a transitar. Tomamos conciencia de
que algo acaba de suceder en nosotros. Es una situacion
nueva que podemos decidir vivirla invirtiendo energia y
fuerza para proseguir nuestro propio aprendizaje o
simplemente dejarla de lado desconectandonos de
nosotros mismos y del proceso que se estd realizando.
Qué induce continuar o suspender un proceso? Este
cuestionamiento merece algunas reflexiones importantes
en el campo de la teoria y practica del aprendizaje
corporal, que deberan profundizarse con investigaciones
posteriores.



La fragmentacion

La fragmentacion es un sentimiento mas o menos
intenso de perdida de identidad, de haber dejado
de ser entero, de no saber ya donde esta uno, de
estar desparramado, extraviado, quebrado,
descentrado, de haber perdido el contacto consigo
mismo y con los otros. Si experimentamos estas
sensaciones podemos volver a centrarnos y conectar con
nuestro sentimiento de identidad, de ser entero y unico.
Para llegar a eso, sugerimos elaborar un diario personal y
seguir las etapas que describiremos mas adelante.

Si estamos conscientes de estar fragmentados pero sin
tiempo para hacer de inmediato un trabajo con nosotros
mismos, es importante admitir y reconocer que se esta
fragmentado y hacer algo para retornar al propio cuerpo
mediante un ejercicio de arraigo que puede ser hecho de
manera sucinta pero con concentracion.

El sélo hecho de hacer una cita con uno mismo para
realizar este trabajo en otro momento (en un lapso
razonable) nos permitira probablemente salir
temporalmente de nuestra fragmentacion. Sin embargo,
si no cumplimos con este acuerdo, podemos
fragmentarnos nuevamente desde el momento en que
elementos de nuestro escenario, estilo defensivo o agencia
vuelvan a reactivarse.

La reintegracion y armonizacion interior

Esta parte fue elaborada a partir de documentos inéditos
de Sylvie Laniel y Linda Roberge, de otros que se refieren
a la fragmentacion elaborados por el Institut de
Psychothérapie Corporelle Intégrée de Montréal y de mis
reflexiones personales.

El trabajo de reintegracion del Self o sea los pasos para
salir de un estado de fragmentacién, constituye una de
las herramientas de auto desarrollo que forman parte del
enfoque de la Psicoterapia Corporal Integrada (PCI). Este
trabajo que se hace con la ayuda de un diario personal,
tiene efectos positivos que crecen con el uso. No produce
resultados magicos, pero incita a desarrollar y a mantener
hébitos de conciencia de si mismo que son generadores
de apertura y de energia para si'y para nuestras relaciones
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interpersonales. Su uso regular puede favorecer la
autonomia y ayudar a reencontrar un sentimiento de poder
ante dificultades personales.

Etapas de la reintegracion del self

Para el Dr Rosenberg existen tres tipos de fragmentacion
de acuerdo a si son provocadas por:

¢ el escenario original o la historia personal;
* la agencia, y
¢ el estilo defensivo.

Las tres etapas que siguen son comunes a los tres tipos
de fragmentacién. La cuarta etapa es especifica a cada
tipo de fragmentacién. El acontecimiento desencadenante
de la fragmentacion esta relacionado con: el escenario,
la agencia o el estilo defensivo o con dos o tres tipos de
fragmentacion.

Usaremos la segunda persona para indicar que es el
terapeuta quien sugiere al cliente cdmo reintegrarse y
armonizarse.

Etapa 1: Toma un tiempo tranquilo para identifi-
car y sentir en tu cuerpo los signos posibles de
fragmentacion.

Reconoce los signos de tu fragmentacion a nivel de tus
sensaciones corporales, emociones, pensamientos y
comportamientos. A continuacion citaremos una serie de
signos de fragmentacién concebida para guiarte y
escucharte a ti mismo. Esto no significa de modo alguno
que estas emociones, pensamientos, sensaciones, etc.,
deban necesariamente formar parte de tu experiencia de
fragmentaciéon. Probablemente existan elementos que
reconozcas como signo de fragmentacién que y no forman
parte de esta lista.

A nivel de tus sensaciones corporales:

e dificultad para estar en contacto con tus sensaciones
corporales

e contracciones corporales generales o localizadas,
como si estuvieras en estado de alerta

* sensaciones de rigidez o fijacion



* respiracion atenuada, entrecortada o hasta sofocada
e incontrolable

* sensaciones de panico, de gran nerviosismo
* sensaciones de derrumbe, de aplastamiento

* sensaciones de gran fatiga, de pérdida de energia
importante

A nivel de tus emociones:
¢ culpabilidad
® verglienza
* abandono
* tristeza
¢ desesperacion
* miedo
¢ rechazo
* impotencia
¢ duda, incertidumbre
* angustia
¢ sentimiento de injusticia
° inquietud, desasosiego
* soledad, vacio interior
¢ pérdida de control
¢ desorientacion, extravio
¢ aniquilacion
e frustracion
* celos
e desmotivacion, lasitud
e colera
* resentimiento
* inseguridad
e agotamiento, derrumbamiento
e distancia, sospecha
e ausencia de emocidn, estar cortado de las
emociones
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A nivel de tus pensamientos:

* pesimismo
* negatividad
° rumiar pensamientos

e pensamientos que te desvalorizan o que
desvalorizan a otros

e discurso interior exageradamente critico y culpable
hacia ti mismo

A nivel de tus comportamientos:
e actuaciones perjudiciales para ti o para el otro

* actuaciones automaticas e impulsivas, sin presencia
y contrarias a tus intenciones reales

e actitudes o acciones desproporcionadas con
relacion al hecho desencadenante

e actitud cerrada, distante, fria
* rechazo de todo compromiso

eacciones y expresiones calculadoras vy
manipuladoras

e actitud acosadora, adherirte al otro

e dependencia del otro para reparar o mantener la
relacion

e aislamiento, alejar al otro con gestos o palabras,
reprochando después su distanciamiento

* falta de compromiso en la resolucién de conflictos,
permaneces afuera, sin implicaciones

* proteccién de tu imagen
e respuesta afirmativa o negativa de un modo
automatico olvidando tus necesidades
Etapa 2: Reconoce que estis fragmentado o frag-
mentada
* Reconoce y admite por ti mismo que estas fragmentado.

* Escribe en tu diario: “Estoy fragmentado, ya lo estuve y
me liberée. Lo estaré nuevamente y volverée a liberarme.
Hay esperanza”
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Etapa 3: Vuelve al presente

eHaz algo para tornar a estar presente, porque
probablemente volviste al pasado y perdiste el contacto
contigo mismo y con tu cuerpo. Ya no estas aqui y ahora,
sino alla, en el tiempo pasado.

Puedes nombrar los objetos que se encuentran a tu
alrededor precisando sus colores. Hazlo de manera
rapida vy, si puedes, en voz alta. Es una manera simple
pero eficaz de volver aqui, ahora.

Después ocupa algunos minutos para identificar
sensaciones en tu cuerpo y arraigarlas. Conduce tu
atencion particularmente a nivel de tus pies y de tus
piernas. Adquiere una posicion tal que tus pies contacten
bien con el suelo colocandolos paralelamente, abiertos
de modo que juntamente con las rodillas sigan la linea
de tus caderas, con el vientre ligeramente inclinado hacia
delante (para acentuar la curva lumbar y enderezar tu
espalda, cuello y cabeza). Siente tu respiraciéon y
concéntrate para profundizarla gradualmente, sin forzarla
imagina que quieres estirar un elastico: si tiras
demasiado, se puede soltar. Si apenas sientes,
concéntrate particularmente en tu respiracion hasta que
puedas identificar mas claramente sensaciones fisicas
en tu cuerpo (calor, frio, picazén, temblor, tension,
presion, relajacion, circulacion...). Si por el contrario te
invaden emociones intensas, es importante hacerles
lugar en tu cuerpo, que probablemente tiene tendencia
a contraerse en esta situacion. Te sugiero tomar la
posiciéon de arraigo que acabo de describir o acostarte
con los pies bien apoyados en el suelo. Inspira
ensanchando tu vientre y expira irguiéndote sobre tus
pies. Deja de este modo que tu respiracién y el
movimiento de tu vientre creen mas espacio en tu
cuerpo. Las emociones o las sensaciones fuertes son
como olas grandes que puedes dejar subir a ti sin perder
pie, utilizando tu respiracion, la conciencia de tus
sensaciones fisicas y tu posicion de arraigo. Continda
este ejercicio hasta que te sientas suficientemente calmo
y depositado en tu cuerpo como para continuar las
etapas de reintegracion del Self.
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°*Encuentra el momento en el que te perdiste o
fragmentaste, luego describe el hecho desencadenante
en tu diario.

Acontecimientos desencadenantes relacionados
con tu historia personal o tu escenario

Etapa 4: Identifica el o los acontecimientos ac-
tuales que provocan (los “disparadores”)

Prosigue tu trabajo personal con la ayuda de las etapas
sugeridas anteriormente, situando el acontecimiento
desencadenante en una de las tres categorias siguientes
(a veces las tres categorias intervienen): la relacionada
con el escenario, la agencia y el estilo defensivo. Es
siempre pertinente comenzar por la fragmentacion
proveniente del escenario.

(Desde cudndo me siento fragmentado?. ;Qué
acontecimientos pudieron provocar esta fragmentacion?.
Comienza por los acontecimientos mas recientes y
continda buscando, ya que habitualmente los
acontecimientos que provocaron la fragmentacién se
encuentran escondidos.

Etapa 5: Identifica en tu escenario el origen del
tema que provoca la fragmentacion (abandono,
espacio o abandono-espacio) (el pasado). Acon-
tecimiento que repite o estimula una herida proveniente
de tu historia familiar (escenario original)

Brinda atencidn a tu experiencia corporal: sensaciones
fisicas, emociones etc. ante el hecho desencadenante.
Encuentra en qué se parece este hecho a algo de tu
infancia, de tu escenario original, y escribelo en tu diario.
Recuerda que el sentimiento que experimentas en ese
momento viene de una época de tu infancia donde tu
conciencia de un Self separado e independiente
(experiencia de identidad, de continuidad y armonia
contigo mismo y con los otros, sentido como un
bienestar en tu cuerpo) era fragil y en curso de desarrollo.
Cuando eras niAo necesitabas, para fortalecer la
experiencia de tu Self, soporte apropiado y continuo de
tus padres, especialmente cuando vivias emociones



intensas y te fragmentabas. Si tus padres debido a sus
propias heridas no pudieron brindarte eso, desarrollaste
como nino una manera defensiva de enfrentar tus
emociones. Cuando ahora te fragmentas retornas al
pasado y utilizas los mecanismos defensivos que has
desarrollado en tu infancia. Este retorno al pasado viene
a deformar tu presente de adulto unico, sdlido y entero
que no necesita ser automaticamente defensivo para
sobrevivir a sus emociones o para intentar responder a
sus necesidades.

e Como persona adulta, tienes la posibilidad de brindarte
el apoyo que te faltd de nino, identificando qué mensajes
del buen progenitor te han faltado en el hecho
desencadenante de tu fragmentacidn, y aprendiendo a
darte estos mensajes y a percibirlos y recibirlos de tu
entorno.

Te invito a construir esta etapa con la ayuda de los
mensajes del buen padre y madre.

Etapa 6: Toma el tiempo de ofrecerte los mensa-
jes de apoyo, al mismo tiempo que respiras y
sientes en tu cuerpo la resonancia
e Estando presente y respirando profundamente, puedes
darte ahora el o los mensajes que te han faltado en tu
infancia y en la situaciéon que ha desencadenado tu
fragmentacion actual. Puedes escribirlo en tu diario y
repetirtelo interiormente. Es importante encontrar un
gesto o una accion que puedas hacer para ti y que te
permitird abrir tu cuerpo para dejar resonar este mensaje
en tiy que se arraigue por ejemplo: un ejercicio corporal
para despejar algunas tensiones: automasaje,
movimiento, bafo caliente, relajaciéon, caminata en
contacto con naturaleza, pedir a un amigo o amiga que
te que abrace, escuche, etc. Respirando profundamente,
escribe los mensajes que te calman y permiten sentir
bienestar y vitalidad en tu cuerpo.

¢ Observa los cambios que se producen en tu cuerpo y
en tu energia cuando te entregas. Trata de que esta
experiencia eche raices en tu vida escribiendo tu toma
de conciencia en el diario personal. Puedes igualmente
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verificar si algunas creencias disfuncionales
contribuyeron a provocar tu actual fragmentacioén y ver
como puedes transformarlas (ej.:. una creencia como:
“para ser amado y respetado, debo callar mis
sentimientos o necesidades reales” puede transformarse
en ‘expresar mis sentimientos y mis necesidades de
manera apropiada es un gesto de respeto hacia mir'y el
otro”). Puedes igualmente crear un compromiso contigo
mismo a ese nivel (ej.: expresar mas tus necesidades,
Iimites y emociones, darte asiduamente los mensajes
del buen padre y madre que te faltaron y que todavia te
faltan).

Mensajes del buen padre y de la buena madre

1. Tu eres una persona deseada: anhelé profundamente
tu nacimiento.

2. Te amo. Te quiero.

3. Te cuidaré y me ocuparé de ti.

4. Puedes confiar en mi.

5. Junto a ti estaré cuando me necesites.

6. Te amo por lo que eres y no por lo que hacés.

7. Eres un ser unico para mi.

8. Te quiero y te acepto diferente a mi.

9. A veces te diré no y eso lo haré porque te quiero.

10. Mi amor te sanara.

11. Te veo y te escucho ahi donde estés.

12. Puedes creer en tu voz interior.

13. No tienes por qué temer.

14. Confio plenamente en ti. Estoy seguro que eres capaz.
15. Te impondré limites y me aseguraré de que lo respetes.
16. Yo te levantaré si caes.

17. (Particularmente para las mujeres). Eres bella y hermosa
y acepto que seas un ser sexuado.

19. (Particularmente para los hombres). Acepto que seas
Como yo, 0 mMas 0 menos que Yo.



Si a pesar de todo no consigues darte estos mensajes y
te sientes cerrado a estas etapas, sugiero que por lo menos
los escribas agregando las sensaciones corporales,
emociones y pensamientos que te aparecen con cada
uno de ellos. Esta etapa te permitira explorar los elementos
que te impiden darte estos mensajes.

Si no has salido de tu fragmentacién después de haber
seguido estas etapas, continua el trabajo sobre ti mismo
verificando si el desencadenante de tu fragmentacion esta
ligado a tu agencia, con la ayuda de las etapas siguientes:

Acontecimientos desencadenantes relacionados
con tu agencia

Etapa 4: Identifica el o los acontecimientos ac-
tuales que provocan (los “disparadores”) la frag-
mentacion (el presente) relacionados con tu
agencia.
La agencia es considerada como una pérdida de contacto
consigo mismo. La persona en agencia ya no oye la voz
de su cuerpo sino escucha, siente y piensa en funcion de
los otros y en reaccién a éstos. Es un modo de
relacionamiento inscripto en el cuerpo que se ha
desarrollado en la relaciéon con los padres durante la
primera infancia.

Cuando estds en agencia con alguien o contigo mismo,
te encuentras relacionado de la manera siguiente:

* Buscas tu bienestar fuera de ti mismo. Tu auto-estima o
confianza en ti mismo y el sentido de tu vida son
mantenidos en funcidon de la relacién que tienes con la
persona-objetivo, que puede ser tu cényuge, amigos,
hijos, jefe, etc. Asi, te defines en funcién del otro, eres
dependiente del otro, y esta dependencia te hace
vulnerable y fragil a la fragmentacion. Actuas en funcién
de esta persona y tienes expectativas secretas, que no
son dichas abiertamente. Ejemplo: haces muchos
compromisos con el otro en desmedro de tus
necesidades y de tus Iimites. Como esperas que actue
contigo de la misma manera, cuando sufres un rechazo
o desacuerdo, o cualquier otra frustracién, tus
expectativas no son satisfechas y puedes fragmentarte
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porgue no has respetado tus Iimites o necesidades en
la tentativa de satisfacer las del otro.

e Tratas de satisfacer al otro haciendo enormes esfuerzos
para que el otro se encuentre feliz, satisfecho, calmo,
orgulloso, saludable, etc. (a menudo en desmedro de
tus propias necesidades). Cuando estas tentativas
fracasan, puedes fragmentar.

e Te juzgas inadecuado e intentas resarcirte. Gastas
energia para esconder tus sentimientos o
comportamientos que juzgas inadecuados. Te vuelves
duro, cerrado, exigente contigo mismo. Rechazas tus
Iimites y dificultades, y al mismo tiempo es lo unico
que ves en ti. Esta actitud te hace fragmentar.

Cuando estds en agencia con alguien o contigo mismo,

todo tu cuerpo estd tenso. Esta tensidon corporal puede,

en si misma, hacerte fragmentar. Toma conciencia de la
experiencia corporal de tu agencia. (Cudl es?. ;Cémo la

mantienes?. Puedes sentirte tenso, oprimido, apretado, o

no sentirte. Puedes estar sin energia o con energia

nerviosa. Mantener esta tensidon o ausencia de conexion

con tu cuerpo dirigiendo tu energia, pensamientos y

acciones hacia la persona-objetivo (ej.: conservando

sentimientos de frustracion hacia ella o tratando de
cambiarla, etc.).

También puedes mantener tu estado interior continuando
sin tener en cuenta tus Iimites y necesidades.

Siempre respirando y atendiendo tus sensaciones
corporales, témate el tiempo de escribir en tu diario los
mensajes de la agencia.

Etapa 5: Di en voz alta y escribe los mensajes
siguientes:

Mensajes de apoyo para los momentos de
fragmentacion relacionada con la agencia

* No soy responsable de la felicidad de... (decir el nombre
de la persona o personas que son objetos de mi agencia).

* No soy mala/o. No hice nada malo.

* No era malo/a porque no podia hacer feliz a: mi madre,
padre, hermanos...).



* No soy malo/a porque actualmente no puedo solucionar
la situacion de...

* No tengo el poder, control y responsabilidad de la vida
otras personas. No puedo estabilizarlas, compensarlas.
Cuando era chico/a me hicieron creer que tenia esos
poderes. Es una mentira que todavia hoy me la cuento.

* No soy egoista cuando pienso en mi o actuo en favor
mio. Tengo derecho a la voz de mi cuerpo, a mi cuerpo,
a mi cepillo de dientes. Tengo derecho de saber lo que
pienso y lo que deseo.

e Cuando respondo por el bienestar de la otra persona y
trato de modificar su experiencia de malestar, no hago
otra cosa que invadirla, destruyendo y empeorando la
situacion que trato de arreglar.

* La agencia es so6lo un habito que no tengo por qué
continuarlo y perpetuarlo.

* Corporalmente sé la diferencia entre ocuparme de la
otra persona con amor y la agencia.

* No me abandonaré en el momento que mas me necesito.

¢ Esto no es una crisis. Es solamente el habito de mi
agencia que simula una crisis.

e Acabar con la agencia no es acabar con el amor. Es
solamente el comienzo del amor.

Puedes hacer un compromiso contigo mismo,
encontrando los medios de aprender a manifestar mas
tus necesidades o emociones y a respetar tus Iimites (ej.:
aprendizaje de habilidades de afirmacién de si mismo,
trabajo sobre tu propia frontera y con los mensajes del
buen padre y madre, etc.).

Conectado con tu experiencia corporal, encuentra una
accion que desees realizar y llevar a término. Si no has
salido de la fragmentacidon, prosigue tu trabajo sobre ti
mismo verificando, con la ayuda de las etapas sugeridas
posteriormente, si el desencadenante de tu fragmentacion
esta relacionado con tu estilo defensivo.

Puedes tomar en cuenta o cuidar a otros por amor, por
amistad o por compasion sin estar en agencia. Puedes
sentir la diferencia entre la agencia y el amor observando
tu experiencia corporal y emocional. Cuidar por amor
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genera energia, sensaciones de apertura y sentimientos
de satisfaccion. Estos sentimientos no dependen del
bienestar de la persona que cuidas, sino mas bien de tu
capacidad de respetar tus necesidades y limites, utilizando
al mismo tiempo tus recursos en la atencion que das al
otro.

Acontecimientos desencadenantes relacionados
con tu estilo defensivo

Etapa 4: Identifica las caracteristicas de tu esti-
lo defensivo. Despues, identifica los elementos
que estan en juego actualmente y que te hacen
sentir rigido/a, defensiva/o, inmovilizada/o, es
decir fragmentada/o.

El estilo defensivo de una persona se refiere a la manera
en que ella ha aprendido a reaccionar a la experiencia de
fragmentacion en el curso de su desarrollo. Esta grabado
en la estructura muscular y energética de una persona y
generalmente se vuelve una manera inconsciente y
automatica de reaccionar en sus relaciones
interpersonales. En ello se encuentra a veces la fuente de
nuestra fragmentacién porque nos aleja del contacto con
nuestro Self.

Recordemos que nuestras necesidades y heridas de
infancia se manifiestan en la vida cotidiana de tres
maneras:

* miedo de ser abandonado

* miedo de ser invadido

* miedo de ser abandonado e invadido

necesidad necesidad necesidad
de contacto contacto y espacio de espacio
abandono abandono e invasion invasion

La ansiedad de las personas que tienen mucho miedo de
ser abandonadas disminuird si logran estar seguras en la
relacidon. La ansiedad ante el miedo de ser invadidas
disminuird si logran crear una cierta distancia. Las
personas que se encuentran en el medio con los dos
miedos no tienen adonde ir para calmar su ansiedad.



Tres estilos defensivos

JAMAS
SATISFECHO PARADOJAL ATRINCHERADO
. sentimiento . sentimiento . sentimiento de

de abandono

y de rechazo

. fronteras
fusionables

. emociones
intensas y
exageradas

. gravitar
alrededor de
alguien o vivir
colgado del otro
. jamas satisfecha
. deseos insaciables
. incapacidad de
contener

. vulnerabilidad

. necesidad de

vonstancia

de abandono

y de invasion

. tratarse y

tratar al otro

como un objeto

. persona disociada
de sus emociones
. no se implica

ni acaba sus
proyectos

. tener una idea
toda hecha

. exagerar o
minimizar

. proteger su imagen,
su fachada

. nadie me dira
qué hacer

invasion

. fronteras rigidas

. separado de sus
emociones

. aislamiento,
distancia

. rigidez amenazadora

. atrincherado, no
se expresa ni se
revela

. no hace
compromisos

. independencia

)

Etapa 5: Identifica el o los acontecimientos (los
“disparadores”) que provocan la fragmentacion
relacionados con el estilo defensivo.

Preguntate si estas fragmentado por una u otra de las
razones siguientes y escribe en tu diario personal los
elementos que hayas reconocido como formando parte
de tu fragmentacién actual. Por ejemplo:

* Tienes la impresion de que tu vinculo con otro esta roto
0 amenazado y te sientes sumergido en sentimientos
de abandono o rechazo. Te adhieres al otro con la
esperanza de restablecer el vinculo y manifiestas tus
emociones de manera mas o menos invasora,
sintiéndote muy vulnerable y emotivamente inestable.

e Te sientes frustrado en tus necesidades de espacio,
tienes la impresion de ser invadido o ahogado por el
otro y te sientes cerrado corporal, emotiva y
cognitivamente ante esta persona. Exhibes una actitud
de independencia, te aislas y montas en codlera al tratar
de responder a una necesidad de espacio.
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* Te sientes incomprendido por el otro en lo que vives y
sientes. Te vuelves ambivalente entre tus necesidades
de contacto y tus necesidades de espacio. Esta
ambivalencia y el sentimiento de ser incomprendido te
llevan a crear una actitud que generan en tiy en el otro
una expresion emotiva y energia que favorece mas la
confusién y cierre, que la empatia y compresion.

¢ Estds blogueado con ideas preconcebidas y no aceptas
otras diferentes. Sientes que el otro quiere indicarte qué
hacer vy te resistes abierta o pasivamente. Elaboras una
critica exagerada o, por el contrario, una sobreevaluacion
de ti o del otro. Tratas de proteger tu imagen.
Toma conciencia de que estas reacciones son defensivas
y no permitirdn responder a tus necesidades legitimas
de espacio, contacto y empatia de manera a crear apertura
para ti o el otro y para la relacién de ambos. Manteniendo
estas reacciones permaneces arrinconado en un sistema
cerrado y te sientes impotente y frustrado.

Toma conciencia de la forma en que tu cuerpo reacciona
a tu fragmentacion, en base a las sensaciones corporales
va descriptas anteriormente y escribelas en tu diario
personal.

Toma el tiempo de darte una frontera, respirar y conectarte
con una sensacion corporal que te dé seguridad y paz
(esta sensacion puede ser el movimiento de tu respiracion,
el contacto de tus pies con el suelo, las sensaciones
relacionadas con tu frontera, etc.).

Etapa 6: Identifica los componentes internos (tu
escenario, tu estilo defensivo) y los componen-
tes externos (la otra persona) que contribuyen a
la fragmentacion.
e [dentifica el porcentaje que corresponde a los
componentes internos y externos.

Componentes internos:
1) Test de la realidad

¢ Tus suposiciones que el vinculo se corté para siempre
o que el otro jamas podra entenderte o que tu no puedes



ser respetado en tus necesidades de espacio, o cualquier
pensamiento o creencia irracional:

¢ ;Son acaso reales?
e ;Hay matices?
¢ ;Tus comportamientos de rigidez y reacciones

exageradas pueden acarrear consecuencias o
mantener las que deseas evitar?

Toma tu tiempo para escribir estas reflexiones en tu diario.

Segun tu opinién,

e ;Qué sucedid?

* ;Como se relaciona tu interpretacion con tu estilo
defensivo? Por ejemplo: te has fragmentado porque las
cosas no fueron como imaginaste ;como deberian

realizarse? o (Por qué alguien te indicé como hacerlas
o ¢Por qué no tienes frontera?...

En la relacion,

* El lazo que te une a la otra persona, estd realmente
amenazado o roto?

¢ ;Es necesario que montes en coélera o sentirte herido y
distante para obtener el espacio necesario?

e La falta de acuerdo empatico jpuede ser el indicador
de que tu estilo defensivo se manifiesta de nuevo?

¢ /Te sientes fragmentado porque alguien se alejé de ti o
se acerc6 demasiado?

e ;Estas obligado a hacer un drama de todo? Observa si
retornaste al viejo habito de ver una crisis donde no la hay

* Escribe y repite en voz alta: “Este es mi estilo defensivo
que vuelve a la superficie. No hay razon para hacer una
crisis. No tengo 3 arios, ni debo sentirme victima e
impotente. Mejor habituarme a mi estilo defensivo”.

2) Las intenciones
Identifica tus intenciones con relacidon a tu pareja:

¢ /Te sientes herido?
* ;Tratas de vengarte, controlarlo o cambiarlo?
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¢ iCrees que la intencidn de tu pareja es positiva con
relacién a ti, a tu unidn, a tu necesidad de espacio?

* El hecho de asumir una intencidn negativa de parte de
tu pareja, puede hacerte fragmentar si tu no lo reconoces
y no lo clarificas con tu pareja.

* VVuelve a considerar las intenciones del otro hacia ti.
Crees que:

- ¢Jel otro te desea algun mal?
- ¢es indiferente a tu sufrimiento?
- ¢no desea comprenderte?

*Si has identificado intenciones negativas o
manipuladoras de tu parte, es importante rever tus
intenciones y tomar el tiempo para transformarlas de
manera positiva, porque perjudicaran tus esfuerzos para
salir de tu fragmentacion.

* Si has identificado en el otro intenciones negativas o
manipuladoras, etc. te sugiero hacer un test de la
realidad a ese nivel comunicando tus percepciones al
otro para verificar su veracidad.

Componentes externos

* Si lo que realmente desencadena la fragmentaciéon en
ti es tu pareja, contentarte con escribir o repetir en voz
alta no sera suficiente. Tienes que pasar a la accion, si
no, la fragmentacion no partira. Asi por ejemplo, si tu
pareja te hace esperar y no esta nunca a la hora
convenida o no se implica...tu debes meter los limites
que te evitardn de estar en estado de fragmentacién
continua. Tu pareja no puede impedirte sentirte
abandonado. Ella no puede ser siempre “perfecta”; sin
embargo, si no puede comprometerse razonablemente,
tu debes reconsiderar esta relacion.

Otra posibilidad. Si tu no puedes actuar inmediatamente,
tu puedes ocuparte de ti metiendo entre paréntesis la
situacion. Esto te producira un cierto alivio. Sin embargo,
es fundamental fijarse un momento especifico para
reconsiderar la situacion.



Es importante actuar ante los componentes externos de
tu fragmentacion (lo que pertenece al otro). Si el otro no
respeta tus pedidos, Iimites y necesidades legitimas,
expresadas de manera adecuada, o tiene realmente
intenciones negativas o manipuladoras con relacién a ti,
es esencial que encuentres un modo de poner limites y
reconsiderar la dindmica de esta relacion para respetarte
y hacerte respetar.

Por otra parte, si estds arrinconado por el “no automatico”
de tu estilo defensivo, puede resultar importante
considerar la pregunta exterior y transformarla en un
cuestionamiento que aceptas hacerte a ti mismo. El no
automatico no siempre es evidente, porque a veces esta
escondido bajo un falso si. Por ejemplo, el otro te pide o
te sugiere tal cosa o tal otra. Dices que si, pero no lo
haces, o lo haces sin estar verdaderamente presente o
peor aun, lo haces mal o a medias. A veces, el no
automatico se manifiesta por un rechazo sistematico
(abierta o pasivamente) a las sugerencias del otro o a sus
tentativas empaticas de aportarte su ayuda.

Etapa 7: Experimenta los cambios en tu expe-
riencia corporal incorporando la sensacion de
bienestar respirando profundamente

La transicion: de la fragmentacion hacia la vida

Maria del Carmen narra momentos de su proceso de
aprendizaje corporal relatando sobre todo lo que
denominamos la transicion.

En este proceso de busqueda de mi misma, de
reconocerme en mis viejas heridas, con mis patrones
de relacionamiento y de estar més cerca de mis
sentimientos, me permiti una experiencia importante:
fragmentarme profundamente y llegar a conocer
aspectos mios como nunca antes lo habia hecho.
Esta experiencia de fragmentacién fue muy
importante para sentirme corporalmente en mis
afectos y apegos, tener mayor conciencia y seguridad
en mi misma e iniciar otros procesos en mi interior.

El movimiento de ir y volver, desestructurarme y
estructurarme, hundirme y volver a flotar

267



(fragmentacion profunda), es lo que me posibilitd
andar actualmente por caminos tan paraddjicos,
dificiles y también muy gratificantes e integradores.
Hoy estoy convencida, aunque suene a herejia o tal
vez falta de moralidad, o cordura, que andar por
caminos pastosos, confusos, satisfactorios, deleitosos
y complejos me conducen a mi esencia, a lo que
realmente soy (mi self), a mi alma o como se quiera
llamarlo.

Mantener una imagen idealizada de mi misma,
producto del fuerte control de mi ego y de las rigidas
ensenanzas de lo que tengo que ser, recibidas en mi
hogar me secd mitad de la vida, carcomié mi cuerpo
y alma produciendo cicatrices muy profundas que tal
vez nunca desaparezcan. Estas experiencias de
aprendizaje corporal y personal que hurga en mis
abismos, mas que en mi buena forma de ser, me
permitieron sentir hoy una liberacidn interior muy
grande, paz y alegria unica; la tranquilidad de que por
fin estoy en el camino correcto del encuentro conmigo,
sintiendo lo que realmente soy y no estando
constantemente en deuda con lo que debo conseguir
O ser.

Hoy me permito disfrutar de una sonrisa cémplice e
intimidad con todas mis fantasfas, sentimientos,
deseos y anhelo interior y realmente disfruto hacerlo.

Puedo percibir todo lo que tiene mi alma para
rebelarme sobre mi misma y asi encontrar
respuestas, alejadas de cualquier represiéon o
compulsion.

Me pregunto, ;dénde tenia guardado todo este
torrente de vida?

LA ACTIVACION DEL SENTIDO DE LA VIDA

El aprendizaje ha hecho camino en nuestro espacio interior
y en nuestro trajinar polvoriento se dirige, en medio de la
presencia y ausencia, y a través de rupturas y
fragmentaciones, hacia la deseada busqueda de la
activacion del sentido de la vida.

268 ¢Cdémo describir algo tan complejo como /a vida?. La vida,
experiencia vivificante. Ella pertenece a lo inefable. La



vivencia profunda corporal nos acerca a percibido y luego
representado como algo que dice ser /a vida. Las artes, el
imaginario, la espiritualidad se aproxima a lo que es /a
vida. Maria Mercedes Camperi expresa en palabras
poéticas la experiencia de la vida.

La vida, el sentido de la vida
La vida

Sentir tu mirada...
latidos del corazon...

un océano de sensaciones

que trastoca lo establecido
sacude mi cuerpo desde

lo mas profundo, desde lo mds
intimo...

temblores,

sangre que bulle sin poder
controlar..

blandura, armonia

y suavidad

torrente de calor,

energia por doquier...

mis entranas se dilatan
hay tibieza y humedad
deseos, fantasias,
emociones en bruto...

ganas inmensas de besar
tocar, acariciar y oler...
hundirme en mi cuerpo,
en tu cuerpo

y dejarme llevar...

poesia, magia

y ternura

estar...

solamente estar

para sequir el serpenteo
de las sensaciones...
sentir...

solamente sentir

para vivir...
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Las cosas, dice Frankl (1988) que dan sentido a la vida
son diferentes para cada persona y momento. Nos parece
imposible definir el sentido de la vida de una manera
general. La vida no es algo vago, sino que tiene mucho
de real y concreto. Ninguna situacion se puede repetir. A
veces, la situacidon en que se encuentra la persona exige
pasar a la accion para dar formas a su propio destino.
Otras veces, es mas importante entregarse a la
contemplacién de la realizacién espiritual.

En uno de los multiples campos de concentracion y de
exterminacion nazi, Frankl recuerda: “En numerosas
ocasiones hablaba a los prisioneros y eso nos ha permitido
dar sentido a nuestra vida. Decia a mis comparieros que
la vida humana no cesa nunca de tener un sentido, no
importa las circunstancias, y que este sentido infinito
Justificaba las privaciones, el sufrimiento y la muerte. No
teniamos que desesperarnos sino mds bien conservar
nuestro coraje, ya que nuestra lucha, a veces aparecia sin
esperanza, pero estaba impregnada de dignidad y daba
sentido a nuestra vida. En fin, expresaba que nuestro
sacrificio, en todos los casos, tenia un sentido.

Los esfuerzos del ser humano por encontrar un sentido a
su vida constituyen una motivacion fundamental. Su razén
de vivir es Unica y revelada solamente a la persona: cuando
ésta encuentra un sentido que posibilita la satisfaccion
de su necesidad espiritual.

La activacion y la desactivacion del sentido
de la vida

Sin embargo, nuestra experiencia personal y clinica nos
confirma que /a activacion del sentido de la vida no
es una experiencia transparente y anclada en tierra firme,
como si fuera un estado de gracia. La desactivacion
del sentido, experiencia compleja de la condicidon
humana, no estd lejos de la activacién del sentido de la
vida; esto no deberia alumbrar en nosotros el miedo
antiguo que “el bienestar, el gozo, la activacion del sentido
no puede durar”... “que se va acabar, aprovechemos rapido...”

La pérdida del sentido de la vida, unida al dolor y
desesperanza, no es una experiencia enfermiza. La pérdida
del sentido de la vida es, a menudo, simplemente el



encuentro con los dramas existenciales que provocan un
sin sentido sin salidas honorables.

La busqueda de espacios de vida se establece desde el
principio del proceso de aprendizaje.

La activacion del sentido de la vida se manifiesta
como un movimiento interior y autonomo instalado
en nuestro cuerpo; en nuestro ser. Sentimos
corporalmente cuando estamos en movimiento: los
desafios fluyen, la motivacion estd presente, deseamos
vivir plenamente. El movimiento interior no es lineal.
Caminos hacia adelante y hacia atras; al costado, hacia
arriba, hacia abajo. El movimiento interior se instala con
su légica propia que no es la ldgica del trabajo exterior.

Y en medio de este navegar, una roca inmensa puede
interponerse y entonces el movimiento se hace dificil o
produce paralisis. También podria generar una actividad
estéril donde perdemos el centro de nuestro aprendizaje,
dejamos de existir como sujeto y no hacemos mas que
girar alrededor de la roca. La roca inmdvil se hace muerte,
duelo, realidad irreparable y nosotros somos satélites de
las experiencias donde contactamos con la muerte,
enfermedad, discapacidad.

La roca inmdévil que aparece en nuestro trajinar es
denominada por el Dr. Crombez como el handicap o
discapacidad que representa lo que en las circunstancias
actuales es fijo. No es necesario que sea macizo o
definitivo; podria tratarse simplemente una vivencia
momentanea, de grandes experiencias humanas como
la vejez, la muerte o el duelo que irrumpen en nosotros
como una fatalidad ineluctable: una evidencia. La manera
de trabajar estos objetos fijos, inamovibles, consiste, en
primer lugar en no enfrentarlos directamente, aunque
permanezcan ahi, ya que no podemos dejarlo de lado. Es
una situaciéon_radicalmente diferente al abandono o
negacion. No se intenta intervenir directamente sobre el
handicap.

La asociacion entre un objeto cerrado (el handicap) pero
presente (diferente de la negacion) y un campo abierto
posible, se convierte en terreno propicio para la creacion.
La presencia del objeto-handicap y la busqueda, sin
esfuerzos de un espacio de creacion donde dejar correr
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el agua estancada, causara nuevamente movimientos de
vida. Asi pues, para el Dr. Crombez, el espacio de creacion
es el espacio donde se encuentra salida y se logra mover,
no importa que sea mucho o poco, la pesadez e
inmovilismo del handicap.

El sin sentido

En la busqueda del sentido de la vida a veces se nos
interpone el handicap inmévil que nos sacude y frena,
otras veces aparece silenciosamente el sin-sentido de la
vida. Handicap y sin sentido con frecuencia son
importantes asociados.

A menudo, dice Crombez (1998, p.106) hablamos del
sentido de la muerte y de la enfermedad, cuando los
encontramos. Pero antes de hallarlo o no, la persona
atraviesa zonas de sin-sentido. Son momentos, lugares,
acontecimientos donde nada aparece. Una suspension,
un dia gris, un silencio.

Es interesante descubrir los sentidos, las explicaciones y
caminos posibles, pero también es importante abordar
estas zonas de sin-sentido. Evitarlas nos llevard a la
busqueda desenfrenada de cualquier sentido y de
cualquier persona (milagros, curas milagrosas, sectas etc.).
Por otra parte el acercamiento de estas zonas del sin-
sentido, permitird la construccién nueva del sentido que
provoca movimientos internos. En fin, incursionar
mediante el trabajo interior por zonas de sin-sentido,
permitira la adquisicidon de herramientas que faciliten su
exploracion, convirtiéndolas en menos hirientes.

Como sintetizando sus reflexiones, el Dr. Crombez (1994,
p. 363) se expresa asi: La enfermedad estd cargada de
mitos, misterios y muerte. Llegando de ninguna parte,
atrae y asusta al empujar hacia lugar alguno. Atraida hacia
el pasado y aterrorizada por el futuro, la persona no esta
mas ahi, no vive mds. Reabrir un espacio presente,
haciéndola vivir el momento actual, es mds importante
que ocuparse del mal. La salida es la obra de arte. En la
perspectiva de la sanacion, la creacion artistica es el
resultado del trabajo interior.



La creacion

La historia de las gemelas de 20 anos, pianistas
reconocidas en Francia, es un ejemplo viviente de creacion
y activacion del sentido de la vida, favorecida por proyectos
existenciales. Esta historia emocionante aparecid en la
television canadiense, a fines de marzo de 2002.

Diana y Mary tenian como proyecto conocer a Andrés
Gagnon, pianista quebequense y ejecutar sus
composiciones musicales.

Todo se desmorona cuando comienzan a sentir los efectos
de una enfermedad hereditaria extrana que afecta
atrozmente sus dedos. Estos se deforman
progresivamente y quedan practicamente sin fuerza, de
tal manera que tienen que pedir ayuda para abrir una
puerta. Movidas por el desafio de continuar creando,
descubren que pueden tocar la misma obra a cuatro
manos, utilizando los dedos mas livianos, menos
cansados, menos doloridos, tanto de la mano derecha
como de la mano izquierda, y que el calor de las aguas
termales facilitan sus movimientos. Pasan horas enteras
practicando hasta contactar con Gagnon en la ciudad de
Montreal y posteriormente grabar un disco en conjunto
con él.

Estas hermanas gemelas, después del inmovilismo vy la
experiencia dramdatica de sentir que sus dedos,
herramientas bdsicas de su arte, van muriendo poco a
poco, abren los espacios de creacion en busqueda de
revertir la situacion. Duelo, dolor, desesperanza. Presencia
al handicap. Apertura de espacios de creacién. Las
gemelas levantaron la barrera y el rio siguid fluyendo
plenamente en sus vidas.

Es interesante notar (Crombez, 1998, p.65), en los méeétodos
terapéuticos, la utilizacion que se hace, explicitamente o
implicitamente, de la creatividad. Los viajes, el arte, poesia
son instrumentos de creacion que pueden surgir para abrir
caminos en los momentos de duelo.

El 12 de diciembre del 2001, sufriendo el duelo de la
muerte de nuestra companera de trabajo, Natalia, estallo
en mi, esta poesia:
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Amanece
(a tu memoaria, querida Natalia)

Susurros amorosos
y trinos danzantes de ruisenores en primavera,
tu suerio marino alimentan.

Mariposas danzarinas,
luciérnagas de oro puro
anuncian la noche anochecida.

Con enternecida ternura
cigarras entristecidas,
tu alma cubrieron de hermosura.

Alma risuena,

Alma sedienta,

Alma dolorida,

Alma caminante,

Con el silencio de /a selva
has partido.

Alma de mi alma, ;donde estas?

Con parsimonia sagrada
tu sendero de tierra rojiza
a marchar has comenzado.

Hacia el banguete de frutos silvestres
y de sandias maduras
con pies firmes te encaminas.

Tu alma libre,
sedienta de inmensidad,
colores, luces y terciopelos atraviesa.

La aurora de mil colores
con sus luces diamantinas
en la madrugada te acoge.

Tu alma, mar sin orillas
entre nosotros estd.
Quédate con nosotros, ya amanece.



El proyecto existencial

El sentido de la vida puede presentarse en todo momento
y tiempo del proceso de aprendizaje corporal. Sin
embargo, el proyecto existencial profundiza, mueve,
empuja, suavemente o con fuerza, el sentido de la vida.
Activa el sentido de la vida, nos lleva al movimiento,
movilizandonos con mas fuerza puesto que delante
nuestro tenemos un proyecto de vida que merece ser
realizado. Algo interesante nos espera al final del camino
o un proyecto agradable empuja a activar de una manera
placentera el sentido de nuestra vida: decimos que la vida
vale la pena vivirla plenamente. La vida se convierte en
un espacio en el que el goce es posible y donde podemos
ser alguien en comunidén con otras personas. Proyecto
ambiciosos o pequerios de creacién artistica,
espiritualidad, cotidianeidad etc.

El ser humano no siempre encuentra una razén para vivir.
En logoterapia, dice Frankl (1988) se habla de frustracion
existencial. El término existencial puede significar tres
cosas: 1) la existencia en si misma, es decir la manera de
ser manifiestamente humana; 2) el sentido de la existencia;
3) el esfuerzo del ser humano por encontrar una
significacion concreta a su existencia, es decir una razon
de vivir.

cQué es un proyecto existencial? Un proyecto
existencial es la obra, sencilla o compleja, que nace, con
cierta urgencia, de las profundidades de nuestra existencia.
El proyecto nos desafia y mueve, por medio de la accioén,
a ser mas nosotros, nuestro grupo y comunidad. Nuestra
obra, fruto del trabajo interior, alimenta las fuerzas de
creacion. En efecto, en la busqueda de expansion de vida
se produce una activacion del sentido de la vida. Los
elementos que componen este proyecto son: 1) el desafio
de construir vida en nosotros y de favorecer la vida en las
otras personas; 2) las metas que nos da una direccion, a
veces clara, otras difusa; 3) la accion transformadora o el
encuentro con los espacios de creacion que nos mantiene
en movimiento.

Cuando fui encerrado en Auschwitz, comenta Frankl
(1988) me sacaron el manuscrito de un libro listo para la
publicacion. Es cierto que mi deseo de volver a escribirlo
me ayudo a sobrevivir y a soportar los rigores de los
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campos donde fui internado... Fue asi que enfermo de
fiebre tifoidea en el campo de Baviera, comence a escribir
en papelitos algunas notas que me permitirian volver a
escribir mi libro, si sobrevivia...El ser humano necesita un
objetivo valido y realizar tareas escogidas libremente. Cada
situacion representa un desafio para el ser humano. Cada
ser humano se enfrenta a la pregunta (del sentido de la
vida) que le hace la existencia y no puede responder si
no toma su vida en sus manos.

Existe una fabula de Péguy, dice Cyrulnik (2002), que la
encuentro bella. La fabula de los que quiebran piedras.
Charles Péguy va peregrinando a Chartres y ve un tipo
cansado, sudando, que rompe piedras. El se le acerca y
le pregunta: ;Quée hace Ud., serior?. Como Ud. bien ve
estoy quebrando piedras. Es un trabajo duro, me duele la
espalda, tengo sed, calor. Hago un oficio bajo, soy menos
que un hombre. Péguy continua y ve un poco mds lejos
otro hombre que rompe piedras; €ste no parece sentirse
mal. Senor, ;que hace Ud.?. le pregunta. Mire, yo gano
mi vida. Rompo piedras. No he encontrado otro trabajo
para poder alimentar a mi familia y estoy muy contento
con tener éste. Péguy continua su camino y se acerca a
un tercer hombre, sonriente, radiante, que rompe piedras.
Yo, serior, construyo una catedral. El hecho es el mismo,
la atribucion del sentido es totalmente diferente. Y esta
atribucién del sentido proviene de nuestra propia historia
y de nuestro contexto social. Cuando se tiene una catedral
en la cabeza no se rompen las piedras de la misma
manera.

En otros tiempos, la mayoria de los humanos pasaba en
la tierra como en un valle de lagrimas. En el discurso
cristiano habia dos paraisos: el paraiso antes del pecado
y el paraiso que encontraremos al final de los tiempos.
Solamente podiamos ser felices antes de la vida y después
de la muerte. Se puede soportar un valle de lagrimas
unicamente si tenemos un proyecto esperanzador y
necesitamos un proyecto para no morir de aburrimiento
en un rio tranquilo. Profesamos la cultura de lo inmediato
y no podemos esperar El sufrimiento, la angustia, deben
desaparecer inmediatamente. Sin embargo se requiere
de un cierto tiempo para que las cosas tengan sentido.
De lo contrario entramos en la busqueda apasionada de
placer, como Don Juan o un drogadicto. La busqueda de



la felicidad inmediata destruye la catedral que tenemos
en nosotros.

Los que se beneficiarian con la nueva moral de la felicidad
serian los que poseen una doble vida, organizada
alrededor de dos proyectos: uno social y otro personal
(intentar una bella aventura). Es importante intentar una
aventura para encontrarla. Navegar...

La experiencia espiritual

En nuestra experiencia personal y clinica constatamos
que el aprendizaje interior a menudo nos llama a vivir
una vida espiritual mas intensa, la vida espiritual plena es
sinénimo de vida sexual, relacional y emocional plenas:
experiencia divina profunda. La vida espiritual es siempre
una experiencia corporal intensa y ordinaria. A veces
podemos vivir experiencias extraordinarias, como Teresa
de Avila o Juan de la Cruz pero a menudo la vida espiritual
es simple, cotidiana, pero sumamente alimenticia. Se
traduce en nuestra fuerza y poder para vivir en medio de
turbulencias, sufrimientos y fragmentaciones. Es la
experiencia que nos permite gozar y saborear (sin
culpabilidad y sin temor paralizante) nuestro bienestar y
placer. Nos permite aceptar la alegria interior de la que
habla Tony de Mello en las meditaciones de Sadhana.

La fe, seguin Cyrulnik (2002) ayuda a ser feliz. En un libro
reciente del Dalai-lama, L'art du bonheur, leemos:
Investigaciones recientes muestran que la fe contribuye
de manera substancial a la felicidad y atestiguan que la
gente con fe, del tipo que sea, se siente mas feliz que los
ateos. Segun estos estudios, la fe permite afrontar mejor
la edad, los periodos criticos o los acontecimientos
traumatizantes. Creo que lo que dice el Dalai-lama es
cierto. En mis 30 anios de préctica clinica lo he constatado.
He leido muchos estudios de sicologia y de sociologia
que abundan en este mismo sentido. En el grupo de
trabajo que animamos, hay personas creyentes que nos
explican hasta qué punto la fe juega un rol importante en
la resiliencia. Pero no existe solamente la creencia religiosa.
En mi forma de pensar, la creencia en un buen proyecto
existencial- creer en la persona, por ejemplo- obtiene los
mismos efectos.
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Ciertos mecanismos pueden, a veces impedirnos saborear
una vida espiritual e interior intensa. Las expresiones que
traducen un impedimento en saborear vida interior y
espiritual intensas. Por ejemplo:

* no me doy el tiempo

* no tengo tiempo

* me toma demasiado tiempo

* no sé como hacer

*me distraigo y me aburro (en mis meditaciones o
silencios)

* no siento necesidad de una vida interior. Comprendo
racionalmente la necesidad de una vida espiritual

* no soy capaz de contactar mucho tiempo con el silencio
* tengo la impresién de perder mi tiempo

Los mecanismos que pueden impedir una vida espiritual
interesante pueden ser:

* mi cuerpo no tiene una memoria fuerte de experiencias
interiores antiguas

¢ ser amado o amada por sus respuestas (hacer, activar
para ser querido o querida)

e vivir para satisfacer las necesidades de los adultos (en
funcion de la otra persona)

¢ |a ilusion de abandonarse (renunciar a sus fronteras)
para lograr el amor tan deseado

¢ |a falta de entrenamiento (la interioridad no es solamente
un privilegio reservado a los iniciados en la experiencia
divina)

* la expectativa de que suceda algo extraordinario

¢ el silencio remite a heridas antiguas: “si no hablas no

w, u

sos interesante”; “tu mision es la de hablar y animar a
los otros (madre depresiva)”; “en silencio me siento vacio,
sin valor...”

¢ |a busqueda de sanar nuestras heridas al exterior de
nosotros o de volcarse hacia los otros para hacerles feliz

Esta poesia ha nacido, después de una experiencia interior
en la pequena capilla colonial, situada al interior de la



hermosa catedral de la Habana (Cuba). La experiencia que
senti en ese momento traté de expresarla en palabras.

Lejania cercana

En esta mariana de luz caririosa y de tinieblas orgullosas,

como una lejania de distancias planetarias, te siento lejos en el
tiempo,

distante y cubierto por biombos transparentes,

en medio de penumbras, apareces al final del alejado sendero.

En esta mariana habanera, ahi estds en la quietud del silencio
y un brasero caluroso guema mis entranas vivientes,
ahi'estds en medio de las neblinas del alba

y tus rayos intensos me abrigan con un manto de lana tibia.

Inalcanzable cercania, humanidad de barro cocido,
hijo del hombre, en la lejania te revelas.
Apareces, Jesis de Nazaret, mds cerca en la ausencia cotidiana.

Intocable en las alturas, Nazareno polvariento,
tu carne viviente,

tu risa serena perfuma con jazmines

el rostro de los que nadan en aguas turbulentas.

Jesuis de Nazareth, hombre de ojos diamantinos,
sexual en tu carne encarnada, sensual y tierno
como la frescura de las brisas de las noches asuncenas.

Presencia fulgurante en la ausencia claro oscura,
te dejas sentir en el cansancio de tus pies hinchados
y en el desanimo arrollador de las noches eternizantes.

En la intimidad dorada, en la soledad de los olivares

tu oracion se hace incienso danzante con el viento de la noche,
tu divinidad humanizada se esconde en la profundidad de los
recovecos marinos.

Cara cubierta de mil tules,

tu presencia silenciosa abraza nuestro sagrario agigantado,
el alma sedienta busca el pozo samaritano

parar calmar lo escondido en las rocas profundas.

Gotas de agua suenan como una orquesta,

miles de velas grasientas iluminan esta catedral subterranea,

pozo sin fondo, presencia eterna en la lejania que se acerca, en

medio de silencios y respiros del atardecer de /a vida. 279
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La experiencia espiritual, nacida del contacto permanente
con nuestro espacio interior, no es solamente una
experiencia personal sino que también puede conectarnos
con la trascendencia, con nuestro planeta y con todos
los seres que la habitan. La tierra entera, todos los
continentes, se estdn haciendo, en medio de las
experiencias sobrevivientes y vivientes de cada ser
humano, en su espacio interior. Cada espacio de vida re-
crea el planeta y cada ser humano viviente puede entrar
en comunidn con otros seres humanos vivientes en un
planeta en construccion. El ser humano, construyendo el
presente edifica la tierra entera.

El camino de la esperanza

La experiencia espiritual de gran intensidad no deja de
conectarnos con lo real y viable. En nuestro trabajo interior
la misma desesperanza que no ocupa todo el espacio
intimo, nos conduce a la esperanza liberadora. Como
expresa el poeta uruguayo Eduardo Galeano: “En nuestros
extravios, nos esperan los hallazgos, porque es preciso
perderse para volver a encontrarse”.

Andar juntos con fe en la sencillez de lo cotidiano es
propio de la vida interior.

Cada uno de nosotros esta llamado a vivir plenamente
rompiendo barreras y caminando hacia el infinito, en la
construccion del presente. Junto a la busqueda existencial
y esencial del sentido de la vida, aparece la misteriosa
satisfaccion de ciertos seres humanos que aparentemente
no necesitan, ni sienten la urgencia de la busqueda del
sentido.

La activacién del sentido de la vida, movimiento
permanente y movilizador aparece con las experiencias
desafiantes del handicap y del sentido. El trabajo interior
encuentra, a veces, calmamente la salida descubriendo
espacios para la creacion y proyectos existenciales al vivir
intensamente la espiritualidad cotidiana.
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Sentados a la vera del agua en movimiento miramos hacia
atras, constatando que hemos recorrido un extenso
trecho. Muchos anos transcurrieron desde nuestras
primeras experiencias reflexivas sobre el aprendizaje
corporal. Desde hace tiempo, aprendizajes sorprendentes
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Asi pues, hemos definido el aprendizaje corporal
integrado, en cuanto construccion de vida, al
proceso de interioridad (individual, relacional o
grupal) cuyo punto de partida es una experiencia
vivida corporalmente en el espacio personal,
teniendo en cuenta la herencia psicocultural, y en
el que cada persona busca, en el presente, vivir la
vida.

La construccién de vida asociada al aprendizaje se nos
presenta como una manera novedosa de enfocar el
aprendizaje pues lo separamos de la exclusividad de las
aulas encontrandonos con lugares y momentos nuevos y
sorprendentes para aprender viviendo plenamente.
Aprender a vivir en la calle, en la escuela o en el autobus.
Aprender a vivir en lo cotidiano y en los tiempos fuertes.
Aprender a vivir en medio de experiencias de
sobreviviencia que antiguas o actuales no estan lejos de
las experiencias de vida. Nuestro cuerpo esta impregnado
de tiempos de sobrevivencia y de tiempos de vida que
han dejado sus huellas en nosotros.

El aprendizaje corporal se construye a partir de
experiencias intimas que favorezcan una vida interior
cotidiana. La interioridad se construye a través de los
espacios interiores que son los de las sensaciones,
emociones, pensamientos etc.; espacios de vida, espacios
del alma. La vida interior y la interioridad se edifican en el
tiempo y supone una lento y enriquecedor proceso de
aprendizaje. La vida interior supone que somos los
protagonistas de la creacién de espacios de vida. En
paginas anteriores hemos dicho que e/ aprendizaje
corporal como proceso de interioridad busca la
construccion de la vida con su dindmica propia y
sorprendente en cada artifice del aprendizaje, que en el
aprendizaje corporal relacional favorece en las otras
personas los espacios de vida y de libertad interior. Cada
protagonista es la persona responsable de edificar su
propia vida viviente, rodeada de sencillez y de
cotidianeidad. La vida interior exige nutrirse de silencios,
belleza y de lo sagrado en nosotros y en las catedrales
exteriores.

El aprendizaje corporal es un proceso que se construye
en el presente teniendo en cuenta las herencias
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psicocultural y familiar. Las herencias milenarias se han
hecho memoria en el cuerpo a través del tiempo. La
construcciéon actual del aprendizaje no puede dejar de
tener en cuenta las construcciones sicoculturales que se
han realizado a través de los tiempos. Aprendemos hoy
con nuestro patrimonio familiar y cultural pues nuestras
herencias, influencias sicoculturales, historia personal,
agencia, estilos defensivos se hacen presentes en la actual
construccion de aprendizajes de vida.

El presente es un espacio de construccion donde el poder
de la resiliencia y de la transmutacion y la fuerza de nuestra
fragilidad favorecen experiencias de vida y nos permite
navegar a través de nuestras heridas y auto-privaciones.
Nuestro poder y fuerza de ser libres, decidiendo y
respetando profundamente nuestras necesidades y las
ajenas, nos pertenece. Solamente resta hacernos cargo
y ejercerlos y esto implica iniciar un proceso de aprendizaje
de apropiaciéon de nuestros derechos y poderes necesarios
para construir vida viviente.

Cerramos las paginas del libro partiendo nuevamente para
retornar las aguas y continuar navegando hasta el final
de los tiempos...
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