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INTRODUCCION

Tradicionalmente, la Psicologia ha manifestado una clara orienta-
cién clinica centrada en la investigacién de los trastornos psicolégicos
y su posible prevencién e intervencién. No obstante, la Psicologia
actual muestra un interés creciente por adentrarse en el conocimiento
de la vertiente positiva del ser humano y el desarrollo de sus poten-
cialidades, interés que refleja la necesidad del hombre de este siglo de
conocerse a si mismo y desentrafiar el dificil camino del crecimiento
personal, alcanzando un equilibrio y bienestar mayores.

El libro que usted tiene en sus manos pretende abordar el estudio
del crecimiento personal a partir de la contribucién de la investiga-
cién psicolégica més actual y las aportaciones del conocimiento que
otras culturas milenarias tienen acerca de la naturaleza humana y su
evolucion. Este es, sin duda, un enfoque novedoso.

Desde los desarrollos de la nueva Psicologia Positiva, la psicolo-
gia humanista y el encuentro cultural entre oriente y occidente, a lo
largo del libro se pretende orientar hacia el por qué y el cémo le
corresponde a la Psicologia el dar respuesta a la creciente demanda
social de profesionales que ayuden en los procesos de maduracién y
crecimiento personal.
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CRECIMIENTO PERSONAL: APORTACIONES DE ORIENTE Y OCCIDENTE

Este libro estd constituido fundamentalmente por las ponencias
presentadas en el Curso de Verano titulado Aportaciones de la Psicologia
Occidental y de las Sabidurias Orientales para el Crecimiento Personal, cele-
brado en el afio 2003 en La Corufia, en la XIV edicién de los Cursos de
Verano de la Universidad Nacional de Educacién a Distancia (UNED).
A su vez, el citado curso fue la continuacién de los Cursos de Verano
impartidos en el afio 2002 en La Rioja, titulado Psicologia, Psicobiologia
e Intervencion en las Emociones y Sentimientos desde una Perspectiva Holis-
tica y en el afio 2001 en Avila, titulado Psicologia Integral.

Esta trayectoria de Cursos de Verano iniciada por un grupo de
profesores de la UNED, con la colaboracién inestimable de profesores
de otras universidades y de profesionales de la psicologia y de la tera-
pia, ha dado lugar a una serie de actividades que han culminado en la
elaboracién de este libro.

Este curso naci6 con la intencién de poner de manifiesto que a
la psicologia le compete responder a la demanda social de profe-
sionales que ayuden en los procesos de maduracién y crecimiento
personal y de resaltar la importancia de que los profesionales de la
ayuda psicolégica y la educacién conozcan y se comprometan en
este proceso.

A continuacién se realizard un pequefio apunte de las implicacio-
nes de los conceptos de madurez y crecimiento personal, de los moto-
res o motivaciones que impulsan a las personas a comenzar un pro-
ceso de crecimiento personal, de algunos de los procesos que conlle-
va el camino del crecimiento personal, de los presupuestos desde los
que se ha realizado este trabajo y de las razones por las que se ha con-
siderado enriquecedor integrar las aportaciones teéricas y préacticas
de Oriente y Occidente.

(Qué es y cémo afrontar un proceso de crecimiento personal?
¢Dénde acudir? La psicologia y, por tanto, los psicélogos, pueden
ayudar a las personas que desean iniciar, o continuar, su proceso de

&
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INTRODUCCION

crecimiento interior. Como defendian los pioneros de la psicologia
humanista, y como se defiende también actualmente desde la nueva
corriente en psicologia denominada psicologia positiva, liderada entre
otros por Martin E. Seligman, la psicologia tiene una funcién impor-
tante en la ayuda para el desarrollo de las potencialidades humanas,
ademds de su ya clésico rol en el tratamiento de los procesos que
implican un mayor o un menor grado de patologfa.

Considerando que la madurez personal es el resultado de un
proceso de individuacién y de asuncién de la responsabilidad sobre
la propia vida y sobre las repercusiones que nuestra forma de vivir
tiene sobre los demads, se puede entender la madurez como resulta-
do de un proceso y como resultado de haber aceptado la vida inte-
rior como algo dindmico, cambiante y no determinado, lo que a su
vez conlleva la idea de proceso continuo. Estos planteamientos, jun-
to a la consideracién del hombre como un ser libre, no determinado
aunque si condicionado, que puede elegir cémo, por qué y para qué
quiere vivir su propia vida, sientan las bases del concepto de creci-
miento personal, para describir el proceso a través del cual se van
alcanzando estados més elevados de madurez. Lo que también lleva
a constatar que la humanidad (cada hombre) no ha alcanzado el
punto mds alto de su desarrollo humano.

Si bien muchas veces las crisis y los problemas personales consti-
tuyen las motivaciones fundamentales para iniciar un proceso de cre-
cimiento personal, también es verdad que en el hombre reside un pro-
fundo deseo de crecer, de desarrollar los valores del ser de los que
hablaba Abraham Maslow y de dar respuesta a planteamientos exis-
tenciales que den sentido y gozo interior a su vida, como ya plante6
magistralmente Viktor Frankl.

Estos dos procesos, el desarrollo de los valores del ser y la btis-
queda de sentido, conllevan un proceso de autoconocimiento, o de
exploracién interior, y un proceso de autotrascendencia, de salida de
uno mismo y de encuentro con los demds y con la trascendencia.

Esta biisqueda personal parece cada vez mds profunda en nuestra
sociedad occidental. Las personas sienten la necesidad de crecer una

&
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vez que tienen satisfechas sus necesidades vitales, como bien ponen de
manifiesto muchas ensefianzas espirituales tanto orientales como occi-
dentales, la bisqueda interior de lo mejor de uno mismo constituye
una necesidad humana vital, ademds de ser, en muchos casos, una gran
ayuda para la superacion de algunos problemas o situaciones dificiles.

Por otra parte, aunque de las diferentes escuelas psicoldgicas se
derivan procedimientos terapéuticos diferentes, en todas ellas se pone
de manifiesto la importancia del desarrollo personal del terapeuta
para el éxito de la terapia; este hecho muestra la importancia de que
los futuros terapeutas se impliquen profundamente en su propio pro-
ceso de crecimiento personal, ademads de su formacién tedrica y prac-
tica sobre la técnica terapéutica en la que se especialicen. En este
mismo sentido se hace especialmente importante que los educadores
también se involucren de forma activa y consciente en su propio pro-
ceso de crecimiento personal; conscientes de que la persona que se es
es tan fundamental como lo que se dice, y de que el proceso educativo
conlleva, ademads de la instruccion y de la socializacién, un proceso de
crecimiento personal de los educandos.

Los presupuestos del presente trabajo, que coinciden bésicamente
con los ya expuestos por la psicologia humanista, son:

¢ la consideracién de la persona como una unidad cuerpo, men-
te y espiritu que se forma y se manifiesta en relacién con los
demds, lo que implica necesidades de crecimiento en estos cua-
tro niveles;

+ la autopercepcién como un componente esencial del proceso de
conocimiento personal;

« la finalidad de la psicoterapia no es sélo llegar a conseguir la
adaptacion satisfactoria de la persona a la sociedad, sino su
crecimiento personal;

 no todo desarrollo es crecimiento, lo que implica un plantea-
miento vital profundo sobre lo valioso, lo que incluye al mun-
do de los valores y al sentido de la vida; y

+ la personalidad se encuentra en estado continuo de evolucién
hacia niveles superiores de conciencia.

&
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INTRODUCCION

El reencuentro cultural entre Oriente y Occidente es una realidad
que cada vez se extiende a mds personas. Este encuentro producido
por multiples factores culturales, sociales, politicos e intelectuales,
permite un enriquecimiento mutuo que puede llegar a producirse
cuando desde estas dos realidades existenciales se considera la relati-
vidad y parcialidad del conocimiento humano, cuando se olvida la
omnipotencia de los propios esquemas culturales y cuando se acepta
la posibilidad de aprender de otros. En este libro se intenta lograr una
integracién intelectual, desde la perspectiva psicolégica, que espera-
mos contribuya a abrir los ojos a otras realidades, a buscar qué pueden
aportar otras culturas sobre el tema que estamos tratando y cémo
pueden integrarse estas distintas concepciones para producir un enri-
quecimiento mutuo mayor. El proceso de reunificacién del ser huma-
no consigo mismo, con los demds y con la trascendencia, no puede
prescindir de la unificacién intercultural como un paso mds del ser
humano en su camino hacia los demés.

* % K

El libro estd organizado en tres bloques, los cinco primeros capi-
tulos se centran fundamentalmente en las aportaciones de la psicolo-
gia occidental al entendimiento y potenciacién del crecimiento perso-
nal desde el enfoque proporcionado por distintas escuelas psicol6gi-
cas. Los temas que se abordan son el concepto de crecimiento perso-
nal en el contexto de la psicologia humanista (Capitulo 1, José Anto-
nio Garcia-Monge), los pilares y los recursos del crecimiento personal
en la psicologia positiva (Capitulo 2, M* Angeles Sanchez-Elvira), los
aprendizajes familiares y el crecimiento personal (Capitulo 3, José
Luis Martorell), la consideracién del crecimiento personal como un
proceso natural, aprendido y decidido (Capitulo 4, Lluis Casado), y la
emocionalidad cotidiana: una guia de reflexién (Capitulo 5, Miguel
Angel Santed).

Esta primera parte permite conocer el modo en el que la autoper-
cepcidn, el autoconocimiento y la autorregulacion constituyen partes
esenciales del proceso de crecimiento personal.

&
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Los capitulos 6, 7 y 8 son capitulos en los que se integran las apor-
taciones de Oriente y Occidente en varios aspectos: las terapias cor-
porales, que permiten conocer cémo la vivencia de la corporalidad es
fundamental para la autocomprensién (Capitulo 6, Antonio Nufiez y
Capitulo 7, Carlos Alemany); y los efectos fisiol6gicos que produce
una técnica de meditacién, que permite ejemplificar la integracién de
una técnica oriental estudiada y analizada desde la perspectiva expe-
rimentalista occidental (Capitulo 8, Ménica Rodriguez-Zafra).

Esta parte, junto con los tltimos capitulos del libro, pone de mani-
fiesto que existen puentes entre la psicologfa occidental y el conoci-
miento oriental y comienza a perfilar algunas equivalencias concep-
tuales entre ambos.

Los capitulos 9, 10, 11, 12 y 13 se centran fundamentalmente en las
ensefianzas del conocimiento de Oriente sobre el camino, las técnicas
y las teorias sobre el crecimiento personal. Estos capitulos examinan
sobre todo el abordaje de lo transpersonal. Aunque en ellos se descri-
ben fundamentalmente las ensefianzas de Oriente, es muy importan-
te enfatizar que este conocimiento no es exclusivo de Oriente. Los
grandes misticos occidentales de la cultura judeo-cristiana y todas
las corrientes misticas de las diferentes religiones, abordan este mis-
mo proceso con diferencias que muchos consideran s6lo aparentes.
En este camino es imprescindible conectar con los valores que tras-
cienden al yo, pasar de una psicologia centrada en la construccién del
yo a una psicologia basada en valores que trascienden el yo. Por ello,
los temas que se abordan en esta tercera parte del libro son la des-
cripcién de un camino hacia lo transpersonal, la psicosintesis, que
integra aspectos de oriente y occidente (Capitulo 9, Victor Sanchez
Moral); la trascendencia del ego (Capitulo 10, Fernando Rodriguez-
Bornaechea); las aportaciones de Oriente sobre las causas y el origen
del sufrimiento humano (Capitulo 11, M? Teresa Romadn); el andlisis
de los diferentes niveles de consciencia desde los que se puede vivir,
y de las consecuencias que ello comporta (Capitulo 12, Begofia Ojeda);
y la descripcién de técnicas de meditacién que desarrollan la capaci-
dad de autobservacién, o conciencia de testigo, con sus implicaciones

&
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INTRODUCCION

para la psicoterapia, tanto desde el punto de vista del paciente como
del terapeuta (Capitulo 13, Santiago Segovia).

Estos capitulos muestran de qué modo el silencio interior y la
consciencia ldcida constituyen herramientas fundamentales en los
procesos de autoconocimiento y de autotrascendencia, y por tanto, de
crecimiento personal.

Cada uno de los autores ha escrito desde sus propias reflexiones,
imprimiendo en el libro su propio sello personal. Aunque se pueda
observar un estilo caracteristico en cada capitulo, este hecho, lejos de
desorientar al lector, le enriquece, ya que esta circunstancia le ofrece
la oportunidad de ponerse en contacto con la propia idiosincrasia de
cada autor. Los capitulos han sido escritos desde diferentes 6pticas
sobre el crecimiento personal y, como podrd comprobarse, estas defi-
niciones no sélo no son contradictorias sino que aportan diferentes
perspectivas y matices que enriquecen el concepto.

Todos los capitulos incluyen uno o varios ejercicios, o elementos
de reflexion personal. Con ello se pretende, haciendo honor a la colec-
cién que acoge este trabajo, estimular algtn insight en el lector, con la
esperanza y el deseo de que estas lineas constituyan asimismo una
oportunidad para su propio crecimiento personal. Para los autores ya
lo ha sido. Gracias por ello.

Esta introduccién se concluye con el profundo deseo de seguir en
este camino, trabajando en la contribucién de la psicologia en el desa-
rrollo de los diferentes niveles de conciencia, en el desarrollo de los
valores del ser y en la autotrascendencia.

Moénica Rodriguez-Zafra
M*" Angeles Sdnchez-Elvira
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;QUE ES EL CRECIMIENTO PERSONAL?

José Antonio Garcia-Monge Redondo

El constructo crecimiento personal

A la psicoterapia humanista pertenece el mérito de haber conce-
bido el constructo crecimiento personal asi como el crédito por la crea-
tividad que conlleva. Este constructo fue trabajado intensamente por
Abraham Maslow, que fue también influido por Karen Horney y por
Kurt Goldstein. Erich Fromm lo abordé al elaborar el proceso de indi-
viduacién y no es ajeno a otros contemporaneos de Sigmund Freud
como Otto Rank y Carl Jung.

El crecimiento personal es el logro de la propia particularidad, el
llegar a ser uno mismo. Es un proceso espontdneo, natural y auténo-
mo, que constituye la parcela mds importante de la creatividad huma-
na. En el trabajo psicoterapéutico humanista, puede estimularse y
facilitarse la maduracién que aporta el crecimiento personal, convir-
tiéndose en una motivacién autorrealizadora. El crecimiento personal
intenta lograr que los potenciales humanos estén disponibles para
poder tomar la libre decisién de actualizarlos o no actualizarlos, mds
que intentar alcanzar la perfeccién. En la psicoterapia humanista se
recuperan, desde una nueva perspectiva del desarrollo personal, las
capacidades que previamente han sido anuladas o alienadas. Los obs-

&
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tdculos para el crecimiento personal, para la madurez, mas subraya-
dos por la psicoterapia humanista son: el miedo al dolor y al sufri-
miento, el miedo a perder la vida, y el miedo a la soledad. A estos se
pueden afiadir la culpabilidad neurética, que es distinta de la culpa-
bilidad sana.

El crecimiento personal constituye un proceso espontdneo, natu-
ral y auténomo, para el cual, en mayor o menor intensidad, depen-
diendo de variables genéticas, orgdnicas, psicosociales, todos tene-
mos un potencial creativo. La actitud creadora es un elemento muy
destacado del crecimiento personal. Esta actitud creativa se manifies-
ta y se realiza mediante la capacidad para vivir el momento presente,
el aqui y el ahora, sin evadirse hacia el pasado o hacia el futuro.

Este crecimiento personal se pone de manifiesto fundamental-
mente en el percibir, en el decidir, en la conducta emocional y en la acti-
tud amorosa, inspirdndose, como tantos otros aspectos de la psicologia
humanista, en el filésofo y te6logo Martin Buber.

Las distintas culturas subrayan unos aspectos u otros de lo que
entienden por crecimiento personal. Es importante aclarar la antropo-
logia bésica que, méds alld de la psicoterapia o filosoffa, subyace a la
dimensién del crecimiento personal. En este sentido Oriente y Occiden-
te se han diversificado y se han encontrado a través de un didlogo
enriquecedor. Entender al hombre en la dialéctica aristotélica de Phy-
sis y Ethos, o en la modernidad de Placer y Realidad, o invitarle a un
vaciamiento progresivo de silencio del yo tipicamente budista sefialan
lineas muy distintas para el trabajo creativo del crecimiento personal.

Comprender a la mujer, y al hombre, como cuerpo, mente (inte-
raccién mente-cerebro), corazén (mundo emocional, afectivo) y espi-
ritu permeable a toda dimensién humana, nos permite una visién
unificada y unificadora de la tarea de ser persona.

El centrarse en lo cognitivo, en lo afectivo o descender hasta el
hara (centro de la persona en la cultura china y posteriormente en la
japonesa) marcard cauces distintos en el proceso inacabado de hacer-
se a si mismo segtin se crece personal y relacionalmente.

&
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El psicoterapeuta humanista, o cualquier maestro serio en el dificil
arte de vivir, debe haber explorado estrategias para facilitar herramien-
tas en orden a la maduracién de la persona, ademds haber desarrollado
también otras habilidades y su propia madurez personal. Estas estrate-
gias deben ser realistas, flexibles, acogedoras, respetuosas y abiertas. La
persona, a través del proceso psicoterapéutico, o proceso de coherencia
vital, podrd ir incorporando criterios, valores y conductas sanas que,
convenientemente internalizadas e integradas, le aportaran la energia y
la lucidez necesarias para la maduracién procesual. S6lo asi conseguird
tener la autoestima suficiente para evaluar su autoconcepto de una
manera que promueva su maduracién de un modo satisfactorio.

Estas estrategias en el marco psicoterapéutico humanista han de
ser internalizadas, no introyectadas, ni impuestas con refuerzos o cas-
tigos, aunque la atencién empdtica pueda considerarse desde otras
perspectivas psicolégicas un importante refuerzo.

La polivalencia del concepto de madurez en la perspectiva humanista

La madurez, ademds de los modelos consolidados que se analiza-
rdn brevemente a continuacién, depende de factores culturales, rela-
cionales, autobiogréficos y situacionales, bien como respuesta a esti-
mulos internos o externos y bien como interpelacién interactivamen-
te adecuada dirigida al entorno humano.

Peter Drucker distingue las siguientes imdgenes del hombre ideal que,
matizadas y completadas, son:

1. La espiritual: hace referencia a la dimensién humana que estd
abierta a la transcendencia.

2. La intelectual: fruto del Renacimiento y de la Reforma y que se
caracteriza por creer en la autonomia del hombre frente a Dios
y en la fuerza de la razén.

3. La politica: desarrollada a finales del siglo XVIII, siendo prede-
cesora de la Revolucién Francesa, y que valora la accién gene-
radora de cambios sociales dirigidos hacia una mayor justicia e
igualdad.

&

21



CRECIMIENTO PERSONAL: APORTACIONES DE ORIENTE Y OCCIDENTE

4.

La econdmica: imagen pensada desde la perspectiva de la infra-
estructura econdémica, la més condicionante de lo humano.

. La heroica: resultado del proceso de dar respuesta a las crisis

culturales.

. La psicologica: imagen desde la que el hombre o la mujer da

cumplimiento a sus necesidades de una manera equilibrada.

. La cientifica: nacida de la intelectualidad renacentista y que

acompafia al desarrollo técnico e industrial.

. La postmoderna: incluye todas las caracteristicas de la postmo-

dernidad que en la dimensién de la madurez implican fre-
cuentemente los aspectos contraculturales.

. La tecnoldgica: que es fruto del desarrollo de la tecnologia y del

poder de la informacién que estructura el mundo actual.

El hablar de madurez lleva a la consideracién de sus dimensiones.

La madurez es un concepto polivalente. Madura ;en qué? y ;como?

Se puede hablar de madurez desde distintas perspectivas y desde los

distintos aspectos de la persona a que hacen referencia:

1.

La madurez corporal: el cuerpo, la salud, la energia vital.

2. La madurez intelectual: el cociente intelectual, el desarrollo

de capacidades mentales, las lecturas, la resolucién de proble-
mas, el anélisis de la realidad, etc.

. La madurez afectiva: la expresién de sentimientos, la comuni-

cacién afectiva, la inteligencia emocional.

. La madurez sexual: la identidad sexual, el disfrute, la expre-

sién, el lenguaje y la comunicacién del hombre y de la mujer
sexuados.

. La madurez espiritual: la sabiduria de la vida, la ética, los valo-

res, la honestidad.

. La madurez social: la adaptacién, los roles sociales personali-

zadores, las habilidades para manejarse en grupo, la apertura
a los otros, la flexibilidad, la capacidad de escucha, la expre-
sién, la experiencia, etc.

&

22



(QUE ES EL CRECIMIENTO PERSONAL?

7. La madurez laboral: 1as habilidades, las destrezas en el trabajo
profesional, la competencia, la responsabilidad, etc.

8. La madurez de creencias: el sentido de la vida, la trascenden-
cia, la cosmovision, etc.

9. La madurez en el autoconocimiento: el esfuerzo y el interés por
conocerse a si mismo, el comprenderse, el analizarse, el
integrarse, etc.

10. La madurez sociopolitica: la participacién, el compromiso, el
talante democratico, la solidaridad en las dimensiones comu-
nitarias y ciudadanas.

Un hombre o una mujer pueden ser maduros en un aspecto e inma-
duro en otros. Es cierto que la auténtica madurez actda al igual que un
sistema de vasos comunicantes e interpela para crear en la persona total
un equilibrio en las distintas dimensiones del crecimiento personal.

La madurez en la psicoterapia humanista

Simplificando y resumiendo se podrian distinguir, entre los dis-
tintos modelos accesibles a través de una psicoterapia humanista, los
que acentdan los rasgos de la persona madura y los que, desde una
perspectiva holistica, subrayan la infraestructura experiencial de la
madurez.

Para subrayar comparativamente algunas caracteristicas de la
madurez humanista en relacién con el modelo psicoanalitico hay que
sefialar que el modelo de la autorrealizacién es, con respecto al psicoa-
nalitico, no conflictual, aunque los dos son dindmicos —uno mds for-
talecedor del yo y el otro més explorador de los limites del yo—, y que,
en cuanto al aspecto evolutivo, el analitico sefiala fases de contenidos
especificos mientras que el modelo humanista, en general, no elabora
tanto los estadios del desarrollo humano.

Como resumen Zacarés y Serra (1998) en una conceptualizacién de
las principales teorfas implicitas sobre la madurez psicolégica, la teoria
humanista-constructivista se reformularia como: existir es cambiar, cam-
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biar es madurar; madurar es crearse a uno mismo indefinidamente, y tendria
como antecedentes histéricos culturales los modelos organicistas de
explicacién del desarrollo, la psicologia constructivista, la psicologia
humanista y las filosofias optimistas sobre la naturaleza humana. En
este concepto humanista se da una baja correlacién entre la madura-
cién y la edad cronolégica. Los factores de desarrollo productores de
madurez estarian constituidos por el nivel cognitivo del sujeto y por
las estructuras internas con las que afronta las experiencias, especial-
mente las personales. Este concepto de madurez, en sus correlatos
externos, es independiente del éxito social. Comporta una visién uni-
taria, holistica, consistente transituacionalmente, que puede evaluarse.
El papel del sujeto es activo, propositivo y constructivo. Los criterios
sociales que denotan la madurez de una persona serian: los criterios no
visibles a simple vista, el modo de asumir los acontecimientos, la aper-
tura a la experiencia, los intereses amplios y las preocupaciones exten-
sas, el sentido de crecimiento personal continuo, las metas, los propé-
sitos, el proyecto vital, la autonomia y la interdependencia.

Dentro del modelo de psicoterapia humanista, como se sefialard
mds tarde, hay autores que conceptualizan y clasifican la madurez en
estadios evolutivos, aunque la corriente mas generalizada subraya un
continuo de la madurez, con avances y retrocesos e implicaciones
mutuas que transciende la parcelacion evolutiva y que se entiende de
una manera experiencial globalizadora en la relacién entre el organis-
mo y el ambiente.

La autorrealizacién como motivacion y como necesidad

Abraham Maslow, pionero de la psicologia humanista, que es a su
vez fundador y elemento en el que ésta se basa, acufia el concepto de
autorrealizacién como reflejo del funcionamiento saludable humano.
Al hacer equivalentes los conceptos de madurez y de autorrealiza-
cién, Maslow definié la madurez como la transcendencia de las nece-
sidades bdsicas o como la transcendencia de las deficiencias de las
necesidades del crecimiento. Delimité el crecimiento personal como:
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el llegar a ser persona. Sefiala Maslow: En todo caso, como estrategia psi-
colégica, es mejor separar el concepto de persona madura, autorrealizada,
completamente humana, en quien las potencialidades del hombre se han rea-
lizado y desarrollado, del concepto de salud a cualquier nivel de edad.

La autorrealizacién, en el pensamiento de Maslow, es: la continua
actualizacion de los potenciales, capacidades y talentos, como realizacion de
una mision (o llamada, destino o vocacién), como un completo conocimiento
y aceptacion de la propia naturaleza intrinseca de la persona, como una ince-
sante tendencia hacia la unidad, integracion o sinergia dentro de la persona.

Maslow quiso estudiar la autorrealizacién en los seres humanos
que, seguin su opinién, hubiesen alcanzado durante su vida este esta-
do ideal. Esta metodologia es criticable desde el punto de vista cien-
tifico pues supone un juicio previo, una peticiéon de principio.

Para Maslow, los rasgos que este andlisis holistico de impresiones
totales, mas que de datos cuantitativos, son los siguientes:

. La percepciéon més adecuada de la realidad.

. La aceptacién de si mismo, de los demds y de la naturaleza.
. La espontaneidad, sencillez, naturalidad.

. La concentracién en los problemas.

. La necesidad de un espacio privado.

N Ul = WO DN =

. La autonomia e independencia del entorno y de las relaciones
personales profundas.
. La apreciacién clara.

® 3

. Las experiencias misticas, cumbre o “limite”.
9. El sentimiento de comunidad.
10. Las relaciones interpersonales profundas pero selectivas.
11. La estructura democrética del caracter.
12. La capacidad de diferenciar entre medios y fines.
13. El sentido tierno, no hostil, del humor.
14. La creatividad.
15. La resistencia a la adaptacién y a la inculturacién.
16. Las imperfecciones.
17. Los valores y la autorrealizacién.

&
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Algunos autores juzgan que la principal contribucién de Abraham
Maslow a la psicologia no fue tanto su concepto de autorrealizacién
como el énfasis en los aspectos mds espirituales y misticos (que él
llamé ocednicos); su nocién de experiencias cumbre, que hasta ese
momento habian quedado casi completamente al margen del saber psi-
colégico. La experiencia cumbre para Maslow no es tinicamente un
estado infrecuente de la conciencia, sino que es la expresién de una rea-
lidad del ser humano que de otro modo permanece oculta. Es decir, la
imagen del ser humano permaneceria incompleta y fragmentada si no
se considerasen estas experiencias unificadoras.

La autorrealizacion como cumplimiento o consumacién del curso
de la vida

La vertiente evolutiva de la autorrealizacién la expresé Idcidamen-
te Charlotte Biihler. Su tema central fue siempre la cuestién del sentido
de la vida intentando delimitar en qué consistia una vida culminada o
una vida malograda en el balance que el sujeto hace de su ciclo vital.
Para ella, el ser humano es ante todo un ser dirigido a metas que repre-
sentan valores y sentido, un ser completamente intencional en el senti-
do acufiado por la filosofia existencial. La tensién que conlleva la auto-
rrealizacién comporta una lucha y la superacion de las dificultades en
las que el ser humano ha de elegir entre las cuatro tendencias bésicas de
la vida que lo irdn conduciendo hacia la consumacién autorrealizadora.

1. La tendencia a la satisfaccion de necesidades: la felicidad en el
sentido de disfrute hedénico.

2. La tendencia a la adaptacion autolimitativa: la predisposiciéon
hacia la limitacién, la seguridad y la pertenencia, con vista al
reconocimiento del YO.

3. La tendencia a la expansion creadora: tendencia en los distintos
ambitos humanos que comporta el desarrollo del cardcter.

4. La tendencia al mantenimiento del orden interno: la tendencia
hacia la integracién auténoma, la autosuficiencia y hacia la
paz espiritual.
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A la meta final y dltima de todas estas aspiraciones que pugnan
entre si en el interior del hombre, la denominé Biihler “consuma-
cién”, término que surge de la conciencia de una vida que ha culmi-
nado con éxito.

Para Biihler, se trata de: Una plenitud de lo vivido, tanto de la dicha
como del dolor. Es una riqueza interna, ganada a lo largo de decenios, que se
ha ido acumulando a partir de la vida vivida, cuando se ha podido lograr de
forma bien proporcionada, expansion y adaptacién, satisfaccion y orden
interno. La consumacion presupone que se han potenciado las cuatro ambi-
ciones, aunque cada uno haya favorecido una o la otra y aunque la vida fra-
case en la completa satisfaccién de todas. Este concepto se relacionaria con
el envejecimiento satisfactorio de C. D. Ryff y con la nocién de inte-
gridad de Eric H. Erickson.

En la misma linea del interés y preocupacion por el sentido el creador de
la logoterapia, Viktor E. Frankl subrayé como caracteristica genuina de la
madurez la autotranscendencia, es decir, la capacidad incondicionada del
hombre, como ser-abierto-al-mundo, para volverse hacia algo o hacia
alquien distinto de él mismo y abrirse a contenidos y significados mds alld de
st mismo. La base de esta autotranscendencia es la voluntad de sentido o, lo
que es lo mismo, el esfuerzo por hallar un significado a la propia vida que
constituye la fuerza motivacional primaria en el ser humano.

Al hablar de autorrealizacién como actualizacién de todas las
posibilidades situadas en el interior de cada ser humano, Frankl escri-
be: No se trata de realizar cualquier posibilidad, se trata de realizar lo que
“hace falta”, lo que se debe. Es un problema axioldgico, y es inevitable afron-
tar la cuestion de los valores que implica una decisién sobre cudl de las posi-
bilidades es digna de realizarse, cudl es la “necesaria”, lo cual significa afron-
tar nuestra responsabilidad.

Viktor Frankl presenta tres categorias principales de valores ex-
traidas del andlisis fenomenoldgico de la experiencia axioldgica:

1. Los valores de creacion.
2. Los wvalores vivenciales.
3. Los valores de actitud.
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La autorrealizacion como proceso de convertirse en persona integral

Carl Rogers y Fritz Perls consideran la maduracién como un pro-
ceso, no como una etapa o un estado final de una vida humana. Des-
de la perspectiva rogeriana, la persona que funciona integralmente no
es idéntica al sujeto autorrealizado de Maslow. Para Rogers, la auto-
rrealizacién es un proceso natural y espontdneo, fruto de una tenden-
cia actualizadora que radica en el interior del sujeto, en su si mismo o
self. Este proceso personal, posibilitado por la aceptacién positiva
incondicional desde la infancia, va construyendo un sistema de reco-
nocimiento propio congruente con la propia experiencia que facilita la
actuacion de la tendencia hacia la autorrealizacién. Rogers iguala asf
la madurez personal con el ajuste psicolégico 6ptimo caracterizado
por la completa congruencia entre el self y la experiencia o la completa aper-
tura a la experiencia. La meta de su terapia es la eliminacion de la
incongruencia y de la dispersién de uno mismo para que cada uno /le-
que a ser la persona que realmente es (Kierkegaard).

La persona que vive la experiencia del proceso terapéutico que
propugna Carl Rogers, y que éste extrae de su experiencia concreta
como psicoterapeuta, pasa por las siguientes fases que, a su vez,
Rogers considera que representan tendencias de crecimiento:

+ Abandona las mdscaras y las fachadas externas.

 Se aparta de la imagen compulsiva de lo que deberia ser.

+ Deja de satisfacer las expectativas sociales y culturales impuestas.

» No se esfuerza por agradar a los demads.

+ Desarrolla la tendencia hacia la autodeterminacién y hacia la
auto-orientacion, a pesar de que la libertad de ser uno mismo
asusta por la responsabilidad que implica.

» Empieza a entender el desarrollo propio como un proceso de
llegar a ser.

+ Comienza a concebir su si mismo con creciente complejidad.

 Se abre a la experiencia.

» Acepta a las demds personas.

 Desarrolla la confianza en sf mismo.
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La persona que funciona integralmente, para Rogers sinénimo de
persona madura, no es equivalente a una persona adaptada, feliz, con
pocas tensiones, sino que mds bien se trata de individuos abiertos a la
experiencia con una sensibilidad emocional amplificada, flexibles y
cambiantes en sus constructos cognitivos, modificables sobre la nueva
evidencia que pueda provenir de la vivencia interna. Se va llegando
asf a una vida plena que constituye una orientacién, no un destino.

El modelo de allport

Gordon Allport aporta en su preocupacién psicolégica un mode-
lo de personalidad madura que abarca seis criterios:

1. La extension del sentido de st mismo: La madurez progresa en la pro-
porcion en que nuestras vidas dejan de estar centradas en la inme-
diata proximidad del cuerpo y en el yo. Esta extension requiere el
descentramiento psicoldgico, “el salir de dentro de uno mismo”.

2. La relacién emocional con otras personas. La intimidad, la simpa-
tia, la compasion, la tolerancia y la estructura democrética del
cardcter. En el punto dedicado a la relacién emocional con
otros y al referirse a la utopia de la genitalidad o personalidad
genital, Allport, de una manera integradora, adopta una pos-
tura intermedia ante el psicoandlisis afirmando: reconocemos
que tan importante impulso (el sexual), regido por el individuo de
un modo maduro, puede armonizar bien con la madurez general y
reforzarla, pero no estd justificado reducir todo el problema de la
madurez a la genitalidad.

3. La seguridad emocional (aceptacién de si mismo). El equilibrio
emocional y la tolerancia a la frustracién, posibilitadas por las
experiencias de confianza basica de la primera infancia.

4. La percepcion realista, las aptitudes y las tareas. Allport resalta los
requisitos intelectuales minimos y necesarios para la madurez
y subraya que son muchas las personas con una elevada inte-
ligencia a las que falta el equilibrio emocional y la organiza-
cién intelectual que constituye una personalidad madura.
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5. La auto-objetivacién: El conocimiento de si mismo y el sentido
del humor.

6. La filosofia unificadora de la vida. La personalidad madura es pro-
yectiva, capaz de generar personalmente metas y proyectos
vitales en vez de esperar pasivamente que sean las circunstan-
cias las que marquen su destino. Como ideales unificadores
que proporcionan orientacién y sentido, Allport subraya:

+ La orientacién hacia un determinado grupo de valores, entre
los cuales enfatiza, junto con Spranger, la orientacién hacia
los valores religiosos por su cardcter comprensivo e integra-
dor, siempre que se trate de una religiosidad intrinseca.

« La conciencia moral genérica: la aceptacion de la responsabili-
dad es un ideal existencialista de madurez, pero el deber y la res-
ponsabilidad rigidos son el factor de cohesién en muchas personas
que no tienen una filosofia articulada.

Para Allport, la madurez personal no guarda necesariamente rela-
cién con la edad cronolégica, los fines de la psicoterapia y de la ayu-
da psicolégica son generalmente insuficientes y necesitan comple-
mentarse con una nocién mds plena de la personalidad humana. All-
port entiende la madurez como ideal, en este sentido, como asegura
Fromm: El hombre siempre muere antes de haber nacido completamente. En
la dimensién del sufrimiento, Allport afirma que, aunque nadie bus-
ca el sufrimiento ni lo desea para sus hijos, es dudoso que una vida
llena de comodidades pueda conducir a la madurez.

La aportacion humanista de Erich Fromm al concepto de madurez

Para Fromm la autorrealizacién del ser humano individual es tini-
camente concebible en el marco de un proceso histérico y colectivo en
el que el sujeto se embarca estrechamente a través de la actividad pro-
ductiva. Como se sefialard mds tarde en el apartado dedicado a mi
propia concepcién, la posibilidad de madurez estd intimamente liga-
da a la transformacién de una libertad de en una libertad para, que es
una actividad espontdnea de la personalidad total integrada. Esta
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libertad permite al sujeto existir como un si mismo independiente y a
la vez mantener una unidad con los demds seres humanos. No hay
oposiciéon entre individualidad y vinculacién con el mundo a través
de la actividad en donde el individuo vuelve a unirse con el hombre,
la naturaleza, con si mismo.

Fromm sefiala tres componentes de la realizacién espontanea:

1. El amor.

2. El trabajo.

3. La unicidad, o singularidad, como caracteristica del ser huma-
no individual por encima de la igualdad histérica y que lo
diferencia de cualquier otro.

Tan sélo si el hombre logra dominar la sociedad y subordinar el meca-
nismo econémico a los propdsitos de la felicidad humana, si llega a participar
activamente en el proceso social, podrd superar aquello que hoy lo arrastra
hacia la desesperacién: su soledad y su sentimiento de impotencia... ...La
democracia triunfard sobre las fuerzas del nihilismo tan solo si logra infun-
dir en los hombres aquella fe que es la mds fuerte de las que es capaz el espi-
ritu humano, la fe en la vida y en la verdad, la fe en la libertad, como reali-
zacion activa y espontdnea del yo individual.

La madurez en Fritz Perls

De acuerdo con su metodologfa, en el curso de un seminario sobre
psicologia gestaltica, Fritz Perls trata de que cada participante se
plantee el tema de la maduracién mas que dar él informacién. Perls
no quiere dogmatizar desde la Gestalt, o dar respuestas de memoria,
sino comprender profundamente en qué consiste la madurez. Los ele-
mentos que pueden aportar una aproximacién al concepto de madu-
racién son: el conocimiento propio, la aceptacién, la autopercepcion
de las propias potencialidades, el desarrollo coherente y realista de las
mismas, la claridad en los fines (el saber qué se quiere), etc. Eviden-
temente, persona madura no equivale a adulto. La maduracién hace
referencia al darse cuenta de las interrupciones de su proceso vital y
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del ciclo gestéltico de satisfaccién de las necesidades en el que, para
Perls, consiste el proceso de maduracion. Las conocidas etapas: sen-
sacién, conciencia, energetizacién, accién, contacto, realizacién, reti-
rada, se pueden ver interrumpidas por la desensibilizacién, la intro-
yeccion, la proyeccién o retroflexién, la desviacién, la desvalorizacién
y la confluencia. Estas interrupciones constituirian los obstaculos en
el proceso de maduracién personal.

Madurar personalmente equivale a ampliar la consciencia (awa-
reness) al mundo interior, orgédnico y personal, al entorno o atmés-
fera, a la capacidad motora de contacto de intercambio y al cambio
personal.

La equivalencia entre persona madura y persona completa, o
viceversa, se encuentra en Friedrich Nietzsche y en Sigmund Freud.
Laidea de Freud, con la que Perls estd basicamente de acuerdo, arran-
ca del hecho de que una parte de nuestra personalidad estd reprimi-
da en el inconsciente; es decir, que el hombre estd incompleto por no
disponer de ese potencial: Recuperar ese potencial, levantando la
barrera entre la persona y su inconsciente, implica recuperar la posi-
bilidad de la reconstruccién personal. Perls dinamiza més la nocién
de maduracién situdndola en una perspectiva de crecimiento propio
en la que el proceso de formacién y eliminacién gestaltica es claro,
fuerte y unitario. A la estructuracién figura-fondo responde el sujeto
con todo su ser perceptual, motor y vivencial.

El concepto de maduracién se elabora, no por pura referencia a
modelos extrinsecos, sino por su relacién con la falta de interferencias
en la fluidez de su proceso orgdnico. La ayuda terapéutica termina
realmente cuando el paciente ha logrado estos requisitos bdsicos: el
cambio de perspectiva, una técnica adecuada de auto-expresion y asi-
milacién, y la capacidad de extender su darse cuenta a un nivel no ver-
bal. En este punto, el hombre percibe realmente su auténtico creci-
miento y se reconoce como una célula en un organismo social mayor
que integrard sus relaciones interpersonales, no mediante un ajuste
servil o con el sacrificio de su autorrealizacidn, sino a través de su pro-
pia naturaleza. Mds que estar de acuerdo con los deberias exigidos por
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la sociedad, la madurez ensefia a conectar con los propios sentimien-
tos, los propios deseos y las propias emociones. Mds que las expecta-
tivas sociales, la orientacién sensorial, la energia personal y el sentido
vital deben decidir el proceso de la persona.

En cuanto a la superacién de conflictos internos que conlleva la
madurez, Perls afiade al concepto freudiano del superyé una entidad
personalizada que él llama infrayé, que dominado y oprimido tiene
que desarrollar una gran habilidad para evadir las érdenes del super-
y6. El concepto de perfeccién es uno de los ideales que el hombre
introyecta de la sociedad y configura el supery6 (o perro de arriba)
desencadenando tareas tensas y frustrantes de actualizacién de una
imagen que es una respuesta a las expectativas de los otros que pasan
por alto frecuentemente la verdad de uno mismo. Como sefiala Perls:
Al volver sus exigencias perfeccionistas hacia si mismo, el neurético se des-
troza con el objeto de ajustarse a su ideal irreal.

Una dimensién importante de la maduracién en la psicoterapia
gestdltica es la que implica el paso del apoyo ambiental a la autono-
mia. Perls afirma: “Para mi, el madurar es la transcendencia del soporte
ambiental al autosoporte”. El descubrimiento de cémo evitamos crecer
y de qué roles desempefiamos para evitar responsabilidades y riesgos
razonables, nos ayudard a vivir y revisar la situacién vital.

La madurez, mds que la adaptacién, consiste en la integracién de
todas y cada una de las partes que constituyen la totalidad de la per-
sonalidad: el cuerpo, las emociones, las conductas, el ambiente fisico
y social, captando la relacién profunda de toda esa unidad funcional.
La palabra clave de la madurez para Perls es “integracién”. El inte-
grar, el asimilar, el incorporar incluso hasta las propias resistencias
inmaduras. Todo lo perdido por la persona puede recobrarse de nue-
vo, sila persona es capaz de descubrir por sf misma que posee, de una
u otra manera, lo que espera de los demds. Lo que la psicoterapia
intenta es re-integrar las partes disociadas de la personalidad para
que la persona alcance la capacidad de sustentar su propio proceso
madurativo, su propio crecimiento.
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La dindmica del crecimiento integrador lleva a actualizar las
necesidades genuinas del individuo. Fritz Perls establece una escla-
recedora diferencia entre auto-actualizacién y actualizacién de la
auto-imagen. Esta diferencia, atin no siendo creacién original suya,
va a ser clave para entender el proceso de maduracién. Todo hom-
bre va elaborando un autoconcepto al que se hace referencia con
distintos nombres: “ideal del yo”, “reaccién-formacién”, “autosiste-
ma”, entre otros. Este autoconcepto no coincide necesariamente con
la realidad personal, y muchas veces consiste en un concepto com-
pletamente erréneo de si mismo. Muchas personas dedican la vida a
actualizar un concepto de lo que ellos deben ser, en vez de actualizarse ellos
mismos como son. La capacidad de amar entra en la visién madurati-
va de Perls integrada en su oracién gestéltica que, en mi libre trans-
cripcion serfa:

Yo soy yo, tii eres ti.

No estoy en la vida para responder a tus expectativas
y ti no estds en la vida para responder a las mias.

Si por casualidad nos encontramos serd hermoso.

Si no, cada uno podrd seguir en paz su propio camino.

Perls afirma que el proceso terapéutico puede ser curativo cuan-
do la consciencia (awareness) se amplia y profundiza en una determi-
nada calidad. Cuando Fritz Perls matiza el darse cuenta, lo reformula
de la siguiente manera: ;qué estds haciendo? ;qué es lo que sientes?, ;qué
es lo que quieres?, y ailade ;qué estds evitando? y ;qué es lo que esperas?
Para mi, la eficacia madurativa del darse cuenta adquiere su operati-
vidad de la calidad, profundidad y contenido de la consciencia. Exis-
ten diversas dreas del darse cuenta que producen, procesual e inte-
gradamente, una progresiva maduracién desde el yo pienso a la intui-
cién de Maslow del SER. Nuestra consciencia puede ir mejorando al
pasar por la sabiduria del yo sé, por el contacto emocional del yo sien-
to, por la eleccién del yo amo, por la lucidez integradora del yo conoz-
co 'y por la verdad total del yo soy.
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Para entender nuestro modelo de madurez

El modelo de madurez que he desarrollado en mi libro Treinta
palabras para la madurez, se puede entender abreviadamente a la luz de
la interaccién entre la palabra y la experiencia como decisiones ade-
cuadas (que suponen una jerarquia de valores, criterios, etc.) a los
estimulos internos y externos, personales y sociales. Son decisiones
libres en las que el hombre y la mujer se realizan de dentro a fuera y
de fuera a dentro. Son decisiones situadas en su contexto histérico y
existencial. Suponen una percepcién correcta de la realidad interper-
sonal e intrapersonal y una evaluacion realista de las capacidades, los
intereses-motivaciones y los valores. Todo esto, en una perspectiva
procesual y dindmica, conlleva:

« La reconciliacién con el propio pasado.

+ La integracién de las polaridades personales (fuerte-débil,
racional-afectivo, etc.)

» La confianza bdsica en saberse amable y valioso.

Los fantasmas que atemorizan y ahuyentan el crecimiento personal

Entre los fantasmas personales que dificultan la madurez depen-
diendo de variables individuales, autobiograficas y ambientales, se
encuentran:

1. La repeticion de patrones de conducta infantiles en situaciones en
las que la juventud o adultez hacen completamente inadecua-
dos estos patrones.

2. Los miedos. Entre los miedos que ahuyentan la madurez, o al
menos la dificultan, se pueden mencionar el miedo a la reali-
dad y a sus riesgos, a los otros, a uno mismo, al mundo de los
propios sentimientos, a los introyectos, a la asertividad y al
vacio existencial. Este dltimo miedo, muy frecuente en nues-
tra época, como se puede constatar en el trabajo clinico, gene-
ra conductas compulsivas que, al, dificultar la libertad, recor-
tan la madurez personal.
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3.

10.

La culpabilidad neurética y el narcisismo. Dos aspectos muy dis-
tintos de la realidad psiquica pero dolorosamente muy pre-
sentes en las dificultades de crecimiento personal.

. Las conductas compulsivas. En concreto, las referidas a la inca-

pacidad de elegir. El elegir es un signo importante de madu-
rez ya que nos hacemos personas eligiendo y sabiendo renun-
ciar a las alternativas que se producen en nuestra eleccién.

. La intolerancia a la frustracion. La tolerancia a la frustracién,

incrementando la distancia entre el deseo y su realizacién;
saber esperar pacientemente la gratificacién, son caracterfsti-
cas de la madurez que, al faltar, denotan su ausencia en la per-
sona que protagoniza estas conductas.

. La contaminacién del yo funcional por el yo neurédtico. Sin hablar del

ser, o del yo profundo al que aludirfa William James, llamédndo-
le yo espiritual, la contaminaciéon de nuestra funcién yoica por
un neuroticismo dificulta respuestas maduras desmesurando
rasgos en la persona que denotan la ausencia de madurez.

. El desencuentro con el st mismo. Se tratarfa aqui de la dificultad

para la verdad, para la autenticidad y para la congruencia. Esa
verdad que nos hace libres estd ausente cuando no hay una
adecuada conexién con el si mismo.

. La incapacidad subjetiva de poner limites en las relaciones con los

demads. La dificultad de decir “no” y de trazar nitidamente
fronteras relacionales dificulta grandemente el proceso de cre-
cimiento personal.

. La baja autoestima. En la literatura psicolégica reciente la dimen-

sion de la autoestima como sistema inmunolégico del psi-
quismo se ha desarrollado ampliamente hasta el punto de no
poder hablar de madurez sin una suficiente autoestima.

El egocentrismo. La incapacidad de amar. Relacionar el egocen-
trismo o, si se quiere, el egoismo en una connotacién ética
con la incapacidad de amar, tiene que ver radicalmente con la
madurez de la persona que accede a un verdadero crecimiento
personal no sélo, pero sobre todo, a través del amor. Aspecto
que subrayo como hilo conductor en mi modelo de madurez.
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Las herramientas del crecimiento personal

Como herramientas que pueden ayudar al psicoterapeuta, o al
maestro, en el arte de vivir en el fomento del proceso de crecimiento
personal, se sefialan a continuacién las mds esenciales.

1. La psicologia del encuentro. El psicoterapeuta como persona,
que ademads tiene un determinado rol, se encuentra con la per-
sona del paciente. Este aspecto lo traté profundamente un
pionero de la Psicologia Humanista, creador del psicodrama,
J. L. Moreno.

2. La empatia terapeuta-paciente. Esta relacion empadtica adentra al
terapeuta a través del dolor, el gozo, la rabia, la tristeza, etc. en
el universo afectivo del paciente.

3. La aceptacion incondicional por parte del terapeuta de la perso-
na del paciente en proceso de crecimiento. Se trata de uno de
los delicados y dificiles caminos del aprendizaje del amor.

4. La consciencia. A diferencia de otros modelos terapéuticos que
apuntan al inconsciente, en la psicologia humanista ampliar la
consciencia (y por ello la responsabilidad personal) es una de
las metas que exigen habilidad y recursos terapéuticos. Cap-
tar y hacer captar al paciente sus verdaderas capacidades, sus
recursos, sus motivaciones, sus necesidades y sus deseos, son
las herramientas habituales del proceso de maduracién. Ayu-
dar al paso de la necesidad al deseo supone un avance nota-
ble en el crecimiento personal.

5. Los wvalores y el sentido de la vida. En un clima de respeto, de
neutralidad benevolente, la cuestion de los valores es un tema
importante y controvertido en los procesos terapéuticos. De
una manera flexible, en un sano humanismo, y abiertos a un
diadlogo interpersonal, consideramos imprescindibles los valo-
res y sentido de la vida en una estatura de madurez.

6. El aprender a decir adios y hola. En cuanto a esta herramienta se
hace referencia a los primeros capitulos del libro Treinta pala-
bras para la madurez.
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7. El saber perdonar y perdonarse. El perdén es terapéutico, otor-
gdrselo y otorgarlo supone siempre un rasgo de madurez.

8. El aprender a convivir con los miedos y la insequridad y actuar no
por miedo, sino con miedo. Dificil y actual tarea en un mun-
do hostil en el que se puede esperar a ahuyentar todos los
miedos para estar serenamente y confortablemente maduros.

9. El saber elaborar duelos que integren el caudal emocional es
importante terapéuticamente durante las pérdidas que, inevi-
tablemente se producirdn en la vida; la muerte, referente
realista, es una de ellas.

10. El aprender a elegir. En un proceso psicoterapéutico ha de dar-
se el proceso del aprendizaje de elegir. Ensefiar a elegir no tie-
ne nada que ver con indoctrinar o con dar lecciones: Se trata
sencillamente de crear un clima consciente y responsable don-
de la persona encuentre su situada libertad de elegir.

Las sabidurias del crecimiento personal

1. Saber y sentirse mayor, mds grande, que los aparentes impas-
ses de la vida. La psicoterapia humanista, en esta dimension,
impulsa unos recursos y una creatividad que va mds alld de
aprendizajes, de trucos ttiles para la supervivencia. Desde un
yo sano al transpersonalismo hay un largo camino que reco-
rrer. Pasar del yo al mads alld del ego como signo de profunda
madurez. Estas capacidades y recursos del paciente necesitan
ser creidos por el psicoterapeuta y creados por el paciente con
su ayuda. Suponen la confianza en el otro y en uno mismo
ante el otro.

2. Asumir la pequefiez humana con un auténtico y consolidado
adids a la omnipotencia infantil, con sentido tierno del humor,
sabiéndonos diminutamente y valiosamente partes de un todo
humano, y, para algunos, divino, que pasa psicolégicamente por
la experiencia de un nosotros.

3. Saber pasar de la sabiduria de la cabeza, con su cortejo de
saberes, a la sabidurfa del corazén, y fiarse de ella.
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. Aprender a armonizar lo que acontece con lo que responsa-

blemente se puede hacer.

. Aprender a escucharse y a escuchar, autoexpresarse y permi-

tir que el otro se exprese.

. Acercar, en la unificacién de nuestro ser, palabra y experiencia.
. Pasar del dar al darse, viviendo una relacién, como expresaria

Martin Buber: yo-tii.

. Evolucionar creciendo del tener al ser. De tener una tarea a ser

en una tarea.

. Buscar motivada y constantemente la paz. Entre otras varia-

bles, esto depende de mi relacién con los otros, con la realidad
y de mi propia relacién conmigo mismo. En el plano interper-
sonal e intrapersonal, habra frecuentemente guerras o ;quién
no es veterano de alguna contienda? Pero la sabiduria consis-
te no en vencer al otro, sino en alcanzar la paz con uno mismo
y, desde ahi, reconstruirla con el otro, con los otros.
Aprender de los propios errores. No es fécil este aprendizaje
sin autoagredirse ni reprocharse limitaciones humanas que
nos liberan del perfeccionismo.

Encontrar el centro de uno mismo, vivir y desvivirse desde él.
Habitar la propia soledad como expresiéon profunda de una
madurez construida con los otros.

La palabra y la experiencia

La madurez, como hemos visto, tiene mucho que ver con la cons-

ciencia. La consciencia que da verdad a nuestra palabra que, a través
de ella, acarrea persona, es la capacidad de nombrar correctamente la
realidad. Se hace referencia aqui a la palabra que nombra mi interior
y de la que me expresa. La palabra que estructura la comunicacién
intrapersonal e interpersonal.

La mujer, y el hombre, somos seres existentes. Traducido a térmi-

nos psicolégicos decimos que somos sujetos de experiencias. Siempre
estamos experienciando algo, es decir, sabiéndonos vivos, existentes,
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unificados y relacionados. La palabra para acarrear vida, es decir, para
que diga algo de nuestra verdad vital y transforme al que la escucha,
debe ir unida a la experiencia personal. A través de la palabra com-
partimos lo que somos, nos decimos a nosotros mismos y tendemos
un puente hacia el otro, o hacia los otros, por el que pueden acceder a
la verdad de nuestro ser, de nuestro pensar o de nuestro sentir.

La palabra que nombra nuestra experiencia en los distintos nive-
les que pueden darse en la persona, debe estar muy cerca de esa expe-
riencia, pues de ella bebe su energia transformadora. La experiencia
estd prefiada de una palabra y cuando da a luz esa palabra, la verdad
se hace presente.

La mujer y el hombre somos hacedores, creadores de simbolos.
Una manera de simbolizar nuestra experiencia es expresarla a través
de una palabra. La palabra puede estar muy lejos de la experiencia,
reflejarla débilmente a través de abstracciones y generalizaciones, o
muy cercana a la experiencia comunicando su verdad existencial. La
palabra, para que sea auténtica consciencia, debe acercarnos a nues-
tra realidad. Debe decirnos al decirse. Mds que hablarla nos habla. E1
dificil arte de la comunicacién, necesaria en un proceso madurativo,
requiere esa cercania palabra-experiencia. Sélo cuando nuestra pala-
bra estd amasada por nuestra experiencia tiene un poder madurante.
Entonces sacamos del horno de la experiencia la hogaza caliente de
nuestra palabra. Podemos compartir lo que somos y tenemos en la
verdad, y el calor de lo recién hecho, de lo natural, de lo auténtico.

La palabra nos madurar4 si realiza lo que anuncia; si verdadera-
mente nuestro ser sintoniza con el contenido real de esa palabra.

El crecimiento personal es una tarea abierta, motivadora y moti-
vada, en la que, llegado a un cierto punto o etapa, el yo importa poco
o practicamente casi nada, se autotransciende y se abre a personas,
causas, tareas humanas y humanizadoras que son mds importantes
que cualquier autoafirmacién por bdsica y fundante que ésta sea. Lle-
gados a este momento existencial, el crecimiento personal es vocacién
de humanidad en las urgencias que las limitaciones para la dignidad
humana ponen los acontecimientos vitales, la injusticia, los sistemas
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explotadores, los autoritarismos, el poder o el dinero y se hace tarea
colectiva en la que la solidaridad tiene una palabra decisiva que decir,
abierta en la practica y no sélo en la teoria a todos los habitantes del
planeta.

Ejercicios practicos

1. Con una atencién relajada, darse cuenta de qué necesidades y
deseos impulsan mi tarea de ser persona y hacia dénde la impulsan.
Intuir y asumir si tengo un porqué para vivir y si el proceso de exis-
tir hace crecer creativamente las diversas dimensiones de mi persona.

2. Darme cuenta de mis resistencias a crecer personalmente.
Analizar qué beneficios secundarios obtengo de una manera de vivir
inmadura o insana. Verme y saberme capaz de decir adids a esos bene-
ficios y a las resistencias que impiden un sano crecimiento personal.

3. Ser consciente de si el crecimiento personal infla mi ego o
desarrolla un yo abierto a los demds, sensible al entorno y compro-
metido con éL
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LOS PILARES Y RECURSOS
DE LA PSICOLOGIA POSITIVA
EN EL CRECIMIENTO PERSONAL

M* Angeles Sdnchez - Elvira Paniagua

La nueva concepcion de la salud bajo un prisma holistico

La Psicologia, ciencia relativamente infante en comparacién con
otras de mayor tradicién, historia y abolengo como la Fisica, la Qui-
mica o la Medicina, ha ido buscando, fundamentalmente a lo largo del
siglo XX, su lugar y su independencia como hija de la Filosofia en el
campo de las disciplinas cientificas. En su ain corto recorrido, se ha
mirado necesariamente en el espejo de sus antecesoras para desarro-
llar su método y la forma de alcanzar sus fines. De este modo, su pro-
gresiva adhesion al método de las ciencias naturales, en aras de ser
aceptada por la élite cientifica, ha guiado la sistematizacion de sus
investigaciones y posibilitado el desarrollo de modelos tedricos maés
rigurosos, si bien es cierto que su objeto de estudio, los procesos psi-
colégicos humanos, dista mucho de poder ser atrapado exclusiva-
mente bajo una aproximacion molecular que responda a una mera
simplificacién funcional causa-efecto, al tiempo que su metodologia
actual encuentra serias dificultades para lograr una visién holistica del
ser humano, hecho que mantiene a los psicélogos en jaque. La com-
plejidad del funcionamiento humano es de tal calibre que requiere la
combinacién de una perspectiva multidisciplinar, intra e interdiscipli-

&

45



CRECIMIENTO PERSONAL: APORTACIONES DE ORIENTE Y OCCIDENTE

nar, y una evolucién rica y flexible de los métodos de investigaciéon
para adecuarse a nuestra peculiar idiosincrasia; de otro modo estare-
mos visualizando, como en la metédfora de los ciegos y el elefante,
meros elementos del sistema, pero no el sistema en su conjunto.

Si la Medicina, en su curso histdrico, ha pretendido durante siglos
detectar y diagnosticar las enfermedades y encontrar soluciones a las
mismas, la Psicologia ha procurado igualmente identificar el trastorno
mental, las desviaciones de la normalidad, su origen y manifestaciones,
asi como desarrollar procedimientos terapéuticos apropiados para las
mismas. Légicamente, la relevancia de esta primera funcién en ambas
disciplinas es incuestionable; trabajar con la finalidad de paliar y erra-
dicar en la medida de lo posible el sufrimiento humano es, dada su
incidencia en nuestras vidas, una tarea urgente e incuestionable. Asf, la
Psicologia a lo largo del siglo XX ha ido siguiendo los pasos de la Medi-
cina guidndose, de forma prioritaria, por la preocupacién acerca del
diagnéstico y tratamiento de la enfermedad mental y los trastornos psi-
colégicos. Tal y como sefiala Seligman (2002), desde la Segunda Guerra
Mundial uno de los objetivos centrales ha sido la sanacién, recomponer
lo que, de alguna manera, estaba alterado. Un buen ejemplo de estos
procesos podemos encontrarlo en lo acontecido en el campo de la Psi-
cologia Clinica, o la mds reciente Psicologia de la Salud. Maddux (2002)
refiere que el término Psicologia Clinica deriva del término griego KIi-
nike, o “prictica médica al pie de la cama del enfermo”, y Psicologia del tér-
mino psyque, alma o mente. Esta concepcién médica ha calado en el
desarrollo de la Psicologia que, a su juicio, es vista como un tipo de
“prdctica médica” para personas que tienen “la mente enferma”. No es
raro, pues, el papel que ejercemos en la sociedad y cémo somos vistos
sea, ciertamente, similar al de los médicos al pie de la cama del enfer-
mo intentando, en este caso, estrujar el cerebro de los pacientes a la caza
y captura del agente patégeno responsable del mal.

Por otra parte, el modelo cldsico de la Medicina ha estado guiado
por los planteamientos dualistas derivados de la idea de la separacién
mente-cuerpo propiciada por Descartes en el siglo XVII, dando lugar
al Modelo Biomédico predominante en el siglo XIX y practicamente has-
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ta las postrimerfas del XX. Este modelo explica la enfermedad tinica-
mente en funcién de las alteraciones producidas en la fisiologia del
individuo, sin contemplar cualquier otro proceso ajeno al puramente
bioldgico.

Sin embargo, a lo largo del siglo pasado la Medicina ha experi-
mentado una evolucién considerable y, desde hace ya décadas, nue-
vos vientos corren, tanto para la Medicina como para la Psicologfa,
que amplian el horizonte de entendimiento de lo que es la salud y
cémo contribuir a su mejora.

Asi, el concepto de salud ha experimentado una evolucién nota-
ble a lo largo del siglo XX, evolucién de la que se han beneficiado
otras ciencias, como la Psicologia y, por supuesto, fundamentalmen-
te, los receptores de sus conocimientos y procedimientos de interven-
cioén, los seres humanos. Este cambio comienza a hacerse patente en
la constitucion de la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) en 1946,
dado que a partir de ese momento la salud es definida como: “Un
estado de bienestar fisico, mental, y social completo, y no sélo la ausencia de
enfermedad e incapacidad, sino un estado positivo que concierne al individuo
en st mismo en el contexto de su vida” .

Fruto de esta nueva concepcién de la salud, la investigacién
actual no se centra exclusivamente en el conocimiento de la etiologia,
desarrollo y tratamiento de las enfermedades, sino en el valor positi-
vo de la salud y la forma de preservarlo y potenciarlo. En el campo de
la medicina, el cambio ha propiciado el desarrollo de programas pre-
ventivos y de promocién de la salud fisica bajo la idea fundamental
de que ésta es un bien que hay que proteger y potenciar por distintas
vias, mucho antes de que la enfermedad haga mella en el organismo.

Mas atn, en 1999, y en la linea mds procesual y sistémica actual, la
OMS puntualiza atin més su definicién inicial para introducir algunos
matices importantes en la misma: La salud es un estado dindmico de
bienestar al que, ademds del fisico, mental y social, se afiade el espiri-
tual (Sdnchez-Elvira, Olmedo y Ferndndez, 2003). De esta forma, en
estos comienzos del tercer milenio, y de acuerdo con los planteamien-
tos sistémicos de Bertalanffy, el ser humano es concebido como un sis-
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tema integrado por multiples sistemas en permanente interaccién,
bajo un prisma holistico. Estas nuevas concepciones son coherentes
con el modelo de salud propuesto por Engel (1977, 1986) y Schwartz
(1984) en el ultimo cuarto del siglo pasado, a partir de su critica al
modelo biomédico tradicional, por obsoleto y deficiente. Su propues-
ta de la recuperacién de la interaccién mente-cuerpo para un entendi-
miento de la salud ha dado paso a un nuevo modelo, el Modelo Biopsi-
cosocial. El Modelo Biopsicosocial concibe la salud (y por tanto la enfer-
medad) como la consecuencia de la continua interrelacién existente
entre multiples factores bioldgicos, psicoldgicos y sociales y, por tanto, son
la consecuencia de un rico entramado de relaciones entre el ser huma-
no y su entorno (con niveles de procesos macro y micro) que se tradu-
ce, a su vez, en efectos multiples y sistémicos (Sanchez-Elvira, 2000).
En torno a este modelo surge en 1980, de la mano de Matarazzo,
una nueva disciplina psicoldgica, la Psicologia de la Salud, destinada a
la investigacién, por una parte, sobre los mecanismos psicoldgicos
implicados en la etiologfa, desarrollo y manifestaciéon de la enferme-
dad y, por otra, sobre los mecanismos psicolégicos que permiten la
modificacién de los hébitos nocivos, el desarrollo de conductas salu-
dables y, en tltima instancia, la prevencién y, por tanto, la elaboracién
de programas de intervenciéon més eficaces. La investigaciéon durante
estas ultimas décadas ha generado un ingente volumen de resultados
que ponen especialmente de manifiesto la contribucién que los pro-
cesos psicoldgicos (particularmente el estrés, en general, y algunas
variables de personalidad como la hostilidad o la ansiedad, en parti-
cular) tienen en la génesis, aparicién y evolucién de enfermedades
crénicas importantes, como las enfermedades cardiovasculares o las
del sistema inmunolégico. ;Pero qué sabemos de aquellos aspectos
mds relacionados con la salud y el bienestar global de las personas?
En el campo de la Medicina la prevencién estd a la orden del dia
y cuestiones tan sencillas como la regularizacién de las normas de
higiene fisica o los hdbitos alimenticios, asi como el interés por el
conocimiento de cudles son los comportamientos que pueden mejo-
rar nuestra salud y prevenir las enfermedades, han pasado a ser préc-
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tica habitual en nuestro repertorio de conductas cotidianas y tema de
conversaciones no académicas, como en los medios (prensa, radio,
TV, etc). ;Ha llegado el momento del cambio de perspectiva, también
para la Psicologia? ;Es el tiempo de interesarnos de una forma mds
sistemdtica por aquellos factores que pueden propiciar nuestro creci-
miento personal y, por ende, nuestro bienestar y felicidad psicol6gi-
cos? Creemos que si. Evidentemente, la evolucion experimentada por
las ciencias de la salud durante el siglo pasado no ha dejado indife-
rente a la Psicologia.

Sin embargo, a pesar de esa concepcién biopsicosocial de la salud
sobre la que se ha venido trabajando, si realizamos una btsqueda de
topicos relevantes en la gran base de datos virtual que es el Psyclyt (en
donde se encuentran referenciados todos los articulos, capitulos y
libros publicados en revistas de Psicologia en el mundo entero desde
1887), podemos apreciar el tremendo sesgo, ain existente, hacia la
investigacion sobre aquellas cuestiones mds acuciantes y frecuentes a
tratar como problema psicolégico; espectacular en ese sentido es el
gran impacto de la investigacién sobre el estrés y la ansiedad. A la vis-

Investigaciones en variables psicolégicas negativas
y positivas desde 1887
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ta estd que no podemos decir lo mismo de aquellos otros aspectos psi-
colégicos que hacen referencia a la vertiente positiva del ser humano
(el amor, la alegria, la felicidad, el optimismo, etc.), cuyo interés cien-
tifico ha sido sensiblemente menor (ver Figura 1).

No obstante, y sin miedo a equivocarnos, podriamos decir que el
interés por descubrir cémo fomentar nuestras potencias y recursos
personales para sentirnos mejor, no sélo fisica, sino también psicol6-
gicamente, comienza a ser una necesidad y un derecho que las perso-
nas reclaman y de cuyo interés dan fe los cientos de libros publicados,
de forma mds o menos divulgativa, que muestran su cara atractiva en
los escaparates y estanterfas de todas las librerias.

Ahora bien, ;qué respuesta estd dando la Psicologia, como ciencia
que se ocupa de investigar los procesos psicolégicos humanos, a esta
demanda? Si observamos detenidamente podremos apreciar que, un
paso mas alld del entendimiento psicosocial de la salud bajo una con-
cepcién basada en el bienestar global, comienzan a desarrollarse
modelos cuyo énfasis estriba especialmente en el concepto de progre-
so hacia un nivel superior de funcionamiento, energia, bienestar e
integracién de cuerpo, mente y espiritu, lo que implica crecimiento.
No obstante, lo que habra que determinar, en primer lugar, es qué sig-
nifica crecer psicolégicamente, y eso no es tarea fécil.

A dilucidar algunas de estas cuestiones estd dedicada una nueva
disciplina psicoldgica que ha sido denominada la Psicologia Positiva,
basada en el estudio del funcionamiento psicolégico positivo, y en la
cual nos centraremos en el presente capitulo.

Definicién, objetivos y pilares de la psicologia positiva

La Psicologfa Positiva se define como “el estudio cientifico del fun-
cionamiento humano éptimo” y tiene como objetivo general descubrir y
promover aquellos factores que permiten crecer a los individuos y a
las comunidades (Akumal Manifesto, 2000; http: // www.positivepsy-
chology.com). Sus objetivos méds especificos son: 1) considerar el fun-
cionamiento humano éptimo en sus diferentes niveles, incluyendo el
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bioldgico, el experiencial, el personal, el relacional, el institucional, el
cultural y el global; 2) investigar acerca de la relaciones dindmicas
entre los distintos procesos mencionados con respecto a la habilidad
del ser humano para crear orden y armonia en respuesta a las situa-
ciones adversas, propiciando de este modo una vida mas feliz; y 3)
comprender y potenciar, a partir de las investigaciones realizadas,
cudles son los factores que permiten crecer a los individuos, a las
comunidades y a las sociedades.

De acuerdo con muchos otros autores, Martin Seligman (principal
impulsor inicial del desarrollo de la Psicologia Positiva) opina que la
Psicologia ha estado tradicionalmente preocupada por conocer el ori-
gen, manifiestacion y tratamiento de la disfuncién psicolégica, asi
como la prevencién de la misma. Sin embargo, la Psicologia Positiva
estaria mds interesada en ir en busca de la excelencia humana a través
de la potenciacién de las cualidades y las fuentes de fortaleza de los
seres humanos (Seligman y Csikszentmihalyi, 2000). No obstante, no
es cierto que los psic6logos no hayan ido en pos de la excelencia pre-
viamente, el humanismo es una buena muestra de ello. En cualquier
caso, las ideas van y vienen a lo largo del tiempo, hasta que en un
momento determinado cuajan dentro de un sistema mayormente reco-
nocido y parece que este es el momento en el que la investigacién sobre
estos aspectos positivos de la psicologia humana se estd desarrollando
con una mayor profusién e impacto (Aspinwall y Staudinger, 2003).

Los autores en este campo han acordado denominar Fortalezas
(traduccién del término inglés strenghts) al tipo de cualidades huma-
nas que favorecerfan una vida més plena y positiva, proporcionando
los recursos psicolégicos necesarios para que asf sea. Una de las razo-
nes que Aspinwall y Staudinger refieren para entender por qué la Psi-
cologia se ha preocupado mds de la disfuncién y su tratamiento, que
de las fortalezas, es que definir cudl es la direcciéon del cambio y la
adaptacion, cuando este se operativiza como recuperacién de niveles
previos o vuelta a una supuesta normalidad, es mucho mds fécil que
establecer los criterios que indican crecimiento en términos psicol6gi-
cos; es decir, a partir de qué y como se mide el crecimiento.
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Los tres pilares sobre los que se construyen las fortalezas que con-
templa la Psicologia Positiva, son la experiencia positiva, el individuo
positivo y las instituciones positivas (Seligman y Csikszentmihalyi,
2000; Sheldon, Fredrickson, Rathunde, Csikszentmihalyi y Haidt, 2000):

1. La experiencia positiva: para la Psicologia Positiva, la princi-
pal consecuencia de un funcionamiento éptimo es la vivencia
subjetiva de experiencias positivas, fruto del logro de las
metas que el individuo se propone en relacion a cuestiones
que son importantes para él. Este tipo de experiencias subjeti-
vas producen bdsicamente estados de contento y satisfaccién
con el pasado, de felicidad y creatividad en el presente y de
optimismo y esperanza sobre el futuro.

2. El individuo positivo: si bien todos los seres humanos expe-
rimentamos a lo largo de nuestras vidas momentos en los que
podemos sentirnos mds satisfechos o felices, las investigacio-
nes muestran que aquellas caracteristicas personales que defi-
nen nuestra forma habitual de pensar, de sentir y comportar-
nos, en definitiva nuestra personalidad, permiten identificar,
no sélo a los individuos con una mayor vulnerabilidad psico-
légica y propension al estrés, sino también a aquellas perso-
nas que se distinguen precisamente por cualidades que son el
objetivo de investigacién de la Psicologfa Positiva. Estas inclu-
yen aspectos tales como la capacidad para amar y trabajar, el
coraje, la compasidn, la fuerza y resistencia ante la adversi-
dad, la creatividad, la curiosidad, las habilidades sociales, la
integridad, el auto-conocimiento, la moderacién, el control de
los impulsos, o la sabiduria entre muchas otras.

3. La comunidad positiva: entre los objetivos que la Psicologia
Positiva se propone al avanzar en el conocimiento integral de
aquellos aspectos que permiten potenciar al ser humano, y el
logro de una vida mds rica y plena, estd la consideracién de la
comunidad en la que los individuos se desarrollan. Un tercer
pilar, en consecuencia, es la investigacién sobre las comunida-
des positivas, en referencia a aquellas virtudes civicas que per-
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miten construir comunidades humanas basadas en la respon-
sabilidad, la justicia, el cuidado de sus miembros, la ética, el tra-
bajo colaborativo, el voluntarismo o la tolerancia, entre otras
cualidades de funcionamiento grupal.

Ahora bien, uno de los presupuestos fundamentales de la Psico-
logia Positiva es el crecimiento positivo de los individuos y las comu-
nidades; pero ;en qué consiste eso de crecer? Tenemos claro cémo se
desarrollan todas las especies a partir de la informacién contenida en
el ADN, siguiendo una secuencia programada genéticamente en la
que la interaccién con el entorno cumple un papel fundamental. Sabe-
mos como crece biolégicamente una planta hasta transformarse en un
arbol, o un nifio hasta convertirse en un adulto, pero ;qué significa
eso de crecer a nivel psicolégico y cémo se produce?

El crecimiento fisico tiene una trayectoria determinada que expe-
rimenta, ademads, una inflexién con la edad y un deterioro progresivo;
sin embargo, el crecimiento personal, que incluye la totalidad de las
distintas esferas que comporta la persona, no se ajusta a las mismas
leyes, ni tiene por qué mostrar un final ni un deterioro. ;Cuadl es la
finalidad del crecimiento personal, por tanto, cudles son sus procesos
y las consecuencias de los mismos?

Profundicemos en algunas de estas cuestiones refiriéndonos, fun-
damentalmente, a los dos primeros pilares propuestos, la experiencia
positiva y el individuo positivo.

La experiencia positiva: bienestar, felicidad... ;y crecimiento?

Como ya hemos visto, la experiencia positiva serfa un criterio, a
juicio de los investigadores en este campo, que permitirfa operativi-
zar el grado de satisfaccién que el individuo tiene con su propia vida.
Contribuir a la comprensién de la naturaleza, determinantes y fun-
cionamiento de este tipo de experiencias es, por tanto, uno de los obje-
tivos fundamentales para la Psicologfa.

¢(Es lo mismo encontrarse bien que ser feliz? ;Tienen algo que ver
con el crecimiento personal? Los estudios acerca del estar bien, o bie-
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nestar, definen este estado como un sentimiento penetrante de que la
vida ha sido y es buena, agradable y que tiene sentido (Myers, 1993).
Sin embargo, pueden distinguirse dos corrientes diferenciadas en la
investigacion sobre ese tipo de experiencias, la primera hace referen-
cia al concepto de bienestar subjetivo y la segunda al de bienestar psico-
l6gico. Veamos en qué se distinguen.

Los autores que investigan sobre el bienestar subjetivo lo definen
como una “evaluacién subjetiva de la vida en términos de satisfaccion y
equilibrio entre el afecto positivo y el afecto negativo” (el afecto positivo hace
referencia a la disposicién a experimentar estados emocionales pla-
centeros, a diferencia del afecto negativo, relativo a la mayor propen-
sién a experimentar estados emocionales negativos). Esta concepcién
del bienestar estd vinculada a una idea de la felicidad basada en el
hedonismo, o el logro de placeres, la evitacion del sufrimiento y la
consecucién de las metas propuestas. Las investigaciones muestran
que los individuos que informan tener un bienestar subjetivo elevado
presentan mayor afecto positivo (alegria, euforia, contento, orgullo,
etc.), menor afecto negativo (tristeza, ansiedad, ira, culpa, vergiienza,
envidia, etc.) y mds satisfaccién vital, en general, evaluada a través de
indices como el deseo de cambiar de vida, la satisfaccién con el pre-
sente, el pasado vivido y el futuro que se prevé en las principales dre-
as vitales del individuo (trabajo, familia, ocio, salud, la economia, el
yo y el grupo de pertenencia) (Diener, Suh, Lucas, y Smith, 1999).

Los principales procesos involucrados en la determinacién de los
niveles de bienestar subjetivo que el individuo experimenta hacen refe-
rencia, por una parte a los procesos de adaptacién necesarios para debi-
litar cualquier tipo de influencia externa nociva y restablecer la linea
base habitual de equilibrio y bienestar subjetivo de la persona; por otra
parte, a los mecanismos de comparacién por los cuales autorregula con-
tinuamente su bienestar en funcién de la percepcién que tiene de estar
lejos o cerca de alcanzar los logros o metas que se va proponiendo; y,
finalmente, al sistema de metas que define sus objetivos personales de
acuerdo a cudles son sus motivos y valores fundamentales. Por otra

&

54



LOS PILARES Y RECURSOS DE LA PSICOLOGIA POSITIVA

Cuadro 1. Escala de Satisfaccion con la Vida
(adaptado de Diener, Emmons, Larsen y Griffin, 1985).

Reflexione sobre el grado en que usted esta satisfecho, en general,
con su propia vida

En una escala de 1 a7, enla que el 1implica nada que ver con su forma de
pensar y sentir, y el 7 totalmente de acuerdo, hdgase las siguientes pre-
guntas:

1. De muchas formas, mi vida estd cercana al ideal de vida que tengo
2. Las condiciones de mi vida son excelentes

3. Estoy satisfecho con mi vida

4. Realmente, he logrado las cosas importantes que quiero para mi vida

5. Si pudiera vivir mi vida de nuevo, no cambiarfa casi nada

Puntuacién e interpretacion (sume los 5 items de la escala, obteniendo una
puntuacién global)

5-9 Extremadamente insatisfecho con su vida
10-14 Bastante insatisfecho con su vida
15-19 Ligeramente insatisfecho con su vida
20 Posicion neutra
21-25 Ligeramente satisfecho con su vida
26-30 Bastante satisfecho con su vida
31-35 Extremadamente satisfecho con su vida

(la media de satisfaccion en las investigaciones realizadas en USA estan en
el rango 21-25)

parte, el bienestar psicoldgico es definido por Ryff (1988) como “vivir de
acuerdo con el propio ser, o logro del crecimiento y potencial personal verdade-
ros” algo bien distinto al concepto anterior. Esta concepcién implica,
segln esta autora, la consideracién de seis dimensiones distintas:

* Autonomia, o busqueda de la autodeterminacién y la capacidad
para gobernar la propia vida de forma auténoma;

« Crecimiento personal, entendido como posibilidad de potenciar
al maximo los talentos y capacidades propios;

» Aceptacion de uno mismo, que implica sentirse bien con quiénes
somos, conociendo y aceptando, ademads, las propias limitacio-
nes;
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» Propésito de vida, o compromiso vital con la bisqueda del signi-
ficado que los retos y los esfuerzos personales tienen;

e Dominio y maestria, o capacidad para modelar el ambiente de
cara a satisfacer las necesidades y deseos personales.

e Relaciones positivas, o desarrollo y mantenimiento de relaciones
interpersonales que sean ricas y profundas, basadas en el apo-
yo y en la confianza mutuos. Este concepto estd asociado a lo
que Aristételes definié como “Eudaimonia”, o “perseguir la reali-
zacién del verdadero potencial individual”, algo que representa la
felicidad personal entendida como el compromiso con uno
mismo por alcanzar una vida con sentido y propésito.

Asi, la cuestién serd si, para ser felices, optamos por la simple btis-
queda de un estado de &nimo positivo o preferimos asumir el com-
promiso con los retos existenciales de la vida con el dnimo de crecer a
nivel personal.

Las investigaciones en un campo tan ambiguo y subjetivo han
conducido a plantearse la siguiente cuestién: json las circunstancias
personales las que nos hacen ser mds felices 0 somos nosotros mis-
mos? Si bien es cierto que ante situaciones extremas adversas parece
algo mds dificil plantearse el término felicidad como estado posible,
cuando tenemos en cuenta la vida cotidiana de la mayor parte de las
personas las investigaciones muestran que sentirse habitualmente
feliz responde, en buena medida, a una caracterfstica individual bas-
tante estable que no depende especialmente de aquellas condiciones
que asociamos a la felicidad —“tres cosas hay en la vida, salud, dinero y
amor...”—, sino mas bien a una serie de rasgos personales especificos
que hacen a las personas mds proclives a sentirse mds satisfechos con
sus vidas y a disfrutar mds de ellas (Diener, 2000; Myers, 2000).

Del mismo modo que la investigacién en el campo del estrés nos
ha conducido a modelos cognitivos como el propuesto por Lazarus y
Folkman (1984), el modelo transaccional del estrés, que muestran que
no hay estrés objetivo, sino tinicamente percibido por el individuo,
del estudio de las diferencias existentes entre las personas felices y las
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infelices se deriva que las primeras se distinguen de las segundas por
la forma en que construyen, evaltian e interpretan y, finalmente, con-
templan y recuerdan los acontecimientos de su vida (Lyubomirsky,
2001), como veremos en el apartado siguiente.

El primer pilar de la Psicologia Positiva, la experiencia positiva,
tiene mucho que ver también con el papel que desempenan las eno-
ciones positivas en el logro de niveles mdas 6ptimos de funcionamiento
psicoldgico. Barbara Fredrickson (2003) apunta que las emociones
negativas como el miedo o la ira (mucho mds investigadas) generan en
todas las especies una serie de tendencias hacia acciones especificas de
cardcter adaptativo, por ello presentan una funcién primaria de super-
vivencia; asi, por ejemplo, ante una percepcién de amenaza se produ-
ce una sensacién urgente y acuciante por atacar o huir, siguiendo la
cldsica propuesta de Cannon sobre el estrés. Las emociones negativas
intensas producen un estrechamiento momentdneo del foco atencio-
nal, lo que inhabilita para contemplar distintas alternativas, y del
repertorio de pensamientos y acciones concretas posibles a desarrollar
por el individuo (pongamos por ejemplo durante un arrebato de ira).

Por el contrario, las emociones positivas (mucho menos conocidas
y estudiadas y mas dificiles de provocar y analizar experimentalmen-
te) podrian entenderse en el marco de lo que Fredrickson denomina
algo asi como teoria de expansion y crecimiento (the broaden-and-build-
theory), de consecuencias bastante diferentes para la vida del indivi-
duo. Las emociones positivas ampliarfan la capacidad atencional y el
repertorio de pensamientos y acciones posibles que el individuo pue-
de poner en marcha (si bien habria que analizar con mayor profundi-
dad si todas las emociones positivas provocarian efectos similares),
siendo sus beneficios indirectos y no inmediatos, y propiciando el
desarrollo de fuentes de recursos personales, fisicos, emocionales,
intelectuales y sociales sélidos y duraderos que permitirfan ir cons-
truyendo formas mads positivas de afrontar situaciones futuras.

Por otra parte, las emociones positivas actuarian como una espe-
cie de antidoto eficiente de las emociones negativas, mostrando un
papel regulador importante al:
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» Facilitar la regulacién del impacto fisico y psicolégico de las
emociones negativas.

+ Corregir o “deshacer” los efectos producidos por las emociones
negativas.

 Potenciar el uso futuro de estilos de afrontamiento més flexi-
bles y creativos.

» Generar espirales crecientes de bienestar emocional.

¢ Incrementar la resistencia y capacidad para recuperarse de las
situaciones estresantes de forma mas rdpida y efectiva poten-
ciando, al tiempo dicha resistencia.

+ Presentar un gran valor como herramienta terapéutica.

Por lo tanto, las emociones positivas son elementos centrales del
primer pilar de la Psicologia Positiva, las experiencias positivas. Cul-
tivarlas es importante para la construccién de las denominadas forta-
lezas, o fuentes de resistencias del individuo, no sélo porque provocan
estados que potencian el bienestar momentadneo del individuo, sino
porque incrementan el bienestar a lo largo del tiempo y contribuyen
al crecimiento personal.

Otro concepto asociado al de felicidad subjetiva es el conocido
como Flow (fluir) propuesto por M. Csikszentmihalyi (1990), definido
como un estado de experiencia éptima que se produce cuando las per-
sonas estdn totalmente involucradas en actividades que se realizan
por el mero placer de llevarlas a cabo sin ningtin otro tipo de recom-
pensa externa. La mejor forma de saber lo que es una experiencia de
flow, o fluir, es recordar alguna propia.

Intente recordar alguna(as) situaciones en la(s) cual(es) experi-
ment6 las siguientes sensaciones (adaptado del Positive Psychology
Teaching resources, 2001):

» Su atencion estaba totalmente volcada en la actividad a realizar.

» Se sentia totalmente concentrado en una actividad que reque-
ria de sus mejores habilidades, y una ausencia total de distrac-
cién, aunando conciencia y accién.

« Se sentia contento, no estresado, activo.
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+ Se habia comprometido con la consecucién de un reto que para
usted era importante y que demandaba la puesta en practica de
sus habilidades, o la mejora de las mismas.

 Sus objetivos eran claros, significativos para su vida, al tiempo
que no utdpicos sino alcanzables.

« Iba obteniendo pruebas de los logros que iba alcanzando.

» No sentia miedo a perder el control de la situacién y se sentia
competente y eficaz a medida que iba desarrollando la tarea.

» La percepcidon del tiempo se fue transformando, dando la im-
presién de que “se le pasaba el tiempo volando”.

» Perdi6 la conciencia de lo que alrededor estaba sucediendo,
sintiéndose totalmente absorbido por la experiencia y por el
placer que la misma le estaba produciendo.

Intente recordar la excitacion, el contento, el placer que experi-
mentaba, la sensacién de que las ideas creativas se iban hilando unas
con otras sin esfuerzo y que perdia nocién del tiempo... jesa es una
experiencia éptima, una experiencia de flow!

Para Csikszentmihaly, la experiencia éptima se relaciona con la feli-
cidad, pero advierte claramente que:

« La felicidad no es algo que simplemente sucede.

« La felicidad no es el resultado de la buena suerte o el azar.

« La felicidad no parece depender de los acontecimientos exter-
nos, sino de cémo los interpretamos.

« La felicidad es una condicién vital que cada persona debe pre-
parar, cultivar y defender habitualmente.

* Y, por ultimo, especialmente importante de cara al crecimiento
personal, las personas que empiezan por aprender a controlar
su experiencia interna, a ordenar los contenidos de su concien-
cia y sus acciones, emprenden el camino hacia la experiencia
optima.

En definitiva, nuestra realidad, la que en tltima instancia nos
impacta, no es producto de los sucesos objetivos externos sino del
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procesamiento cognitivo que realizamos con los mismos; nuestra rea-
lidad es el fruto de nuestra interpretacion y vivencia personales de los
acontecimientos. En ese sentido, llegar a ser feliz es una experiencia
activa, un camino de crecimiento que se construye a través de pasos
que pueden conducir a realidades totalmente distintas. Este concepto
de construccién individual de la realidad no es, ni mucho menos, nue-
vo. Desde contextos culturales bastante alejados de nuestras concep-
ciones occidentales y, desde luego, lejanos en el tiempo, encontramos
manifestaciones préximas a estas ideas que hoy nos parecen tan nove-
dosas; asi, al propio Buda se le atribuye la frase “la mente es la precur-
sora de todos los estados” .

Hadgase, ahora, las siguientes preguntas:

e ¢aqué presta habitualmente atencién? Piense en el tipo de estimu-
los y cuestiones que suelen llamarle habitualmente su atencién;

e ;como tiende a interpretar aquello a lo que presta atencién? Piense si,
por lo general, usted suele interpretar las situaciones como
retos positivos 0 como amenazas;

e ¢como valora sus posibilidades ante aquello que tiene que hacer fren-
te? Piense si usted espera, por lo general, salir airoso de las si-
tuaciones o cree que no cuenta con los suficientes recursos para
resolver los problemas que se le presentan;

o ;cOmo reacciona ante las mismas? Piense c6mo suele usted
afrontar las situaciones y los problemas: evitdndolos, refu-
gidndose en su malestar, enfrentdndose al mundo, o de for-
ma activa, planificando las acciones a tomar e intentando
ver el lado bueno y la oportunidad de aprendizaje de cada
experiencia;

 ;como recuerda los acontecimientos? Piense de qué tipo de expe-
riencias pasadas se acuerda mds habitualmente, de las buenas
o de las malas, y si con el transcurrir del tiempo la intensidad
del recuerdo de lo negativo vivido se aminora y es menos fre-
cuente, o si sigue recorddndolo con la misma intensidad que si
hubiera acabado de suceder, siendo algo recurrente.
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Finalmente, hdgase la siguiente pregunta:

» ;con qué frecuencia se involucra en actividades que realmente
le ponen a prueba positivamente, que exigen su compromiso y
dedicacién y son significativas para su vida? En otras palabras
(cudntas veces se da la oportunidad de crecer a través de expe-
riencias 6ptimas?

La respuesta a estas cuestiones puede orientarle, de forma indi-
recta, acerca de sus propias capacidades para sentir un tipo de felici-
dad que nada tiene que ver con un mero y simple estado placentero y
deseable, sino con una construccién activa y responsable de expe-
riencias positivas.

Cuadro 2. Escala de Felicidad Subjetiva
(adaptado de S. Lyubomirsky y H.S. Lepper)

Valore el nivel de felicidad que suele experimentar en su vida

Rodee con un circulo la puntuacién de cada ftem que mejor le describe

1. En general, me considero una persona

1 2 3 4 5 6 7
Muy poco Muy
Feliz feliz

2. Comparado con la mayoria de mis compafieros/as, me considero

1 2 3 4 5 6 7
Mucho menos Mucho més
Feliz feliz

3. Algunas personas son generalmente muy felices. Disfrutan de la vida
independientemente de lo que esté sucediendo, sacando el mayor partido
de todo. ;En qué medida se identifica usted con esta forma de ser?

1 2 3 4 5 6 7

Nada Totalmente
En absoluto
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Como antes comentamos, bajo la perspectiva planteada y basadn-
donos en los resultados obtenidos en las investigaciones, la vivencia
de la felicidad se muestra como un rasgo en buena medida estable de
la personalidad, como una capacidad que se relaciona con otros ras-
gos de personalidad importantes que definen habitualmente al indi-
viduo como son la extraversién, la autoestima, el optimismo y la
esperanza, o las expectativas de control y percepcién de competencia
personales a la hora de abordar los retos y los obstdculos de la vida,
todas ellas caracteristicas muy asociadas entre si. Estos planteamien-
tos nos conducen hacia el segundo pilar de la Psicologia Positiva: el
individuo positivo.

El individuo positivo

La investigacion acerca de las diferencias individuales existentes
en la personalidad ha pretendido, desde sus inicios, determinar
cudntas y cudles son las dimensiones o rasgos principales que confi-
guran la personalidad humana a través de distintas taxonomias de
rasgos (como otras ciencias naturales llevan a cabo). Este enfoque
metodolégico se trasladé al campo de los rasgos perjudiciales para la
salud del individuo, entendida desde el marco amplio propuesto,
como es el caso de la ingente investigacion existente en el campo del
estrés. Del mismo modo, la incipiente Psicologia Positiva también
desea establecer cudl es el repertorio de rasgos, de mayor o menor
generalidad, que definen al individuo positivo. El listado de dimen-
siones es ya amplio.

M. Seligman y C. Peterson han iniciado una linea de investiga-
cién sobre aquellas cualidades humanas, escasamente investigadas
por la Psicologia cientifica pero presentes en todas las culturas des-
de la antigiiedad, que podrian ser consideradas como las auténticas
fuentes de fortaleza y crecimiento del ser humano. En estos momen-
tos, y a partir de una investigacién transcultural a la que se puede
acceder por Internet para cumplimentar un extenso inventario de
fortalezas (Values in Action Questionnaire VIA; www.authentichappi-
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ness.org), la investigaciéon se encuentra en la fase de determinar
cudntas y cudles son dichas fortalezas.

En casi todas las tradiciones que se remontan a més de 3000 afios
se valoran 6 tipos de virtudes: Sabidurfa y Conocimiento; Valor; Amor
y Humanidad; Justicia; Templanza; Espiritualidad y Trascendencia.
Tanto las capacidades como las fortalezas son estudiadas por la Psico-
logia Positiva, pero mientras que las segundas son rasgos morales, las
primeras no. Las capacidades suelen tener un cardcter mds innato,
mientras que las fortalezas se desarrollan e implican elegir consciente-
mente el obrar en una direccién “buena” que implica, ademads, esfuer-
zo y voluntad. Este tipo de conceptos son poco practicos para los psi-
cblogos, acostumbrados a operativizar sus contructos para poder
medirlos (Seligman, 2003).

En el cuadro 3 aparecen, de forma resumida, las principales forta-
lezas que se estdn analizando en la escala VIA agrupadas inicialmen-
te en las 6 dreas mencionadas. Los criterios bdsicos para que una cua-
lidad pueda formar parte de dicha clasificacién o repertorio de forta-
lezas son los siguientes:

 Ser un rasgo consistente y estable del individuo.

 Ser valorada como algo positivo y bueno por la generalidad de
las personas.

» Provocar emociones positivas genuinas.

« Ser promovida por las instituciones.

« Ser valorada en casi todas las culturas.

¢ Permitir una clasificacién de los individuos mostrando a aque-
llos que realmente destacan en la misma.

El analisis factorial del VIA, en su versién de 2001, presenta una
estructura de 5 factores principales que, de forma tentativa, los auto-

i

res denominan: “fortalezas cognitivas”, “fortalezas emocionales”, “fortale-
zas motivacionales”, “fortalezas interpersonales” y “fortalezas vinculadas a

ndencia”. Las escalas presentan una consistencia interna por
la trascendencia”. L 1 t t t

encima de .70.
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Cuadro 3: Lista de las 24 fortalezas principales que estan siendo
investigadas por Seligman y Peterson

Sabiduria y conocimiento

1. Curiosidad e interés por el mundo:
Apertura, flexibilidad, tolerancia a la ambigiiedad.

2. Amor por el conocimiento:

Disfrutar aprendiendo cosas nuevas y profundizando.

3. Juicio/Pensamiento critico/ mentalidad abierta:

Mente sin prejuicios, abierta a contemplar las cosas desde
perspectivas distintas.

Juicio racional, no impulsivo, que no confunde los deseos y
motivos personales con la realidad.

4. Ingenio/Originalidad / Inteligencia préctica/Perspicacia:

Pronta adaptacién a lo nuevo. Creatividad. Agudeza mental
y sentido comun.

5. Inteligencia social / Inteligencia personal /Inteligencia emocional:
Conocimiento y conciencia de uno mismo y de los demas;
empatia.

6. Perspectiva:

La mds cercana a la sabidurifa. Visiéon del mundo profunda
y til para los demas.

Valor

7. Valor y valentfa:
No amilanarse ante las dificultades, los retos y el dolor.
8. Perseverancia, laboriosidad, diligencia:
Acabar lo que se comienza. Asumir proyectos y realizarlos.
Flexibilidad.
9. Integridad / Autenticidad /Honestidad:
Vivir de forma genuina y auténtica con respecto a las propias ideas.

Humanidad y amor

10. Bondad y generosidad:
Actos buenos incluso con quienes no se conoce demasiado;
valorar al otro y desear su bien.

11. Capacidad para amar y dejarse amar:
Valorar y cuidar las relaciones profundas con los demas.
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Justicia

12. Civismo/deber/ trabajo en equipo/lealtad:
Capacidad de integracién en el grupo de forma leal y reponsable.
13. Imparcialidad y equidad:
Guiarse por principios superiores a los sentimientos y prejuicios
personales.
14. Liderazgo:
Capacidad para organizar y llevar a cabo actividades, para ser un
dirigente efectivo y humano en el trato.

Templanza

15. Autocontrol:
Contencién de los deseos, necesidades, emociones e impulsos
cuando es necesario.
16. Prudencia/Discrecién/ Cautela:
Observar y razonar antes de actuar precipitadamente.
17. Humildad y modestia:
No necesitar el halago de los demds ni hablar en exceso de los logros.

Trascendencia

18. Disfrute de la belleza y la excelencia:
Emocién y disfrute en la belleza de las cosas y las personas en
todos los campos.
19. Gratitud:
Conciencia de las buenas cosas que se reciben y responder a ellas.
20. Esperanza/Optimismo / Previsién:
Expectativas positivas sobre el futuro, y planificacién para
conseguirlo.
21. Espiritualidad / Propésito/Fe / Religiosidad:
Creencias sobre la trascendencia de la vida y del universo.
22. Perdén y clemencia:
Capacidad para olvidar el dafio sin vengarse, clemencia.
23. Picardia y sentido del humor:
Saberse reir y hacer reir, ver el lado cémico de la vida.
24. Brio/Pasién/Entusiasmo:
Disfrutar de la vida, implicarse positivamente en lo que se hace.
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Por otra parte, al igual que sucediera en el campo de la personali-
dad, es necesario que las investigaciones permitan desvelar, no sélo
cudles son las principales caracteristicas que permiten al ser humano
desarrollar una vida més 6ptima, sino cudles son los procesos biold-
gicos, psicolégicos y sociales a través de los cuales se originan y se
manifiestan. S6lo entonces podremos elaborar teorias explicativas
sobre “el lado positivo” del ser humano. Un ejemplo de este enfoque
podemos encontrarlo al evaluar las diferencias de personalidad entre
los individuos que se perciben como personas mds felices y plenas, de
aquellos que no se sienten tan satisfechos, basandonos en el estudio
de procesos motivacionales, cognitivos y conductuales diferenciales
ante las circunstancias de la vida. Las personas que se sienten maés
felices no son, como se pudiera pensar de forma simplista o reduc-
cionista, individuos que llevan vidas sencillas y sin problemas. Lyu-
bomirsky (2001) resume algunas de las diferencias individuales
encontradas que son ciertamente importantes, puesto que se traducen
en que las personas disfruten y se sientan plenas, o no, con sus vidas.
En definitiva, todas las personas quieren ser felices, pero quizds no
todas son capaces de generar las metas ni los objetivos adecuados, ni
de ponerlos en marcha de forma que sean compatibles con sentirse
satisfechos y felices. Veamos algunas de esas diferencias:

a) Variables motivacionales: las personas que perciben que sus vidas
son mds ricas y plenas, y que se sienten mds felices por ello, sefialan
que sus metas en la vida son:

+ Metas intrinsecas (es decir, metas propias, no dependientes de
aspectos externos como el reconocimiento de otros o sus nece-
sidades), relacionadas con valores como el logro de relaciones
emocionales profundas, el crecimiento personal o, incluso, la
contribucién que uno puede hacer a la humanidad.

» Metas congruentes con las caracteristicas de la persona, con sus
motivos y necesidades propios, no con los de las personas con
las que convive o trabaja habitualmente.

» Metas posibles y realistas, no utépicas.
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» Metas valoradas por la propia cultura, lo que indica que no se
sitan en posiciones radicalmente fuera de los valores de refe-
rencia de su propio contexto cultural.

¢ Metas que no generan conflicto con el entorno.

Las personas que dicen ser mds felices se centran mds en el
logro del éxito de sus metas y objetivos que en la lucha por evitar
el fracaso; es decir, sus metas estdn mds relacionadas con la per-
cepcién de retos y oportunidades positivas, que de amenazas y
obstdculos; manifiestan estar fuertemente comprometidas con metas
propias y confian en que estdn haciendo progresos hacia la conse-
cucién de las mismas.

Hdgase la siguiente prequnta: ;como son las metas que quiero alcan-
zar en mi vida? Haga un listado de cudles son sus metas principales
en la vida y cudles son las razones por las cudles desea alcanzarlas.
Procure observar si son metas propias o de otros, si son metas compa-
tibles con su forma de ser y su estilo de vida, ordendndolas por gra-
do de posibilidad de alcanzarlas y analizando cudles son los pasos
necesarios para ello y cudles los principales obstdculos.

b) Variables cognitivas: bdsicamente podriamos decir que las per-
sonas que se consideran més felices presentan expectativas estables y
generalizadas de cardcter positivo sobre ellos mismos y sobre los
acontecimientos, es decir, esperan lo mejor de si mismos y de las cosas
que puedan acontecerles:

» Expectativas optimistas generalizadas (Optimismo y Esperanza):
constructos como el Optimismo (Scheier y Carver, 1985; 1992,
2000; Seligman, 1990) o la Esperanza (Snyder, 1994) son ya di-
mensiones de gran solvencia en el marco de la Personalidad y
la Psicologia de la Salud. Las personas optimistas, o con un
alto grado de esperanza, articulan su pensamiento en torno a
ideas orientadas a metas, estimando que el comportamiento
no puede ser al azar, que tiene un propdsito, ya sea a corto o a
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largo plazo. Estos objetivos deben ser lo suficientemente valio-
sos como para ocupar los pensamientos conscientes y respon-
der a metas alcanzables aunque comporten un cierto nivel de
reto para el individuo, no a deseos utépicos o irrealizables. Las
personas optimistas conffan en sus propias posibilidades a la
hora de alcanzar sus metas y en que las cosas les serdn favora-
bles, mostrando ademds que son creativos y flexibles a la hora
de generar vias alternativas en caso de encontrarse con obstd-

culos.

o Expectativas generalizadas de control personal. Del mismo modo,
la creencia generalizada en que los acontecimientos pueden ser
controlados por el propio individuo (o locus de control interno)
es otra variable, cldsica ya en la investigacién en personalidad
desde los planteamientos de J. Rotter en 1966, que ha mostrado
de forma consistente su valor positivo para el equilibrio y bie-

nestar de la persona.

e Expectativas generalizadas de autoeficacia, o creencia que las perso-
nas tienen en sus propias capacidades para producir con su com-
portamiento las consecuencias que desean (Bandura, 1997). Esta
dimension, propuesta inicialmente por Albert Bandura como una
expectativa exclusivamente relacionada con un contexto especifi-
co en cada caso (e]. “soy capaz de realizar este examen”), ha mos-
trado también su valor como expectativa generalizada que el
individuo mantiene habitualmente sobre su propia capacidad

para afrontar con éxito las distintas situaciones de su vida.

Ademds, a diferencia de los que se sienten menos felices, los indi-

viduos que perciben la vida de una forma mds plena y estdn mads
satisfechos son personas que no tienden a codificar en la memoria
los aspectos negativos de los acontecimientos, o a engancharse y
“rumiar” excesivamente sobre los problemas personales, tanto pre-

sentes como pasados.

c) Variables conductuales: el afrontamiento en la resolucion de proble-

mas. Por tltimo, las investigaciones muestran que las personas que se
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Cuadro 4. ftems de optimismo del Life Orientation Test-revised
(Lot-R) (adaptado de Scheier, Carver y bridges, 1994).

Valore su optimismo

Utilizando una escala de 1 a 5, en la que el 1 implica nada que ver con su
forma de pensar y sentir, y el 5 totalmente de acuerdo, hdgase las siguien-
tes preguntas:

1. En tiempos de incertidumbre, habitualmente espero lo mejor

1 2 3 4 5
2. Soy siempre optimista con respecto a mi futuro

1 2 3 45
3. Por lo general, espero que me ocurran mds cosas buenas que malas

1 2 3 45

Puntuacién e interpretacion (sume los 3 items de la escala, obteniendo una
puntuacién global):

< 8: usted es una persona con tendencia al pesimismo

8-12: usted es una persona con un nivel de optimismo medio (la media de
la poblacién es 10)

> 12: usted es una persona muy optimista

sienten mds felices suelen utilizar estrategias de afrontamiento enca-
minadas a una resolucién directa de los problemas, al tiempo que ree-
valtian positivamente los acontecimientos negativos y utilizan mas a
menudo el sentido del humor. Asimismo, suele ser frecuente el uso de
recursos espirituales, como la fe en algo superior en los momentos
dificiles. Finalmente, ante el fracaso utilizan estrategias que permiten
proteger su bienestar y autoestima, al valorar que sus fallos no son
algo generalizable ni estable en sus vidas y que tienen recursos sufi-
cientes para no fracasar en otra ocasién. En este sentido, se ven menos
afectados por las criticas.

Este tipo de planteamientos, basados en la investigacién sobre los
procesos de construccién y manejo de la realidad que hacen las per-
sonas, permite avanzar y profundizar, sin duda alguna, en un estudio
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del funcionamiento psicolégico que vaya mds alld de la mera clasifi-
cacion de los individuos en determinadas caracteristicas, en este caso
desde su cara mds amable.

No estd de mds sefialar que muchas de las variables psicoldgicas
que en estos momentos se consideran dentro del campo de la Psico-
logia Positiva son elementos importantes, como ya ha sido dicho, de
teorias previas, especialmente en estas tltimas décadas en las que el
estudio de la contribucién de la Psicologia al campo de las ciencias
de la salud (por ejemplo en el campo del estrés) ha generado un inte-
rés creciente, tanto por el valor predictivo de determinadas caracte-
risticas sobre la génesis y desarrollo de determinadas enfermedades
(¢j. la ira, la ansiedad, la depresion, etc.) como progresivamente por
otras de cardcter mds positivo y protector, lo que ha ido conducien-
do a este momento de auge de la investigacién sobre los aspectos
positivos de la psicologia humana. La diferencia fundamental es que
el objetivo, en este caso, no es ya predecir la enfermedad, sino inves-
tigar sobre la excelencia humana y cé6mo potenciarla. Esto queda
patente en manuales recopilatorios recientes en este campo como el
“Manual de Psicologia Positiva” (Handbook of Positive Psychology de
Snyder y Lopez, 2002) o el texto “Una Psicologia de las fortalezas
humanas: cuestiones fundamentales y direcciones futuras para la
Psicologia Positiva” (A Psychology of Human Strenghts. Fundamental
questions and future directions for a Positive Psychology de Aspinwall y
Staudinger, 2003).

Autorregulacién, conciencia y crecimiento personal

Lo hasta aqui expuesto puede producirnos una cierta sensacién
de cansancio; parece que, ante las dificultades, para estar en la lista de
los afortunados que se sienten felices tenemos que ser personas fuer-
tes, resistentes, optimistas, no venirnos abajo facilmente y asi un sin
fin de capacidades que no siempre sentimos que tenemos. Evidente-
mente, cuando hablamos de crecimiento personal no podemos obviar,
por un lado nuestras vulnerabilidades y, por otro, las circunstancias
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adversas que debemos afrontar porque crecer implica, entre otras
cosas, aprender a desenvolverse bien con ambas. Las dos son ele-
mentos fundamentales en nuestro proceso de crecimiento.

Con respecto a la cuestién de nuestra auténtica naturaleza, com-
puesta de fortalezas y debilidades, de acuerdo con Capprara y Cervo-
ne (2003) la pregunta clave que cabria hacerse no deberia ser por qué
se han estudiado de forma excesiva las vulnerabilidades o aspectos
negativos de la psicologia humana sino por qué, de forma reiterada,
los programas de investigacién siempre se focalizan y representan en
exceso un subconjunto seleccionado de la experiencia humana ;Cudl
es la razén por la que no estudiamos al ser humano en su conjunto
para poder obtener un retrato comprensivo de la naturaleza huma-
na? Un reto para la psicologia de las fortalezas humanas seria, a juicio
de estos autores, el evitar este estrechamiento sistemético del foco
atencional de los investigadores. Si la investigacién durante décadas
se ha centrado, en buena medida, en las vulnerabilidades, la solucién
no estd en focalizarse en el proximo cuarto de siglo en las fortalezas;
este caracteristico movimiento pendular puede evitarse situando el
estudio de las fortalezas humanas en un modelo comprensivo de la
persona que integre, por tanto, tanto los aspectos positivos como los
negativos, cudles son y cémo interactdan entre ellos y con el contexto.

Por otra parte, el crecimiento personal no estd basado sélo en
conocer cémo somos sino, mds importante, como podemos llegar a
ser, cudles son nuestras potencialidades y eso implica un conoci-
miento profundo y global de nosotros mismos, de nuestras luces y
nuestras sombras. Por tanto, si bien es cierto que debemos adentrar-
nos tanto en el estudio de las vulnerabilidades como de las fortalezas
humanas por separado, esto responderd tnicamente a una etapa con-
creta en el proceso de investigacién sobre el ser humano. La Psicolo-
gia debe dar cuenta del hombre en su conjunto, desde una perspecti-
va sistémica de cardcter transaccional que contemple, asimismo, el
desarrollo positivo potencial (Magnusson, 2002). Sélo asi podremos,
realmente, comprender qué es el crecimiento personal y cémo poten-
ciarlo.

&

71



CRECIMIENTO PERSONAL: APORTACIONES DE ORIENTE Y OCCIDENTE

Bajo esta perspectiva el ser humano es un agente activo que cons-
truye su propia realidad (tanto en lo positivo como en lo negativo).
Para ello dispone de la extraordinaria capacidad de anticipar los
acontecimientos, de reflexionar sobre sus capacidades y de planificar
su forma de afrontar cada circunstancia en funcién de dichas capaci-
dades. Estas caracteristicas configuran la habilidad para ejercer una
influencia, de forma intencional, sobre las propias experiencias y
acciones autorreguldndolas. La autorregulacién es un proceso psicold-
gico cuya investigacién cuenta ya con una sélida tradicién empirica
(Boekaerts, Pintrich y Zeidner, 2000; Carver y Sheier, 1998) y que
implica los siguientes procesos bdsicos:

« Ser consciente del propio pensamiento.

¢ Tener un plan y unos objetivos para alcanzarlo.

« Ser consciente de los recursos necesarios para lograrlo.

+ Poner en marcha el plan desarrollando las actividades oportu-
nas.

* Ser consciente del feedback que se recibe.

« Evaluar la efectividad de las acciones.

La autorregulacion estd en la base del aprendizaje (Schunck y
Zimmerman, 1998). Crecer es, en si mismo, el mayor reto de aprendi-
zaje personal que tenemos a lo largo de la vida. Sin aprendizaje no
hay crecimiento posible y aprender requiere, tal y como sefialan las
teorfas de la autorregulacién, que tengamos, en primer lugar, una con-
ciencia progresivamente mayor de quiénes y cémo somos, asi como
una consciencia cada vez mas plena del momento presente en el que
nos encontramos, que toda nuestra atencién esté situada en lo que
debemos llevar a cabo en cada momento para poder elaborar planes
de accién que nos enriquezcan como personas.

Reflexione sobre los contenidos de la frase siguiente:

“El hombre vive esclavizado a su pasado, derrochando su presente e
hipotecado a su futuro... el tiempo es un margen de crecimiento”.
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Los seres humanos solemos vivir atrapados entre el pasado y un futuro
hipotético, lo que transforma nuestro presente en tiempo desperdiciado.

(Qué le sugieren? Piense en qué medida nos encontramos atrapa-
dos entre dos momentos temporales no presentes, el pasado y el futu-
ro. Reflexione acerca de cudles son los condicionamientos pasados, las
experiencias previas que marcan, muchas veces de forma negativa, su
vivencia del presente, su percepcién e interpretacion de la realidad; y
c6mo, en funcién de esos condicionamientos y miedos, va hipotecan-
do su futuro lo que, en consecuencia se traduce en un derroche del
presente, tinico momento real de cuya construccién dependen cual-
quier crecimiento y transformacién posibles. Es en el momento pre-
sente en donde toda la atencion debe estar puesta y expandida para
encontrar la oportunidad de crecimiento y cambio que nos brinda.

En segundo lugar, debemos de tomar conciencia de nuestras prin-
cipales motivaciones y establecer metas y objetivos que sean adecua-
dos para satisfacerlas, asi como desarrollar actividades que nos per-
mitan alcanzarlos tomando en consideracion cudles son nuestros
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recursos reales. Ir evaluando cudl es nuestro progreso es el tltimo ele-
mento importante para poder analizar si vamos alcanzando las metas
propuestas, lo que permite una revisién continua y consciente de si
nos acercamos o alejamos de lo que planificamos y, en qué medida,
debemos ir modificando o ajustando el proceso en un movimiento
continuo similar a una espiral de crecimiento. Autorregularse requie-
re también del ajuste entre motivacién, emocién, cognicién y accién
en aras de alcanzar una mayor coherencia y madurez como personas.

En suma, a juicio de Capprara y Cervone (2003), una psicologia
basada en las potencialidades del ser humano tiene que investigar a
fondo la capacidad de autorreflexién que requiere ser capaz de autorre-
gularse. La autorreflexién implica tomar conciencia, y esta toma de
conciencia es sustancial para potenciar las posibilidades de prediccién,
control y planificacién del futuro de una forma mads creativa y positiva:
“La conciencia es la auténtica sustancia de la vida mental, que no solo hace la
vida personal mds manejable, sino valiosa” (Bandura, 2001, pag. 3).

Lea detenidamente el parrafo siguiente y reflexione sobre lo que
su contenido le sugiere; imagine que se encuentra en un desvén total-
mente a oscuras y que pide que entre la luz. Cuando la luz comienza
a infiltrarse y usted mira a su alrededor ;qué sucede?:

“...la conciencia desvela, pone de manifiesto todo lo que el hombre
atin no es, todo lo que le queda por ser, por aprender, por poner en
orden, por controlar... la conciencia ilumina, pone de manifiesto lo
que el hombre es, deja a la vista todo aquello que es sin mds. La luz
de la conciencia pone de manifiesto todas las cosas que estdn arrin-
conadas, lo que estd detrds de los batiles, todo lo que hay que limpiar;
desvela y deja claramente manifiesto aquello que es, haciendo desa-
parecer las sombras y, por tanto, todo lo que No es, pero dejando cla-
ro lo que es”.

Para terminar, en este proceso de autoconocimiento nuestro forta-
lecimiento no es fruto del azar. No se pueden conocer las debilidades
y cualidades de ningtin objeto o ser vivo sin ponerle a prueba, y noso-
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tros nos ponemos a prueba en la arena de la vida con todas sus difi-
cultades. Es a partir de nuestra experiencia que nos vamos modelan-
do, potenciando nuestros recursos personales o, por el contrario, des-
viando del equilibrio necesario. En este sentido, no debemos reducir
el valor funcional de los aspectos positivos a meros paliativos de las
dificultades ante los acontecimientos adversos. Si queremos estable-
cer cudl es su papel en un campo tan complejo como el del creci-
miento personal, necesitamos ampliar nuestro foco de andlisis y con-
templar, en mayor medida, cudles son las caracteristicas y los proce-
sos psicoldgicos que conducen, no sélo a resistir los impactos de for-
ma flexible (resilience) y a restablecer nuestro equilibrio bajo una con-
cepcién homeostética cuando este se ha visto amenazado, sino tam-
bién a potenciar un cambio, a mejorar nuestra forma previa de pen-
sar, sentir, a estimular nuestro crecimiento (concepto de thriving) (Car-
ver, 1998; Ickovics y Park, 1998).

Las fortalezas humanas pueden entenderse como un factor de fle-
xibilidad y resistencia ante las presiones externas, como la habilidad de
planificar y llevar a cabo nuestro proyecto de vida (pensemos en la
imagen del junco, dejandose mecer por los fuertes vientos sin quebrar-
se, s6lo para volver a su posicién erguida). Sin embargo, no debemos
caer en la trampa de identificarlas Gnicamente como signo necesario
del triunfo (no siempre saldremos victoriosos), sino bdsicamente con el
propio proceso de crecimiento psicolégico interno, con la capacidad,
tanto de persistir en nuestro compromiso con los objetivos propuestos,
como de saber retirarse a tiempo cuando las circunstancias no permi-
ten el avance. Es necesario que sepamos elegir y decidir en cada
momento cudl debe ser nuestra accién, eso es lo que nos permite avan-
zar y crecer positivamente, el discernimiento (Carver y Scheier, 2003).

No se trata tinicamente de entrenar nuestra capacidad para resta-
blecer nuestro equilibrio ante las dificultades; el concepto de thriving
implica que las situaciones adversas constituyen la oportunidad de
aprender y ser mds eficaces en situaciones futuras. ;A través de qué
procesos? Carver (1988) sefiala tres vias posibles a través de las cuales
puede suceder:
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1. El desarrollo de nuestras fortalezas, en forma de aparicién de
nuevas habilidades y conocimientos, o la mejora de los pre-
vios, incrementando asi nuestro bagaje de recursos positivos
para situaciones futuras.

2. Incrementando nuestra confianza en nosotros mismos y acerca
de lo que el futuro nos pueda deparar.

3. Generando relaciones personales mds fuertes y ricas, auténticas
fuentes de apoyo y fortaleza.

Todas las cuestiones aqui tratadas responden a lineas de investi-
gacion actuales que pretenden avanzar en el conocimiento de cudles
son los procesos a partir de los cuales podemos contribuir, desde la
Psicologia, a que la vida de las personas sea mds plena y feliz. Podr{a-
mos terminar con una propuesta de definiciéon posible de crecimiento
personal:

“El crecimiento personal es un proceso de cardcter holistico que tie-
ne lugar en el presente, y que potencia el autoconocimiento a través
de la autorrequlacion continua, generando progresivamente niveles
de conciencia superiores en una espiral de expansion”.

Antes de continuar con otros temas, piense qué le sugieren las
siguientes reflexiones de cara a su propio camino de crecimiento per-
sonal, procurando visualizar la situacién descrita y las sensaciones
que le genera:

“¢Qué se podria decir de esos caminantes que cada dia pusieran
una piedra mds en su bolsa, que fueran recogiendo las piedras de
camino y poniéndolas en su mochila, que fueran acarreando cada
dia una piedra mds?, ;no se sentirian al final del dia, cada dia, mds
cansados? ;Qué se podria decir de aquellos caminantes que, lle-
vando buenos mapas, buenas descripciones del paisaje y buenos
guias, no consultaran en cada momento por dénde estdn, cudl es la
senda que han de seguir, hacia dénde se dirigen y cudles son los
peligros? ;Qué se podria decir de los caminantes que, aiin sabien-
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do adonde van, no hicieran buen acopio del alimento que necesitan
para poder caminar, del agua que necesitan para no morirse de sed
en el camino? ;Por qué, entonces, llevamos mochilas cada dia mds
pesadas, si de lo que se trata es de llevar cada vez una mochila mds
ligera, de ir "ligero de equipaje”?”

“Nadie atraviesa un rio llendndose de piedras los bolsillos”
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APRENDIZAJES FAMILIARES
Y CRECIMIENTO PERSONAL

José Luis Martorell Ypiens

Las dos fuerzas del crecimiento personal

El crecimiento personal puede ser entendido como un proceso de
permanente evolucién que depende de una determinada posicién
personal frente a la propia existencia. Esta posicién personal supone,
al menos, un cierto grado de conciencia tanto sobre las limitaciones
como sobre las cualidades positivas que en un momento dado deter-
minan el modo de ser y actuar. Como en tantos aspectos que atafien a
la evolucién psicoldgica de un ser humano, este grado de conciencia
que finalmente impulsard el proceso de crecimiento personal puede
ser, en cada caso concreto, algo “natural” —es decir, uno lo percibe
como que estd ahi desde siempre aunque haya que trabajarlo perma-
nentemente— o puede ser algo penosa y duramente adquirido, quizd
a través de una terapia o después de experiencias vitales intensas. La
constatacién de las diferencias individuales en este terreno nos lleva
a preguntarnos por las condiciones que las propician y, una vez mds,
es probable que el lugar en donde mds informacién obtengamos sobre
esta cuestion sea en el entorno familiar. Si utilizamos la acertadisima
expresion de Kaye de que el nifio es colocado por el sistema familiar
en el que nace en la posiciéon de aprendiz del sistema podemos pre-
guntarnos cudles son esas caracteristicas de los sistemas familiares
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que facilitardn o dificultardn que el aprendiz llegue a ser un adulto
capaz de evolucionar permanentemente o ciego ante esta posibilidad.

Antes de entrar especificamente en el tema de los aprendizajes
familiares hagamos un breve apunte sobre las dos fuerzas que, en
nuestra opinién, determinan el concepto de crecimiento personal. En
primer lugar hay que sefialar que aunque intuitivamente el concepto
de crecimiento personal va ligado al de cambio esto no siempre hay
que entenderlo en detrimento del mantenimiento (del no cambio) de
la identidad. Es cierto que en algunas ocasiones el crecimiento supo-
ne un cambio en la identidad, pero mds frecuentemente (si hablamos
de crecimiento real y no de autocharla banal) supone una asuncién o
una profundizacién en algunos elementos que ya formaban parte, si
bien no siempre de un modo claro, de la propia identidad. Teniendo
esto en cuenta se podria establecer que las dos fuerzas que determi-
nan el concepto de crecimiento personal son, por un lado, la tenden-
cia a la confirmacién, es decir, a persistir en lo que se es, y por otro
lado, la tendencia al cambio, en el sentido de abandono de lo percibi-
do como negativo y adquisicién de lo percibido como positivo, es
decir, tender a lo que no se es. El punto clave en esta argumentacion
es que estas dos fuerzas no son antitéticas sino que en un verdadero
proceso de crecimiento personal se impulsan mutuamente. No hay
crecimiento que no parta de lo que uno es y no hay crecimiento que
no suponga, al menos en cierta medida, dejar de ser lo que uno es.
Algunos sistemas familiares ensefian a sus aprendices que pueden
tener una identidad simultdneamente clara y flexible, pero otros pue-
den tener problemas (ensefiar mal, o no ensefiar, o ensefiar lo contra-
rio) con la claridad, con la flexibilidad o con ambas caracteristicas.
Veamos con un cierto detenimiento esta cuestion.

La adaptacidn al sistema familiar

El proceso de adaptacién al sistema familiar sucede a través de un
mecanismo de retroalimentacién constante entre las manifestaciones
del nifio, entendidas estas en su sentido méas amplio, y las de sus pro-
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genitores o cuidadores originales. Los padres experimentan una nece-
sidad de control y prediccién —no s6lo como padres sino como seres
humanos— que les lleva a acotar inevitablemente la experiencia que
de si mismo, de los otros y del mundo van a permitir al nifio. Esta
limitacién tiene el aspecto positivo de facilitar la necesaria simplica-
cién de la complejidad de la realidad que posibilite la adaptacién a la
misma, pero esta simplificacién puede ser excesiva y limitar el desa-
rrollo actual o futuro del nifio. El modo, quizd, més ttil para describir
como vehiculan los padres sus necesidades de control y prediccién
con respecto al hijo es el andlisis de las atribuciones e interpretaciones
de la realidad que los padres emiten con respecto al hijo. Ambos con-
ceptos, atribuciones e interpretaciones, estdn, como se verd, solapados
puesto que las atribuciones (en seguida las definiremos) son en si mis-
mas interpretaciones.

Para estudiar la funcién de las atribuciones en el contexto familiar
introduzcamos primero una distincién que afecta a las atribuciones
de un modo general. Una atribucién puede tomar una de las dos
siguientes formas:

1. Una inferencia de la causa del resultado de una accién;
2. Una inferencia sobre caracteristicas de personalidad o dispo-
sicionales que posee uno mismo u otro.

La primera forma es la mds sencilla atribucién de causalidad, que
puede ilustrar el ejemplo siguiente: un nifio se cae del columpio y su
madre dice: “te has caido por no tener cuidado”; sobre el mismo suce-
so el padre dice, dirigiéndose a la madre: “se ha caido porque no le
vigilabas”. En el ejemplo tenemos un hecho y dos atribuciones sobre
él que responden a la primera forma.

La segunda forma en que una atribucién se presenta es una infe-
rencia sobre el modo de ser de uno mismo u otro. Siguiendo el ejem-
plo del nifio que cae del columpio, la madre dice al nifio “eres torpe”;
el padre dice a la madre: “eres descuidada”. Estas son atribuciones de
modos de ser o disposicionales de los actores. Las atribuciones dispo-
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sicionales sélo se diferencian en la forma de las causales puesto que
de hecho son causales ellas mismas. En efecto, no es dificil imaginar
c6mo el supuesto hecho de que soy o eres torpe, descuidado, tonto,
listo, atento, etc. es la explicacién de las acciones pasadas y la predic-
cién sobre las futuras.

Muchos de nosotros tal vez desconozcamos la tremenda presién que ejer-
cemos sobre nuestras esposas 0 esposos y nuestros hijos para que tengan
los mismos sentimientos que nosotros. A menudo es como si dijéramos:
“Si quieres que te ame debes sentir igual que yo. Si yo siento que tu con-
ducta es mala, debes sentir lo mismo; si opino que cierta meta es deseable,
debes sentir lo mismo”.

Carl R. Rogers. El proceso de convertirse en persona.

Quizd lo esencial a retener es que, en el contexto familiar, las atri-
buciones son omnipresentes. Esta omnipresencia viene explicada,
como ya se ha dicho, por la necesidad de control y prediccion, y, a su
vez, esta necesidad se hace mds perentoria en aquellos dmbitos don-
de la inversién emocional es mds alta. La familia es tipicamente un
dmbito de alta inversién emocional. Para ilustrar estas afirmaciones
situémonos en el momento de la llegada de un hijo a la familia.

La idea de que los padres observan analiticamente el comporta-
miento de sus hijos (o el propio) y después lo describen es, simple-
mente, falsa. Y lo es porque ignora que las observaciones nos infor-
man habitualmente mds sobre el observador que sobre lo observado.
El que mi hijo sea llorén, nervioso, inquieto, coma mal, pegue a los
compafieros o se deje pegar, le cuesten determinados aprendizajes o
prefiera las mufiecas al balén no son, para empezar, hechos sino,
sobre todo, cuestiones que me inquietan, que me amenazan o que me
atemorizan. Y tampoco son hechos en el sentido, por ejemplo, de que
hoy llueve o el grifo gotea sino mi percepcidn, cargada de elementos
afectivos, del comportamiento de otro. Por ejemplo, los Pérez de
Jabugo rebosan de satisfaccién si su hijo se zampa dos biberones
seguidos sin rechistar, sin embargo, los Lépez de Lechuga ante el
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mismo comportamiento puede que lleven a su hijo al pediatra preo-
cupados por un posible desajuste del apetito. Obsérvese ademds que
en el primer caso posiblemente se generaran atribuciones de “buen
comedor”, “sano” y “es como nosotros”, y en el segundo caso de
“tragén” y “no es como nosotros”, y, ademds, si le llevan al pediatra
estardn siguiendo un comportamiento muy generalizado en el &mbi-
to familiar que consiste en buscar una explicacion (una atribucién)
de que algo malo le pasa para dar cuenta de la diferencia entre el
comportamiento observado y el esperado. La extensién de estos
mecanismos a todos los d&mbitos de la vida del nifio teniendo en
cuenta la complejidad de la interaccion de las expectativas, fantasias
y miedos de los diferentes actores en sus papeles de padres, conyu-
ges, hijos, hermanos y familiares, irdn tejiendo una red de atribucio-
nes y de sus reacciones a ellas sobre la que tendera a construirse la
identidad del individuo.

En los dos primeros afios de vida el elemento de més influencia
en el futuro del nifio va a ser el marco de seguridad bésica —en el sen-
tido de ser la base para el posterior desarrollo— que los padres sean
capaces de transmitir, o su fracaso en transmitirlo. Esta transmision se
realiza por medio del contacto fisico y afectivo con el nifio y el factor
decisivo es la actitud de los padres: su aceptacién o rechazo del nifio
con todos los grados intermedios, matizaciones y complejidad que la
cuestion de la aceptacion o el rechazo implican. En esta etapa existe
una gran actividad en cuanto a la expresién de atribuciones por par-
te de los padres. Estas atribuciones no son, obviamente, captadas por
el nifio en cuanto a su significado lingtifstico, pero funcionan como
una especie de macroatribucién captada a través de la intensisima
comunicacién entre los padres y el nifio: actitud, contacto fisico, tono
de voz, atencién. Esta macroatribucién quedaria resumida en la
expresion “T1 estds bien” o “Tt estds mal” derivadas de la aceptacion
o rechazo del nifio por parte de los padres y que, cuando menos,
influiria en la asuncién por el nifio de la atribucién “Yo estoy bien” o
“Yo estoy mal” o, dicho de otro modo, en el establecimiento de una
posicién existencial positiva o negativa.
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A partir del momento en que la aparicién y evolucién del lengua-
je ponen a disposicién del nifio y los padres contenidos concretos para
describir comportamientos, modos de ser y rasgos de personalidad,
los contenidos de la macroatribucién se irdn afinando y haciendo més
complejos. Hay que hacer notar que tanto como los padres necesitan
de las atribuciones para ordenar, entender, predecir y tratar de con-
trolar el entorno familiar, igualmente las necesita el hijo. La necesidad
de dar respuesta a la pregunta “;quién soy yo?” y la importancia que
tiene responder a esa pregunta en un sentido o en otro —cuestién que
implica nada menos que la aceptacion de los padres—hace del nifio un
auténtico buscador de atribuciones. Es decir, que tenemos por un lado
a los padres con su necesidad de ordenar y predecir su entorno, cosa
que hacen fundamentalmente, con las matizaciones que veremos mds
adelante, por medio de atribuciones, y, por otro lado, a un nifio con su
necesidad de recibir informacién sobre cémo ser y cémo comportar-
se: un proceso, como se ha dicho, complementario y permanente-
mente retroalimentado por sus participantes.

La posicién de los padres en la emisién de atribuciones

Las atribuciones que el nifio recibe sobre su modo de ser, tanto
directa (“eres muy simpdtico”) como indirectamente (“desde que
naciste tu padre y yo nos llevamos peor” o “tu hermano si que es inte-
ligente”) pueden ser emitidas desde diferentes posiciones animicas
por parte de los padres y, a su vez, con diferente grado de consciencia
o0 inconsciencia de dicha posicién animica. Vamos a comentar algo
sobre esta cuestién, admitiéndonos un cierto grado de simplificacién,
por la importancia que tiene en la formacién de la identidad y la
influencia en el comportamiento actual y futuro del nifio, y, por lo tan-
to, en sus posibilidades futuras de crecimiento personal.

Las atribuciones que los padres emiten pueden serlo, utilizando
una clasificacién bésica, desde la aceptacion, desde el rechazo o des-
de el miedo. Salvo cuando se entra de lleno en el territorio de la pato-
logia no encontramos padres que se sitlien excluyentemente en una
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sola de esas categorias. La realidad es que son modos de sentir al hijo
que se pueden dar con diferentes grados de solapamiento: por ejem-
plo, aceptar al hijo basicamente pero rechazar algtin aspecto de él o de
lo que su nacimiento supone y, por tanto, tener algtin miedo. Lo rele-
vante serd el peso relativo de cada una de estas tres posiciones y, sobre
todo, el grado de consciencia que de ellas se tenga. A mayor cons-
ciencia del rechazo y del miedo, asi como de lo que lo motiva, mayo-
res posibilidades de control por parte del progenitor y viceversa. Use-
mos un ejemplo para ilustrar esta cuestién.

Supongamos una madre que tiene el temor a no ser una buena
madre; este temor, supongamos también, lo vive no como la posibili-
dad de equivocarse sino como la certeza de que no va a ser una bue-
na madre; esta “certeza” es tan inaceptable que promueve, pongamos
por caso, una conducta de sobreproteccién; mientras estd realizando
este tipo de conducta siente un alivio con respecto a su amenaza inte-
rior. En esta situacién es muy posible que la progresiva autonomia de
su hijo le resulte amenazadora porque le impide poner en préctica las
conductas que la alivian; por lo tanto, tenderd a impedir dicha auto-
nomia —tanto mds cuanto mds inconsciente sea de sus motivaciones—
con una serie de estrategias: por un lado, haciendo por el nifio en
lugar de ensefiarle a hacer; por otro, reforzando positivamente el
comportamiento dependiente y, finalmente, haciendo atribuciones,
como por ejemplo, dentro de un amplisimo abanico, “ti sélo no pue-
des”, “qué comodon eres, amorcito” o “cémo te gusta que te lo haga
tu mamd”. Obsérvese que una vez el nifio acepte la atribucién de ser
dependiente —este es el significado real de estas atribuciones y supo-
ne un rasgo de personalidad- las estrategias anteriores se convierten
en internamente coherentes y quedan reforzadas y disponibles para
un siguiente ciclo. Como se ve, la clave no es el miedo de la madre
sino la incapacidad de afrontarlo conscientemente.

De un modo muy general digamos que cuando la posicién domi-
nante de los padres —ya hemos dicho que no es realista hablar de
exclusiva— es la de aceptacién del hijo y hay un razonable grado de
consciencia —y por lo tanto de control- sobre los propios rechazos y
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miedos, las atribuciones sobre el nifio tienden a ser simultdneamente
claras y flexibles. Atendamos con algtn detalle a estas cualidades,
primero por separado y luego a la relacién entre ambas.

La cualidad de claridad supone en una atribucién un plus de efi-
cacia. En efecto, si la funcién principal de una atribucion es informar
sobre cémo es alguien o cudl es la causa de algo, la claridad en esta
informacién incrementa las posibilidades de su aceptacion. En senti-
do contrario, una atribucién confusa, tanto por su contenido como
por la dificultad para el nifio de establecer si se le estd diciendo algo
bueno o algo malo, como, por ejemplo, “eres demasiado listo”, pro-
duce también confusién en el nifio. Por su parte, la cualidad de flexi-
bilidad en una atribucién supone que ésta no es una orden sino una
tendencia con excepciones y matizaciones; por ejemplo, la atribucién
“eres inteligente” puede ser entendida, en el d&mbito de los estudios,
como la orden de sacar buenas notas (una atribucién inflexible) o
como la capacidad para sacarlas admitiendo que, a veces, no se saquen
(una atribucién flexible).

En cuanto a la relacién entre ambas cualidades, podemos estable-
cer que el efecto positivo sobre la futura personalidad del nifio y su
capacidad de crecimiento personal de las atribuciones claras y flexi-
bles provenientes de una posicién de aceptaciéon depende bdsicamen-
te de la simultaneidad de ambas condiciones. La dificultad estriba en
que claridad y flexibilidad nos son propuestas, en muchas ocasiones,
en el dia a dfa de nuestro lenguaje como cualidades antitéticas. En
efecto, es posible que tendamos a pensar (y a transmitir, tanto con
nuestro lenguaje como con nuestra actitud) que un incremento de la
flexibilidad vaya en contra de la claridad: “los Garcfa del Matiz nun-
ca huimos, excepto si el enemigo es mds fuerte o estd en ventaja, o
estamos cansados, o seria injusto aprovecharnos de nuestra ventaja, o
si el grajo ha volado bajo, o...”. Esta dificultad es real y vencerla supo-
ne un reto, no sélo en el &mbito familia, sino también en nuestra rela-
cién con nosotros mismos. Rasgos tales como ser bueno, indepen-
diente, extrovertido, afable, ordenado, tenaz o cualquier otro son
positivos o negativos para el individuo no solamente por el conteni-
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do sino por el grado de rigidez o flexibilidad con que el individuo las
aplica a s mismo o a otros. Por ejemplo, ser reflexivo puede ser una
cualidad positiva en un gran ntimero de situaciones, pero en ocasio-
nes las caracteristicas de una determinada situacién pueden requerir
una respuesta intuitiva que la persona con una atribucién aceptada de
un modo rigido de ser reflexivo puede tener dificultad en dar. Por
otro lado, dado que la flexibilidad en las atribuciones supone necesa-
riamente algtin grado de complejidad, sélo puede ser introducida
cuando el desarrollo cognitivo y emocional del nifio lo permite: la
macroatribucién “Tu estds bien” no tiene matices y es positivo que
sea asi para que quede integrada en la autopercepcién y las sucesivas
atribuciones que concretardn y matizardn ese modo de sentirse ten-
gan una base sélida.

El conflicto familiar

En el ejemplo anterior de la madre con miedo a no ser buena
madre hemos tocado ya la cuestién del uso de las atribuciones para
tratar de evitar, controlar o compensar un conflicto. Vamos a ahondar
en esta cuestion, de importancia decisiva para las posibles interven-
ciones orientadas a facilitar el crecimiento personal, de lo que sucede
en el d&mbito familiar cuando un conflicto toma carta de naturaleza.

El tipo de conflicto al que vamos a atender es el conflicto que per-
dura o reaparece sistemdticamente, no el conflicto ocasional que se
resuelve o se diluye. Desde este punto de vista, definimos un conflic-
to como una situacién interpersonal en la que al menos uno de los
participantes siente que estd saliendo o puede salir malparado. Cuan-
do los implicados en un conflicto —en nuestro caso, los miembros del
grupo familiar— no tienen o no utilizan los mecanismos apropiados
para evitar, minimizar o resolver dicho conflicto, tienden a afrontarlo
desde la perspectiva del poder. Es decir, se tiende a percibir el con-
flicto como una pugna entre diferentes posiciones cuya resoluciéon
estd en la dialéctica ganar-perder mds que en la negociacién o tran-
saccion. Desde esta perspectiva, la imposicién de la propia percepcion
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se convierte en el objetivo principal. Para ello el mecanismo mas fre-
cuente es el de la mistificacién. La mistificacién es un concepto origi-
nalmente propuesto por Marx para explicar determinados aspectos
de la lucha de clases y aplicado por Ronald Laing a la psicologia.
Laing utiliza el concepto de mistificacion en el sentido de una repre-
sentacion falsa de lo que estd ocurriendo (proceso) o de lo que se estd
haciendo (praxis) al servicio de los intereses de alguien. Laing estudio
la mistificacion especificamente en el terreno del conflicto familiar
considerdndola uno de los modos mds potentes —si bien nocivo— que
utilizan las familias al tratar con sus propias contradicciones y con-
flictos.

De un modo algo mas amplio, podemos considerar que la misti-
ficacién es una explicacién plausible pero falsa de algtin aspecto de la
realidad, bien sea de lo que sucede, lo que alguien hace, lo que
alguien siente o lo que alguien es. La cualidad de falsa aparece, mds
que por oposicién a la “verdad”, en relacién a la ocultacién y nega-
cién de otras posibles explicaciones. Si recuerda el ejemplo de la
madre con miedo a no ser una buena madbre las frases del tipo “tti solo
no puedes” son mistificatorias y estdn al servicio de la mistificaciéon
principal que es una explicacién de la realidad segtin la cual la madre
hace muchas cosas por su hijo que éste es incapaz de hacer por si mis-
mo, lo que prueba lo buena madre que es ella. Ahora bien, aunque la
funcién de la mistificacién consiste en evitar el conflicto el propio
Laing sefiala que es muy comuin que estalle un conflicto abierto en las
familias mistificadoras y mistificadas, si bien la propia mistificacién
hace que no se vea con claridad la causa o motivo de dicho conflicto.

Lo que nos interesa resaltar es que por muy sofisticadas -y su
expresion en la superficie llega a serlo increiblemente— que sean las
mistificaciones descansan sobre atribuciones puras y duras que con
las infinitas variantes que el lenguaje y la interaccién interpersonal
permiten tiene, siempre, la siguiente forma:

“Esto es lo que estd sucediendo, asi soy yo, asi eres tii y ésta es la
causa de lo que estd sucediendo”.
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La mistificacién alcanza tedricamente el limite extremo cuando una perso-
na (A) trata de introducir confusién (no necesariamente reconocida como
tal) en toda la experiencia (memoria, percepciones, suefios, fantasias, ima-
ginacién), en los procesos y en las acciones de otra persona (B). A la perso-
na mistificada se le hace creer que es feliz o melancdlica sin tener en cuenta
lo que a ella le parece sentir; o que es responsable o no de algo sin atender
al hecho de que haya asumido o no la responsabilidad. Ciertas capacidades,
o la falta de ellas, le son atribuidas independientemente de un criterio empi-
rico comtn que pueda indicar efectivamente cudles son. Sus motivos e
intenciones son olvidados o minimizados y sustituidos por otros. Su expe-
riencia y sus acciones son determinadas sin tener en cuenta su punto de vis-
ta. Se omite por completo reconocer su percepcion de si y su identidad.

Ronald D. Laing. Mistificacién, confusion y conflicto.

Es evidente que imponer las propias atribuciones a otros es una
cuestion de poder, pero no olvidemos que en la familia el poder estd
asimétricamente distribuido como se prueba draméticamente en los
casos de maltrato. Se puede observar que las atribuciones generadas
en el contexto del conflicto y de la mistificacion se diferencian de las
que hemos visto anteriormente como provenientes de un entorno de
aceptacién en que si bien pueden ser claras (en su expresion, no en lo
que las motiva) carecen por completo de la cualidad de flexibilidad,
es decir, son emitidas como obligatorias, sin matices ni excepciones;
en el ejemplo que venimos utilizando, la atribucién de dependiente al
hijo por parte de la madre no admite excepciones puesto que la inde-
pendencia del aquel es amenazadora para la madre.

Digamos, para resumir, que las atribuciones constituyen el medio
principal con el que tratamos de ordenar, predecir y controlar nuestro
mundo, y, como una consecuencia de lo anterior, se constituyen tam-
bién en la principal influencia en el modo de ser de otros. Si en el sis-
tema familiar el aprendiz recibe instrucciones (atribuciones) simult4-
neamente claras y flexibles desde una posicién de aceptacién se le
estard ayudando a desarrollarse, a crecer, aprovechando lo mds posi-
ble sus potencialidades. Pero no sélo eso, cuando el individuo, a lo
largo de su vida, tope con un limite tanto personal como del entorno
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es muy probable que tenga un modelo integrado de cambio —saber
renunciar a partes de s{ mismo apoydndose en partes de si mismo—
que le permita lo que hemos dado en llamar, a falta de mejor expre-
sidén, crecimiento personal.

Posibles ejercicios

Los ejercicios sobre temas personales cobran su verdadero senti-
do cuando pueden ser integrados dentro de un proceso de reflexién y
cuestionamiento personal, como, por ejemplo, una terapia, o cuando
como resultado de sus experiencias y aprendizajes previos la persona
puede situarse en una actitud de reflexién y cuestionamiento similar
a la que se produce en ese tipo de proceso. Fuera de ello este tipo de
ejercicios quizd no pasen de ser entretenimientos.

Un tipo de ejercicios sobre el tema de los aprendizajes familiares
pueden ser los que se centran en la identificacién de las atribuciones
recibidas y la permanencia de esas atribuciones en nuestro modo de
percibirnos. Vamos a proponer un cuadro en el que ordenar la infor-
macién sobre este tema que, insistimos, posteriormente requerird
reflexiones y matizaciones.

Como se ve en el cuadro se trata principalmente de identificar el
tipo de atribuciones que sobre mi emitian mis padres (o sus sustitutos)
—se podrian afiadir las personas que durante mi infancia estuvieron en
una posicién de influencia sobre mi: quiza abuelos, hermanos mas de
diez afios mayores, aquel sefior que visitaba tanto a mi madre cuando
no estaba mi padre, etcétera—. En las dos primeras casillas de la pri-
mera columna tratamos de identificar las caracteristicas positivas y
negativas que destacarian mis padres de mi. Esta informacién puede,
como la del resto de la tabla, compararse con la de la cuarta columna
en donde expreso mis autoatribuciones y se ve el grado de coinciden-
cia o discrepancia actual con las atribuciones parentales. En el resto de
casillas de la primera columna se presentan constructos personales,
siguiendo a Kelly, con los que mis padres podian definirme. Se trata-
ria de ver en qué grado me lo aplicaban (nada, algo, bastante, total-
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mente) y desde cudl de los polos del constructo (p. €j. bastante gene-
roso segun el padre, algo egoista segtin la madre). De nuevo, en la
cuarta columna se aporta la visién actual con la se puede tener, en teo-
ria, alguna informacién del grado de coincidencia, dependencia o
independencia entre las imdgenes parentales y la propia. Finalmente,
en la tiltima casilla de la primera columna se plantea una cuestién que
tiene, en determinados casos, una gran importancia. Si hay algo que
una persona hubiera deseado oir de sus padres y nunca oy6 es muy
posible que estemos definiendo un asunto que tenga su trascendencia
en el momento actual. Si, por ejemplo, uno desed oir que le querian y
no lo oy6 no es imposible que esta carencia se haya trasformado inter-
namente en una atribucién negativa (por ejemplo, “no soy bueno”)
aunque nunca haya sido expresada por sus padres. La identificaciéon
primero y la posterior reflexién sobre todas estas cuestiones podrian
ser de ayuda en un proceso de crecimiento personal.

Cuadro sobre atribuciones parentales y autoatribuciones
(©]J. L. Martorell)

¢Qué decia de | ;Qué decia de | ;Qué pienso ahora
mi mi padre? | mi mi madre? | yo de m{ mismo?

(Qué caracterstica positiva destacarfa?

(Qué caracterfstica negativa destacarfa?

W N =N =
ISad Al
WM ==

Inteligente/ torpe intelectualmente
Listo/tonto
Buenos sentimientos/malos sentimientos

Atractivo/no atractivo

Generoso/ egoista
Divertido/aburrido

Confiable/poco de fiar

Competente / incompetente

Carifioso/ arisco, frio

¢Qué hubiera querido que él/ella me
dijera y nunca me dijo?
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CRECIMIENTO PERSONAL.:
UN PROCESO NATURAL, APRENDIDO
Y DECIDIDO

Lluis Casado Esquius

El crecimiento psicolégico ha sido utilizado como concepto expli-
cativo de la dindmica del ser humano desde posiciones psicolégicas
diversas. Aqui vamos a considerar el concepto desde los postulados
de la Psicologifa Humanista, y desde lo que podriamos llamar Psico-
logia Post-humanista.

Se trata de un concepto seductor, y, probablemente, parte de su
éxito radica en que se trata de un mensaje positivo, por oposicién a la
visién psicopatoldgica del ser humano imperante en la mayoria de
corrientes psicolégicas cldsicas. Es también una metafora muy direc-
ta que refiere al crecimiento fisico hacia la adultez, ya que al igual que
éste, el crecimiento psicolégico viene definido como el proceso de
desarrollo de las potencialidades de cada individuo.

A pesar de todo ello, y de ser el concepto nuclear de la Psicologia
Humanista, no ha acabado de ser definido, ni comprendemos bien cudl
es su dindmica. De seguro que en este hecho ha influido el cardcter
naturalista del movimiento humanista que considera el crecimiento en
los seres vivos como una evidencia, y también otra caracteristica tipi-
camente humanista, salvo notables excepciones, que es su escasa pro-
clividad hacia la investigacion empirica. Por otra parte, lo cierto es que
la experiencia clinica muestra abundante argumentacién a favor de la
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idea del crecimiento psicolégico como motor de la vida de los seres
humanos, tanto en su aspecto mds optimista, el desarrollo del propio
potencial, como en la mds critica, la reaccién ante la adversidad.

El objetivo de esta presentacién es plantear un andlisis a tres nive-
les del proceso de crecimiento, para iniciar la construccién de una
definicién consistente, paso previo a cualquier otra consideracién. En
concreto:

1. Analizar el proceso de crecimiento basandonos en el concep-
to de Tendencia Actualizante entendida como motivacién
bésica del Ser Humano.

2. Analizar el impacto de la cultura como modeladora del creci-
miento.

3. Analizar el papel que tiene la capacidad del individuo para
decidir su propio proceso, es decir, introducir el individuo
como sujeto, y no s6lo como objeto de presiones biolégicas y
sociales.

El crecimiento como fenémeno natural: el proceso

Para iniciar nuestro recorrido revisaremos someramente el con-
cepto de crecimiento personal en las visiones de algunos de los auto-
res mds destacados, fundamentalmente integrantes del movimiento
de la Psicologia Humanista.

La Psicologia Humanista ubica el concepto de crecimiento psico-
légico como eje central de su modelo. Su orientacién hacia una Psico-
logia de la Salud no encajaba bien con las teorias de orientacién psi-
copatoldgica imperantes, y, en cambio, centrarse en el desarrollo del
potencial de cada individuo como objetivo de la Psicologfa, o consi-
derar la patologia como un freno a ese mismo desarrollo, resultaba
del todo coherente.

Aunque no s6lo ha sido la Psicologia Humanista la corriente psi-
colégica que ha intentado entender al Ser Humano a partir de su
capacidad de crecimiento, ciertamente es la Psicologia Humanista la
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que con mayor claridad enfatiza la importancia del crecimiento psi-
coldgico. Para comprender la concepcién de los autores humanistas,
y hay que recordar que al no ser la Psicologia Humanista una escue-
la sino un movimiento, las diferencias entre ellos son apreciables, es
necesario introducir el concepto de tendencia actualizante, o fuerza
motivadora bésica del Ser Humano.

Maslow (1963/1954), considerado la figura impulsora del movi-
miento, afirma que los seres humanos tenemos una tendencia progre-
siva de satisfaccién de necesidades. Siguiendo a Goldstein considera
que esta “autoactualizacién” es la tendencia o deseo de llegar a ser,
cada vez més, lo que uno es.

Para Maslow las necesidades bdsicas son los tinicos fines en si
(1963/1954: 97). Son mds comunes que los deseos superficiales o los
comportamientos culturales. Ademds incluye en su modelo los dese-
os de conocimiento y comprensién, que no son fines, pero resultan
basicos para las necesidades. Las necesidades bdsicas son, segtin Mas-
low, constitucionales o hereditarias en su determinacién (p. 141), en-
tendiendo que el organismo se desarrolla desde dentro por tenden-
cias intrinsecas (p. 121).

Segtin Maslow, el grado de satisfaccion de las necesidades es el
grado de salud de las personas. La persona sana es, relativamente,
independiente del medio ambiente, que es el medio para la satisfac-
cién de los fines de la persona. El neurético, por el contrario, depen-
de del medio ambiente para intentar satisfacerlas. Fritz Perls recoge
esta idea cuando plantea el proceso de crecimiento como la transfor-
macién del apoyo obtenido del medio ambiente en apoyo propio, ya
que para el creador de la Terapia Gestalt, pedir apoyo del medio am-
biente crea una dependencia (1978/1975: 137). En Maslow, y en con-
tra de lo que pudiera parecer en una primera aproximacién, la opi-
nién es mds matizada ya que considera que “los intereses individua-
les y sociales, dadas unas condiciones sanas, son sinérgicas y no anta-
gonicas” (1963/1954: 128).

Pero conviene recordar que la cuestién de la dependencia, entre el
individuo y su entorno, viene de antes. Asi, Fromm (1977/,1941, cap.
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2) define su concepto de individuacion como el proceso de liberacién
de los vinculos primarios de dependencia, que si bien en las primeras
etapas de vida son sanos, y otorgan seguridad y pertenencia, y la
superacién de la separatividad mediante el amor y el trabajo creativo,
sin caer en el sometimiento, entendido como la creacién de vinculos
de dependencia con el entorno. Sin movernos del Psicoanélisis Cul-
tural, Karen Horney (1979/1939) tampoco se encuentra muy lejana a
estos planteamientos cuando considera que la angustia manifiesta en
las neurosis es el resultado del fracaso de los intentos que hace la per-
sona para ganar seguridad en un mundo que vive como amenazador.
Para Horney, las neurosis representan “una especie peculiar de lucha
por la vida en circunstancias dificiles” (p. 10).

Volviendo a Maslow, con el paso del tiempo fue enriqueciendo su
concepto y haciéndolo mds complejo, al considerar la coexistencia de
una tendencia hacia el equilibrio, u homeostasis, aunque se produzca
s6lo en episodios a corto plazo y sin relacién entre ellos (1973/1968),
y al aceptar que la persona motivada por la deficiencia es mds intere-
sada, necesitada, dependiente y ansiosa (1973 /1968: 69), posiciéon que
no se aleja mucho de la que hemos visto en Fromm y Horney. Afios
mads tarde Maslow se refiere a la tendencia actualizante como una
voluntad activa hacia la salud, un impulso hacia el crecimiento o a la
actualizacién de las potencialidades humanas (1982/1971: 47).

Las leyes de la motivacién deficitaria son distintas de las del
desarrollo, la espontaneidad y la creatividad. El desarrollo tiene
lugar cuando el paso hacia adelante es subjetivamente mds agrada-
ble y satisfactorio que la gratificacién previa (1973/1968: 80). Esta
dualidad lleva a Maslow a afirmar que “cada ser humano tiene dos
sistemas de fuerzas en su interior. Uno de ellos se aferra a la seguri-
dad y a las posiciones defensivas por miedo (...), el otro sistema de
fuerzas lo empuja hacia delante, hacia la totalidad y unicidad del Yo,
hacia el funcionamiento pleno de sus capacidades” (1973/1968: 81).
Maslow admite que la necesidad de seguridad es mds poderosa que
la necesidad de desarrollo, e incluso, que la eleccién de la seguridad
resulta prudente cuando ahorra un dolor superior a lo que se puede
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superar en aquel momento. La decisién en juego en esos momentos
se plantea, para Maslow, entre el Yo propio y el Yo de los demas.

En resumen, la tendencia actualizante seria la motivacién bésica
hacia el desarrollo del ser humano, pero no es un proceso univoco, ni
unidireccional, y plantea dos grandes cuestiones: cémo y porqué se
producen las obstrucciones al crecimiento, y qué significado tiene
desarrollar el potencial de cada individuo. Estas dos cuestiones han
acaparado, directa o indirectamente la atencién de los autores huma-
nistas, como veremos mads adelante con Rogers, pero también la de
autores de escuelas cercanas a la Psicologia Humanista.

Viktor Frankl (1982/1978) creador de la Logoterapia, que podria-
mos ubicar a caballo entre la Psicologia Humanista y la Psicologia Exis-
tencial, enfatiza en su modelo el concepto de voluntad de sentido, que se
refiere a la “principal preocupacién de hombre” que no es otra que
encontrar sentido a las cosas. Para ello, segtin Frankl, una caracteristi-
ca fundamental de lo humano es la autotrascendencia, que lleva a los
seres humanos a dirigirse hacia algo distinto de si mismos, y la exis-
tencia de un potencial humano que es “la conciencia acerca de la liber-
tad del hombre para cambiar el mundo y cambiarse a si mismo” (p. 75).

En un espacio escoldstico cercano encontramos la Psicologia Exis-
tencial, uno de cuyos méximos exponentes, Rollo May (1976/1953),
considera que el Andlisis Existencial se preocupa del futuro, comple-
tando a Freud que estudiaba el pasado de los seres humanos y el Psi-
coandlisis Cultural que se ocupa del presente, y en ese sentido plan-
tea como objetivo de la terapia ayudar al paciente a realizar su poten-
cial, mediante el “coraje de ser uno mismo”.

Pero veamos cual era la opinién de otro de los grandes autores
humanistas. Carl Rogers, desde una posicién organismico-bioldgica
considera que la tendencia actualizante en el organismo humano es la
motivacion bésica o fuente central de energia (1980/1977: 164). Para
Rogers esta energia es inconsciente y la consciencia en el individuo
sano, no es su opuesto, sino la capacidad de canalizar la tendencia

actualizante, cambiando el medio, o la conducta, para buscar la armo-
nia (1980/1977: 170).
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Para Rogers la tendencia actualizante es una tendencia construc-
tiva, selectiva y direccional, y engloba el concepto de motivacién. El
individuo tiende a alcanzar aquello que, subjetivamente, considera
enriquecedor (1971/1965). No tiene como objetivo tinicamente las
necesidades carenciales de Maslow, sino también la diferenciacién (de
6rganos y funciones), la revalorizacién del ser mediante el aprendiza-
je intelectual, social y préctico, la extensién de sus capacidades y su
eficacia mediante la creacién de instrumentos y técnicas, y la prolon-
gacion de la vida mediante la reproduccién (1971/1965: 188). Afios
mads tarde Rogers mantiene esta vision de las finalidades de la ten-
dencia actualizante cuando habla de mantenimiento, mejora y repro-
duccién (1980/1977: 165).

Rogers, al igual que Maslow, considera que la sumisién a las
fuerzas externas, que en ocasiones asocia a la cultura, constituye
la alienacién de la experiencia organismica, y llega a afirmar que la
homeostasis s6lo existe en organismos enfermos (1980/1977: 167).
Cuando las condiciones externas son restrictivas se produce una diso-
ciacién entre la tendencia actualizante y la consciencia, y aquella se
canaliza en conductas que no son actualizantes.

La persona sana es la que consigue la armonia entre los procesos
inconscientes (la tendencia actualizante) y los procesos conscientes
fruto de su relacién con el entorno. En la persona psicolégicamente
madura se produce un encuentro total, unificado, integrado, adapta-
tivo y cambiante con la vida y sus desafios (1980/1977: 172). La salud
es pues el resultado de un proceso dindmico entre el organismo y el
mundo exterior, y en este sentido, Rogers plantea una paradoja al pro-
poner que la unidad entre la tendencia hacia el aislamiento y la ten-
dencia hacia la comunidad nace de la separacién (1987/1980: 89).

Entre los seguidores de Rogers, Carkhuff nos aporta algunos as-
pectos nuevos. Coincide en que el organismo humano estd dotado de
una tendencia o impulso basico hacia la conservacién, hacia el creci-
miento y a expansionarse, pero esta tendencia no proviene de un
organismo intrinsecamente bueno, sino como una fuerza a la que el
contacto con el medio social le da un signo positivo o negativo. La
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persona total es la que ha adquirido un repertorio cada vez mds
amplio, y de mds calidad, de destrezas en los érdenes fisico, emocio-
nal e intelectual, y ademads de forma integrada entre las tres dimen-
siones. Carkhuff, en general, se centra en la accién, y no en lo que se
es (Marroquin, 1991: 396 y sig.).

Este cardcter no esencialista y mds pragmaético es también una de
las caracteristicas de la teorfa de otra de las grandes figuras de la Psi-
cologia Humanista, Charlotte Biihler. Segtn ella, “el recién nacido no
sOlo estd ya desde el principio orientado a la satisfaccién de necesida-
des, sino que se adapta, estd dirigido hacia la actividad creadora y
aspira al orden interno y la integracién”. Para Biihler “lo que los hom-
bres esperan para su s{ mismo, es gustarse a si mismos, seguridad en
la relacién con los otros (adaptacién), experiencia creadora (hacer y
ser eficaz) y orden (equilibrio)” (1973/1969: 211).

Veamos ahora qué nos aporta a la comprension del proceso de la
tendencia actualizante otro de los grandes autores humanistas: Eric
Berne, creador del Andlisis Transaccional. Berne no hablé explicita-
mente de tendencia actualizante, pero utiliza un concepto muy cerca-
no: Physis, término utilizado por filésofos de la Grecia cldsica para
designar la fuerza interna propia de la naturaleza de las personas que
ha de guiar su conducta en contraposicién de lo que es convencional,
el “nomos”. Curiosamente es uno de los conceptos més olvidados por
la comunidad de analistas transaccionales.

En palabras de Berne, la Physis es “la fuerza de la naturaleza que
eternamente se esfuerza por hacer crecer las cosas, y hacerlas mds per-
fectas” (1987/1957: 68). Berne advierte con su habitual descaro que
“no sabemos si existe, pero su existencia nos explica mejor las cosas
que suceden. Incluso la libido puede ser un aspecto de la energia del
crecimiento”.

Berne encuentra en la Physis la respuesta a la pregunta sobre cual
es la fuerza curativa de la naturaleza, la que impulsa el cuerpo y la
mente hacia la salud, a continuar creciendo para conseguir los propios
ideales. En muchas ocasiones Berne se refiere en sus textos a la “vis
medicatrix naturae”, el poder curativo de la naturaleza, ya que segtn él
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el aspecto curativo presenta igual importancia que el del desarrollo
puro. Desde otras orientaciones psicoldgicas se ha acudido también a
conceptos cercanos. Sélo a titulo de ejemplo podemos recordar el de
“resiliencia” que se refiere a la resistencia ante los traumas sufridos
en la infancia y al impulso a la reparacién psiquica que nace de esta
resistencia (vid Cyrulnik, 2002/2001).

Entre los pocos transaccionalistas que se han ocupado del con-
cepto, Clarkson (1992a; 1992b) destaca que la Physis implica crecer,
ser, no es normativa, es cambio entendido como flujo o estado del ser.
Por su parte, y hablando no de Physis sino de “yo intimo”, James y
Savary (1981/1977: 171), lo describen como una “verdadera fuente de
energia que proporciona vida a cada uno de los tres estados del yo
componentes de la personalidad y que lucha por su unificacién”, lo
que en términos rogerianos equivale a hablar de armonia. Para estos
autores esta energia se manifiesta en un afan de vivir que busca ser
libre, vincularse a los demds, experimentar y analizar, y tomar deci-
siones, aunque puede ser desviada de su meta constructiva y puesta
al servicio de la enfermedad y la destruccién del ser.

Lo méds importante de la aportacién Berniana, que conceptual-
mente no difiere mucho de las concepciones de la tendencia actuali-
zante que hemos visto, lo encontramos en el diagrama con el que
refleja la Physis. Esta energia surge del estado de Yo mds primario (el
llamado Nifio) como corresponde a un impulso innato, para luego
“atravesar los estado Adulto, basicamente racional y orientado a con-
trolar el entorno, y Padre, depositario de los mensajes de socializacién
y de los patrones culturales que ha interiorizado la persona. Con este
diagrama, Berne habria un importante campo de reflexién, pues
inclufa la capacidad de decisién responsable y las influencias sociales
en la comprensién de la tendencia actualizante.

A la luz de las aportaciones que hemos repasado podemos con-
cluir que la tendencia actualizante es la energia, que impulsa a los
seres humanos hacia la vida, el desarrollo, la aspiracién a finalidades
progresivamente més trascendentes. Este proceso puede verse frena-
do por situaciones externas que orientan la energia hacia posiciones
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defensivas, mds seguras, pero que impiden el crecimiento. Al obser-
var esta sintesis uno no puede evitar pensar si la tendencia actuali-
zante no es algo parecido a lo que los antiguos griegos llamaron
Amor. Amor como Eros, el impulso a procrear, crear, crecer y buscar
la trascendencia, el amor como Philia, la amistad y amor fraternal, y el
amor como Agape, la bisqueda del bienestar del otro. En mi opinién,
los antiguos griegos y los modernos psicélogos humanistas estaban
describiendo fenémenos muy cercanos.

El crecimiento como fenémeno aprendido: el contenido cultural

En la descripcion del proceso de crecimiento hemos visto que
aunque existe una cierta coincidencia entre los distintos autores, tam-
bién existen dos aspectos claros de discrepancia. De un lado poner el
énfasis en la cuestiéon salud-enfermedad o en el potencial del ser
humano, y de otro las visiones més lineales, como la de Rogers, que
en el fondo plantea la dindmica entre un impulso puro en confronta-
cién con un entorno mds o menos facilitador del crecimiento, o la de
los autores que, como Maslow, intuyeron que la relacién entre el indi-
viduo y su entorno tenia una influencia en la dindmica individual,
con lo que estaba abriendo la puerta al andlisis del papel de la cultu-
ra en la tendencia actualizante, aunque no llegara a poder desarrollar
esta cuestion consistentemente. Ahora nos detendremos en esta
segunda cuestion.

El problema de las relaciones entre el individuo y el entorno vie-
ne también de lejos. Asi, por ejemplo, Fromm (1992/1990, p. 84) dice
refiriéndose al Psicoanadlisis: “Freud reconoci6 claramente la relacion
entre el individuo y la sociedad, y por tanto, que la Psicologia indivi-
dual y la social estdn entrelazadas. Pero, en general, solia entender
que la estructura social estd determinada por necesidades instintivas,
en vez de comprender su interaccién”.

Harry Stack Sullivan, ya a finales de los afios 40 escribia: “el ser
humano requiere el mundo de la cultura, no puede vivir y ser huma-
no excepto en una existencia comunal con ese mundo. Sin embargo,
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el mundo de la cultura s6lo se manifiesta claramente en la conducta y
el pensamiento humanos” (Sullivan, 1972, p. 46). Es interesante esta
opinién porque nos anticipa el doble rol, sujeto y objeto, que cumple
el individuo frente a lo colectivo.

Gordon W. Allport (1975, p. 91) va incluso un poco mds lejos
cuando al analizar la estructura del ego plantea como tema funda-
mental de la investigacién futura la relacién entre la estructura inter-
na del individuo con las estructuras sociales o culturas.

Para acabar de evidenciar que la consciencia del problema viene
de lejos no quiero dejar de citar un autor muy cercano a nosotros, y
lamentablemente desconocido hasta después de su muerte, Antoni
Blay, quien en un libro de 1963, titulado “La personalidad creadora”
expresaba con un estilo muy directo: “donde yo recibo la sociedad da;
donde yo doy, la sociedad recibe, en definitiva la sociedad forma la
contrapartida exacta de las dos tendencias centripeta y centrifuga del
individuo” (Blay, 1963, p. 141). Sujeto-objeto, proactividad-reactivi-
dad, construccién y reconstruccién mutuas eran conceptos que pla-
neaban sobre los planteamientos de muchos autores sin encontrar la
forma de acomodarse.

Estos pocos ejemplos son suficientes para advertir que los psicé-
logos, incluidos los humanistas, desde hace muchos afios, intuian que
la interaccién entre el individuo y el entorno social era mds compleja
que la simple relacién con un “habitat” que podia ser mds o menos
facilitador o limitador. Dicho claramente, la separacion entre la Psico-
logia y la Psicologia Social no es tan nitida como hemos venido acep-
tando durante afios. Como manifiesta Pinillos (1988, p. 47) “si en
lugar de centrar nuestra atencién en el impacto mecédnico del ambien-
te material sobre el comportamiento humano, nos fijamos en las rela-
ciones entre el comportamiento intencional del hombre y la estructu-
ra o dimensién del ambiente social en que vive (...) nos colocamos en
el terreno de la Psicologia Social”.

La Psicologia Humanista tiene una concepcién general de la rela-
cién entre el individuo y el entorno que no es significativamente dis-
tinta de otras escuelas psicolégicas, pero le afiade su énfasis en la
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visién naturalista centrada en el crecimiento individual, proceso de
desarrollo personal que lleva hacia la autorrealizacién, autonomia,
ser uno mismo, o cualquier otra manera en la que ha sido denomi-
nado. Sélo conseguido este estado, el ser humano puede desarrollar
plenamente su cardcter social de forma positiva y solidaria, porque
son las dificultades individuales (fruto de las limitaciones del entor-
no) las que le llevan a comportamientos conflictivos, competitivos o
agresivos.

Esta concepcion presenta dos puntos débiles. En primer lugar da
por segura la bondad intrinseca del ser humano, lo que ideolégica-
mente es simpdtico, pero que en la prdactica se torna un valor poco
consistente, y ubica el mal en el entorno de las personas (aunque esta
cuestion ha provocado intensos debates como el que protagonizaron
Rogers y May en los afios 80). La Tendencia Actualizante es positiva
en si misma, pero sus finalidades pueden ser de todo signo, porque
dependen del resultado de la dindmica entre el individuo y su entor-
no. Al ubicar el origen de los problemas de las personas en el exterior,
la Psicologia Humanista convierte en no humanos los productos
sociales que han creado los propios seres humanos, y por tanto no
puede integrarlos en su modelo (Casado, 1998).

En segundo lugar, la Psicologia Humanista debe aplazar la salud
social hasta el logro de una suficiente masa critica de individuos
“sanos” que han de haber realizado su propio proceso de desarrollo
personal en un entorno poco propicio. El ejemplo maés claro de este
planteamiento nos lo da Rogers (1980/1977, p. 171) cuando dice: “los
individuos son culturalmente condicionados, recompensados y refor-
zados por conductas que son de hecho perversiones de las direccio-
nes naturales de la tendencia actualizante que es unificada”. Desde
esta perspectiva queda claro que la tendencia natural de los seres
humanos en tanto que individuos es sana, pero un entorno “alienige-
na” los pervierte.

Mids que de la ingenuidad que tantas veces se ha atribuido a la
Psicologia Humanista creo que estamos ante una muestra de insufi-
ciencia conceptual que lleva a una forzada redefinicién del modelo
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para intentar hacer congruente la ideologia naturalista y positiva
sobre el ser humano y la evidencia del conflicto y dolor sociales. Este
es el origen del “olvido” en algunos casos, y de las dificultades de
integracién del concepto fundamental de la tendencia actualizante y
del papel de la cultura en su configuraciéon. A continuacién reflexio-
naremos sobre esta apuntada insuficiencia conceptual.

En su obra fundamental, “Motivacién y personalidad”, Maslow
propone el método holistico-analitico para el estudio del ser humano,
en contraposicién al reductivo-analitico vigente hasta el momento.
Dice Maslow: “una caracteristica esencial del andlisis holistico de la
personalidad, en la préctica actual, es la de que hay un estudio preli-
minar o comprensién del organismo total, y que entonces procede-
mos a estudiar el papel que nuestra parte del todo juega en la organi-
zacién y dindmica del organismo total” (Maslow, 1963/1954, p. 26).

Esta voluntad holista que era en su momento muy renovadora, la
refiere, sin embargo, al organismo entendido como individuo que
estd en interaccién con el entorno, pero del que es claramente dife-
renciable, aunque ya en aquella época Maslow ponia objeciones a su
propia teorfa de la satisfaccién de necesidades, que segtin él mismo
deberfa complementarse con otras teorfas sobre la cultura o los valo-
res, por ejemplo (1963/1954, p. 113).

Siguiendo a Maslow podremos entender mejor estas dificultades.
Ya a finales de los afios 60, Maslow se plantea la cuestién de la salud
(uno de sus temas recurrentes) desde el punto de vista de la relacién
individuo-medio, para reivindicar un espacio no adaptativo en la psi-
que humana. Su preocupacién era evitar una concepcién de la salud
definida en términos de eficacia en la integracién social y negadora de
la autonomia y creatividad individual.

Este planteamiento le lleva a afirmar: “la psicologia es en parte
una rama de la biologfa y en parte una rama de la sociologfa. Pero no
es s6lo ésto. También tiene su propia jurisdiccién exclusiva, aquella
parte de la psique que no es reflejo del mundo exterior ni acomoda-
cién a é1” (Maslow, 1973/1968, p. 247). Sus esfuerzos se centraron en
esta jurisdiccién exclusiva, y con él los de la mayoria de la Psicologia
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Humanista, con lo que sin advertirlo se iba desarrollando un modelo
explicativo que se iba distanciando de lo biolégico y de lo social.

No creo que sea objetable el propésito de Maslow, como forma de
combatir determinismos, ya sean biolégicos o culturales, pero la con-
secuencia no deseable del planteamiento fue orientar el modelo
humanista hacia un esencialismo reduccionista que le imposibilitaba
reconocer, y por tanto comprender, la interaccién psicosocial.

En este sentido algunos estudios han confirmado la intuicién del
propio Maslow, apuntado que existe una dependencia de los patrones
de necesidades, y su jerarquia, de las circunstancias culturales del
entorno de los individuos (Biesheuvel, 1983, p. 64), o que la tendencia
hacia las necesidades superiores de autorrealizacién exige que exista
una orientacién social hacia el desarrollo personal (Frick, 1986/1984,
p- 55). En este punto hacemos nuestra la objecién que Max Pagés
(1976/1965) hace al enfoque rogeriano desde la perspectiva de la Psi-
cologia Social, esto es, la limitacién del andlisis al plano de las rela-
ciones interpersonales, lo que obvia la dindmica grupal como un sis-
tema y lleva a la utilizacién de métodos clinicos individuales, en lugar
de intentar desarrollar otros especificamente psicosociales.

Dicho de otra forma, las escalas de valores culturales definirdn en
cada caso los contenidos de los estados superiores de desarrollo, no
asi en el caso de las necesidades carenciales (fisiolégicas, seguridad y
pertenencia). Los seres humanos nos hacemos preguntas universales
pero las respuestas son locales, porque buscamos un sentido en un
contexto que nos limita las opciones posibles.

Desde la Antropologia Cultural, Claudi Esteva Fabregat (1978)
refuerza este punto de vista cuando advierte que las culturas nos pro-
veen de “metas de finalidad” que pueden estar orientadas hacia el ser
o hacia la seguridad, en sus muchas manifestaciones (dinero, estatus,
etc.). Para el autor citado, la relacién entre persona y cultura es mucho
mds profunda que la simple interaccién, porque la cultura configura
la personalidad: “sin la cultura de una sociedad, no hay personali-
dad” (p. 316).
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Otro antropdlogo, Ashley Montagu (1975/1955, cap. 7), analiza con
detenimiento el origen bioldgico de las necesidades humanas y como
éstas, ya que son pldsticas se ven modificadas por la cultura. Desde esta
perspectiva la estructura de una cultura no es mas que el conjunto de
respuestas que un grupo encuentra para satisfacer sus necesidades.

Pero para Montagu, todo deseo u objetivo, ya sea abstracto o con-
creto, al que la persona otorgue valor, puede convertirse en una nece-
sidad, con lo cual entramos en un circulo de generacién de necesida-
des y de formas de satisfacerlas, que en realidad es profundamente
cultural y se organiza mediante el proceso de institucionalizacién. Una
institucién no serfa mds que un sistema organizado de valores orien-
tados a satisfacer las necesidades de una colectividad. Cabria afiadir
que finalmente las instituciones adoptan otro papel, el de conservar
los valores con los que fueron creadas, con lo que pueden acabar por
ser mas controladoras de las necesidades aceptables y las formas de
satisfaccién correspondientes, que facilitadoras de crecimiento.

En este punto es interesante constatar cémo las instituciones
fundamentales de nuestra sociedad se ocupan bdsicamente de las
necesidades carenciales (subsistencia, seguridad, pertenencia-control
social), probablemente con algunas excepciones que merecerfan un
andlisis mds matizado como seria el caso de algunas instituciones for-
mativas o religiosas. Desde esta perspectiva nuestras instituciones
sociales son un indicador del escaso nivel de desarrollo social que
hemos logrado. Hablar de instituciones orientadas al amor, la creati-
vidad, la construccién de sentido, la interdependencia, etc., no deja de
ser un discurso moralmente aceptado pero utépico en la practica,
cuando deberia ser la finalidad de las instituciones intermedias, en el
sentido de Berger y Luckmann (1997/1995), como por ejemplo los
medios de comunicacién.

Conceptualizar la tendencia actualizante a partir de la relacién
dindmica entre la individualidad y la colectividad nos coloca en mejor
posicién para entender el individuo como ser tnico y al mismo tiem-
po ser social, analizar su participacién en la construccién de su entor-
no y también la influencia que éste ejerce en él.
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Para completar la definicién de la tendencia actualizante ha llega-
do el momento de hablar del papel activo e intencional del individuo
en la configuracién de la tendencia actualizante.

El crecimiento como fenémeno decidido: el sentido individual

“Los instintos son transmitidos por los genes, los valores son
transmitidos mediante tradiciones, pero el sentido, siendo tinico, ha
de ser objeto de descubrimiento personal” (Frankl, 1982/1978: 39).
Esta cita de Frankl nos resulta especialmente esclarecedora en nuestro
camino. Si substituimos “instintos” por tendencia actualizante (que
por cierto no es considerada instintiva por ningtin autor) vemos que
a nuestro constructo le falta la tiltima parte, aquella que depende de
cada individuo: la voluntad de crecer y el significado que tiene el cre-
cimiento para cada persona como decisién intransferible y personal
de cada uno de los seres humanos. La tendencia actualizante nos
ofrece la energia, la capacidad, la cultura nos marca los limites, pero
nosotros podemos decidir hacer de nuestra vida un proyecto mds o
menos personal.

Rollo May (1971/1969: 300) considera que la experiencia humana
sana sigue una secuencia: yo concibo, yo puedo, yo quiero, yo soy. Es
una experiencia que comprende, por tanto, el conocimiento y la refle-
xién, la intencionalidad, la medida de las propias capacidades, la
voluntad y la accién. Desde otro punto de vista el propio May lo plan-
tea desde la perspectiva del dificil equilibrio entre el amor y la volun-
tad, dos formas de experiencia, en la que el amor nos aporta la capa-
cidad de abrirnos hacia fuera, a los demds o a un proyecto o idea, y la
voluntad la capacidad de organizarnos para conseguir nuestros fines.

Crecer, desde este punto de vista, no tiene nada que ver con la
recuperaciéon de un hipotético “si mismo” original sino en la cons-
truccién de nuestro futuro como seres humanos. La vida de las per-
sonas significa la actualizacién constante de su “si mismo” mediante
la interaccién entre sus necesidades y capacidades y el entorno que le
rodea, y que en parte el propio individuo contribuye a construir.
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Para ello necesitamos saber donde estamos, saber cual es nuestro
futuro deseado, comprender bien el sistema social en el que estamos,
conocer las expectativas y necesidades de quienes nos rodean, y desa-
rrollar las habilidades que necesitamos para avanzar. No es un proce-
so espiritual, sino de integracién del conocimiento, el deseo, y la
accién, porque, como dice May, somos el resultado de nuestra vida, es
decir, el resultado de lo que hacemos.

Llegados aqui, en mi opinién, hay que llenar una laguna que con-
tienen las aproximaciones humanistas clasicas al crecimiento.

Si recordamos las aportaciones de los autores fundamentales,
veremos que el crecimiento se plantea, bien desde la perspectiva de
los valores del ser de Maslow, es decir, lo que constituye las finalida-
des supremas del ser humano, o en el ambito de los valores carencia-
les, la zona de la lucha entre la salud y la patologia. Pero, ;cudl es el
camino entre una situacién y otra? La mayoria de autores en realidad
obvian esta cuestion, ya que se supone que en la medida en que una
persona se va liberando de sus ataduras regresivas aspirard al desa-
rrollo superior.

Ya hemos visto que esta transicién estd condicionada y modelada
por el entorno social, pero ademds exige una decisién y voluntad por
parte del individuo. En otras palabras, si una persona no actuara acti-
vamente en la definicién y direccién de su crecimiento, la tendencia
actualizante culturizada llevaria a los miembros de una comunidad a
ser unos clénicos desarrollados. La realidad nos dice que esto no es
asi, y la experiencia clinica es muy clara al respecto, sin voluntad y
responsabilidad en el propio crecimiento, éste es poco probable. Pero
ademds, sin una direccién clara y personal el crecimiento se convier-
te en un camino circular sin avances significativos, como muy bien
saben los terapeutas que han visto pacientes “expertos” en todas las
modalidades conocidas de desarrollo personal.

Probablemente ha sido Carkhulff el autor humanista que més cla-
ramente ha puesto el énfasis en la accién como motor del crecimiento.
Dentro del contexto del proceso de una relacién de ayuda, Carkhuff
(Marroquin, 1991) distingue una serie de etapas, o en cierto modo, fac-
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tores criticos para el crecimiento. La aproximacién de Carkhuff se pue-
de interpretar como un crecimiento basado en un plan de accién indi-
vidual que incluye el autoconocimiento, o consciencia de uno mismo y
voluntad para crecer, autocomprension, o la capacidad para formular
metas para uno mismo y relacionar la situacién actual con las metas, y
la accion, o definicién de metas operativas y el plan de accién para con-
seguirlas, incluyendo la adquisicién de las habilidades necesarias.

Este compromiso y accién para el crecimiento aprovecha la ener-
gia de la tendencia actualizante para definir un camino propio, que
debe producirse en un entorno cultural y social concreto, y tomar la
responsabilidad de guiarlo y recorrerlo, de abordar creativamente las
crisis, y de redefinirlo con el paso del tiempo, porque las finalidades
dltimas irdn cambiando. En otras palabras, el crecimiento es un pro-
ceso que se construye en el “aqui y ahora” mediante pequeias o gran-
des decisiones que encuentran su sentido en la visién final que la per-
sona ha construido como futuro deseable.

Rollo May decia que lo que aspiramos condiciona lo que recorda-
mos, en el sentido de que nuestras finalidades acttian como criterio de
valoracién de nuestro pasado. Podemos afiadir que lo que somos es
consecuencia de nuestro itinerario vital, ya que somos el resultado del
cimulo de decisiones que hemos tomado a lo largo de nuestra vida,
y estas decisiones pueden haber sido orientadas al desarrollo, o no.

El desarrollo implica un camino hacia el futuro, un proyecto vital,
pero también la comprensién del camino recorrido, porque cada iti-
nerario vital explica también nuestro “aqui y ahora”, y nos informa
sobre como definir nuestro plan de actuacién para crear el futuro que
buscamos.

Pero incluir el mundo de la accién en lo cotidiano no es suficien-
te para una completa comprensién del crecimiento, porque éste no es
exclusivamente un proceso cognitivo, sino también emocional. Como
afirma Greenberg (2000), las emociones nos movilizan y la razén nos
guia. Por ello el crecimiento psicolégico exige el desarrollo de nuestra
fluidez emocional. Siguiendo a Greenberg, “la inteligencia emocio-
nal” significa diferenciar las emociones primarias adaptativas, de las
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que son desadaptativas, y de las secundarias y las instrumentales,
aceptar la experiencia emocional, saber describir los sentimientos con
palabras, descubrir respuestas saludables ante nuestras emociones, y
ser conscientes de las emociones de los demds. Pero como también
admite Greenberg, la inteligencia emocional necesita de entornos
emocionales favorables. En este sentido, resulta de interés la pro-
puesta de Steiner (2002/1997) para la creacién de entornos cooperati-
vos a partir de aprender a amar y a ser amado como fundamento de
la educacién emocional.

Nada mejor para concluir que retornar a Maslow, el autor que nos
ha acompafiado constantemente en nuestro camino por la tendencia
actualizante. Escribe Maslow (2001/1996: 111): “también hay que indi-
car que existen tantas clases diferentes de cualidades, tantas clases de
capacidades y tantas tareas por hacer que, practicamente, cualquiera
puede ser muy bueno, incluso en el sentido social ordinario, es decir,
exitoso en centenares o miles de formas. Por ello, todos nosotros pode-
mos sentirnos orgullosos de nuestros logros y convertirnos en personas
auténomas y autorrealizadoras”. Lo que se precisa, segiin Maslow, es
aceptar que al margen de nacer con buena o mala suerte, cada persona
tiene un gran margen para el libre albedrio. La responsabilidad y con-
vertirse en un agente activo en lugar de ser un peén en la vida (p. 106).

Conclusion

Para finalizar y a partir de todo lo dicho podemos proponer una
aproximacién comprehensiva a la tendencia actualizante y el creci-
miento personal:

1. En cuanto a las necesidades carenciales y la bisqueda de la
salud, es una tendencia natural en el ser humano presente en
todo individuo como metamotivacién.

2. No es homeostatica, sino que tiende, fundamentalmente, al
desarrollo, pero puede verse contrarrestada por tendencias
hacia la seguridad, fruto de limitaciones internas o externas.
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3.

5.

10.

Sus finalidades son tanto la supervivencia (la salud) como el
desarrollo.

. Es una tendencia selectiva y direccional, no busca desarrollar

todas las potencialidades posibles, o algunas predeterminadas
como “superiores”, sino las que mads facilitan la adaptacion a las
sucesivas situaciones vitales y aspiraciones de cada persona.
Sus finalidades evolucionan en el sentido de ser mas comple-
jas, significando retos mayores, porque busca satisfacer nece-
sidades progresivamente superiores.

. El proceso se caracteriza por un aumento paulatino de la

autorregulacion y menor dependencia externa. Parece seguir
una “secuencia” que podemos agrupar en los siguientes
estadios: dependencia, independencia, interdependencia y
trascendencia.

. Es una tendencia precultural, pero la cultura modela sus

manifestaciones y fines.

. El crecimiento exige la responsabilidad personal en la defini-

cién de las finalidades, el esfuerzo para conseguirlas median-
te la accién en el mundo social y el valor para afrontar las ten-
dencias a la seguridad que amenazaran el proceso.

. Las caracteristicas de una persona altamente desarrollada son

la integracién entre sus valores y objetivos y la realidad, la
apertura hacia si mismo y el entorno, la espontaneidad, la
autonomia, la creatividad, habilidades operacionales y socia-
les altamente desarrolladas, confianza en si mismo.

La persona mds desarrollada se relaciona de forma abierta y
colaboradora y es solidaria, precisamente porque no estd pre-
ocupada en invertir energfa en sus defensas.

Tampoco debe escaparse que ésta es una definicién mds descrip-
tiva que analitica, y que si no queremos aceptar el riesgo de un com-
ponente especulativo demasiado alto hay una larga lista de aspectos
que merecen ser investigados. Para empezar se me ocurre proponer
los siguientes:
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1. La Tendencia Actualizante ;es una (meta)motivacién?

2. ;Cuadles son las diferencias entre el crecimiento orientado a la
salud y el orientado al desarrollo superior?

3. ;Cudl es la dindmica entre la tendencia al crecimiento y la ten-
dencia al equilibrio?

4. ;Cémo se produce la interaccién entre el individuo y “lo
social”? ;Qué papel juegan la cultura, las instituciones y las
redes sociales?

5. ;Cudles son las condiciones para la creacién de sistemas socia-
les sinérgicos (en el sentido de Maslow), es decir, orientados al
desarrollo?

Ejercicio para la autoreflexién: mi itinerario vital

Cada persona sigue, a lo largo de su vida, un itinerario que cul-
mina en el momento presente. Nuestra situacién actual es el resulta-
do del itinerario, y si éste hubiera sido distinto, aquélla, inevitable-
mente también lo serfa.

Aunque el Ser Humano es un todo podemos, a efectos operativos,
analizar por separado las tres grandes dreas existenciales: el AMOR,
el TRABAJO, y el SENTIDO. En cada una de ellas existe un itinerario
que nos ayuda a entender el presente, aunque sélo todos ellos, en su
conjunto, nos pueden ayudar a entender a la persona.

El itinerario vital se compone de toda nuestra vida, pero no todos
nuestros datos biogréficos han tenido la misma importancia para
crear nuestra realidad presente. Todos hemos tenido unos momentos
criticos, nédulos de bifurcacién en los que nos encontrdbamos ante
diversas opciones. Las elecciones tomadas ante un nédulo condicio-
nan los nédulos posibles en el futuro, y por ello podemos considerar
que el itinerario vital es el resultado de las elecciones que hemos ido
tomando ante los distintos nédulos de nuestra vida.

Para comprender nuestro itinerario vital necesitamos entender
bien como tomamos las elecciones en cada nédulo y qué tipo de elec-
ciones eran desde la perspectiva de los procesos bdsicos de la tenden-
cia actualizante. ;Cémo hacerlo?
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Define una situacién presente, satisfactoria o no, en cualquiera de
las tres dreas existenciales, por ejemplo mi relacién de pareja actual
(Amor), mi empleo actual (Trabajo), o mis aspiraciones de trascenden-
cia (Sentido). Este es tu presente. A continuacién identifica el nédulo
inmediatamente anterior, es decir aquel momento critico en el que
tomaste una eleccion sin la cual tu presente seria otro, y pregtintate:

+ (Qué decidi hacer?

» ;Como fue el proceso de decision?

e Qué variables consideré y cuédles no?
e ;Porqué decidi eso?

+ ;Qué opciones deseché?

Una vez analizado este nédulo retrocede al inmediatamente ante-
rior y repite el andlisis, y asi sucesivamente hasta el nédulo que con-
sideres original. Una vez completado todo el itinerario, y a la vista de
lo que sucedié en cada nédulo puedes, con una visién mds global
observar si hay elementos recurrentes, o percibes una evolucién en
cierto sentido. También puedes valorar si la solucién en cada nédulo
estaba orientada al crecimiento o a la seguridad.

Recuerda que para construir nuestro proyecto vital (itinerario
futuro) también es ttil identificar cual es nuestra estructura recurren-
te de eleccién y decidir que necesitamos cambiar. Esta capacidad es
nuestro poder para construir nuestra vida.
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EMOCIONALIDAD COTIDIANA:
UNA GUIA DE REFLEXION

Miguel A. Santed Germdn

En el presente capitulo se pretende aportar una breve guia de
reflexién sobre la emocionalidad cotidiana, que pueda constituirse en
un elemento de apoyo mads para facilitar la toma de conciencia de lo
que a nuestro entender constituye la vivencia fundamental del ser
humano: “sentir-se”. Es mds, consideramos que el “sentirse bien”, o
quizd mejor dicho, el “superar el sufrimiento” (consideramos que el
sufrimiento humano en una condicién de partida derivada de la pro-
pia estructura de la existencia humana) es, consciente o inconsciente-
mente, la empresa tanto de cada individuo en su trayectoria vital,
como de la propia humanidad en su devenir histérico. Partiendo de tal
postulado, resulta paraddjico que, tanto en el nivel individual como
colectivo, los individuos o los grupos se empefien en acciones que
mantienen o aumentan su nivel de sufrimiento cuando la intencién,
sea ésta consciente o no, es su superacion. No es la pretensioén de este
trabajo dar una explicacién psicolégica, sociolégica o antropoldgica, ni
tampoco de indole espiritual, a tal paradoja, sino aportar una limitada
guia de reflexién sobre la adecuacion de la emocionalidad cotidiana de
los individuos. Tampoco pretendemos hacer una exposicién sobre las
teorfas de la emocién ni sobre los trastornos emocionales.
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Antes de presentar la gufa de reflexién sobre la emocionalidad
cotidiana, es preciso realizar un breve bosquejo sobre el tema de los
niveles de conciencia. Aunque existen mapas complejos sobre esta
cuestion, el que presentamos es un mapa sintético, ademads que tam-
bién es, como no puede ser de otro modo, inexacto, aunque espera-
mos que sea didéctico.

Esbozamos esta cuestiéon partiendo de tres niveles: conciencia
identificada, conciencia de si y conciencia objetiva (véase la Figura 1).
En el nivel que denominamos conciencia identificada, o de identificacién
sujeto-objeto, las emociones se refieren a objetos con los que el yo man-
tiene una dependencia psicolégica, de modo que dependiendo del
significado del objeto para el individuo (de la evaluacién que la con-
ciencia hace del objeto, de su interiorizacién), asi serd la cualidad de la

Figura 1. Bosquejo sintético de los niveles de conciencia.
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emocién subsiguiente. En definitiva, en este estado o nivel nuestra
conciencia es reactiva y las emociones dependen de los objetos por dos
razones. Una es que existen reacciones biolégicamente programadas
ante objetos externos, aunque tal reaccién no aparezca desde el primer
momento en la vida del sujeto y requiera un determinado momento
evolutivo (p. €j., la reaccién de miedo ante un predador por parte de
un adulto), y otra es el “poder que damos a los objetos” para elicitar
nuestras emociones. Dicho poder estd originalmente en nosotros y lo
cedemos en funcién del significado que otorgamos al objeto, de la eva-
luacién que hacemos del mismo; y esta evaluacion, a su vez, estd con-
dicionada tanto por factores biolégicos como por el aprendizaje. A par-
tir de esto, definimos la dependencia emocional como el proceso psi-
colégico por el que “el sentirse” esta muy condicionado por el signifi-
cado del comportamiento del objeto, y la independencia emocional
como el proceso de descondicionamiento del comportamiento del
objeto. En el proceso de independencia emocional, en particular para
la independencia emocional referida a algunos procesos emocionales,
la autoestima juega un papel muy importante (no hablamos de una
autoestima narcisista y vanidosa, que en muchos casos puede servir
para compensar carencias no aceptadas, sino de otra fundamentada en
la autoconciencia y autoaceptacién de las propias capacidades y limi-
taciones). La autoestima permite pasar de ser una persona heterodiri-
gida a ser mds autodirigida. En el nivel de conciencia identificada, las
emociones pueden ser mds o menos patolégicas, mds o menos sanas.
La gufa de andlisis que presentaremos a continuacion se refiere, sobre
todo, a la emocionalidad no “muy” patolégica que se da en este nivel.
En general se considera que las emociones en este nivel de conciencia
tienen una cualidad “positiva” o “negativa” (aunque esta polaridad
requerirfa algunas matizaciones). En todo caso, la emocién como tal
serfa tanto mds adecuada cuanto mads se ajustase a los pardmetros que
luego veremos en la gufa de reflexiéon que se presentara.

En el nivel de conciencia de si se produce un distanciamiento entre
el yo y el objeto, una des-identificacién sujeto-objeto. Dicho de otro
modo, los significados o evaluaciones que se hacen de los objetos son
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maés des-implicados que en el nivel anterior. Este estado de indepen-
dencia emocional, relativo, viene posibilitado por una adecuada auto-
estima y una mayor asuncién de la propia soledad. Si la ausencia de
respuesta emocional en el nivel anterior vendria explicada por proce-
sos de inhibicién o represion (p. €j., alexitimia), en este nivel, la menor
responsividad se produce por una menor identificacién con el com-
portamiento del objeto. Obviamente, en este nivel los sentimientos
del sujeto ya no se acercaran a los polos de emocién positiva (p. ej.,
placer) y negativa (p. €j., tristeza) como en el nivel anterior; con ello
tendrd menos placer pero también menos dolor (cosa que, por cierto,
“echa para atrds” a muchas personas, al menos en el nivel del discur-
s0); en lugar de eso, aparece el fenémeno de la neutralidad emocional
y se avanza hacia “La alegria sin objeto” (por cierto, titulo de un libro
escrito por Jean Klein).

Respecto del nivel de conciencia objetiva parece que se produciria
una suerte de disolucién del yo, al menos tal como se experimentaba
en los niveles anteriores, de tal suerte que la separacién entre el yo y
el objeto o mundo también se diluye. Al no existir un yo, no existe un
yo que sufra ni un objeto o mundo que le produzca sufrimiento. Las
emociones que aparecen en este nivel son el amor, en el sentido cris-
tiano, y la compasion, en el sentido budista.

Finalizaremos con algunas observaciones mds sobre los niveles de
conciencia. Una primera cuestién es que mds que tratarse de estados
discretos (o se estd en un estado o en otro) se trata de un continuo (p.
€j., uno puede ser mds o menos independiente del objeto). Otra es que
las personas no estamos en uno u otro estado, o en un determinado
nivel del continuo, como una cuestién de todo o nada (p. €j., en algu-
nas dreas psicolégico comportamentales podemos encontrarnos en
conciencia identificada y en otras en conciencia de si); aunque los cam-
bios pueden ser bastante globales, puede que una vez situados en con-
ciencia de si todavia estemos atrapados por algtin objeto en conciencia
identificada. Otra cuestién es que, cuando en un drea determinada
estamos en un determinado nivel, esto no es definitivo ya que se pue-
de subir o bajar repetidamente a lo largo del tiempo. Finalmente, que-
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remos sefialar que entendemos que, en general, “la conciencia funcio-
na completando”. Con esto queremos decir que cada uno de los nive-
les nos plantea una tipologia de problemas o conflictos que es preciso
resolver antes de situarnos en otro nivel “mads alto”. En el caso que nos
ocupa, las emociones, no se podria pasar a un funcionamiento propio
de la conciencia de sf sin antes haberse manejado adecuadamente, en
términos emocionales, en el nivel de conciencia identificada. En este
sentido, habria que manejarse con las emociones segtn las leyes de
cada nivel de conciencia. De un nivel a otro se pasa trascendiendo el
nivel anterior, es decir, resolviendo los conflictos del nivel anterior. Re-
sulta enormemente peligroso, en particular en personas que se ilus-
tran sobre estos mapas, el engafiarse a si mismos y querer vivir segtin
niveles superiores sin tener resueltos los inferiores. Por ello se puede
caer, por ejemplo, en inhibiciones emocionales para aparentar vivir
como si uno no estuviese afectado por determinadas situaciones. Es
preciso, por tanto, una buena dosis de humildad para renunciar a estar
donde, en realidad, no se estd, e inteligencia para saber dénde se esta
realmente y vivir segtin corresponde a ese estadio.

Este acercamiento a los niveles de conciencia es, como hemos
dicho, sintético e inexacto, pero esperamos que sea aclaratorio y di-
déctico. Existen mapas mds pormenorizados y/o mds profundos, no
referidos exactamente a las emociones sino a la fenomenologia de la
conciencia de una manera mds global, que se pueden encontrar en la
tradicién Cabalistica, en la religion cristiana (en particular, en Las Mo-
radas de Santa Teresa), en las tradiciones filoséfico-religiosas orienta-
les, en el marco de la psicologia transpersonal (un ya cldsico libro en
este sentido es La conciencia sin fronteras de Ken Wilber), sin olvidarnos
de la fenomenologia trascendental en la tradicién filoséfica europea.

A partir de todo lo anterior, ahora ya podemos contextualizar nues-
tra gufa de reflexién sobre la emocionalidad cotidiana, diciendo que el
abordaje es, sobre todo, desde el nivel de conciencia identificada no
“muy” patolégica. De este modo, nos movemos entre los limites de la
conciencia identificada patoldgica (trastornos emocionales) y la con-
ciencia de si. Hemos estructurado la guia en cuatro pasos (véase la Tabla
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Tabla 1. Analisis del funcionamiento o manejo emocional cotidiano

1. Identificacién de la emocién
a) ;Qué siento? (darle nombre).
b) ;Dénde lo siento? (zonas corporales).
¢) ¢Qué me dice esta emocion? (;qué informacién vital me estd dando?).

2. ;Es adecuada la emocién en funcién de distintos pardmetros estimulares
y de respuesta?
a) La cualidad ;es la adecuada al tipo de estimulo originario?, ;sustitu-
yo mi emocién por otra?
b) La intensidad ;es excesiva o deficiente?
¢) La duracién jes excesiva o deficiente?
d) La frecuencia:
— la emocién es muy frecuente porque el estimulo también lo es:
el estimulo es independiente del sujeto o lo genera é1?
- la emocién es muy frecuente en ausencia de estimulos clara-
mente elicitadores.
- la emocién es muy infrecuente porque el estimulo también lo
es: ;evito esos estimulos?
— la emocién es muy infrecuente a pesar de la presencia frecuen-
te del estimulo: ;inhibo o reprimo? o ;he restado poder elici-
tante al estimulo?

3. ;Cémo manejo la expresién emocional?
a) ¢Expreso lo que siento?
b) ¢Actio en funcién de lo que siento?

4. ;Cémo manejo la responsabilidad respecto de mis emociones?
a) ; Asumo la responsabilidad de manejar adecuadamente lo que siento?

1). Dicha guia puede aplicarse al modo habitual de manejar emociones
como la rabia, la tristeza, el miedo, la alegria-placer y el afecto-amor.
Un primer andlisis de interés es el que se refiere a la capacidad
para identificar la emocién (1). En este sentido, es de utilidad pregun-
tarse “;qué siento?” y, a la par, tratar de darle un nombre, al tiempo
que se observa la zona del cuerpo en que se refleja la emocién de algu-
na manera (las distintas emociones pueden tener un correlato de sen-
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sacién corporal diferente en un mismo sujeto, ademds de que existen
diferencias individuales en este sentido). También es de gran interés
preguntarse por la informacién que aporta cada una de las emociones
y por la utilidad de esa informacién para la vida (p. €j., la pérdida de
un ser querido puede llevar a aprender y comprender que en la vida
se producen pérdidas irrecuperables, y eso puede contribuir, junto
con otras vivencias, a dar un determinado sentido a la existencia). En
esta labor, pueden servir de ayuda distintas técnicas corporales (p. €j.,
Gestalt, Bioenergética, Focusing).

El anadlisis de la cualidad de la emocion (2.a) hace referencia a la ade-
cuacién o inadecuacién del tipo de emocién que se experimenta res-
pecto de la naturaleza de la situacién elicitante de dicha emocién. En
este sentido, se requiere precisar qué emociones son las adecuadas
ante distintas situaciones estimulares (a dichas emociones las deno-
minamos primarias). Esta es una tarea compleja por distintos motivos
y, de hecho, consideramos que nuestra propuesta debe ser atendida
con cautela y entendida, simplemente, como un planteamiento orien-
tativo. Sugerimos que la tristeza es una emocién adecuada a situacio-
nes de pérdida (en particular, ante pérdidas irrecuperables), mientras
que la rabia también serfa adecuada a situaciones de pérdida con una
funcién afiadida de cardcter defensivo o de eliminacién de obstaculos;
el miedo es apropiado a situaciones de amenaza, la alegria corres-
ponde a situaciones de logro y el afecto-amor es la emocién propia de
situaciones en que se experimenta adhesién (condicional o incondi-
cional) a algo o alguien. Estas emociones pueden ser reactivas a un
estimulo presente, pueden tener un cardcter anticipatorio, o pueden
activarse a partir de un contenido de memoria (todos estos procesos
pueden ser mds o menos conscientes y en todos los casos, pueden ser
adaptativas o no).

No obstante, determinadas situaciones estimulares participan de
distintos elementos elicitantes por lo que se pueden producir com-
plejos emocionales. Asi, una situacién puede contener elementos de
pérdida y de adhesién por lo que se pueden sentir las emociones de
tristeza y afecto (p. €j., ante la pérdida de un ser querido); otra situa-
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ci6én puede contener elementos de adhesién-atraccién y amenaza, por
lo se puede experimentar afecto-atracciéon y miedo (p. ej., ante una
persona que resulte atractiva, ya que lo que atrae también puede sus-
citar temor porque la persona objeto de atencién puede no corres-
pondernos o, en todo caso, porque le concedemos tanto poder sobre
nuestros sentimientos que también puede constituir una amenaza
para nuestro bienestar); y asi siguiendo.

Una posible inadecuacién, respecto de la cualidad de la respuesta
emocional, se refiere al hecho de que ante una determinada situacién
estimular (p. j., pérdida, amenaza, logro o adhesién) se puede res-
ponder con una ausencia de emocién. Ahora bien, como ya hemos
sefialado, esta ausencia de respuesta emocional seria inadecuada en el
nivel de conciencia identificada, ya que vendria explicada por proce-
sos de inhibicién o represién mds o menos conscientes (evaluacién-
afrontamiento o mecanismos de defensa) (p. €j., alexitimia), mientras
que en el nivel de conciencia de si la menor responsividad se produ-
ce por una menor identificacién con el comportamiento del objeto y,
por lo tanto, no serfa inadecuada. También se puede dar el fenémeno
contrario, es decir, que en ausencia de situacién estimular relevante
aparezca una determinada emocién, quiza explicable a partir de pro-
cesos cognitivos mds o menos conscientes (p. €j., por didlogos inter-
nos) y/o por otros procesos mds puramente fisiolégicos (hormonales,
relacionados con el suefio, o con la alimentacién, etc.).

Otro problema que podemos encontrar a la hora de analizar la cua-
lidad emocional se refiere al proceso de sustitucién de las emociones
primarias por otras, lo que puede dar lugar a un proceso en cadena de
varias emociones sustitutorias, tal como se plantea en el Anélisis Tran-
saccional y en el Andlisis Bioenergético. Esto se puede producir merced
a mecanismos de inhibicién—represién, mads 0 menos conscientes (eva-
luacién-afrontamiento o mecanismos de defensa), de la emocién pri-
maria (la que corresponderia a la situacion elicitante), que se ponen en
marcha a causa de prohibiciones interiorizadas y miedos a sentir deter-
minadas emociones primarias, o por el aprendizaje de modelos que
sustitufan dicha emocién por otra. Los procesos de aprendizaje (condi-
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cionamiento cldsico, condicionamiento operante o aprendizaje vicario)
podrian constituirse en elementos explicativos de la adquisiciéon de
estos mecanismos, sin dejar de lado el papel de los mecanismos de
defensa y de tensiones musculares crénicas no conscientes como corre-
latos corporales de las defensas, tal como plantea, por ejemplo, Alexan-
der Lowen. Los procesos de inhibicién-represion pueden afectar a la
forma de experimentar la emocién o sélo a su expresion. En el primer
caso, la inhibicién-represion es mds profunda, de modo que ni siquiera
se llega a experimentar la emocion primaria y se experimenta, directa-
mente, la sustitutoria; en el segundo caso si se experimenta la emocion
primaria pero, en lugar de expresarla, se expresa la sustitutoria.
Pensemos, por ejemplo, en una persona (A) que estd viendo en su
casa una pelicula pretendidamente triste, con cuyo argumento se
identifica, de modo que experimenta tristeza (en caso de no sentir tris-
teza, ni otras emociones como desprecio burlén, etc., podriamos decir
que “A” estaria en conciencia de si, en lugar de decir que estd inhi-
biendo sus emociones, si la ausencia de emocién tuviese como causa
una falta de identificacién con el argumento que le mantuviese a una
distancia neutral del mismo). Si “A” estd con familiares viendo la peli-
cula, puede que sienta vergiienza de expresar su tristeza y, por lo tan-
to, la inhiba. Ante un comentario burlén de su hermano (“mira que
eres tonto”), que ha podido percibir la cara de tristeza de “A”, “A”
reacciona con rabia, que expresa con violencia verbal (“déjame en paz
imbécil”). Pasado un tiempo puede que se sienta culpable y trate de
buscar una reconciliacién. El hermano de “A”, que puede haber que-
dado dolido de la interaccién anterior, puede ahora rechazar con vio-
lencia verbal el intento de reconciliacién (“el otro dia te pasaste, eres
un agresivo, ahora déjame en paz”), con lo que “A” puede sentir de
nuevo rabia que de nuevo expresa con violencia verbal (“encima que

217
1

te pasaste y ahora vengo a hacer las paces, me respondes asi”) y lue-
go, en lugar de sentirse culpable como hizo antes, ahora siente rencor
(“mi hermano es inaguantable, no voy a volver a dirigirle la pala-
bra”). La secuencia puede continuar durante dias. Pasado un tiempo

“A” puede sentir adhesion con afecto hacia su hermano (“después de
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todo es mi hermano”) y volver a intentar la reconciliacién, o quiz4, si
conserva su rencor, trate de fastidiarle de algin modo, asi que la
secuencia de emociones sustitutorias puede alargarse. Si sintetiza-
mos, la cadena de emociones sustitutorias queda asi: (Tristeza) - ver-
glienza - rabia con agresion verbal - culpabilidad con intento de reconcilia-
cién - rabia con agresion verbal - adhesion con afecto, o bien, rencot.

En esta secuencia, que nos sirve como ejemplo, podemos observar
varias cosas. Una primera es que una determinada emocién sustitu-
toria puede venir propiciada por procesos psicolégicos derivados de
la emocién anterior (x) o por determinadas interacciones que se pro-
ducen en el proceso (y). Asi, podemos ver ambos aspectos (x e y) en
el ejemplo anterior: la activacién fisioldgica que originariamente esta-
ba tefiida de una determinada cualidad emocional (la tristeza) fue
inhibida por vergiienza (x/y), lo que impidi6 recuperar el equilibrio
homeostdtico mediante la expresién de la tristeza, de modo que esa
activacion psicofisioldgica encontré su expresion, merced a una pri-
mera interaccién con el hermano (y), en forma de rabia con violencia
verbal, lo cual, lejos de permitir un adecuado reequilibrio homeosta-
tico, se constituy6 en una nueva activacion emocional, esta vez en for-
ma de culpa (x) que, a su vez, buscé un nuevo reequilibrio en la recon-
ciliacién que, al verse frustrada por la respuesta del hermano (y), de
nuevo produjo una nueva activacién en forma de rabia con agresiéon
verbal que, o bien se traté de reequilibrar con afecto reconciliador, o
bien permanecié en forma de rencor (x). Una segunda cuestién a
observar es que la forma de obtener un ahorro “energético”, en tér-
minos psicolégico-comportamentales, es sentir y expresar la emocién
primaria, en este caso la tristeza, por lo que la propuesta es recuperar
la capacidad o el “permiso” interno para sentir las emociones prima-
rias y expresarlas de una manera adecuada. En definitiva se propone
aceptar lo que uno siente, sea lo que fuere en los distintos momentos
del proceso emocional, con el menor nivel de conflicto posible, y
observarlo. Si surge conflicto con el hecho de sentir una determinada
emocion, se propone aceptar y observar el propio conflicto. Lo que se
refiere a la expresion de las emociones se abordara mas abajo.
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Es preciso aclarar que existe cierta variabilidad interindividual
respecto de la inhibicién emocional (las personas se diferencian en
cudles son las emociones que tienen mds “prohibidas”) y de los pro-
cesos sustitutorios (las distintas personas sustituyen de manera dife-
rente sus emociones “prohibidas”). Ademds de las diferencias inter-
individuales, también podemos observar diferencias en funcién del
sexo y en funcién de la cultura. Hechas estas precisiones, a continua-
cién sefialamos, de manera sintética, otros ejemplos de emociones
sustitutorias para distintas emociones primarias.

Ejemplos de emociones con las que se suele sustituir a la tristeza son
la rabia expresada de manera agresiva (como hemos visto en el ejem-
plo) y la falsa indiferencia (a veces incluso tefiida de falsa alegria). Ejem-
plos de emociones que suelen sustituir a la rabia son la frustracién-agre-
sién (no decimos que la frustracién-agresién provenga siempre de la
rabia no expresada adecuadamente), la falsa indiferencia-falsa alegria,
o el miedo (p. €], si ocurria que de nifio, al sentir rabia, le pegaban).
Ejemplos de emociones con que se suele sustituir al miedo son la agresi-
vidad (p. €j., ante una situacion en la que se teme por la salud de un ser
querido, en lugar de permitirse experimentar y expresar el miedo se
siente y expresa agresividad), y la falsa valentia-falsa alegria (p. €j., para
disimular el miedo que la persona no se permite sentir y expresar).
Ejemplos de emociones con que se suele sustituir a la alegria son la tris-
teza y la culpa (p. €j., la persona desconecta de la alegria de una situa-
cién, como una fiesta, para conectar, por contraste, con emociones de
tristeza o culpa). Finalmente, ejemplos de emociones con que se suele
sustituir el afecto-amor son la vergiienza, el miedo, la falsa indiferencia y
el odio o la agresividad hacia la persona por la que se estd atraido.

Una vez sustituida la emocién primaria por otra sustitutoria, ésta
puede ser sustituida por otra u otras, tal como hemos mostrado en el
ejemplo anterior. Por ejemplo, tras las emociones sustitutorias de
rabia expresada agresivamente suelen seguir emociones de culpa; tras
la falsa indiferencia y falsa alegria suele venir ansiedad; tras la triste-
za o la culpa que sustituye a la alegria puede aparecer rencor o des-
precio respecto de los que estdn alegres; y asi siguiendo.
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Ejercicio: ;Como sustituyo mis emociones primarias? Se trata de
escribir las cadenas de emociones con las cuales sustituyo la triste-
za, la rabia, el miedo, la alegria y el afecto (puede ser que necesite un
tiempo de auto-observacion hasta descubrirlas).

La intensidad, la duracion y la frecuencia (2.b/2.c/2.d) de la emocién
dependen del “poder que el objeto tiene sobre nosotros”, lo cual
depende de factores de herencia y aprendizaje; asi, por ejemplo, la
intensidad de la reaccién de miedo/ansiedad ante una inofensiva ara-
fla de campo estd en funciéon del poder que tiene el objeto (arafia)
sobre nosotros, lo cual puede depender tanto de factores de predis-
posicién innata (p. €j., de la preparacién filogenética, si aceptamos la
teoria de la preparacién) como de factores de aprendizaje. Un exceso
de intensidad-duracién-frecuencia de la reaccién emocional indica
que el estimulo “tiene mucho poder” sobre el sujeto, de modo que
puede elicitar emociones intensas, duraderas o frecuentes que, en
algunos casos (p. €j., ira, miedo, tristeza) pueden tener consecuencias
negativas para la salud. Un déficit de intensidad-duracién-frecuencia,
que puede llegar hasta el “no sentir” una o varias emociones, indica
que el poder elicitante del estimulo sobre la reaccién emocional del
sujeto, es muy bajo (este razonamiento nos lleva al mismo fenémeno
que en el caso del andlisis de la cualidad emocional: la ausencia de
emocién). La interpretacién sobre la bondad, o no, del déficit de inten-
sidad-duracién-frecuencia se hace en funcién de la naturaleza del
bajo poder elicitante del estimulo; asi, este fendmeno puede ser fruto
de un proceso de inhibicién-represion (con posibles consecuencias
negativas para la salud) (en el nivel de conciencia identificada) o
como un fenémeno auténtico de bajo poder elicitante (p. ej., pérdida
de poder del estimulo en el nivel de conciencia de si). Las consecuen-
cias negativas para la salud pueden provenir del exceso de intensi-
dad-duracién-frecuencia, como ya hemos dicho, o de un déficit en
este sentido, como consecuencia de procesos de inhibicién-represion.

Con relacion a la frecuencia, en particular, si la emocién (negativa)
es muy frecuente, porque el estimulo también lo es, y en caso de que
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no sea el propio sujeto quien genere las situaciones estimulares, se han
de emplear estrategias de afrontamiento centradas en el cambio de la
situacion estimular elicitante, en resolver el problema; en caso de que
si sea el sujeto quien genere propositivamente (de manera mds o
menos consciente) las situaciones estimulares, se han de analizar la
personalidad del sujeto y las variables mediadoras entre la personali-
dad y la emocién, como, por ejemplo, las estrategias comunicativas
propositivas que se emplean para sentir emociones propias del rol del
sujeto (p. €j., los juegos psicoldgicos tal como se plantean en el Andli-
sis Transaccional). Si la emocién es muy frecuente en ausencia de esti-
mulos claramente elicitadores, cabe preguntarse por los mecanismos
cognitivo-conductuales que se emplean para sentir esas emociones no
relacionadas con situaciones elicitantes (p. ej., didlogos internos), y
sobre su adecuacién. Si la emocién es muy infrecuente porque el esti-
mulo también lo es, cabe preguntarse si se evitan determinadas situa-
ciones y si dicha evitacién es adecuada. Finalmente, si la emocioén es
muy infrecuente a pesar de que el estimulo si presenta cierta frecuen-
cia cabe preguntarse: ;se inhibe o se reprime? (como algo negativo) o
¢se ha restado poder elicitante al estimulo? (como algo positivo).

Ejercicio: ;Son mis emociones adecuadas o inadecuadas (por exceso
o por defecto) en lo que ser refiere a su intensidad, duracion o fre-
cuencia? (puede ser que necesite un tiempo de auto-observacion hasta
descubrirlo).

Por lo que se refiere a la expresién de las emociones (3.a/3.b), y al
igual que, anteriormente, se ha propuesto “aceptar lo que uno siente,
sea lo que fuere, en los distintos momentos del proceso emocional,
con el menor nivel de conflicto posible, y observarlo”, ahora también
se propone, como principio general, expresar lo que uno siente en
cada momento del proceso emocional y actuar en funcién de lo que
se siente (tanto si es la emocién primaria adecuada como si no lo es),
y observarlo; eso si, de forma socializada. La idea que subyace a este
principio es que resulta adecuado, de cara a alcanzar un equilibrio
psicolégico, evitar un conflicto con la emocién que se estd experi-

&

135



CRECIMIENTO PERSONAL: APORTACIONES DE ORIENTE Y OCCIDENTE

mentando (lo cual seria, en definitiva, establecer un conflicto entre
dos partes del yo), sea cual sea la emocién en concreto. No obstante,
decimos que la expresién emocional se ha de hacer de una forma
socializada, lo cual establece un limite. El limite para la expresién de
las emociones, y para actuar en consecuencia, entendemos que es el
dafio a uno mismo o a otros; no obstante, el problema para esto estri-
ba en la determinacién de ese limite (p. €j., ;cuando un sujeto “A” ha
de responsabilizarse del dafio que sufre otra persona “B”como conse-
cuencia de la expresién de sus emociones —las de “A”? o ;cudndo el
dafio que pueda sufrir “B” a partir de la expresién de las emociones
de “A” es responsabilidad de “B”?). También es preciso mantener un
principio de realidad que nos permita separar el “auto-permiso” para
sentir del “auto-permiso” para expresar. Es decir, una cosa es darse
permiso para sentir una determinada emocién (lo que parece adecua-
do) y otra es su expresién (que puede ser adecuado o no); asi, por
ejemplo, se han de poner en la balanza, por un lado, los beneficios de
la expresién emocional y, por otro, sus posibles consecuencias. Por
ejemplo, se han de poner en un lado de la balanza los beneficios de
expresar un sentimiento amoroso y en otro la posible frustracién en
caso de no ser correspondido; o poner en un lado los beneficios de
expresar la rabia al jefe, y en otro, un posible despido laboral (por
muy asertivamente que se haya expresado). En algunos casos se pue-
den asumir las consecuencias negativas de la expresién emocional (o
aprender a asumirlas), en otros casos las consecuencias negativas
pueden ser claramente més perjudiciales para el sujeto que la falta de
expresién emocional a la persona a que se refiere la emocion.

No obstante, més interesante que dar lugar a la expresién de una
emocion sustitutoria resulta el aprendizaje de la expresién de la emo-
cién primaria: por ejemplo, si me cabreo (como sustitucién del miedo)
porque temo las consecuencias de que mi pareja se vaya con otra per-
sona en un viaje que va a realizar (p. e]., que establezca una relacién
con esa otra persona), en lugar de manifestar mi cabreo con ella es
mejor decir “tengo miedo de ser abandonado y necesito protegerme”
(el miedo serfa la emocién bdsica). En definitiva, se sugiere permi-
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tir(se) la expresion socializada de las emociones primarias, es decir,
del miedo y la tristeza (que requieren proteccién o autoproteccién), la
alegria, el afecto y el amor (que requieren ser compartidos) y la rabia
(que requiere ser expresada verbal y corporalmente, de forma sociali-
zada, sin agresién al otro 0 a uno mismo). De cara al manejo de la
expresién emocional son interesantes técnicas como la Bioenergética,
la psicoterapia Gestalt, el Psicodrama y el Entrenamiento en Habili-
dades Sociales, entre otras.

A continuacién, veremos algin ejemplo de lo mucho que nos
aporta la investigacién sobre emociones y salud, que nos puede orien-
tar sobre la adecuacién o inadecuacion del manejo de las emociones
en lo que se refiere a los pardmetros de intensidad-duracién-frecuen-
cia de la experiencia emocional y en lo que se refiere a su expresién.
Un ejemplo de consecuencias negativas para la salud, proveniente de
un exceso de intensidad-duracion-frecuencia de una emocion, nos lo
proporciona la investigacién sobre la ira, ya que parece que la expe-
riencia y la expresion (y también la falta de expresién) de ira y hosti-
lidad en formas extremas estd asociada con un riesgo incrementado
de enfermedad cardiovascular, asi como con ciertos factores cldsicos
de riesgo de enfermedad cardiaca. En este mismo sentido, la biblio-
graffa indica que, en comparacién con las personas sin trastornos car-
diacos, los sujetos con trastornos coronarios como la angina de pecho
y el infarto de miocardio punttian més alto en reaccién de enfado-ira,
ira hacia fuera (expresion de ira) y hacia dentro, rasgo de ira, y nivel
de hostilidad global. Ademds, la hostilidad parece ser un factor de
riesgo para la salud en general, y no sélo para los trastornos cardio-
vasculares. Un ejemplo de consecuencias negativas para la salud, pro-
veniente de un déficit de expresién emocional como consecuencia de
procesos de inhibicién-represién nos lo proporciona la investigacion
de laboratorio sobre represién emocional y actividad autonémica (en
sujetos represores se produce un aumento en conductancia de la piel
y en tasa cardiaca), sobre represién emocional y trastornos cardiacos
(en sujetos represores se produce un aumento de presioén sistdlica,
reactividad cardiaca, nivel de colesterol, niveles de cortisol, niveles de
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catecolaminas y tasa cardiaca), sobre represién emocional y sistema
inmune (p. ej., decremento del nivel de monocitos y linfocitos-T, entre
otros pardmetros), y sobre represién emocional y cancer (los sujetos
represores presentan una mayor inhibicién en la expresién de emo-
ciones, especialmente ira y ansiedad, menor supervivencia en pacien-
tes, y, en general, los sujetos con cdncer parecen mds represores, con
mas “control” emocional, mds racionalizadores y antiemocionales
que los sujetos controles). Una conclusién de todo esto seria que la fal-
ta de expresién emocional es negativa pero que, si la emocién es
demasiado intensa, duradera o frecuente, es negativa en si misma,
aunque se exprese.

Ejercicio: ;Como manejo la expresion de mis emociones primarias y
sustitutorias? (puede ser que necesite un tiempo de auto-observacion
hasta descubrirlo).

Finalmente, por lo que se refiere al manejo de la responsabilidad res-
pecto de las propias emociones (4.a), es preciso sefialar, previamente, dos
usos, al menos, del término responsabilidad. Uno de ellos se refiere al
hecho de que el sujeto sea, 0 no, el agente causante de algo (sea como
fruto de su historia de aprendizaje, de su carga genética, de su dinami-
ca consciente o inconsciente, de su inconsciente espiritual, de su karma,
etc.; 0 sea cual sea el tipo de causa: causa como agente antecedente, cau-
sa como fin, como realidad hacia la cual algo tiende a ser, etc.). Otro uso
del término responsabilidad se refiere al hecho de que el sujeto sea, o
no, el gestor de algo. Con relacién a las emociones, a la propia salud, o
la conducta en general, desde distintos planteamientos (que van desde
el psicoandlisis, la psicologia humanista, la cognitiva, determinadas
filosofias de la nueva era, etc.), se ha considerado que el sujeto es, en
buena medida, el responsable o agente causal de lo que le acontece. Sin
embargo, asumir la responsabilidad (en el sentido de asumirse como
agente causal) sobre las propias emociones, sobre la salud, etc., puede
resultar adecuado en algunas personas o situaciones e inadecuado para
otras personas o contextos (p. €j., dependiendo de si la situacién es con-
trolable 0 no). Una posible repercusién negativa de asumir la respon-
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sabilidad, entendida en este sentido, es la culpabilizacién (una intere-
sante reflexion sobre estas cuestiones la podemos encontrar en el capi-
tulo 15 del libro “Gracia y Coraje” de Ken Wilber). Sin profundizar mds
en todo esto, lo que si proponemos es la asuncién de la responsabilidad
en el segundo de los sentidos indicados, es decir, la responsabilidad
como gestores de lo que nos encontramos en nosotros mismos. Sin
entrar en si somos causantes o no de nuestras emociones, salud, etc. (lo
que en alguna medida nos parece una cuestién metafisica, y defen-
diendo, en todo caso, que lo mds conveniente es optar por el plantea-
miento que nos resulte mds ttil para nuestro bienestar), lo que si pare-
ce claro es que nos ird mejor si asumimos la responsabilidad de su ges-
tion (p. €j., la responsabilidad de cambiarlo a mejor).

Ejercicio: ;Cémo manejo la resposabilidad respecto de mis emociones

y de mi salud? ;Me asumo como agente causante o no? ;Me culpa-

bilizo? ; Asumo la gestion de lo que me afecta sin culparme por ello?
¢

(puede ser que necesite un tiempo de auto-observacion hasta descu-

brirlo).

Para finalizar, sefialaremos que el modo en que nos manejamos
con las emociones en lo que se refiere a los pardmetros de cualidad,
intensidad, duracién, frecuencia, etc., depende de la interaccién entre
factores de herencia y aprendizaje. Ya hemos hablado de la importan-
cia de los mecanismos de aprendizaje. En este sentido, el aprendizaje
nos condiciona sobre qué sentir ante distintas situaciones (p. €j., ante
una amenaza, no sentir miedo sino falsa valentfa) y cémo expresar la
emocién que se siente, cudndo sentir, con quién sentir o para qué sen-
tir tal o cual emocién. No obstante, estos procesos se superponen a
factores heredados (p. €j., genéticos) que explicarian nuestro modo de
sentir. Piénsese, por ejemplo, que aproximadamente la mitad de la
varianza de uno de los rasgos estructurales de personalidad normal
mads consolidados en la investigacién empirica, el neuroticismo (defi-
nido como una predisposicién a experimentar estado emocionales
negativos como ansiedad, depresién, ira, altibajos emocionales y sin-
tomatologia somdtica), se explica por factores genéticos.
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Entendemos que lo adecuado es avanzar en el sentido de sentir y
expresar de manera socializada, la emocién primaria, ajustando los
pardmetros de cualidad, intensidad, duracién y frecuencia. Se puede
establecer un gradiente de gravedad en el problema del manejo de las
emociones que, de menos a mds, irfa desde expresar de manera ina-
decuada, pasando por no expresar (a veces es mejor no expresar que
hacerlo de manera inadecuada), y llegando hasta el sustituir un sen-
timiento por otro y el no sentir.

Las razones por las que las emociones no funcionan de acuerdo
con los pardmetros sefialados pueden ser de muchos tipos y, también
pueden ser muy diversas las consecuencias. A su vez, distintas causas
y consecuencias del inadecuado manejo emocional pueden suponer
distinto grado de dificultad de cara a su abordaje. En estos aspectos,
las distintas escuelas de psicologia ofrecen sus propias alternativas.
No es la pretensién de este trabajo ofrecer explicaciones de ningdn
tipo, ni sugerir tratamientos adecuados. Como se ve, la pretension
unica ha sido ofrecer una guia de reflexién, una mds, sobre la feno-
menologia de la emocionalidad cotidiana.
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INTEGRACION CUERPO, EMOCION Y
MENTE: EL ENFOQUE BIOENERGETICO
DE A. LOWEN

Antonio Nuiiez Partido

“Si eres cuerpo vivo nadie puede decirte como has de
sentir el mundo. Y nadie puede decirte qué es la verdad,
pues tii mismo la sentirds. El cuerpo no miente”.

S. Keleman

La terapia bioenergética es a la vez una forma de entender la per-
sonalidad humana en funcién de los procesos energéticos del cuerpo
y una forma de psicoterapia. También conocida como analisis bioe-
nergético, fue desarrollada por Alexander Lowen, discipulo de Wil-
helm Reich.

No tenemos cuerpo, sino que somos cuerpo y es en éste, donde
nuestros conflictos y bloqueos psicolégicos van imprimiendo su hue-
lla y poco a poco, se va configurando nuestra coraza muscular en fun-
cién de nuestras vivencias. Esta coraza de alguna forma distorsiona el
flujo de energia vital. El terapeuta provoca con ejercicios fisicos a sus
pacientes para que surjan las emociones reprimidas, registradas en el
cuerpo como tensiones musculares. Para esto trabaja con sus manos
sobre los miusculos contraidos, prescribe posiciones estresantes y
movimientos expresivos a la vez que pide al paciente que se abando-
ne a las emociones que emergen.
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El objetivo es ayudar al individuo a gozar al méximo de las fun-
ciones bdsicas del cuerpo: respiracién, movimientos, auto expresion,
sexualidad, sentimientos y emociones.

Breve resena historica

El método desarrollado por Alexander Lowen, tiene sus raices y
sus antecedentes histéricos en las teorias de Freud, Jung, y por su-
puesto de Wilhelm Reich, discipulo de Freud y maestro de Lowen.

Comenz6 trabajando y estudiando con Reich en Nueva York, y
continu6 su formacién como médico y psiquiatra en Suiza. Al volver
cinco afios mds tarde, su trayectoria profesional y personal se fue dis-
tanciando de Reich, siendo mds critico hacia su trabajo y evolucion,
asociandose entonces con otros exalumnos de Reich entre ellos con J.
Pierrakos, con quien fundé en 1956 el Instituto de Analisis Bioenergé-
tico en Nueva York.

Reconoce lo positivo de la labor de Reich en su primer libro Lan-
guage of the body, la importancia de su aportacién a la psiquiatria y la
influencia que ha tenido en sus teorias el estudio y las ideas que le
trasmiti6 sobre la energia, entre otras.

Hipétesis bioenergéticas

Podemos remontar este enfoque al mismo Freud, a sus nunca
olvidados inicios psicofisiolégicos, a su teorfa psicoanalitica donde
los traumas psiquicos se transfieren al mundo somatico.’

1. En los afios veinte, los analistas confrontados con las resistencias de los
pacientes, se preocupan de la eficacia del tratamiento. Ferenczi (1873-1933)
sugiere que ciertas vivencias tempranas no se prestan a la rememoracién y sélo
pueden ser revividas tras unas Técnicas activas. Este, en un primer tiempo,
aumenta la rigidez de la regla Decir todo, no hacer nada, no intervenir para nada,
para obligar al sujeto, a fuerza de frustracién, a progresar. Luego cambia del
todo y empieza a gratificar a sus pacientes con una actitud maternal, abierta-
mente carifiosa. Incluso ciertas tareas le eran impuestas al paciente, tales como
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A Wilhem Reich, discipulo fiel primero y luego discolo, que
siguiendo en un principio las instrucciones de Freud y superandolas
después; escribié en 1930 “El Andlisis del Carécter”, donde propugna
que las experiencias traumaticas y emocionales, en su somatizacion,
configuran la estructura corporal de las personas ademas de su per-
sonalidad; dando origen a diversos tipos psicocorporales y por con-
siguiente un abordaje terapéutico més psicosomatico®.

Esta tradicién es recogida por Alexander Lowen en los Estados
Unidos de Norteamérica que termina afirmando: No tenemos cuerpo
sino que somos nuestro cuerpo (1956) y enunciando la siguiente hip6-
tesis de trabajo.

El cuerpo es la memorizacién y expresion de las experiencias vitales
de las personas

Memorizacion

Toda expresion fisica del cuerpo tiene un significado: la calidad de
un apretén de manos, la postura, la mirada, el tono de la voz, la for-
ma de moverse... Cuando estas expresiones han quedado fijadas y
son habituales, podemos leer en ellas la historia de una experiencia
pasada. Si la interaccién con el medio fue dificil los patrones bésicos
corporales de movimiento y expresiéon serdn menos espontdneos y
libres, y, por lo tanto, menos satisfactorios.

tocar el piano, escribir ideas poéticas, ciertas prohibiciones, etc. Es mds, llega a
decir que “desde entonces aprendi que a veces es 1itil aconsejar ejercicios de relajacion
Yy que con esta clase de relajacion la persona puede superar las inhibiciones psiquicas y
las resistencias a la asociacion”.

2. No sélo importa el contenido del discurso, sino cémo éste se articula.
Reich no se dedica sélo a escuchar, observa también la expresion del paciente,
qué emociones fluyen, cuales estdn reprimidas, qué dice su cuerpo. En “ El Ana-
lisis del Cardcter “ escribe: La palabra sirve a menudo de defensa: oculta el lenguaje
expresivo de las profundidades biolégicas.
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Por ejemplo, si un nifio teme que le regafien, le castiquen o le retiren
el carifio por expresar su rabia, aprenderd pronto a suprimir este sen-
timiento. Para ello apretard la mandibula y cerrard la boca y
la garganta por dentro (tensiondndola). O retirard la energia de
otras partes de su cuerpo (negando) o tensard ciertos grupos de miis-
culos (castigdndose, somatizando...). O quizds ponga cara de buen
chico tapando su sentimiento con la imagen de lo opuesto (mecanis-
mo de Defensa). Si esta experiencia se repite cronicamente su
actitud quedard estructurada en su cuerpo, con el consiguiente
efecto de atrapar su energia entre dos fuerzas contradictorias.

La Enfermedad psiquica conllevaria entonces somatizaciones sim-
bélicas, por la inhibicién de impulsos y emociones que generan ten-
siones musculares crénicas o agudas, trastornos de la respiracién y
ansiedad generalizada.

Cualquier limitacién de la Movilidad Psicofisica es tanto resulta-
do como causa de dificultades emocionales. Su origen proviene de
conflictos no resueltos en la infancia, pero la persistencia de la ten-
sion crea dificultades emocionales actuales que chocan con la exi-
gencia de la realidad adulta y del presente. Toda rigidez fisica inter-
fiere e impide una respuesta unitaria a las situaciones.

Cualquier restriccion de la Respiracion natural es, a la vez,
resultado y causa de ansiedad. Lo primero que se altera en una per-
sona ante un shock, susto o sufrimiento fuerte es la respiracion. Si la
situacion generadora de ansiedad persiste durante un tiempo, el
desarreglo de la respiracion llega a estructurarse en tensiones tord-
cicas y diafragmdticas. La incapacidad para respirar libremente bajo
estrés emocional constituye la base fisiologica para experimentar
ansiedad en situaciones cargadas emocionalmente.

El Objetivo consistiria en: Aumentar el conocimiento de si mis-
mos, integrando sensaciones, sentimientos, emociones y procesos
mentales racionales; conjugando su expresién a través del cuerpo con
ejercicios fisicos y la palabra.
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Entonces el Proceso Terapéutico consiste en la toma de contacto
con el cuerpo por sensaciones originadas con ejercicios expresivos
corporales (rabia), sentimientos y emociones propiciadas por ellos
que a su vez despiertan recuerdos (origen y significado de nuestros
problemas) y andlisis racionales del alld y entonces, de esos recuerdos
que condicionan de alguna manera el Aqui'y Ahora.

La Terapia bioenergética, por medio de movimientos especiales y
de posiciones corporales, ayuda a recuperar la respiracién y la movi-
lidad naturales, liberdndolas de las tensiones crénicas, que a la larga
son la causa de muchos males, psicosométicos y emocionales. A tra-
vés de ello el paciente mejora su contacto con la realidad fisica. Y al
mismo tiempo con la realidad psiquica e interpersonal. Ambos aspec-
tos, fisico y psiquico, deben ser tratados conjuntamente, puesto que
son las dos caras del mismo proceso.

El cuerpo es la base para el funcionamiento en la realidad. Por lo
tanto, cualquier mejora en el contacto con el mismo producia un cam-
bio significativo para la persona en su auto imagen, en la calidad de sus
sentimientos, en su creatividad y capacidad de trabajo, en sus rela-
ciones interpersonales y en su disfrute de la vida.

Expresion

Las distintas partes del cuerpo humano tienen un simbolismo
segtn las funciones® que desempefian en su relacién con las interac-
ciones sociales, personales y con el entorno o la realidad.

Significado funcional: el lenguaje del cuerpo

Sentidos: Ver, Oir, Hablar su uso nos conduce al control y contacto
sobre el entorno, que es la funcién que habitualmente tienen, sus alte-
raciones se relacionan frecuentemente con autismo, amenaza, des-
confianza y paranoidismo.

3. Funcién: Liberacién de energia, homeostasis bioldgica y psicolégica.
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Pierna y Pies: Soporte, estabilidad, movimiento. Contacto con la
tierra, la realidad. Nos permiten mantenernos erguidos, con lo que
supone esto en nuestra carga filogénetica de cara a la relacién social,
de poder y dominio. Nos permiten el movimiento y la autonomia per-
sonal. Sus disfuncionalidades apuntan a insatisfacciones en las dreas
mencionadas

Pelvis: Miccién y defecacién relaciona su incapacidad con depen-
dencias infantiles vergonzosas. Temor al descontrol o a la dependencia.

Genitales: Incapacidad sexual y de placer genital, privandonos no
s6lo de este tltimo sino afectando también a la intimidad y calor afec-
tivo de la relacién sexual.

Pecho: Con él y los brazos, abrazamos, entramos en contacto més
afectivo con los demads, en él, percibimos: sentimientos y emociones,
ternura, pena, melancolia y vitalidad, su rigidez las difumina.

Corazén: Simbolizamos nuestros sentimientos respecto a la vida y
el temor a la muerte.

Espalda: Somatizamos y acusamos la tensién por la obligacion o
responsabilidad. De sus musculos arranca la fuerza de la agresividad
y la voluntad. Su discapacidad puede hacernos sentir débiles y muy
incapaces.

Brazos: Abrazos, contacto social, manejo de la realidad y la herra-
mienta del golpe violento.

Manos: Utilizar herramientas, hacer cosas, acariciar. Su torpeza
apunta hacia sentimientos de inutilidad.

Cuello: Control de lo que pasa a nuestro alrededor y sobre noso-
tros mismos (mareos).

Cara: Identidad, autoimagen, autoestima.

Cabeza: Control personal, raciocinio.

La energia segtin Alexander Lowen

Lowen, discipulo de Reich, coincide con su maestro en que el
organismo humano es un sisterma de energia abierto en el cual la energfa
puede aumentarse y disminuirse.
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Para Lowen la energfa no debe limitarse a lo sexual sino que debe
concebirse como energia vital porque sirve para todas las necesidades
del organismo: sexuales, motrices y sensoriales.

La energia debe estar anclada en dos polos: la cabeza y los geni-
tales, y debe fluir igualmente a uno y otro polo partiendo de un pun-
to en la regién abdominal que los orientales llaman “hara”. Cuando la
energia fluye mds hacia uno de los polos habra trastornos emociona-
les y actividades y conductas extremas.

El flujo de energia a lo largo del eje longitudinal (cabeza/ genitales)
puede estar obstaculizado por restricciones en distintas partes del cuer-
po: 0jos, boca, cuello, hombros, pecho, diafragma y cintura. Segtin estas
obstaculizaciones el individuo desarrollard un cardcter bioenergético
determinado, a saber: esquizoide, oral, masoquista, psicpata y rigido.

El caracter en bioenergética

Reich describe el cardcter como el modo habitual y fijo de reac-
cionar el individuo ante situaciones conflictivas parecidas a las que se
le presentaron en la infancia, en la que el miedo al castigo u otras
penas obligaron al nifio a disminuir su respiracién, tensar su muscu-
latura y limitar su actividad interna y externa para evitar la ansiedad
que la expresion libre de sus sentimientos le acarreaba.

Los impulsos biolégicos de un nifio quedan limitados y restringi-
dos por la actitud de hostilidad, desaprobacion, castigo o indiferencia
de los padres y personas importantes. El pequefio reacciona segin su
constitucién biolégica, el impulso obstaculizado, la etapa de su desa-
rrollo y el sexo y cardcter de la persona que mads le presiona.

Este es el origen de los llamados “mecanismos de defensa”, que
sostienen estas actitudes mentales a través de una estructura somati-
ca, llamada “coraza muscular”. Ambas cosas, las actitudes mentales y
la coraza muscular, constituyen el caracter o tipo bioenergético.

Tanto Lowen como Reich, explican el fenémeno de la represién por
la contraccién del organismo y el endurecimiento y rigidez de los mus-
culos contraidos. Entonces, el soma con su energfa limitada, tiene una
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influencia sobre la psique determinando, limitando o distorsionando las
funciones psiquicas del individuo: las emociones, el pensamiento, las
fantasias, las ilusiones y hasta los ideales del adulto, reforzando al mis-
mo tiempo los mecanismos de defensa. Por contrapartida, le proviene al
organismo de cierto equilibrio, aunque precario, de tal modo que el
individuo siente menos ansiedad al reducirse el exceso de energia.

El cardcter, que quedard inscrito en la estructura muscular de
modo que para modificarlo no basta analizar intelectualmente los
mecanismos de defensa, como planteaba Freud. Serd preciso también
relajar las tensiones crénicas de la coraza muscular.

Los tipos bioenergéticos
El Cardcter Esquizoide

Caracteristicas

Es una personalidad dividida disociando el pensamiento y los
sentimientos. No ha logrado la integracién de si mismo, de su psique
y de su soma. Estd en constante actividad mental haciendo esfuerzos
supremos para interpretar su mundo interno y externo a fin de sen-
tirse seguro. Ve peligros y catdstrofes por todos lados.

Se observa falta de asertividad, o grandiosidad y superioridad
imaginaria. Estas son desarrolladas para compensar y ocultar su mie-
do ala vida, que proviene de experiencias infantiles en un medio hos-
til, adverso y frio.

Rasgos fisicos

El cuerpo es estrecho y apretado con mucha fuerza muscular que
s6lo usa para reprimir todos los impulsos, sentimientos y emociones,
a los cuales les teme. Es frio, especialmente las extremidades.

Tiene un aspecto de desintegracién fisica, no hay simetria. Des-
proporcién entre la parte superior e inferior, con un circulo de tension
en la cintura o en la regién diafragmadtica. Falta de coordinacién en el
sistema muscular. Considera que algunas partes de su cuerpo le son
ajenas o estdn sujetas a fuerzas extrafias.
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Las tensiones musculares las siente en todas las coyunturas, espe-
cialmente en la base del crdneo y en la regiéon donde la columna ver-
tebral estd ligada a la pelvis.

La cara parece una mascara sin vida y los 0jos no tienen expresion
alguna.

Hay también mucha tensién en el cuello, en los hombros y a lo lar-
go de las vértebras cervicales y las sacro lumbares.

Debido a la represién muscular la energia se vuelve hacia el centro
del organismo. Toda su energfa se concentra en las estructuras cen-
trales dejando la periferia fria y débil.

Limita su respiracién para controlar mejor sus sentimientos. Se
observa una respiracién paraddjica, es decir, al inspirar aprieta toda la
parte abdominal.

Etiologia

Rechazo y hostilidad de la madre al nacer el nifio, de tal manera
que éste siempre siente que se atenta contra su vida y bienestar.

El trauma fundamental del esquizofrénico es la ausencia de toda
intimidad fisica agradable entre el nifio y su madre.

Madre: perfeccionistas, frias, hostiles al varén, incapaces de sentir
y dar amor espontdneamente, distantes de las necesidades de sus
hijos. Tienen problemas con su propio cuerpo en todo lo que se refie-
re a la sexualidad.

Terapia

El terapeuta debera ofrecerle una experiencia psiquica y somdtica
que satisfaga, en parte, sus necesidades bdsicas de comprension,
aceptacién y amor. Con esta experiencia terapéutica se van haciendo
innecesarios los mecanismos de defensa que el paciente ha usado, por
lo que poco a poco relajard y soltara los controles inconscientes de su
motilidad que habia formado en su estructura muscular.

Hay que aumentar su energfa por medio de la respiracién pro-
funda -abdominal y tordcica- y por ejercicio en que se ponga en
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movimiento todo su cuerpo -brincos, bailes, zapateo... Esto aumenta-
rd la aceptacién de sus impulsos, asi como sus sentimientos de triste-
za, soledad y agresividad.

El terapeuta debe fijarse en las tensiones y movimientos mecdni-
cos y sin coordinacién con los que el esquizoide hace los ejercicios bio-
energéticos y disefiar otros ejercicios o dar masaje profundo, seguido
de otro suave, en aquellas partes mds tensas —ojos, quijadas, parte
occipital de la cabeza, cuello, céccix, piernas, pies...

El Cavrdcter Oral
Caracteristicas

Es un caracter pregenital. Una de sus caracteristicas es la presen-
cia de actitudes infantiles provenientes de la falta de satisfacciéon de la
necesidad de calor, apoyo y contacto fisico desde la infancia y por
haberse sentido abandonados y descuidados.

Con la esperanza de obtener ayuda de otros, estd dispuesto a
sacrificar su propia independencia. Tiende, por tanto, a mantenerse
dependiendo de otros, apoyandose en ellos y temiendo que lo aban-
donen y dejen solo. Cuando siente que no le atienden y no recibe toda
la atencién que él desea, se siente rechazado y cae en la depresion.
Pero también pueden desarrollar una independencia exagerada con
la que intentan cubrir sus necesidades sin pedir ayuda a nadie.

Alos orales les encanta hablar de si mismos, de sus éxitos y triun-
fos, buscan ser el centro de su circulo, la admiracién y la atencién de
los demds. Las relaciones son dificiles porque exigen mds de lo que
dan y sus necesidades de atencién y afecto parecen ser insaciables.
Por mds que reciban, siempre se quejan de no ser atendidos ni escu-
chados atin cuando los que viven a su lado estén esclavizados por sus
exigencias.

Rasgos fisicos
Su cuerpo es alargado, con una musculatura débil. Presenta una
postura rigida y levantada pero su aspecto fisico es de debilidad. Su
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piel es delgada, sus ojos tristes y suplicantes. La cabeza, sostenida por
un cuello delgado, estd estirada hacia delante y la barbilla un poco
hacia arriba. La pelvis es pequefia, los brazos y piernas delgados y con
poca fuerza por lo que tiende a apretar las rodillas rigidamente para
tener mds fuerza. Los pies parecen pequefios y/o delgados, y el peso
descansa sobre los talones. Los hombros estdn echados hacia delante.

La energia fluye del centro a la periferia, pero no es abundante y la
corriente es mds hacia la parte superior y la cabeza que a los genitales
y piernas. La parte inferior es mds débil que la superior.

La respiracion es superficial y tordcica, sin que la regién abdominal
intervenga para nada.

Etiologia

Anhela constantemente atencion, ayuda y carifio de los demds
debido a la privacién de una madre carifiosa, pero no pide ni busca lo
que necesita por temor a ser rechazado. Ha sido privado de amor y
afecto por el descuido u ocupaciones excesivas de la madre dentro o
fuera de casa, por enfermedad o muerte de la misma.

Terapia

El terapeuta bioenergético debe oir empdticamente las quejas de
la otra persona por el abandono, rechazo y desilusiones que ha sufri-
do durante toda su vida. El primer paso es hacer mds profunda la res-
piracién, aumentando la capacidad tordcica y prolongando su exha-
lacién para que aparezcan o estallen los sentimientos reprimidos de
miedo, ansiedad, desconfianza, resentimiento y rabia. Es débil emo-
cional y sométicamente.

El Cardcter Masoquista
Caracteristicas

El cardcter masoquista es el resultado de una presién continua
ejercida por las exigencias de los padres y maestros, que aplastan no
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s6lo la buisqueda de placer del sujeto sino también su propia indivi-
dualidad y asertividad. El masoquista pierde la nocién de lo que quie-
re por lo que su autoestima depende de la sumision a los demds y de
su aprobacién. Muestra sumisién externa al gusto y disposiciones de
los demds, pero en su interior guarda un fuerte sentimiento de hosti-
lidad y negatividad. La agresividad y la rebeldia quedan reprimidas,
al igual que la expresion del resto de sus sentimientos.

Rasgos fisicos

Su cuerpo es corto, musculoso y fuerte, cuello corto y ancho, térax
muscular y fuerte, piernas gruesas pero pesadas y sin movimiento
facil. Espalda abultada, ojos tristes, la pelvis echada hacia delante con
el trasero apretado. Piel pardusca y vello abundante.

Las tensiones se encuentran principalmente en la garganta y en el
ano. La voz es quejumbrosa y su hablar es entre dientes por las mis-
mas restricciones de la garganta. También en el cuello, espalda, abdo-
men, los gltteos y la quijada.

Esté lleno de energia pero se siente atrapado y a punto de estallar.

Etiologia

En la familia hubo amor e interés por el nifio, pero estaba condi-
cionado a su sumisién incondicional a las exigencias de la madre,
especialmente de una madre dominante que se impone a la fuerza o
victimizdndose, cargando con sentimientos de culpa al infante que
queria rebelarse. La madre tiene una preocupacién ansiosa y excesiva
por la alimentacién del nifio y las funciones de eliminacién, sin aten-
der a otras necesidades de contacto, amor y seguridad.

El padre aparece como una figura pasiva o alejada, y sujeta a los
caprichos de la madre.

Terapia

Exige mucha comprensién y mucha paciencia por las quejas con-
tinuas y las provocaciones hostiles del paciente. El terapeuta no debe
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dar mds reglas ni imponer su modo de pensar, sentir y obrar. Debe
estar preparado para aceptar el sabotaje y la rebeldfa directa o indi-
recta. También es importante ayudarle a sobreponerse a la compul-
sion de cargarse de trabajo y hacer grandes planes que, al fallar, refor-
zarfan su sentimiento de no poder hacer nada y fallar siempre; ayu-
darle a tolerar la ansiedad que le sobreviene al tener éxito como per-
sona; animarlo a tener mds cuidado de si mismo y encontrar lo que
realmente le gusta; ayudarles a aprender que no estdn obligados a
cargar y resolver los problemas de todo el mundo; y a tener confian-
za en la expresion de sus afectos negativos y positivos.

El Cardcter Psicopdtico
Caracteristicas

El psicépata niega todos sus sentimientos, especialmente los de
inseguridad, tristeza y miedo, también los sexuales, atin cuando se
use el atractivo y la actividad sexual para atraer, dominar y probar su
propio valor y superioridad.

Su mayor temor es que se aprovechen de él. Intenta dominar, des-
confia de los sentimientos de los demds y no siente remordimiento
alguno en mentir, engafiar, sobornar y seducir, especialmente si estas
artimafias fueron utilizadas para conseguir sus fines.

Rasgos fisicos

En el hombre su cuerpo es fuerte y bien desarrollado en su parte
superior, pero débil en la parte inferior (pelvis y piernas). Hay un cor-
te bien marcado en la cintura y regién diafragmatica. La cabeza mues-
tra mayor energfa, sus ojos son desconfiados y su mirada penetrante
y dominante.

En la mujer, la pelvis es la parte mejor desarrollada y donde basa
su fuerza, también en los pechos. Su mirada es seductora.

Su cuerpo es tenso y rigido, apretado por la armadura muscular
que lo circunda.
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Etiologia

De pequefio sinti6 violada su dignidad por la seduccién solapada
de uno de sus padres, especialmente del padre de sexo opuesto. Por
seduccion se entiende la utilizacién del nifio para satisfacer las pro-
pias necesidades del adulto.

Ordinariamente, los padres del psicépata estdn en conflicto matri-
monial: una parte abusa de la otra o la abandona psicolégicamente; el
progenitor victimizado o privado de la satisfacciéon de sus necesida-
des de carifio y atencién trata de satisfacerlas con el nifio o la nifia,
para compensar su estado de abandono o rechazo por parte del con-
sorte. Es usual que se recurra a confidencias con el hijo sobre los pro-
blemas entre los padres. De pequetio, por lo tanto, fue usado sin con-
sideracién, de adulto, tratard de usar a todo el mundo para evitar
repetir la historia.

Terapia

No es muy comiin que un psicépata busque terapia por la gran-
diosidad de la imagen que tiene de si mismo y por su sentimiento
infantil de omnipotencia. Acuden, normalmente, cuando ese globo de
grandiosidad se pincha por algtn conflicto interpersonal o de trabajo
y sobreviene la depresion.

Los pacientes reaccionan en terapia seglin su cardcter, segin su
modo habitual de reaccionar ante situaciones inciertas e inseguras, por
lo que el psicopata verd la situacion terapéutica como una ocasion para
medir su capacidad de seducir o de manipular y dominar en compe-
tencia con el terapeuta. Por ende, es fundamental que el terapeuta no
entre en competencia directa o solapada con el paciente psicépata.

Otro aspecto importante para el terapeuta bioenergético es que
sepa oir a su propio cuerpo y lo que siente en la interaccién con el
paciente psicopata y se lo exprese tan fiel y claramente como le sea
posible. El psicépata se ha negado a oir sinceramente sus sentimien-
tos y no ha percibido jamés los de otros, por lo que esta experiencia es
fundamental en la terapia.
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El terapeuta debe renunciar a todo intento de querer cambiar al
psicépata imponiendo sus puntos de vista. Su interés es ayudarle a
reconocer sus sentimientos y que él decida qué va a hacer con ellos.

El Cardcter Rigido
Caracteristicas

Lowen considera el cardcter rigido como el tipo més cercano a la
salud mental de los cinco expuestos.

El rigido es, en general, agresivo y ambicioso. Obstinado en su
modo de pensar y compulsivo en su sexualidad. Ahoga toda expre-
sién de sentimientos y de amor, hace cuanto puede por evitar toda
expresion de debilidad y abatimiento, como el llanto. Su preocupa-
cién constante es mantener cierta distancia sin relacionarse emocio-
nalmente con nadie. Pone el deber antes que el placer.

Rasgos fisicos

Cuerpo proporcionado, bien desarrollado y lleno de vitalidad y
energia en todos los puntos de contacto: cara, ojos, brazos, piernas y
genitales. Carece de libertad de entrega y de descarga.

Sus tensiones se encuentran en el cuello siempre erguido, en la
espalda y en los musculos extensores y flexores: brazos, muslos, pier-
nas. Quijadas firmes y apretadas y las rodillas rigidas y trabadas. La
presién se acumula en la cabeza y en los genitales.

Su térax es fuerte pero inmévil. Carece de flexibilidad y sus movi-
mientos son mecanicos.

Etiologia

Tuvo frustracién cuando nifio al expresar amor a sus padres y no
recibir respuesta ni reciprocidad. El dolor de esta herida le obligard a
reprimir la expresién de sus afectos y constrefiir y apretar todo su
cuerpo para reducir su energfa vital y la necesidad de expresar sus
afectos.
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Ha aprendido de que su aceptacién depende de realizar exitosa-
mente lo que se espera de él (aprender a hablar, andar, calificaciones
del colegio, etc.). La btisqueda de placer y satisfaccién personal queda
reprimida; s6lo hay que buscar el éxito y el cumplimiento del deber.

Terapia

Es de las mds rdpidas y satisfactorias. Es necesario establecer en el
paciente una respiracién profunda pectoral y abdominal. Asi comen-
zardn a aparecer los sentimientos de agresividad, tristeza, dolor y
angustia que el paciente habia reprimido.

El terapeuta debe expresar sus sentimientos clara y espontanea-
mente, asi el paciente podrd ir perdiendo el miedo a los suyos y empe-
zard a expresarlos. Serd una experiencia nueva que nunca tuvo con
sus padres.

Qué es la terapia bioenergética

La terapia bioenergética trata de restablecer la unidad dindmica
del cuerpo y de la mente a fin de que el paciente tenga mds vitalidad
y efectividad en sus funciones somadticas y psiquicas, en su modo de
pensar y de actuar. Esta terapia consiste en ejercicios apropiados a las
tensiones musculares relacionadas con los problemas psicolégicos; de
manera que nos acerquen al inconsciente y a las experiencias trauma-
ticas del paciente. Asf el terapeuta le ayudard a expresar esas emocio-
nes reprimidas y a tomar conciencia de lo que le falté, actuando de
figura sustituta.

Si bien el terapeuta bioenergético debe considerar toda la perso-
nalidad del paciente, el conocimiento de las manifestaciones psiqui-
cas y somadticas de su cardcter le ayudardn a entender mejor toda su
problematica a fin de poder ofrecerle, y esto es lo mds importante, una
experiencia psiquica y somdtica que satisfaga, en parte, sus necesida-
des bdsicas de comprension, aceptacién y amor. Con esta experiencia
terapéutica los mecanismos de defensa empiezan a ser innecesarios,

&

158



INTEGRACION CUERPO, EMOCION Y MENTE

el paciente se relaja poco a poco y soltard los controles inconscientes
de su motilidad que habia formado en su estructura muscular.

La Esencia De La Terapia

El corazén es el 6rgano mds sensible de nuestro cuerpo. Nuestra
vida depende de su actividad ritmica y constante. Cuando se perturba,
aunque s6lo sea momentdneamente ese ritmo, experimentamos una
ansiedad que llega hasta el seno mds recéndito de nuestro ser. El que ha
experimentado esta ansiedad en una etapa temprana de su vida desa-
rrolla numerosas defensas para proteger su corazén del peligro de un
trastorno en su funcionamiento. Estas defensas se van elaborando en el
curso de la vida, hasta que llegan a desarrollar una barrera que impide
cualquier intento de llegar al corazén. En un buen tratamiento terapéu-
tico, estas defensas se estudian y analizan en relacién con la experiencia
vital del individuo y se trabaja sobre ellas para llegar al corazén.

Las capas pueden resumirse de la manera siguiente, empezando
por el exterior:

 La capa del ego, que contiene las defensas psiquicas, que son la
negacién, la proyeccién, el reproche, la desconfianza y las
racionalizaciones.

e La capa muscular, donde se encuentran las tensiones musculares
crénicas que apoyan y justifican las defensas del ego, y al mis-
mo tiempo protegen al individuo contra la capa interior de sen-
timientos reprimidos que no se atreve a expresar.

 La capa emocional de sentimiento, en que se incluyen las emo-
ciones reprimidas de célera, pdnico o temor, desesperacion tris-
teza y dolor.

e El centro o corazén, del cual emana el sentimiento de amar y ser
amado.

El grito, el llanto, los sollozos, el dar rienda suelta a la célera, etc.,
consiste en tratar de liberar emociones, porque su desahogo pone en
juego la energfa necesaria para el proceso del cambio.
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Técnicas Psicoterapéuticas

Se llaman técnicas bioenergéticas a aquellos medios y ejercicios
psicosomaticos que el terapeuta usa para diagnosticar con mds exac-
titud cudl es el problema que presenta el paciente con la voz, la mira-
da, la estructura y postura de su cuerpo y compara lo que él ve con lo
que oye del paciente en su exposicién verbal.

El fin de estas técnicas es movilizar el flujo de energia que ha esta-
do obstaculizado por las tensiones que el terapeuta ve en el cuerpo
del paciente a fin de que todas las funciones —fisiolégicas, emociona-
les, intelectuales y trascendentales— se efecttien adecuadamente y con
mds gozo y satisfaccién en el paciente.

Las técnicas frecuentemente utilizadas en la terapia son:

» Respiracion: Se intentard profundizar la respiracién para per-
mitir el fluir emocional.

Si observamos la respiracion del paciente (si es profunda
o superficial y qué partes del cuerpo se mueven o tiene cons-
trefiidas) al oir la exposicién que hace de sus problemas, nos
podemos hacer una idea del problema psicosomadtico que éste
presenta.

» Ejercicios bioenergéticos: Son los ejercicios corporales que tie-
nen el fin de quitar las tensiones del cuerpo, aumentar la ener-
gia del mismo y, asi, promover el buen funcionamiento de
todas las funciones del organismo.

1. Ejercicios de respiracion: respiracion ventral, mecer la pelvis,
expiracion, respirando y vibrando.

2. Asentamiento “en la tierra”: flexionando las rodillas, dejando
salir el vientre, el arco.

3. Ejercicios de vibracién y motilidad para observar si la energia
del paciente fluye libremente.

4. Auto expresion y autodominio: pataleo, diciendo “no” mien-
tras se patalea, desarrollando tu poder de pataleo.

5. Ejercicios afectivos, sensuales y sexuales: rotacién de las cade-
ras, arqueando la espalda, meciendo la pelvis.
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+ Masaje: Se usa para suavizar tensiones en partes del cuerpo
que no se movilizan mucho al respirar o al hacer ejercicios bio-
energéticos. Podemos dividirlos en dos categorias: masaje suave
de relajacién, para suavizar la rigidez general que muestran
algunos pacientes como los rigidos, los psicépatas y los maso-
quistas, y para dar calor y energfa a tipos faltos de contacto
como los esquizoides y orales; y masaje fuerte y profundo, para
disminuir o quitar las tensiones que hay en distintas partes del
cuerpo y aflojar la fascia que envuelve los musculos, limita su
movimiento natural e impide el flujo de la energia por todo el
cuerpo. Tras el masaje, una vez que el paciente se hace cons-
ciente de sus sentimientos, emociones y problemas, el terapeu-
ta debe suspender el masaje y concentrar su atencién en hablar
de lo que ha aflorado.

» Meditacién: Esta es una técnica muy eficaz para que el pacien-
te se ponga en contacto con un pasado doloroso y amenazador
que ha reprimido.

Entendemos por meditaciéon un estado de tranquilidad y
silencio interior y exterior en el que el paciente ha suprimido
toda actividad fisica y mental para poder obtener en el cerebro
ondas alfa en lugar de ondas beta, que ayudan a conectar la
actividad de ambos hemisferios y hace mds facil la integracién
del consciente con el inconsciente.

* Sueiios: El andlisis de los suefios y fantasfas ayuda a reconocer
las reacciones defensivas mediante el contenido latente y com-
pensatorio. El esquizofrénico sofiard con situaciones de amena-
za y peligro; el oral se verd solo, abandonado y perdido; el
masoquista haciendo infinitos esfuerzos llegando hasta el can-
sancio y sin fuerzas para seguir adelante; el psicépata con su
miedo al fracaso y el rigido con escenas en los que no salieron
bien parados.

 Fantasias: Las fantasias espontdneas vienen al paciente cuando
estd relajado; tienen los mismos elementos de los suefios que
describié Freud (elemento latente y elemento simbélico).
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Estas se pueden entender y trabajar de una manera parecida
a la de los suefios. Gracias a ambos tipos de trabajo el paciente
se hace mds consciente de los traumas de la infancia y del modo
como inconscientemente se disfrazan y ocultan.

El Terapeuta Bioenergético

En la terapia bioenergética el terapeuta es el factor principal tanto
del éxito de la terapia, como del fracaso o poco avance de la misma.

El origen de los problemas de los pacientes proviene de conflictos
en las distintas etapas de su desarrollo, y la labor terapéutica consiste
en detectar esas deficiencias y reformar o complementar aquella eta-
pa del desarrollo en que se originaron.

Requisitos para ser un buen terapeuta bioenergético

1. Lo mds importante es que el terapeuta haya integrado de una
manera personal y consciente sus tendencias y necesidades
infantiles y sus reacciones culturales, sociales y religiosas. Esta
integracion comienza en la terapia personal que realiza duran-
te su formacién, pero debe continuar durante toda la vida, con
un trabajo personal profundo.

2. Es imprescindible saber escuchar empdticamente al cliente y
confiar en sus capacidades y en la tendencia a la actualizacion.
El conocimiento de la terapia centrada en la persona de Carl
Rogers le sera de gran utilidad.

3. El terapeuta debe conocer y dominar el método terapéutico
que mejor se acomode a su personalidad y que experiencial-
mente le haya sido mds eficaz, para combinarlo con la terapia
bioenergética, pero teniendo en cuenta que ningtin método es
infalible y que todos estdn limitados por influencias cultura-
les y sociales, y por el aspecto humano de sus creadores.

4. El terapeuta debe conocer los mecanismos en el desarrollo del
nifio y la personalidad humana, pero sin olvidar que cada
caso y cada persona son tinicos, y estar en contacto con su pro-
pia experiencia y la de cada paciente que acude a su consulta.
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5. La terapia bioenergética es mas eficaz si se combina el trabajo
en grupo con técnicas como el psicodrama, con las sesiones
individuales.

El Dr. Moreno creador del psicodrama, considera como Rogers
que el origen de la patologia es social, y que empieza en el grupo
familiar. Por tanto se necesitan una figura y un grupo que neutralicen
las experiencias vividas por los pacientes.

Asi se cambian las impresiones negativas por positivas, y se le
dan al paciente el amor, la comprensién y la seguridad que necesita.

Esto le permite visualizarse actuando de manera diferente a como
habia hecho hasta ahora y le ofrece reales expectativas de mejora y de
cambio.

“Todo cambio de comportamiento tiene que ir precedido de un cam-
bio del pensamiento. Siendo secundaria la via por la que ha sido
alcanzado éste: por arqumentacion intelectual, experiencia personal,
recuerdos de vivencias inconscientes, etc.

Pero prdcticamente no es posible obtener un cambio per-
manente sin la participacion del nivel emocional”.

Watlawick

Lecturas basicas

LOWEN, A. (1980). Bioenergética. México: Diana, México. El tema bdsi-
co de la Bioenegética es “usted es su cuerpo”; es decir que la for-
ma en que el cuerpo desarrolla su energia propia influye definiti-
vamente en el modo como la persona siente, piensa y actda. Los
trastornos en procesos energéticos vitales del cuerpo afectan tan-
to a la salud mental como a la fisica. Saber liberar las tensiones
musculares crénicas que reducen la respiracién y efectividad de la
persona a través de actividad corporal devuelve la posibilidad de
una vida més plena y feliz.

LOWEN, A. (1988). Ejercicios de bioenergética. Mélaga: Sirio. La bioener-
gética es también una forma de terapia que combina el trabajo con
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el cuerpo y con la mente, para ayudarnos a resolver nuestros pro-
blemas emocionales y a comprender mejor nuestro potencial para
el placer y el gozo de vivir. Los ejercicios detallados en este libro
son el resultado de més de veinte afios de trabajo terapéutico con
pacientes, pueden ser efectuados en sesiones de terapia, en clases
y también en la casa.

RaMIREZ, J. A. (1999). Psique y Soma. Terapia Bioenergética. Bilbao: Des-
clée De Brouwer (Coleccién Serendipity Maior). El Dr. Ramirez es
terapeuta e instructor internacional. Sus muchas horas de expe-
riencia con clientes y de formacién de terapeutas bioenergéticos le
han permitido trabajar su propia sintesis, crear sus propios ejerci-
cios, etc.

Para saber mas

LOWEN, A. (1995). El lenguaje del cuerpo. Barcelona: Ed. Herder. Millones
de personas son victimas de las tensiones producidas por el medio
ambiente. En la lucha por la supervivencia, han perdido sensibili-
dad y sensualidad. Sus cuerpos lo han traicionado. El autor de-
muestra brillantemente que el cuerpo es espejo de la personalidad
y la clave de los trastornos emocionales. Imprescindible guia del
bienestar fisico y psiquico. Una obra maestra de la psicologfa.

LOWEN, A. (1986). La Depresion y el Cuerpo. Madrid: Alianza Editorial.
El autor, ilustrando sus hipétesis culturales y antropolégicas con
su propia experiencia como terapeuta, explica la génesis de esta
dolencia emocional y recomienda ejercicios practicos para des-
pertar las energfas ocultas de los enfermos y ensefiarles a expre-
sar su amor, independencia y singularidad.

LOWEN, A. (1994). El gozo. Buenos Aires: Era Naciente. ;Qué tienen los
nifios que les permite vivir alegres? ;Por qué los adultos conoce-
mos la alegria sélo en ocasiones? ;En qué momento se nos escap6
el sentido de la libertad? A través de las historias de numerosos
hombres y mujeres, el Dr. A. Lowen muestra en este libro c6mo
llegar al origen de nuestro conflicto.
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LOWEN, A. (1993). La espiritualidad del cuerpo: Un camino para alcanzar la
armonia. Barcelona: Paidés. “La sensacion subjetiva de salud es un
sentimiento de animacién y deleite en el cuerpo, que aumenta en
los momentos de alegria. El dolor, por el contrario, nos aisla y
separa de los demads... Cuanto mds eldsticos y flexibles somos,
mds cerca estamos de la salud. A medida que nos anquilosamos
con la edad, nos acercamos a la muerte”.

LOWEN, A. (2002). La Traicién al Cuerpo. Era Naciente, Buenos Aires. Al
ayudar a un sin ndmero de pacientes a conocer las raices de sus
problemas emocionales, el Dr. Lowen ha descubierto una tenden-
cia generalizada: todos negamos la realidad, necesidades y senti-
mientos de nuestros propios cuerpos. En este libro encontrards
cémo alcanzar una satisfaccién emocional a través de una relacién
gratificante entre cuerpo-mente.

LoweN, A. (1995). Miedo a la vida. Buenos Aires: Era Naciente. Lowen
propone en este libro la terapia Bioenergética, una combinacién
de terapia corporal y andlisis del cardcter que saca a relucir las
fuentes profundas del miedo y la ira, y las resuelve. Mds que mo-
dificar al individuo en su ser propio, el trabajo apunta a armoni-
zar su mundo interno y externo mediante la auto aceptacién, la
auto expresién y el aduefiamiento de si mismo. El resultado es
una vida més sana, rica y plena.

LOWwEN, A. (1983). Narcisismo: Negacién del Yo verdadero. México: Pax.
En este incisivo estudio, el Dr. Lowen explora la naturaleza y las
causas del narcisismo y atribuye este mal contempordneo a una
sociedad que ha adoptado valores superficiales como poder, esta-
tus y éxito, en sustitucién de realidades mds importantes como
amor, familia y estructuras comunitarias. El mensaje fundamental
de esta obra es que los sentimientos y su expresién son de impor-
tancia fundamental e inequivoca. “Somos lo que sentimos, no lo
que hacemos”.

KELEMAN, S. (1996). Anatomia Emocional: la estructura de la experiencia
somdtica. Bilbao: Desclée De Brouwer (Coleccién Serendipity
Maior). “La vida construye las formas”, asi comienza Anato-
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mia Emocional, una investigacién original sobre las conexiones
entre la anatomia y el sentimiento. Keleman describe la configu-
racién de un individuo como una interaccién dindmica entre la
historia emocional personal y la configuracién genética, un pro-
ceso continuo en el que las emociones, pensamientos y expresio-
nes estan incorporados.

KELEMAN, S. (1997). La Experiencia Somdtica: formacion de un yo personal.
Bilbao: Desclée De Brouwer (Coleccién Serendipity Maior). En el
corazén del pensamiento de Keleman estd el convencimiento de
que la persona no puede cambiar su mente hasta que no cambia
su cuerpo. Emociones, sentimientos y pensamientos se organizan
en patrones somdticos y nuevas conductas aparecen al apartar
estos patrones y organizar otros diferentes. En esta obra Keleman
nos ofrece una guia sistemdtica para este proceso de desorganiza-
cién y reorganizacién de los distintos niveles de experiencia.

KELEMAN, S. (1998). Vivir la propia muerte. Bilbao: Desclée De Brouwer
(Coleccién Serendipity). Cotidianamente, experimentamos pe-
queflas muertes, pequefios finales. En cada etapa de nuestra
vida, la infancia, la adolescencia, la etapa adulta, la vejez, ocurren
momentos decisivos, puntos de inflexion. Keleman expresa su
convencimiento de que cada persona puede construir su propia
forma de morir.

KELEMAN, S. (2001). El amor. Una visién somdtica. Bilbao: Desclée De
Brouwer (Coleccién Serendipity). El amor tal como se trata en este
libro va mds alld de atracciones sexuales, imadgenes o ideas. Tiene
que ver con la biologia, con la sangre. Keleman habla del amor
desde un punto de vista evolutivo, psicobioldgico, somatico. El
amor es ante todo una verdad del cuerpo, una realidad somatica.
La intimidad se basa en compartir la excitacién vital interna. El
deseo y el altruismo estdn profundamente enraizados en la vida
celular. Aprendemos o ignoramos qué es el amor en nuestro
entorno familiar. Aprendemos a amar de nifios: amamos como
nos amaron y como nos ensefiaron a hacerlo. Una respuesta de
amor escasa, excesiva o equivocada durante las cuatro etapas basi-
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cas de la crianza, el cuidado infantil, el compartir adolescente y la
cooperacion juvenil, puede alterar la experiencia somatica de la
personalidad en cuanto a la forma de ser amado y originar en la
etapa adulta un cardcter rigido, denso, hinchado o colapsado. Estas
alteraciones caracteristicas de la forma natural de amar y ser ama-
do, se reflejan de forma muy precisa en la relacién de pareja y en
todo caso pueden ser trabajadas en el recinto seguro de la psicote-
rapia corporal.
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LA INTERACCION MENTE-CUERPO
EN LA TECNICA TERAPEUTICA
DE FOCUSING

Carlos Alemany Briz

Una vez que la persona ha descubierto esta fuente interna,
el sujeto se da cuenta de que ya no puede ser sustituido
por alguien o por algo distinto, porque percibe con gran
claridad que ningiin otro puede conocer mejor la propia

vida de uno asi como los pasos de su posterior evolucion.
Uno estd abierto a toda clase de aprendizajes,
pero la evaluacion viltima siempre procede de dentro.

Eugene Gendlin

Concepcion del cuerpo

La herencia griega nos hizo dicotomizar en exceso la divisién
mente / cuerpo. Se desarrollé una sabiduria basada en la razén y en
sus propiedades (analisis, abstraccién, etc.). El hemisferio cerebral
izquierdo quedaba sumamente potenciado en detrimento del dere-
cho (intuicién, creatividad, etc.). Y el cuerpo aparecia con una funcién
de estar al servicio de la mente y con un valor subsidiario. Frente a
ello hoy se subraya —y el Focusing lo hace de una manera especial- el
que el cuerpo representa el organismo total, integrador de diversas
funciones vitales. El cuerpo deja de convertirse en un mero valor ins-
trumental para llegar a ser un cuerpo habitado y auto poseido.
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En efecto hay sabidurias diferentes que corresponden a las distin-
tas sabidurfas de la mente (por ejemplo, la razén separa y abstrae el
orden a conocer, etc). Pero nuestros cuerpos tienen una sabiduria
holistica que se apoya en un sentido mds inclusivo de la totalidad. Es
una sabiduria que es sensorial —como registro inmediato de la reali-
dad-, preverbal —previa a las representaciones mentales— y globali-
zante, mds alld del detalle y distinto a la suma de ellos.

Vamos a exponer a continuacién la herramienta terapéutica del
Focusing de Gendlin y vamos a verla precisamente como integracion
holistica entre lo mental y lo corporal. El enfoque corporal de Gend-
lin, tanto por la teorfa en la que se apoya, como por la rica experien-
cia obtenida por aquellos que la practican habitualmente, creemos
que representa una contribucién tan precisa como importante. Dicha
contribucién es particularmente relevante en el campo de la relacion
de ayuda pero afecta también a otras dreas especificas que van desde
la creatividad a la toma de decisiones, y desde la espiritualidad al
desarrollo de los recursos humanos. Se trata de la técnica del enfoque
corporal de Gendlin, la herramienta terapéutica bésica de la psicotera-
pia experiencial que en un sentido amplio atafie de una forma directa
a todo lo que tenga que ver con el crecimiento personal'.

Aspectos basicos del enfoque corporal (focusing)

Eugene Gendlin (Viena, 1926), profesor de la Universidad de Chi-
cago, que comenzé su trabajo a principios de la década de los 60 con
Carl Rogers sobre las actitudes fundamentales del terapeuta (empatia,
respeto incondicional, congruencia), se dedicé mds tarde a desarrollar
diversos estudios para profundizar en la congruencia o autenticidad.
Uniendo una doble tradicién, la proveniente de la tradicién filoséfica
y la proveniente de la psicoterapia clinica, Gendlin ha continuado

1. GENDLIN, E. T., Focusing: Proceso y Técnica del Enfoque Corporal. Ed. Men-
sajero. Bilbao, 2002.

En la introduccién a la edicién espafiola hemos puesto de relieve los varia-
dos campos y dreas donde Focusing se estd utilizando actualmente (cfr. P4g. 14,
las investigaciones que ahi se citan).
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dando forma con distintas y sucesivas formulaciones a la teorfa del
proceso interior experiencial, que se da en los individuos en un nivel pre-
légico y que va a ser la fuente de sucesivas explicitaciones tanto ver-
bales como no-verbales.

“Experiential Focusing” es, al mismo tiempo, un proceso y una téc-
nica o, por decirlo de una forma sintética, es la técnica que permite
desarrollar y estar en contacto con el propio proceso experiencial.
Como definicién diremos que el proceso y técnica del enfoque corpo-
ral experiencial es un método de prestar atencion hacia el propio inte-
rior para permitir que se forme una sensacién total directamente per-
cibida y sentida (felt-sense). Es una sensacién total de un problema o
de una situacién no resuelta.

En este proceso interior es importante:

a) Prestar atencién a lo que el cuerpo siente por dentro.

b) Captar la diferencia entre sensaciones corporales, sentimientos
y sensacién-nueva-de-la-totalidad-sentida, algo que no tiene nada
que ver con el estereotipo tanto racional como afectivo con el que
solemos encasillar cualquiera de los problemas, situaciones, relacio-
nes o experiencias que tenemos.

¢) Permitir que se forme una sensacién-nueva, que comprende e
integra tres elementos importantes:

1. Las sensaciones corporales del problema.
2. Los sentimientos y tonalidad afectiva.
3. Los significados implicitos.

d) Permitir que esa sensacién-sentida (felt-sense) entre en interac-
cién con palabras, simbolos, imdgenes, etc. Para que surjan de ahi
diferentes significados, que son contrastados en su veracidad por la
resonancia corporal que ofrecen.

e) Asistir a pequefios o grandes cambios interiores (felt-shift)
como consecuencia de haber interaccionado las sensaciones y senti-
mientos con los distintos significados.

El repetir el proceso de enfocar una y otra vez permite lo que
Gendlin llama “estar en contacto con el fluir de las experiencias”. Lo
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que hay que subrayar es que esta “experiencia de la experiencia” no
es algo cognitivo (aunque tiene parte de eso), ni solamente emocional
(que también lo es), ni algo meramente corporal (que es un impor-
tante componente): es algo significativo (productor, fuente y descu-
bridor de significados) que, al mismo tiempo, es corporal, afectivo y
cognitivo, pues todos esos componentes incluye, y que se da antes de
que estos tres aspectos se diferencien. No es, por tanto, sélo algo fisi-
co, como pueda ser sentir la sensacién de la tensiéon corporal, ni algo
meramente afectivo como puede ser el sentimiento de una tristeza
profunda, ni algo solamente intelectual como puede ser encontrar las
palabras, el significado implicito o explicito de determinada experien-
cia o conducta. Es estar en contacto con el proceso que permite enfo-
car determinada experiencia o situacién, sentirla tanto en sus “anti-
guos componentes” (aspectos afectivos o cognitivos ya conocidos)
como en sus nuevas sensaciones de la totalidad, de todos los matices
e historia de ese problema o experiencia. Y es, finalmente, asistir a su
progresivo despliegue, cuando vamos interaccionando con distintos
simbolos y vamos percibiendo corporalmente los registros de dicha
interaccién, notando pequefios o grandes cambios 0 movimientos en
el cuerpo como consecuencia de la adecuacién lograda.

En esto consiste fundamentalmente el proceso de Focusing y lo
que ha hecho Gendlin es poner de relieve los diversos componentes
del proceso, asi como explicitar la técnica que permite acompafiar el
proceso en sus diversas partes o fases.

El origen de la investigacion sobre el “Experiential Focusing” se
encuentra en una serie de estudios de Gendlin et al. en 1967>. Estos
hallaron que los pacientes que obtienen éxito en psicoterapia, tal cémo
se podria comprobar por la audicién de las sesiones grabadas en casse-
tes, eran aquellos que durante la misma prestaban frecuentemente aten-
cién a lo que era sentido por ellos, aunque no fuera todavia cognitiva-

2. GENDLIN, E. T. y ToMLINSON, T. M., “The process conception and its
measurement” en ROGERS C. R., The therapeutic relationships and its impact. A
study of Psycotherapy with schizophrenics. Ed. Madison Ws., University of Wis-
consin Press, 1967.
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mente claro. Aquellos pacientes estaban en contacto mds directo con
sensaciones, sentimientos y significados que ofrecian, en su interior, las
diversas resonancias de los problemas por los que eran afectados.
Todo esto llevé a Gendlin a caer en la cuenta de que la mayor parte
de las psicoterapias consisten en “hablar acerca de”, pero sin permitir, de
hecho, tocar y cambiar lo que necesita ser cambiado, sin ser conscientes
tampoco del mismo proceso de cambio. Se interesé entonces por inves-
tigar niveles pre-légicos que estdn por debajo de pensamientos y emo-
ciones habituales y que permiten cambiar el enfoque de la psicoterapia:
hablar menos para poder sentir y experimentar mds y lograr significa-
dos personales en cualquier tipo de experiencia. Lograr, en una palabra,
que los pacientes se pongan en contacto con esa habilidad natural que
les permite tomar conciencia de la hondura de su propia experiencia. El
acto o accién interior que subyace en el proceso de cambio personal es
lo que Gendlin llama “Focusing”. Es el proceso y es la técnica mediante
la cual la persona se pone en contacto con una forma especial de con-
ciencia corporal (felt-sense) que contiene los datos y significados de la
totalidad de un problema tal como ha sido experiencialmente sentido.
Lo que es interesante subrayar es que Gendlin vio cémo este proce-
so, en parte, es una habilidad natural y, en parte, es algo que puede ser
mejorado y ensefiado. Es habilidad natural porque en las investigacio-
nes llevadas a cabo, descubria que en las primeras entrevistas ya se
podia predecir qué clientes conseguirfan cambios con éxito y qué clien-
tes no lograrian hacerlo. Aquellos que se ponian en contacto con este
“acto crucial interno”, con este conjunto de sensaciones, sentimientos y
significados corporalmente vivenciados, lograban cambios indepen-
dientemente de la linea o planteamiento tedrico del terapeuta. Eso sig-
nificaba que estos pacientes traian a la psicoterapia una habilidad que se
podia considerar natural, esa capacidad de enfocar o focalizar, de sentir
y de hablar desde la “sensacién-sentida”. En cambio, otro tipo de pa-
cientes que no estaban en contacto de forma natural con este “acto cru-
cial interno”, parecian estar abocados a un fracaso en el tratamiento.
Gran parte del mérito y de la audacia de Gendlin fue precisa-
mente el estudiar con més detalle en qué consistia este acto crucial
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interno, como él lo llamaba; en saber qué es lo que hacian realmente
estos pacientes a los que se podia predecir con éxito, para una vez
identificados los diversos componentes, pensar en la posibilidad de
ensefiarlo a aquellos otros pacientes que no tenfan tan desarrollada
ésta, asi considerada, habilidad natural. Como el mismo Gendlin con-
fiesa, de si lo esencial del cambio terapéutico podia ser ensefiado, su
reaccién instintiva era:

“Guiado por mi formacién de psicoterapia, mi primer impulso fue
decir no, no se puede ensefiar. Se me formo como para creer que tan
solo un terapeuta muy ingenuo trataria de decir con palabras al
paciente como funciona la terapia. Una persona, que no lo ha expe-
rimentado, no entenderia las palabras ni la técnica. Se suponia que
la psicoterapia era un arte, un misterio, no una ciencia. Algunos
grupos se adjudican el haber desarrollado técnicas cientificas exac-
tas, pero esto es solamente un reclamo de propaganda. El psicotera-
peuta omnisciente y totalmente sequro de st, existe solamente en el
cine. Desde luego, cada escuela de terapeutas tiene sus propias ideas
y técnicas, pero todos saben que tropiezan con confusion cuando sus
técnicas no resultan, lo cual es mds frecuente que lo contrario. Por lo
tanto, ningiin psicoterapeuta serio se adjudicaria el saber expresar
con palabras qué es lo que exactamente logra que resulte la terapia,
cémo hacer que ocurran cambios en el interior de la persona. Se
suponia que sélo la misma terapia ensefiaba el como®”.

Sin embargo, las sucesivas investigaciones le iban aclarando cada
vez con mas precision en qué consistia esa accién crucial interior.
Poco a poco Focusing pasé a ser una técnica de enfocar este acto cru-
cial interior, técnica que requeria sucesivos movimientos o pasos. En
una palabra, se habia ido desvelando el proceso para hacerlo ense-
fiable no sé6lo a pacientes, sino a los terapeutas; y por extensién, a
cualquier persona interesada en estar mas presente a su propio pro-
ceso de experienciar.

3. GENDLIN, E. T. cfr. Nota 1, Pdg. 29 -30.
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Fue asi como fueron surgiendo diversos instrumentos que facili-
taron tanto la ensefianza como la constatacién de si uno estaba en con-
tacto con esa habilidad natural de enfocar el acto crucial interior que
era fuente permanente del proceso de cambio*.

La interaccion mente-cuerpo en las tres fases fundamentales del
enfoque corporal

Después de haber presentado los aspectos fundamentales de la
teoria del enfoque corporal, queremos hacer un repaso de las tres fases
fundamentales que creemos tienen lugar en la practica de este enfo-
que, para describir mds concretamente cémo se da ahi la interaccién
entre lo mental y lo corporal. Bien es verdad que habria que empezar
por precisar qué se entiende por cuerpo: si entendemos por €l el orga-
nismo total, ello incluirfa también, por supuesto, las facultades menta-
les propiamente dichas. Pero, viéndolo desde un punto de vista como
dimensiones contrapuestas (lo corporal y lo mental) y entendiendo
maés bien por corporal aquello que tiene més que ver con lo fisico y lo
fisiolégico —y con funciones distintas de lo mental- entonces si que
podemos considerar a lo largo de estas fases, donde se pone mds el
acento asi como recalcar cudndo se da una estrecha interaccién entre
ambas dimensiones.

Estas tres fases serian:

a) Fase de atencién corporal.
b) Fase de elaboracién o proceso.
¢) Fase de cambio.

a) Fase de atencion corporal

Se trata fundamentalmente de pasar la atencién del pensar al sen-
tir. Estamos demasiado acostumbrados a darnos cuenta de nuestro

4. ALEMANY, C. (1986): “El enfoque corporal de Gendlin: validacién de un
instrumento de medida”. Misceldnea Comillas (44), P4gs. 85-110.
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discurso mental y mucho menos sensibilizados a prestar atencién a
las sensaciones corporales que son registros de nuestra insercién en la
realidad. De todas maneras hay que advertir que ninguna de estas
fases del enfoque corporal se vive una especie de anti-intelectualismo
feroz, de querer suprimir aquellos datos que nos proporciona lo men-
tal para centrarnos solamente en lo fisiol6gico. No. Focusing es una
técnica que trabaja integradoramente con ambas dimensiones, que
acostumbra al que la practica a saberse mover sélo en mente yendo y
viniendo desde el discurso 16gico (o desde los datos conocidos de un
problema) a una consciencia sensorial del mismo o a una percepcién
mds amplia y mds nueva de la totalidad, que implica, al mismo tiem-
po lo mental y lo corporal.

Pero para buscar el deseado balance, no tenemos més remedio que
corregir nuestra facilidad de insercién en lo mental y poner el peso mas
especificamente en aquello que tiene que ver con darnos cuenta de que
vivimos, pensamos y existimos en un cuerpo concreto, con unas sen-
saciones concretas y con unos registros de la realidad que —conforme se
le prestan atencién— despliegan maximas dichos registros.

Por tanto, en este primer momento, se trata de poner entre parén—
tesis lo mental en lo que tiene de discurso l6gico y de datos conocidos
por la mente para que afloren més facilmente los datos aportados por
nuestra consciencia sensorial.

En ese sentido, Focusing significa ser consciente de que es lo que
ponemos dindmicamente bajo nuestro foco, y sobre todo cémo tienen
lugar esas conexiones que dan cuenta de nuestro propio proceso.

Y ahora, en primer lugar, enfocamos todo lo que tiene que ver con
nuestro cuerpo para hacerlo presente, hacerlo vivo, hacerlo protago-
nista o, mejor dicho, hacernos nosotros conscientes de nuestro prota-
gonismo.

Para lograr mejor esta atencién corporal, el practicante del enfo-
que deberd ayudarse de técnicas suplementarias que le permitan
“saber trabajar con su cuerpo”. Significan al mismo tiempo una pre-
paraciéon y una facilitacién de actitudes que deben convertirse en
habituales respecto a la propia atencién corporal.
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Las diversas técnicas que podemos utilizar, sean de relajacion, de
concentracién o de consciencia sensorial, apuntan todas a lo mismo: a
incrementar la atencién corporal, aumentar la consciencia del detalle
y hacernos capaces de familiarizarnos con una forma de trabajar que
tiene mds en cuenta toda una riqueza sensorial presente en nosotros
y de la que estamos demasiado acostumbrados a no prestarle la debi-
da atencién.

Se tratarfa fundamentalmente de saber estar con un cuerpo dis-
tendido, no tenso; de saber elaborar una atencion concentrada, no dis-
persa, de una atencion rica en detalles y matices. Por ello es conve-
niente que cada uno sepa cudles de esas técnicas de relajacién, con-
centracién y consciencia sensorial le predisponen mejor al cuerpo
para poder trabajar con él en la linea esperada. Pero, sabiendo al mis-
mo tiempo que no es solamente una preparacién la que buscamos,
sino que se trata de saber crear toda una actitud de atencién constan-
te a lo corporal, atencién que mantendremos y utilizaremos a lo largo
de todo nuestro enfoque. Y, sin embargo, para lograr esa actitud
supone que podemos repetir esa atencién concentrada a cualquiera
de las sensaciones que en ese momento experimentamos y que pasa-
ria asi, a ocupar el centro de nuestro foco. Ello nos proporcionard, ade-
mds, una serie de beneficios suplementarios: unificacién de la aten-
cién, aumento de la sensibilidad corporal, relajacién del resto del
organismo, etc. Por ello, insistimos, siendo las metodologfas para con-
seguir esa atencién corporal muy diversas, todas ellas estan encami-
nadas a apartar el foco de nuestra atencién de lo mental para ponerlo
en lo sensorial.

Por ultimo, queremos hacer hincapié en una técnica especifica
que ofrece Focusing en esta primera fase de atencion y que nos pare-
ce que propicia el que la interaccién entre lo fisico y lo mental se dé
de una manera particularmente equilibrada. Se llama la técnica de
despeja un espacio. Gendlin la proponia como un primer paso intro-
ductorio para saber trabajar con un espacio personal mas amplio, y en
el transcurso de estos tltimos afios ha merecido una creciente aten-
cién tanto por parte de investigadores como de practicantes de Focu-
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sing de forma que ha llegado a tener una entidad y peso propio®. Dire-
mos resumidamente en qué consiste: todos tenemos imédgenes visua-
les o tactiles de lo que significa entrar en un cuarto de trastos viejos y
no tener sitio casi ni para poner un pie. O tener la mesa atiborrada de
papeles y libros sin espacio cémodo ni para estampar una firma. O
estar presionado en el metro y sentir cémo necesitamos aire y espacio
fisico para poder respirar. Pues bien, lo mismo sucede en nuestro
cuerpo a la hora de querer trabajar un problema o de enfocar un asun-
to. Si nuestro cuerpo lo tenemos excesivamente ocupado o pre-ocu-
pado con otras cosas, no lograremos facilitar un espacio mds amplio,
mds liberado, donde podernos sentir a nuestro aire y donde podamos
vivir desde dentro que “yo no soy mis problemas”.

El desarrollo de esta técnica supone que la mente (el recuerdo, la
imaginacion, etc) va proponiéndonos su lista o inventario de asuntos
pendientes, problemas no resueltos, tensiones o preocupaciones, y la
conciencia sensorial los va identificando saludando, siendo conscien-
te de ellos. A continuacién pasard a ponerlos uno a uno en un lugar
cercano, pero fuera del cuerpo para facilitar asi la sensacién final, cor-
poralmente sentida, de que mis problemas estan fuera de mi cuerpo
y yo no me puedo identificar con ellos.

El resultado final es percibir y sentir que nuestro espacio personal
se ensancha, que no nos sentimos comprimidos por los acontecimien-
tos, que podemos trabajar y enfocar nuestras tensiones una a una y
que, en definitiva, el YO sano crece rodeado de un espacio propio,
positivo, donde nada se vive amenazadoramente. Aqui lo mental y lo
corporal colaboran mutuamente a imaginar y sentir este nuevo espa-
cio como algo real, en el que se respira mejor, en el que el cuerpo vive
maés a gusto.

Como resumen, pues, de esta primera fase, se trata de hacer mds
hincapié en lo fisico-sensorial que en lo mental, como contrabalance
del no darnos cuenta corporal y como libracién del peso habitual de

5. ALEMANY, C. (1988): “Despejar un espacio en focusing”. Revista de Psi-
quiatria y Psicologin Humanista, n° 23-24, pp. 69-82.
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lo mental en nosotros. Al utilizar la técnica despejar el propio espacio
—como vemos— asistimos a una perfecta colaboracién entre ambas
dimensiones de cuyos resultados toda la persona se beneficia.

b) Fase de elaboracion o proceso

Lo tipico del enfoque corporal es dejar que se forme y trabajar con
lo que llamamos la sensacién-sentida (felt-sense). Es una sensacién
que tiene que ver —como dijimos anteriormente— con la totalidad de
un asunto (mds que con los detalles); con un cierto tono afectivo (no
es una mera sensacion corporal) y con el significado implicito (el men-
saje que todo ello significa para nosotros en este momento). Es una
sensacion compleja, nueva, distinta de la conocida o habitual. Ahi lo
mental nos traiciona cuando nos aporta esa estrecha conexién entre
un problema concreto y la sensacién habitual que tenemos del mismo,
al que ya le hemos puesto una etiqueta y que no nos permite sentirla
con mayor profundidad, novedad y frescor. Saber esperar a “que se
forme” y saber esperar a “que hable” son dos importantes actitudes
para quien quiera progresar en esta técnica’.

Gendlin dird que esta sensacién con significado implicito la “sabe”
nuestro cuerpo, pero no la sabemos nosotros, y tenemos que acceder a
ella. Acttia como un correlato somaético (sin ser meramente somatica)
con el que confrontamos lo que pensamos y sentimos. Es algo que per-
tenece —dird él- al mundo de lo preldgico y preverbal, que es fuente de
significados y que puede explicitarse de muchas maneras: en palabras,
en imdgenes, en gestos, en movimientos, en sonidos, etc. Conectar con
éste “experiencing” o flujo de experiencias es conectar con algo previo
a que las experiencias sean etiquetadas con las identificaciones verba-
les con que las identificamos. Significa, por tanto, que la interaccién
mente-cuerpo para Gendlin se da de una forma perfectamente armé-
nica en los niveles previos de experiencia y se vuelve a recuperar cuan-
do somos capaces de estar en contacto con ese “acto crucial interno”

6. GENDLIN, E. (2002): Focusing: Proceso y Técnica del enfoque corporal, Bilbao:
Mensajero, pp. 35, nota.
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con el que podemos contrastar palabras conocidas o podemos inventar
otras nuevas algo que es en si mismo fuente inagotable de significados.

Distinguiremos tres momentos dentro de esta fase de elaboracién o
proceso en si mismo:

1) Momento de formacién de la sensacién-sentida.
2) Momento de identificacién de la sensacién-sentida.
3) Momento de hacer resonar sensacién-sentida y simbolo.

1) Momento de formacién de la sensacion sentida

Es mas corporal que mental. Y, sin embargo, es la mente la que
insintda el asunto o problema asi como la forma de tratarlo. Una vez
hecha la sugerencia es trabajo de la totalidad del cuerpo el producir
algtin tipo de resonancia sensorial que tenga que ver con el asunto
que enfocamos. Lo importante es saber parar por unos instantes esos
didlogos internos de la mente que nos saben a “conocimiento viejo”.
El cuerpo como totalidad serd capaz de entrar en contacto con ese acto
crucial interno que contiene en si una capacidad de despliegue, de
autoapertura y con el que podemos contrastar tanto la vieja sabiduria
como la nueva que estd surgiendo en esos momentos.

2) Momento de identificacion de la sensacion-sentida

Se trata de permitir al cuerpo que desde la sensacién-sentida surja
algtn tipo de etiqueta o asidero que nos de la cualidad de esa sensa-
cién y que actda como un simbolo (palabra, imagen, movimiento,
etc.). El que va siendo experto en la técnica de Focusing sabe que el
poner etiquetas es trabajo basicamente mental, pues tiene que ver con
el lenguaje y con la imaginacién, pero nota la diferencia entre impo-
nerla desde la mente (“ya se que es “angustia” lo que me produce
siempre el pensar en esa persona..”) 0 esperar a que surja con un
matiz nuevo, fresco y diferente desde la sensacién-sentida. La cualidad
de la sensacién es cémo nos hablamos a nosotros mismos. Seria equi-
valente al tono: comprobar si es sugerente, si es impositivo, si es ser-
moneante, si es amenazante, si es cercano y amigable, etc.
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En definitiva, en esta fase le ponemos palabras a la sensacién,
pero tratamos de no imponerle viejas etiquetas o viejos “clichés”. Esa
diferencia es fundamental. Por ello vemos la relacién mente-cuerpo
como trabajando arménicamente para lograr el despliegue o la trans-
parencia total de esa sensacién que contiene el significado implicito y
que se abrird conforme encuentre simbolos que sean la justa expre-
sién de lo que lleva dentro. En todo caso, tiene primacia lo corporal
sobre lo mental, en el sentido de que significa una espera, una aten-
cién a la sabiduria del cuerpo que estd elaborando algo y, al mismo
tiempo, un saber parar a la mente que nos proporciona los viejos “cli-
chés” del pasado, las palabras o imdgenes ya conocidas desde siem-
pre. Y cualquier cosa que surge, concepto, imagen, etc. es siempre
contrastada con el cuerpo: la validez, la proporcién a la sabiduria del
cuerpo que asiente o rechaza, el simbolo propuesto como expresién
correcta o incorrecta de lo que se estd elaborando.

3) Momento de hacer resonar sensacién-sentida y stmbolo

Se trata de un ir y venir interiormente de la sensacién al simbolo
y viceversa, para que se produzca un ajuste cada vez mayor entre
ambos. Aquf se da una perfecta colaboracién entre lo mental y lo cor-
poral. Conforme el ajuste es mayor, la palabra o imagen encontrada la
percibe uno como mds apropiada. Por el contrario, podemos notar en
el cuerpo o bien un rechazo o bien una sensacién de que “va por ahi
el significado, pero no exactamente asi formulado”. Puede estar
pidiendo un cambio en la cualidad o tono de la expresién: demasiado
impositivo, demasiado inseguro, demasiado débil, etc. o un cambio
en la palabra sugerida. En este caso le preguntamos al cuerpo: “Y si
no es esto, ;qué serfa exactamente?”, dejando unos segundos para
que el cuerpo nos ofrezca una respuesta.

Cuando el resonar entre uno y otro es perfecto, estamos asistien-
do a algtin tipo de cambio, que describiremos a continuacién, en la
fase dltima.

Lo importante es dejar constancia de que en esta fase la interac-
cién mente-cuerpo estd llamada a vivirse de una forma integradora
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y colaboradora, que empezard dando una mayor preeminencia a la
sabiduria corporal, pero nunca viviendo una especie de anti-inte-
lectualismo exagerado: la sensacién tiene su poder de sugerencia
mucho mds grande de lo que solemos imaginar y, por otra parte, el
simbolo verbal hace que la sensacién se exprese y despliegue en una
dindmica siempre viva que produce nuevas sensaciones y nuevos
simbolos.

c) Fase final: El-cambio-interior-sentido

Podemos decir que el fin del proceso corporal es el cambio, o en
palabras de Gendlin, la capacidad de “empujar hacia delante” el pro-
ceso del experienciar en un despliegue dindmico. El cambio puede
percibirse de muchas maneras: puede ser muy grande y muy sentido
(por ejemplo, un tremendo alivio fisico, como quien se ha quitado un
peso de encima y el cuerpo recupera una paz deseada desde hace
mucho) o puede representar, sencillamente, un pequefio paso en una
direccién positiva, aunque el problema siga bdsicamente igual. Pero
se ha empezado a intuir la luz y “el cuerpo lo nota”.

En todo caso lo que es importante recalcar es que el cambio pue-
de ser mds bien mental (intuicién mds clara, percepcién mds nitida
de las circunstancias que han ocasionado el problema, etc.) pero siem-
pre tiene un correlato fisiolégico. Es decir, en alguna parte del cuerpo
notamos una respiracion mds sosegada, una especie de apertura inte-
rior pacificante, un destensarse del estémago, etc. De hecho, el proce-
so de enfocar estd hecho de una cadena de continuos “cambios-cor-
poralmente-sentidos” (body-shift): por ejemplo, cada vez que resue-
na el simbolo correspondiente a la sensacién, algo se ajusta mejor en
nosotros, se relaja, se abre, etc. o a lo mejor el cambio fundamental
ha sido en la cualidad de la sensacién experimentada (por ejemplo
la sentiamos como “agarrotada” y ahora mds bien aparece como
“paciente” o como “esperanzada”). Y esto no son frases vacias que no
se apoyan en una experiencia, sino que nuestro cuerpo nota que algo,
al que le podemos poner un nombre, algo ha cambiado por dentro.
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Indudablemente que para captar todos estos pequefios cambios
cudnta mas sensibilizacién adquiramos en lo que llamdbamos en la
primera fase la atencién corporal tanto mejor, pues el cambio se mues-
tra en detalles y matices corporales. Estos podrian despreciarse equi-
vocadamente si s6lo buscamos signos muy externos y muy visibles de
que algo ha cambiado en nosotros.

En resumen, de nuevo en la experiencia del cambio caminan jun-
tos lo mental y lo fisiolégico, pues no puede darse el uno sin el otro.
Pero es, en definitiva, la sabiduria del cuerpo la que nos da las pistas
para comprobar si la experiencia se ha abierto o desplegado o si ésta
no ha sido més que un constructo mental, sin un correlato més cor-
poral del mismo.

Conclusion a esta parte

Hemos intentado describir las diversas fases de la técnica del
enfoque corporal de Gendlin (Focusing) como un ejemplo bien actual
de mutua colaboracién entre lo mental y lo corporal, colaboracién
que redunda en beneficio del cambio personal y que tiene aplicacio-
nes mucho mds alld del campo estrictamente terapéutico. No esta-
mos ni ante una técnica que desarrolla puramente una conciencia
sensorial, como hay otras muchas, ya que en ella se usa en abundan-
cia imdgenes y conceptos, ni ante un reduccionismo cognitivo que no
tiene en cuenta el correlato somatico, fisiolégico de nuestros pensa-
mientos.

El Focusing de Gendlin nos parece encontrar un instrumento muy
apto para percibir cémo acontece con nosotros lo psicosomaético y
para expandir la conciencia de que somos actores de nuestras propias
experiencias. El familiarizarte con esta técnica facilita grandemente el
poder llegar a darte cuenta de que dentro de nosotros reside ese lugar
interno de control, que ahi se da el proceso dindmico del despliegue
de las propias experiencias. Y a este proceso estamos llamados a ser
los protagonistas conscientes del mismo.
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Mente y cuerpo trabajan asi en una mutua colaboracién que resul-
ta fecunda en significados concretos, que hace resaltar la sabiduria del
cuerpo como organismo total y que, en definitiva, interioriza nuestra
forma de vivir la existencia cotidiana.

Palabra y sensacién, imagen y significado se armonizan en la téc-
nica terapéutica de Gendlin para producir una experiencia real del
presente tal como es vivido, percibido, sentido y realizado por cada
uno de nosotros.

Focusing y crecimiento personal

Focusing como herramienta terapéutica tiene dos usos diferencia-
dos como dijimos al principio: por una parte en la relacién de ayuda,
en un marco profesional donde se usa como parte de lo que se ha lla-
mado psicoterapia experiencial’. Y por otra como herramienta para el
crecimiento personal, abierta a todos.

Creo que la gran aportacién de Gendlin a la comunidad terapéuti-
ca internacional ha sido sobre todo el hacer operativa la congruencia o
autenticidad. Desde €l ser uno mismo, ser genuino, ya no resulta una
actitud utdpica y dificil de conseguir, sino que representa un modo de
percibirse y de actuar mds habitualmente. En este sentido el enfoque
corporal trataria de hacer mds accesible a todos esta experiencia de la
autenticidad, desentrafiando los pasos que conducen a la misma, a esa
conciencia unificante de algo que se vive como real, como expresién
tnica de sf mismo. Es una invitacién a experimentar el propio espacio
personal mds alld y mds aca de los resultados —positivos o negativos—
de las propias responsabilidades o actividades. Y esto Gendlin lo quie-
re ofrecer para todos, y no sélo para ese publico reducido que puede
permitirse acudir a una psicoterapia.

En esta potenciacién del crecimiento personal Focusing fomenta,
entre otras, las siguientes actitudes en la persona:

7. GENDLIN E. (1999): El focusing en psicoterapia. Manual del método experiencial,
Barcelona: Paidés (toda la segunda parte del libro).
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a) Mejorar nuestra consciencia sensorial y corporal: el cuerpo es el
lugar de la atencién corporal. Nuestra atencién se pone ahi y desde ahi.

Ahi, en el cuerpo, en sus diversas sensaciones, que son los regis-
tros sensibles de la realidad. Y también —y sobre todo— ahi-en-el-cen-
tro del organismo, entre el pecho y el abdomen, en donde se da un
registro de la globalidad de la sensacién, que es fuente de significados
y que conlleva una sabiduria que al focalizarse se abre, se despliega.

Y desde ahi, es decir, al pensar, ver, escuchar u observar nos hacemos
conscientes desde donde 1o hacemos: ;es desde el centro del cuerpo
notando los registros corporales que producen?, o ; es desde otros luga-
res mds periféricos o simplemente desde no saber ese “desde donde”?

Focusing entrena a poner la atencién en el cuerpo, desde donde
podemos percibir los cambios de significado precisamente a través de
su lenguaje corporal y de los sabores de sus huellas. De alguna mane-
ra podemos decir que Focusing te hace mds corporal, més sensible a
todo lo corporal y en este sentido te abre la capacidad de sentir la rea-
lidad con muchos mds matices.

b) Invitarnos a vivirnos mds como “procesos” que como “resulta-
dos”: vivimos en una sociedad muy proclive a evaluarnos en forma
de logros. Somos de alguna manera lo que conseguimos, y eso suce-
de asi en nuestra escala social, familiar y cultural. Mds atin, tratamos
de exigirnos mds y mds sin apenas darnos un respiro para pararnos a
disfrutar lo que ya hemos conseguido. Todo ello hace que apenas
prestemos opinién a nuestros propios procesos y menos aun que nos
vivamos como procesos inacabados, que se van haciendo a través de
los diversos entresijos de la vida.

La persona que practica Focusing sabe que asiste a un entramado
de sensaciones, de sentimientos y de significados que no estan separa-
dos pero que para que tengan sentido hay que darles su propio tiem-
po. Y para que uno conozca ese sentido, se necesitard mas tiempo toda-
via. Por eso uno se pone a trabajar no para conseguir algo, que vendrd
cuando tenga que venir, sino para estar ahi cerca como en un puzzle,
tocando, ajustando, probando, comparando, etc. Y los resultados no
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tienen que lograrse en ese momento. El cambio sentido vendra con el
simbolo que tenga que venir y en el momento que sea, no cuando uno
quiere. Se vive uno mds como camino hacia una creciente consciencia
vital que como puerto de llegada. Es nuestro propio camino ftaca

El enfoque corporal refuerza lo importante que es simplemente
saber estar ahi, localizando, buscando conexiones, permitiendo que
algo se intensifique, se despliegue o nos hable. Sin embargo, s6lo des-
de una conciencia de que no es necesario “empujar el rio”, sino senci-
llamente descubrir su ritmo y acompariarlo, sélo desde ahi verifica
uno la inutilidad de tanta imposicién o el poco disfrute de tantos
resultados acumulados.

La consecuencia que esto tiene es que hay una sencilla aceptacién
de lo que en cada momento puede darnos este proceso, viviéndolo de
forma humildemente agradecida. Y por otra parte que vivimos la vida
de forma mas desmecanizada, mds ralentizada sin ansiedad por con-
seguir enseguida sino con la capacidad de conectar y esperar’.

¢) Potenciar la sensacion del gusto por estar con uno mismo: en la
sociedad actual se dedica poco tiempo a la vida interior. Estamos todos
viviendo en una sociedad hiperestimulante y uno se acostumbra bien
a vivir siempre entre estimulos que te evitan tocar y vivir el adentro.

Focusing es una técnica que ayuda a vivir conectado. Y para vivir
conectado de alguna manera uno se tiene que separar de ese entorno
estimulante para encontrar dentro la riqueza de los procesos interio-
res. Para muchos ésta es la mejor y la tnica forma de vivir el presen-
te, separados de ritmos impuestos y buscando dentro el propio ritmo,
el que es connatural a uno mismo.

Los que lo practican frecuentemente saben que de vez en cuando
algo les estd urgiendo a retirarse a sus cuarteles de invierno, a abando-
nar la calle y la plaza, a entrar dentro de la propia celda, cerrar la puer-

8. Cfr. El reciente libro de Spencer JOHSON (2004): El presente, Madrid: Agui-
lar. Es el autor del conocido best seller: ;Quién se ha llevado mi queso?
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ta y encontrarse con lo que alli hay. A veces uno no encuentra dema-
siado, pero lo que encuentra es lo propio, sabe uno que es lo que le per-
tenece, que eso tiene que ver con lo que uno estaba buscando. Y se acos-
tumbra a saber volver una y otra vez a ese sitio desde donde es posible
vivir las encrucijadas de una manera mds personal y mds serena.

d) Potencia la actitudes de asombro, de sorpresa y de gratuidad: en
efecto uno vive el cambio como gratuito, no como consecuencia direc-
ta de unas acciones o unos pasos. No significa que dadas unas pre-
misas, o hechos tales ejercicios, tiene que producirse un determinado
resultado. El cambio personal depende de muchas variables. El pro-
ceso del enfoque corporal no es mds que una guia para utilizar —de la
mejor manera posible— la sabiduria corporal. El papel de la persona
serd trabajar, colaborar, darse cuenta de como va sucediendo ese cam-
bio en ella, pero uno queda lejos de sentirse el autor del propio cam-
bio. El cambio acontece a partir del trabajo personal (atencién corpo-
ral, pasos como gufa, preguntar y esperar, la bisqueda de imdgenes,
etc.) pero sin relacion directa con él.

Por todo ello la mejor manera de practicar Focusing es desde el
asombro y la sorpresa, descubriendo todo como nuevo y como recién
llegado. Y ello nos llevara al mismo tiempo a vivirlo desde la gratui-
dad. Todo es don, todo es un regalo, incluido el esclarecimiento de los
significados personales a través del entramado corporal. Todo llegara
pero le dard mejor la bienvenida quien lo estaba esperando sin querer
controlarlo. Soltar la actitud habitual de control y cambiarla por la de
aceptacidn gratuita lleva a un ensanchamiento de las posibilidades y
una receptividad mds amplia y, curiosamente, a mejores resultados
que los que tenfamos bajo control.

Para terminar queremos resaltar por una parte el valor de Focusing
como una técnica donde se integran de manera constante lo corporal y
lo mental tal como hemos expuesto a lo largo de este trabajo. Y, por otra
parte, queremos incidir en la vertiente que tiene de una técnica al ser-
vicio de todos para potenciar su propio crecimiento personal y para
hacer de la autenticidad una realidad tangible en el dia a dia.
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Ejercicios de Focusing

1. Una prdctica con Focusing en el umbral del morir: El caso de Irati

ENFOCANDO AL FINAL DE LA VIDA. COMO ENCONTRAR LA PAZ INTERIOR
ANTES DE MORIR: EL CASO DE IRATP

En este articulo muestro lo 1itil que puede ser en un momento determi-
nado la técnica conocida como Focusing (enfoque corporal).

Focusing es al mismo tiempo un proceso y una técnica. Es la téc-
nica que permite desarrollar y estar en contacto con el propio proce-
so experiencial. Fue creada, experimentada y puesta a punto por el
psicdlogo norteamericano E. T. Gendlin.

En el caso que voy a comentar mostraré como esta técnica fue una
valiosa herramienta para encontrar la paz interior antes de morir.

Conoci a una mujer de 44 afios en los dos tltimos meses de su
existencia. La llamaré Irati. Sabedora de su diagndstico, un cdncer
avanzado en fase terminal sin posibilidad de tratamiento, luché y
vivi6 hasta encontrar la paz interior.

Fueron dos meses muy intensos, en los que se fue descubriendo
y reconciliando con ella misma. Fui testigo del coraje de esta mujer
por restablecer la comunicacién con la parte mds profunda de ella
misma y, asf, liberar sus zonas méas oprimidas.

Se detiene, deja de llorar y comprueba que no es exactamente
“rabia” lo que encaja con su sensacion.

Algo se habia movido, algo habia cambiado dentro de ella, algo
apretado y oculto se habia tocado.

Vuelve a tu sensacion corporal, y busca algo que responda a esa sensa-
cién. (La animé a seguir)

Silencio.

Ya sé lo que es. Estoy enfadada conmigo misma por no saber pedir ayu-
da. (Su rostro refleja sorpresa y satisfaccion)

9. CABODEVILLA ERASO, Iosu . Revista Humanizar n°. 12 Febrero de 1994.
Madrid. Pags. 32-33.
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Irati vuelve a enfocar, de nuevo otro paso adelante. Estoy enfada-
da conmigo misma por no haberme atrevido a pedir ayuda a lo largo de mi
vida. Por ir de fuerte cuando me sentia rota. Por aparentar que no necesita-
ba una pareja estable, cuando era lo que mds hubiera deseado.

Irati ocupa un puesto central en una familia de ocho hermanos.
Este hecho en un medio rural con pocos medios econémicos la mar-
c6 en lo que fue su vida. Necesitada de afecto, un difa decidié ser
rebelde, no necesitar a nadie. Se vistié de fuerte, de dura, de autosu-
ficiente, aunque por dentro estuviera rota.

Tomé prestada toda una filosoffa de la vida, a la que se aferré
diciéndose continuamente que ella no necesitaba a nadie, que podia
valerse por si sola. Tuvo diferentes parejas, fue madre de dos hijos
que ella misma iba criando. Viajé y recorrié6 sola las selvas del Sur de
América.

Una tarde que fui a verla a casa de su hermana, donde era muy
bien cuidada y atendida, me recibié como siempre, con una sonrisa
amplia y limpia.

Después de un rato me dijo: No sé por dénde empezar, hay muchas
cosas que me gustaria trabajar.

Veamos... ponte lo mds comoda posible... (ahuecé la almohada, puso
otro cojin en la espalda, y permanecié acostada)... permitete un ins-
tante de silencio y mira dentro de ti, ;qué necesitas que trabajemos en este
momento? No me respondas inmediatamente, deja que tu cuerpo responda.

Silencio... Un suspiro hondo. (Un nuevo cambio se habia produ-
cido). Irati seguia atenta a sus sensaciones corporales.

Hay una especie de sensacion pesada... Esta sensacion se abre y... es
acerca de “pedir ayuda”... [Me cuesta tanto!... me siento insegura. Estuvo
callada un rato. Luego afiadié: Es miedo.

Se mantuvo en contacto con ella misma y continué. St, tengo mie-
do de pedir ayuda y que no se me conceda. Silencio. En tono sereno afia-
di6: Ahora me siento mucho mejor. Gracias, losu, es como si me hubiera
liberado de una gran peso. Aquel dia fue suficiente. En otro momento
seguimos trabajando con todo aquello.
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Recuerdo que ese temor era un “fantasma” (temia no ser corres-
pondida, no recibir).

Tras un rato de silencio Irati dijo: Me gustaria trabajar la relacion
con mi madre.

Irati habia regresado con sus dos hijos a la casa materna hacia
unos tres afios, poco antes de que le diagnosticaran el cidncer. Me
cuesta mucho estar con ella, no la acepto y siento mucha rabia cuando se
acerca y me pregunta amablemente qué tal estoy.

¢ Qué es lo peor, lo que mds te molesta de la relacion con tu madre?

Irati, guardo silencio y comenzaron a brotar mansamente unas
lagrimas de sus ojos. ;Qué es lo que mds te duele de la relacion con tu
madre? La animé a seguir con tono empatico.

Lo que mds rabia me da es que cuando mds la necesitaba de pequeria, ella
no estaba.

Llora amargamente.

No tengo ningiin recuerdo de pequeiia con ella en la que me esté acari-
ciando o besando.

Y tii la necesitabas, ;no es asi Irati? St, la necesitaba entonces, y no
ahora.

Llora con mads intensidad, si cabe.

;Y te parece que es exactamente rabia lo que sientes ahora hacia tu
madre? (La confronté).

Pero los fantasmas no existen, mas que en nuestra imaginacion;
conforme fuimos “alumbrando”, los fantasmas fueron desaparecien-
do. La realidad fue que Irati estaba recibiendo un gran apoyo y ayu-
da de sus familiares y amigos.

En la entrevista que he referido, Irati se fue liberando por dentro.
En un primer momento aparecié con demasiadas cosas que trabajar,
hasta que “despejé un espacio”. Seguidamente enfocé la relacién con
su madre, de ahi surgié un segundo enfoque hacia su sensacién de
rabia que nos llevé a su temor de pedir ayuda.
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EL CAMBIO SE HABfA PRODUCIDO POR DENTRO

Probablemente para un observador ajeno a Irati, nada habia cambiado; sin
embargo, ella estaba diferente, el cambio se habia producido por dentro.

Cuarenta y ocho horas antes de morir, Irati presinti6 su final. Se despidi6
de todos. Su hijo mayor de once afios la interrogé: “Ama, ;te morirds?”. “No
lo sé, hijo, pero no te preocupes, somos parte del universo”, fue su respuesta.

Irati necesit6 tomar cierta distancia de sus hijos, y por voluntad propia
pidi6 el ingreso en nuestra unidad de cuidados paliativos. Asf mismo se
reconcilié emotivamente con su madre.

Me consta que fue feliz el poco tiempo que estuvo con nosotros, la visién
del cielo y de los drboles desde su habitacién la reconfortaron enormemente.

Muri6 apaciblemente rodeada de los suyos, a su manera, como ella qui-
so que fuera, con musica, y con las personas que ella amé. Hoy, Irati es
para mi el recuerdo vivo de una mujer que se buscé a s{ misma, que amé
la naturaleza y que quiso estar en paz.

No me cabe la menor duda de que por fin Irati se encontré a si misma y
descansa en paz.

Es otofio, llueve, hace viento, las hojas de las hayas del bosque del Irati
comienzan a caer mansamente.

2. Ejercicio de Focusing:
La metdfora de nuestro mapa metereoldgico interior

i@\\\bk/f/;g—;_ Presentacion
e, P Estamos muy acostumbrados a ver el
mapa del tiempo cada diaen TV, o en los
periédicos. Ahi nos informan si el tiempo
estard despejado o con ligeras nubes, si
habra vientos suaves y agradables o for-
macién de tormentas, borrascas intensas
y breves, y si bajan o suben las tempera-
turas. Pero pocas veces nos dirigimos
hacia nuestro interior para ver cudl es nuestro tiempo interior. El Prof.
Shoji Tsuchie, trainer de Focusing de Jap6n y monje budista, lo ha
intentado con nifios, adolescentes y adultos y con muy buen éxito. El
mismo nos mostré cémo realizarlo en el Congreso Internacional de
Focusing y Terapia Centrada en la Persona celebrado en Osaka, Japén,
en septiembre de 2001.
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De la misma manera que el clima o el tiempo metereolégico, tam-
bién nuestros sentimientos frecuentemente se nublan o se despejan.
En consecuencia, si te preguntas cémo te sientes, podrias responder
también en términos de tu propio clima interior. Podrias darte cuen-
ta de si tu clima interior estd claro y soleado, o tal vez nublado, o
fuertemente nublado y con amenaza de lluvia inminente. Quizas
pueda haber habido borrascas intensas por las mafianas que han
dejado paso a un cielo despejado y un sol que acaricia tu dia. Asi
como los cambios en el clima exterior reflejan situaciones globales,
nuestro clima interior refleja nuestro entorno. El clima es algo que
todos experimentamos y nos ofrece una buena metafora para hablar
de nuestros sentimientos. Poder describir nuestro clima interior jus-
tamente en términos climatolégicos puede ser una expresién que
favorezca grandemente nuestra experiencia.

Para ello podemos utilizar dos métodos:

a) Darnos cuenta de cudl es ese clima y dejarnos expresarlo con
palabras.

b) Darnos cuenta de como es ese clima y dejarnos expresarlo con
dibujos y pinturas.

Vocabulario tomado de los periddicos y TV

Podemos fijarnos en: temperatura; vientos; cielo; humedad; lluvia-
tormenta o marejada,... Por ejemplo hablamos de: vientos flojos y de
direccién variable. Para mafiana, cielo poco nuboso o despejado. Tem-
peraturas en ligero ascenso. Brumas y algunos bancos de niebla mati-
nales. Cielos nubosos en el tercio central. Hay posibilidad de chubascos
débiles, que irdn creciendo hasta marejada e incluso fuerte marejada.

Mi Ejemplo

En Miraflores de la Sierra (Madrid), mi cuerpo hoy ha estado
despejado por arriba con mente ldcida pero pronto vinieron vientos
racheados formados por obsesiones continuas hasta llegar a produ-
cir tormentas gdstricas en el centro de mi cuerpo. Estas se han ido
debilitando conforme les he hecho frente. Parece que se anuncia una
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noche tormentosa con suefios amenazantes debido a la focalizacién
del problema. Pero miro a la Najarra y a la Morcuera e intuyo que
marfiana escampard y habrd una ligera mejoria en los montes y en mi
vida corporal. Estoy a la puerta del anticiclén, que ha anunciado la
TV y ya deseo que llegue pronto, coincidiendo con la entrada de la
primavera. La humedad y los continuos frios han debilitado nota-
blemente mi reserva de energias.

El sol, que empezaba a calentar hoy suavemente mi cuerpo, espe-
ro que lo haga con més intensidad a partir de mafiana y dorard sua-
vemente mis emociones, dejaindome acariciar por él. El cielo estrella-
do asf lo anuncia y en mi corazén tengo el mismo presentimiento.
Posiblemente unas lluvias racheadas, tipo xirimiri vasco, le vendrian
muy bien antes de despejarse completamente.

Si miro al conjunto de la semana, puedo percibir que se ha dado
una nubosidad escasa y que las temperaturas frias y amenazantes de
la mafiana dejaban un bienestar por la tarde, que tenia su mejor tem-
peratura por la noche. Ahi es cuando podjia escribir sobre mi tiempo
metereolégico interior.

Instrucciones para guiar a otro a expresar su mapa metereoldgico interior

Como dice el Principito: Lo esencial es invisible a los ojos del co-
razén, y por ello sabemos que siente muchas cosas. Queremos ex-
presar como se siente y que haya alguien que lo escuche. Nos va a
ayudar mucho c6mo expresar el clima interior, y trazar desde ahi
nuestro mapa metereolégico del momento, del dia, de la semana, o
de esta temporada.

Cuando uno estd bien el clima interior puede reflejarse como
“soleado, viento tranquilo, etc.”

Cuando tienes alguna preocupacion, tal vez tu clima interior apa-
rezca como “nublado”. Si estds triste, puede que “lloviendo” sea la ex-
presién mds adecuada. O si uno siente rabia por dentro posiblemente
la pueda expresar como una “fuerte tormenta al estilo pirenaico”.

“El clima interior cambia frecuentemente, del mismo modo que el
clima exterior. Y eso durante una sesién de Focusing, durante una tar-
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de o todo un dia. Un cielo despejado puede volverse stibitamente
nublado. O un cielo nublado puede ir abriéndose hasta tornarse solea-
do. Fenémenos como la lluvia y el viento pueden sentirse como positi-
vos 0 como negativos. Es importante que comprendas y aceptes lo que
tu cuerpo estd sintiendo en este preciso momento y que el lenguaje cli-
matoldgico te ayude a expresarlo de la manera mds grafica posible”.

Pasos para guiar el ejercicio y expresarlo con dibujos o pintar tu mapa

Siéntate derecho en tu silla y relaja tu cabeza y tus hombros. Cie-
rra los ojos y siente como se serena tu respiracion.

(Esperar unos 30 segundos). ;Como te sientes? ;Sientes mds rela-
jado tu cuerpo? Bien.

Ahora presta atencién ahi, en el centro de tu cuerpo, entre tu
pecho y tu estémago. E invitate a hacerte esta pregunta: ;Cémo me
siento ahi ahora, “claro o nublado”?

(Esperar unos 20 segundos)

(Como estds? ;Puedes sentir el clima interior? Ahora, si te pare-
ce, coge un papel y los ldpices de colores y dibuja cémo es ese clima
interior o ese paisaje por dentro.

Es importante que lo que te salga esté conectado a eso que sien-
tes internamente. Después de unos minutos, cuando termines de
dibujar, mira lo que ha salido. Y trata de comparar el dibujo con
c6mo te sientes ahora mismo.

Si hay diferencias afiade lo que te parezca que es correcto.

En un momento dado también se puede invitar a hacer alguna
pregunta, como por ejemplo: ;Qué es lo que esa tormenta significa
sobre todo? O ;Qué es lo que me estd bloqueando para que se pue-
da abrir, aparezca el sol y luzca un bonito cielo azul?

Al terminar el ejercicio es bueno invitar a compartir unos con
otros la experiencia, porque posiblemente el nivel de experienciacién
se vaya haciendo mds y mds explicito.”
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EFECTOS PSICOBIOLOGICOS DE LA
MEDITACION TRASCENDENTAL:
ENCUENTRO ENTRE LA EXPERIENCIA
Y LA EXPERIMENTACION

Monica Rodriguez-Zafra

¢Puede, pues, el cerebro liberarse
de la medida, o sea, de la comparacion?
Krishnamurti, |. (1996) Sobre la verdad, Edaf, pdg. 168.

Introduccion

Los contenidos de este capitulo se presentaron en el curso de
verano que se organizé en Avila en julio de 2001, titulado Psicologia
Integral. La razén fundamental para incluirlo en este libro, que trata
de integrar las aportaciones de la psicologia occidental y de las sabi-
durfas orientales, es que ejemplifica claramente cémo pueden com-
plementarse dos formas de abordar el conocimiento de modo que se
produzca un enriquecimiento mutuo entre dos tradiciones culturales.
Ademads, en él se muestra cémo el trabajo personal, en este caso el
entrenamiento y la préctica continuada de una técnica de meditacion,
se acompafia de cambios fisiolégicos, lo que muestra la unidad cuer-
po-mente que constituye el ser humano. Mds atin, se podria decir que
el crecimiento personal se produce en un cuerpo que refleja en el nivel
fisico este crecimiento, ya que, como se verd al concluir la lectura de
este capitulo, el correlato biolégico mds especifico de este entrena-
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miento es una mayor capacidad de adaptacién y una mayor flexibili-
dad del sistema nervioso, lo que capacita al sujeto a responder con
mayor eficacia a las demandas externas y a recuperar su homeostasis
interna més rdpidamente cuando ésta se ve alterada.

La meditacién, que es una técnica importada de oriente, cuando es
analizada y estudiada con la metodologfa cientifica que caracteriza al
conocimiento occidental, se revela como una técnica con utilidad tan-
to para la salud fisica como psicolégica de las personas. De este modo,
los occidentales podemos encontrar razones objetivadas experimen-
talmente para acercarnos a tener la experiencia subjetiva de la medi-
tacién. Obviamente, el hecho de que la meditacién haya sido estudia-
da experimentalmente no le atribuye esos beneficios, tnicamente
posibilita que, tanto los orientales como los occidentales, sepamos
algunos de los porqués de los efectos beneficiosos que esta practica
puede tener para nuestra salud fisica y psicolégica.

Este acercamiento permite el encuentro entre una sabiduria expe-
riencial y una sabiduria experimental. Occidente le puede ofrecer a
Oriente un nivel de explicacién (en este caso el bioldgico) acerca de
algunos de los porqués de los efectos de la meditacién, y Oriente ofre-
ce a Occidente la evidencia de la posibilidad de estudio experimental
de una experiencia subjetiva de crecimiento interior.

En occidente, los estados de conciencia alcanzados por la précti-
ca de las técnicas de meditacién han sido denominados por algunos
autores como estados de conciencia especificos de meditacién (Goleman,
1997) y, por otros, como estados hipometabdlicos o de alerta relajada
(Jevning y cols., 1992). Las investigaciones experimentales llevadas
a cabo sobre estos estados han puesto de manifiesto que tienen efec-
tos psicolégicos importantes que van acompafiados de cambios
endocrinos, electrodindmicos y autonémicos caracteristicos, y que
estos cambios pueden llegar a estabilizarse cuando se ejercita dia-
riamente la prdctica.

El estudio experimental de la meditacién cuenta con més de cua-
tro décadas de investigacién en el &mbito académico, y debido al gran
nimero de estudios realizados durante las décadas de los afios 60 y

&

198



EFECTOS PSICOBIOLOGICOS DE LA MEDITACION TRASCENDENTAL

70, en 1977 The American Psychiatric Asociation manifesté su postura
oficial ante la meditacién, reconociendo su posible valor terapéutico y
recomendando su investigacion.

Desde el punto de vista subjetivo, este estado se experimenta de
diversos modos, dependiendo de los afios de practica, de las carac-
teristicas personales del meditador y del momento de la meditacién,
pudiendo experimentarse calma mental y relajacién fisica, alteracio-
nes o pérdida del sentido del tiempo y de las sensaciones corpora-
les, desapego, percepciones o imagenes visuales y auditivas, inspi-
racién intuitiva o creativa, sensaciones corporales extrafias, insights
sobre relaciones interpersonales, ideas creativas y experiencias mis-
ticas, etc.

Historia del estudio cientifico de los estados especificos de medi-
tacion

Murphy y Donovan (1997) realizaron un amplio resumen de las
principales investigaciones llevadas a cabo sobre este tema, y datan el
comienzo del estudio cientifico de la meditacién, y de otras formas de
experiencia contemplativa, alrededor de los afios 30 (ver también los
trabajos de Wallace y Benson, 1970; Jevning, Wallace y Beidebach,
1992; Benson, 2000).

El primer estudio empirico sobre los efectos o correlatos fisiol6gi-
cos de algunas técnicas yoguicas fue realizado en 1931 por Kovoor
Behanan, un estudiante indd graduado en la Universidad de Yale,
dirigido en este trabajo por Walter Milles. Behanan describi6 varios
estudios cuantitativos sobre el efecto de las respiraciones yéguicas en
el consumo de oxigeno. También estudi6 los cambios que se producian
en otras variables fisiolégicas bajo la direccién de Swami Kuvala-
yananda, que promociond la investigacién sobre el yoga en un centro
de meditaciéon que fundé en 1920 en Lonavla, cerca de Bombay.
Durante muchos afios los estudios que se realizaron en este centro
fueron publicados en una revista cientifica indd que también propor-
cionaba instrucciones sobre cémo realizar los ejercicios de yoga, por
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lo que investigadores de todo el mundo interesados en este tipo de
investigacion visitaron este centro. Entre ellos, Bagchi del Centro
Meédico de la Universidad de Michigan y Wenger de la UCLA, dos
investigadores que estudiaron y difundieron en el mundo occidental
sus trabajos sobre los efectos fisolégicos del yoga, a través de la publi-
cacién de los resultados de sus investigaciones en revistas cientificas
americanas.

Thérese Brosse también colaboré en la difusion de la idea de que
los efectos y hazafias de los yoguis podian ser estudiados experimen-
talmente. En 1935, esta cardidloga francesa viajé a la india para estu-
diar la fisiologia de la meditacién yéguica. En 1946 public6 un articu-
lo en el que describfa cémo uno de los sujetos que estudié conseguia
disminuir hasta tal punto su tasa cardiaca que, aparentemente, lleg
incluso hasta a parar su corazén. Este resultado de Brosse no pudo
replicarse y recibié en su momento importantes criticas que cuestio-
naban la precisiéon de los instrumentos de medida utilizados por la
investigadora. También estudié los cambios que se producian en el
sistema nervioso auténomo de un yogui hindu que estuvo enterrado
durante diez horas. Estos primeros trabajos de de Behanan y de Bros-
se, ademds de describir hechos importantes, tuvieron el gran mérito
de poner de manifiesto que este tipo de fenémenos podian ser estu-
diados experimentalmente.

Posteriormente, Bagchi, Wenger y Anand continuaron investigan-
do experimentalmente los efectos fisiolégicos de estas técnicas. Asi,
estos estudios, junto con los realizados por Akira Kasamatsu y Tomio
Hirai sobre maestros Zen en Japdn, comenzaron a tener relevancia
cientifica al ser publicados en revistas cientificas de reconocido pres-
tigio internacional.

Resumiendo lo expuesto hasta este momento, pueden destacarse
dos primeros grandes hitos en la historia del estudio cientifico de los
efectos fisioldgicos de los estados de meditacién: primero se pone de
manifiesto la posibilidad del estudio experimental de estos efectos y,
en segundo, se produce la aceptacién de este tipo de experimentos en
el &mbito académico internacional.
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Dificultades experimentales de la investigacién sobre la fisiologia
de la meditacién

Los primeros estudios sobre los cambios que se producian en los
yoguis durante sus ejercicios, realizados por Wegner y Bachi, pusie-
ron de manifiesto que los meditadores presentaban temperaturas mds
bajas en los dedos, aumento de la sudoracién en las palmas de las
manos, aumento de la presién sanguinea durante la meditacién, dis-
minucién en la frecuencia respiratoria y aumento en la resistencia de la
piel; aunque no encontraron cambios consistentes en la tasa cardfaca,
en la presién sanguinea y en los registros electroencefalograficos
durante los ejercicios de yoga mental y fisico. Estos resultados no fue-
ron exactamente los mismos que los encontrados previamente por
Brosse y, ademas, el efecto de la meditacién que estos mismos autores
encontraron en otros estudios, no fue en la misma direccién. Asi, estos
primeros resultados, en principio contradictorios, sefialaban un hecho
importante al que los datos actuales también apuntan y es la posibili-
dad de que las distintas précticas contemplativas produjeran efectos
o perfiles fisiolégicos diferentes.

Aunque no fue ésta la tnica dificultad a la que se enfrentaron
estos investigadores pioneros. Dado que tanto el rango de habilidades
que presentan los practicantes como la magnitud de los efectos que
logran depende directamente de los afios de préactica de la técnica, es
frecuente encontrar una gran variabilidad en los resultados de los
experimentos, ya que resulta muy dificil encontrar un nimero signi-
ficativo de practicantes con suficientes afios de experiencia.

La diversidad en las medidas que estos primeros experimentado-
res estudiaron, la produccién de patrones fisiol6gicos en funcién de la
técnica de meditacién empleada y la variabilidad en los resultados en
funcién de la experiencia de los sujetos en las técnicas de meditacion
empleadas, fueron los principales problemas a los que se enfrent6 la
investigacién en este drea en sus primeros afios. Ademads, a estas difi-
cultades hay que afadir las que supone la realizacién de las medicio-
nes de una forma experimental, controlada y susceptible de réplica
sin interferir con el propio proceso de la meditacién.
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Sin embargo, y a pesar de estas dificultades, los primeros datos
experimentales pusieron de manifiesto que podria haber un patrén
psicobioldgico que caracterizara los estados de meditacién aunque,
como ya empieza a apuntarse desde estos primeros estudios, proba-
blemente este patrén psicobiolégico sea dependiente de la técnica
meditativa.

Al final de los afios 60, con la introduccion de la meditacién tras-
cendental (MT) en occidente, se produjo un giro importante en la
investigacion en este drea, fundamentalmente a partir de la publica-
cién de los trabajos de Benson y Wallace en revistas cientificas presti-
giosas y de gran alcance (Science, American Journal of Physiology, Scien-
tific American, ver bibliografia).

Esta técnica presenta una ventaja muy importante desde el punto
de vista experimental, ya que actualmente, y desde la creacién de la
Maharishi University of Management dedicada a la investigacién,
ensefanza y aplicaciones de la MT en Iowa (EEUU), es posible encon-
trar una amplia muestra de sujetos que han recibido instrucciones cla-
ras, precisas y, lo que es mds importante, homogéneas sobre los pro-
cedimientos concretos que requiere la practica. Ademds, algunos
estudios ponen de manifiesto que los practicantes de esta técnica
experimentan muy pronto los cambios fisiolégicos beneficiosos de la
misma, que es una técnica f4cil de aprender y que no requiere un
entrenamiento complicado, lo que hace también posible que no sea
dificil meditar durante las sesiones experimentales.

Aunque razones eminentemente experimentales justifican la
inclinacién de los experimentadores hacia la MT, también es impor-
tante poner de manifiesto que el interés del mundo occidental, espe-
cialmente de EEUU, a la vez que tiene el mérito de abrir las puertas
de la ciencia a este campo, también ha puesto de moda en el mundo
cientifico una determinada forma de entender y abordar este tema.
Con respecto a esta cuestion Taylor (1997) sefiala que, a pesar de la
posible desvirtualizacién del sentido de la meditacién que pudiera
llegar a producirse, tiene un aspecto muy positivo para la mentalidad
occidental y es que, quizd la ciencia en este caso, podria ser la puerta
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de entrada para algunos occidentales hacia lo mds profundo de una
cultura completamente diferente, como lo es la oriental.

La investigacién se ha centrado sobre los efectos de la MT por
razones muy prdcticas: cuenta con una clara evidencia experimental
publicada en revistas cientificas y las instrucciones que recibe el medi-
tador son muy precisas, claras y homoggénas, lo que asegura que todos
los sujetos experimentales estdn haciendo lo mismo cuando estdn
meditando, cuestién fundamental cuando se trata de hacer un expe-
rimento susceptible de réplica experimental. El estudio de los efectos
fisiol6gicos de la MT podria, pues, constituir el tercer gran hito en la
historia del estudio de los efectos fisiol6gicos de la MT, ya que, al
centrar la investigacién sobre una misma técnica, permite ir creando
un cuerpo tedrico sélido que posibilite tanto fundamentar y dirigir
la investigacién como interpretar los datos experimentales que se
van encontrando.

En este trabajo se presenta de forma integrada la evidencia expe-
rimental que existe sobre los efectos fisioldgicos de la MT, lo que per-
mitird concluir, al final del mismo enumerando las caracteristicas psi-
cobioldgicas de este estado de conciencia.

Meditacién trascendental. Descripcion de la técnica

La MT es una técnica de meditacién derivada de la tradicion védi-
ca (Yoga Hindu) que lleg6 a occidente en 1959 cuando el maestro hin-
di Maharishi Mahesh Yogi comenz6 a ensefarla y a difundirla. En
esta tradicién, meditar es “usar el pensamiento para dejar de pensar y
entrar en un estado de reposo nuevo en el cual la mente estd tranquila, repo-
sada, despierta, pero sin pensamientos” (Mufhoz Malagarriga, 77, p. 39).
Maharishi llamé a esta técnica Meditacion Trascendental porque, pri-
mero se utiliza el pensamiento para dejar de pensar, después se tras-
ciende la actividad de pensar y se entra en un estado nuevo de repo-
so, en alerta interior. Asi, la mente, trascendiendo el pensamiento (no
trascendiendo la condicién humana), llega a la fuente del pensamien-
to segtn esta tradicién.
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Para practicar la MT se utilizan como sustitutos del pensamiento,
y como objetos sobre los que se concentra la atencién, una serie de
palabras denominadas mantras, que tienen tres caracteristicas: no tie-
nen significado, su efecto es interiorizante, y son individuales y pri-
vados para cada persona.

La MT se practica dos veces al dia en sesiones de 15 a 20 minu-
tos. No son necesarias posturas especiales ni ningtin tipo de prepa-
racién. Consiste en sentarse lo mas comodamente posible, cerrar los
ojos y dejar que la mente, siguiendo su tendencia natural y el méto-
do aprendido, llegue a sus niveles mas profundos. Estas caracterfs-
ticas la convierten en una técnica facil, que requiere muy poco
esfuerzo y que no implica ni presupone ninguna creencia ni estilo
de vida particular.

Psicobiologia de la meditacién trascendental

Desde los primeros estudios sobre MT realizados en los afios 70
hasta ahora, se han realizado mds de 500 investigaciones sobre los
efectos fisioldgicos, psicolégicos y socioldgicos de la meditacién tras-
cendental en mds de 200 universidades e institutos de investigacién
diferentes distribuidos en mds de 30 paises, trabajos que han sido
publicados en revistas cientificas. Sin embargo, ha sido en los tltimos
10 afios cuando se ha realizado una investigacién sistemdtica sobre
los efectos fisiolégicos, psicolégicos y sociolégicos de la MT. Su evo-
lucién se ha caracterizado por la utilizacién de técnicas cada vez mas
sofisticadas en la medicién de las variables dependientes, con un
mayor control experimental, una mayor precisién en la seleccién de
los sujetos estudiados y una descripcién fenomenolégica méas concre-
ta del estado meditativo.

Los primeros estudios sistemdticos publicados fueron la Tesis
Doctoral de Wallace, realizada en la unidad de medicina de la uni-
versidad de Harvard en el hospital de Boston y en la universidad de
California en Irvine, y los posteriores experimentos realizados por
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Wallace y Benson (Wallace, 1970; Wallace y Benson, 1970). Estos auto-
res encontraron que durante la meditacién se producia:

1. Una disminucién en el consumo de oxigeno y en la elimina-
cién de didxido de carbono (como la tasa entre ambos no
varié, los autores concluyeron que se produjo un descenso en
el consumo metabdlico).

2. Una disminucién de la concentracién de lactato en sangre
(subproducto del metabolismo aerobio que se ha relacionado
con la ansiedad y con los ataques de pénico).

3. Un aumento del riego sanguineo a los musculos (dado que la
presién sanguinea no varié se supone que este aumento se
debe a la dilatacion de los vasos sanguineos que se encuentra
bajo el control del sistema nervioso auténomo).

4. Un aumento, en mds de cuatro veces, de la resistencia galva-
nica de la piel (se sabe que la baja resistencia de la piel corre-
laciona con altos niveles de ansiedad y viceversa).

5. Una disminucién de la tasa cardiaca.

6. Un aumento de la frecuencia alpha en el registro electroencefa-
lografico en regiones frontales y centrales, observandose ade-
maés en algunos sujetos ondas theta en regiones frontales.

Sin embargo, a la vez que observaron este estado de relajacién
corporal, también observaron que la conciencia no sélo sigue estando
alerta, sino que, segun informes subjetivos (y datos experimentales
como se expondrd mds adelante), se encuentra aumentada.

A continuacién, se describirdn los aspectos fundamentales estu-
diados hasta el momento (ver las revisiones de Jevning y cols., 1992 y
Murphy y Donovan, 1997). Estos datos sugieren que durante la medi-
tacién se produce un estado hipometabdlico a la vez que se produce un
estado de alta activacion del sistema nervioso central, que los efectos de la
meditacién estdn mediados por el sistema nervioso central y que el
entrenamiento en meditacién influye en el modo de respuesta del siste-
ma nervioso aumentando la capacidad de respuesta, de adaptacién y,
por tanto, la flexibilidad del organismo.
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Durante la meditacién trascendental se produce un estado hipome-
tabdlico

Durante los periodos de MT se producen los efectos que se des-
criben a continuacién que ponen de manifiesto que durante los perio-
dos de meditacién se produce un estado hipometabdlico, es decir, un
estado en el que el organismo disminuye el gasto energético.

Disminucién en el consumo de oxigeno por parte de los miisculos y dis-
minucion de la produccion de didxido de carbono muscular. Esta disminu-
cién del consumo de oxigeno y de la eliminacién de diéxido de car-
bono es probablemente un indice de la relajacién muscular, ya que a
mayor relajacién muscular se produce una menor necesidad de con-
sumo de oxigeno.

Disminucion en la tasa de respiracién, es decir, del niimero de respi-
raciones por minuto.

Aparicién de episodios de suspension respiratoria (se denominan
periodos de suspension respiratoria a los momentos en los que la tasa
de respiraciones por minuto desciende hasta un limite en el que préc-
ticamente se hace imperceptible) no acomparfiados de hiperventila-
cién compensatoria.

Disminucién de los niveles de lactato en sangre. Como los niveles
altos de lactato en sangre se han asociado con la ansiedad, con los ata-
ques de pénico y con la presion sanguinea alta, se ha supuesto que
estos descensos de lactato en sangre se relacionan con la mejora en los
niveles de ansiedad que se produce tras el entrenamiento en técnicas
de meditacién.

Disminucion de la activacién del sistema nervioso auténomo. Todas
estas medidas se relacionan con estados de mayor relajacién: dismi-
nucion de la tasa cardiaca, es decir, del niimero de latidos cardiacos
por minuto; aumento de la resistencia galvénica de la piel; disminu-
cién de la respuesta electrodermal espontdnea y disminucién de los
niveles de conductancia de la piel. La resistencia galvanica es la medi-
da de la resistencia que presenta la piel al paso de una pequefia
corriente eléctrica y refleja fundamentalmente la actividad de las
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glandulas ecrinas del sudor; su actividad estad controlada por la rama
simpdtica del sistema nervioso auténomo. Se sabe que la actividad
eléctrica de la piel varfa ante la presentacién de estimulos sensoriales
y psicoldgicos. Algunos autores han sugerido que este tipo de res-
puesta puede tener funciones adaptativas para el organismo ya que el
nivel de hidratacién de la piel producido por la sudoracién puede
afectar a la sensibilidad téctil, a los riesgos de lesiones fisicas y a la
accién de coger objetos, actividades fundamentales en situaciones de
peligro para el organismo.

Incremento en la amplitud de la arritmia sinusal respiratoria. En Espa-
fia, Reyes del Paso y cols. (1993) han estudiado experimentalmente el
control neural y la medida de esta variable, que se refiere a las fluc-
tuaciones ciclicas que se producen en la tasa cardfaca como efecto de
la respiracién, de tal modo que se producen incrementos en la tasa
cardiaca durante la inspiracién, cuando la actividad vagal estd inhibi-
da, y decrementos durante la espiracién, cuando la actividad vagal
estd presente. La diferencia entre los valores maximo (inspiracién) y
minimo (espiracién) produce un indice de la amplitud de la arritmia
sinusal respiratoria que puede tomarse como un indice de la activi-
dad vagal cardiaca, actividad que segtin algunos autores es protecto-
ra cardiovascular. Podria, por tanto, pensarse que el aumento de la
amplitud de la arritmia sinusal respiratoria que se encuentra en los
meditadores tenga un efecto de proteccién cardiovascular.

Disminucion de la presion sanguinea diastdlica y de la resistencia de los
vasos sanguineos. Estos podrian ser parte de los mecanismos hemodi-
namicos que subyacen a la reduccién de la presién sanguinea en algu-
nos hipertensos como consecuencia de su practica en meditacién.

Reduccion significativa de la actividad adrenocortical, fundamental-
mente en los niveles de cortisol producidos por la corteza suprarre-
nal, tanto durante la meditacién como fuera de los periodos de medi-
tacién en meditadores experimentados.

Subsensibilidad de los receptores beta-abrenérgicos. En meditadores
experimentados se produce un incremento de adrenalina en plasma. La
adrenalina es secretada por la médula suprarrenal y se relaciona, entre
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otras variables, con un aumento de la tasa cardfaca. Sin embargo, en los
meditadores experimentados, a la vez que se produce este aumento en
los niveles de adrenalina, se produce una disminucién de la tasa cardia-
ca lo que se ha explicado por una subsensibilidad de los receptores
beta-adrenérgicos, por lo que, aunque existe mds adrenalina disponible,
no produce un incremento en la activaciéon autonémica porque se ha
producido una subsensibidad de los receptores para esta hormona.

Los efectos de la meditacién trascendental estin mediados por el
sistema nervioso central

Los cambios psicobiolégicos que se describen a continuacién
ponen de manifiesto que el sistema nervioso central media los efectos
fisiol6gicos encontrados en los meditadores.

Incremento en el riego sanguineo cerebral. Se ha encontrado un
pequeiio, aunque significativo, incremento en el output cardiaco aso-
ciado con disminuciones significativas en el riego sanguineo renal y
hepiético; por ello, se ha sugerido que se produce un incremento en el
riego sanguineo cerebral, muscular y periférico debido a una redistri-
bucién de la circulacién sanguinea.

Aumento de ondas alpha. Los primeros estudios mostraron un incre-
mento en la frecuencia y amplitud de las ondas alfa en regiones fron-
tales y centrales del cerebro, con apariciones ocasionales de ondas
theta. Estos cambios en la actividad eléctrica cerebral reflejan que los
cambios que se producen en el estado de meditacién involucran al sis-
tema nervioso central.

Aumento de la coherencia electroencefalogrdfica. La sincronia o la cohe-
rencia de fase es el grado en el que la respuesta electroencefalogréfica
cambia del mismo modo en dos puntos diferentes del cerebro. La cohe-
rencia aumenta durante la MT sobre todo en meditadores experimen-
tados. Ademds, se ha puesto de manifiesto que la coherencia electroen-
cefalogréfica es un buen predictor de otros concomitantes fisioldgicos y
conductuales de la meditacion (experiencia subjetiva de conciencia
pura, puntuaciones mds altas en test de creatividad, suspensiones res-
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piratorias, disminucién de la tasa cardiaca, etc.). Tras un afio de précti-
ca en MT los sujetos mostraron un incremento global en la coherencia
alfa y theta en los registros frontales y centrales del cerebro, siendo
mayores estos incrementos en la coherencia en el hemisferio derecho.

Facilitacion del funcionamiento del hemisferio cerebral derecho. Se ha
comprobado que los sujetos practicantes de MT resuelven mejor que
los controles una bateria de tests dependiente de tareas propias del
hemisferio derecho. Parece que durante la primera fase de la medita-
cién se produce un cambio desde la dominancia cerebral izquierda
hacia la dominancia cerebral derecha, ya que este estado conlleva una
disminucién del pensamiento analitico verbal y un incremento en la
intuicién y en la percepcién holistica, aunque en los estados posterio-
res de la sesién de meditacion el efecto gobal encontrado consiste en
una disminucién general de la actividad cortical, sin cambios en la
simetria hemisférica.

Cambios endocrinos a largo plazo. En meditadores con varios afios
de experiencia se produce una disminucién en los niveles de hormo-
nas liberadas por la hipéfisis. Dado que la secrecién hipofisaria estd
controlada por el hipotdlamo, es posible que la meditacién afecte a
estructuras neurales centrales teniendo como efecto: a) el aumento de
la secrecion de factores hipotaldmicos inhibitorios, o bien, b) la dismi-
nucién de la secrecién de factores estimuladores como la tirotropina
(TSH), que estimula la produccién de las hormonas tiroideas (T3 y T4)
o el factor liberador de la hormona de crecimiento (GH). Sin embazr-
go, a pesar de la disminucién de las hormonas secretadas por la hip6-
fisis, no se encuentran cambios en los niveles plasmaticos de todas las
hormonas glandulares periféricas, cuya secrecién se encuentra con-
trolada por estos factores de liberacién hipofisarios. Una de las expli-
caciones que se ha ofrecido para el hallazgo de que no varian los nive-
les de T3y T4 cuando los niveles de TSH, su factor liberador, si ha dis-
minuido, tiene que ver con los efectos que tiene la MT sobre el enve-
jecimiento. Se ha puesto de manifiesto que los niveles de TSH aumen-
tan con la edad y se ha sugerido que puede ser debido a una dismi-
nucién en su actividad biolégica 0 a un peor funcionamiento de la
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glandula tiroides. Estos datos describen un efecto opuesto al que se
observa durante el envejecimiento, mostrando que la practica de MT
podria tener como efecto un funcionamiento mds eficiente del eje
pituitario-tiroideo. Este efecto es consistente con los que se han des-
crito en cuanto a los efectos sobre la dehidroepiandosterona y que se
describirdn en el apartado correspondiente. También es importante
sefialar que los niveles de cortisol y prolactina en los sujetos con lar-
ga experiencia en meditaciéon no se encuentran disminuidos como en
los estudios en los que se analizan sujetos con menos tiempo de préc-
tica en la técnica, resultado que vuelve a poner de manifiesto que los
efectos fisiolgicos encontrados en los sujetos experimentales son
dependientes de los afios de experiencia en meditacién.

Aumento de la concentracion de fenilalanina en sangre. Este dato es de
especial interés por la relevancia que tienen los aminodcidos circulan-
tes para el metabolismo en general y, en particular, para metabolismo
de los neurotransmisores. De los trece aminodcidos que se han medi-
do, s6lo aumenté de forma significativa la concentracién de fenilala-
nina, precursor de las monoaminas, que se incrementé significativa-
mente en los meditadores con 3 a 5 afios de experiencia.

Aumento de los niveles plasmdticos de melatonina. Los meditadores
presentan unos niveles plasmadticos de melatonina, hormona liberada
por la glandula pineal, superiores a los de los no meditadores y, aun-
que atin no se conoce si este aumento se debe a una mayor produc-
cién de melatonina por parte de la glandula pineal o a una disminu-
cién de su metabolismo por parte del higado, se supone que esta
mayor disponibilidad de melatonina prodria ser uno de los mecanis-
mos a través de los cuales la meditacién influye en la mejora de la
salud, el refuerzo del sistema inmunitario, la prevencién de proble-
mas cardfacos, el retraso en el envejecimiento, etc. Funciones todas
ellas que parecen favorecidas por la melatonina.

Cambios en la requlacion hormonal circadiana. En Espafia existe un
grupo de investigadores que estudia los efectos fisiolégicos que se
producen en los meditadores de MT que ha publicado, hasta el
momento, dos articulos en Physiology and Behavior en 1998 y 2001 (ver
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Infante y cols., 1998; Infante y cols., 2001). En el primero de ellos,
demostraron que en los practicantes de MT se produce un cambio en
el funcionamiento del eje hipotalamo-hipofisis-adrenal: en los sujetos
controles los valores de beta-endorfina (un opidceo endégeno), y de
ACTH (hormona adrenocorticotrépica secretada por la hipéfisis ante-
rior en respuesta a la CRH procedente del hipotdlamo y que estimula
la sintesis y liberacién de glucocorticoides) son mayores por la mafia-
na, comparados con los de la tarde, mientras que en los meditadores
han encontrado que los valores de la mafiana fueron iguales a los de
la tarde, tanto en ACTH como en beta-endorfina. Sin embargo, y sor-
prendentemente, en este estudio no se encontraron diferencias en los
niveles de cortisol con respecto al grupo control, lo que sugiere que el
mecanismo de feedback negativo entre la ACTH y el cortisol se encuen-
tra modificado en los meditadores.

Tanto el cambio en el funcionamiento del eje hipotdlamo-hipéfisis-
adrenal como la modificacién en el sistema de feedback negativo,
sugieren que los efectos de la meditacién se producen a nivel central.

En el segundo articulo, estudiaron el funcionamiento del sistema
simpdtico-adrenomedular en practicantes de MT y encontraron que
los niveles de norepinefrina y epinefrina fueron significativamente
menores en los meditadores que en el grupo control y que no hubo
diferencias entre los niveles de dopamina y de epinefrina de la tarde
entre meditadores y no meditadores. No hubo diferencias en los nive-
les de catecolaminas entre la mafiana y la tarde en el grupo de medi-
tadores, mostrando que no se producia en ellos el ritmo diario encon-
trado en los controles.

Estos resultados han llevado a los autores a sugerir que la practica
regular de la MT produce cambios significativos sobre el sistema sim-
patico-adrenomedular, pudiéndose pensar que en los meditadores se
da una menor respuesta hormonal al estrés que se va produciendo a lo
largo del dia por una regulacién del tono simpatico. Como la norepi-
nefrina se encuentra principalmente en las neuronas postganglionares
simpdticas y su concentracién aumenta por el ejercicio fisico y por el
estrés psicoldgico, el haber encontrado que los meditadores presentan
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valores menores de norepinefrina podria estar reflejando que tienen un
tono simpético menor. Este dato también apoya la idea de que uno de
los mecanismos por los que se producen los beneficios que tiene la MT
sobre la salud es producir una mayor estabilidad del sistema nervioso
simpdtico y una normalizacién de la hipertensién.

Segun Infante y cols. (2001), la disminucién en la tasa cardiaca y
respiratoria, junto con la disminucién en las fluctuaciones espontaneas
de la resistencia de la piel que se encuentran en los meditadores, son
un reflejo de una mayor estabilidad del sistema nervioso auténomo,
debido posiblemente, a la modulacién del tono simpdtico. La falta
de ritmo circadiano que los autores encuentran en este estudio entre
los sujetos meditadores coincide con el anterior trabajo, ya comenta-
do, de este mismo grupo en el que los practicantes de MT mostraban
un patrén diferente de secrecién de hormonas pituitarias y no pre-
sentaban variaciones entre la mafiana y la noche en los niveles de
ACTH y beta-endorfina. Lo que permite concluir que la practica re-
gular de MT parece tener un efecto significativo tanto sobre el eje
neuroendocrino hipotdlamo-hipéfisis-adrenal como sobre el sistema
simpdtico-adrenomedular.

El entrenamiento en meditacion trascendental produce un estado
de activacién y alerta del sistema nervioso central e influye en el
modo de respuesta del mismo

En este apartado se describirdn los datos que muestran que la
meditacién produce cambios en la respuesta del sistema nervioso
central que son observables fuera de los periodos de meditacién.
Estos cambios muestran que la meditacién produce: un estado de alta
activacion del sistema nervioso central (aumentando su capacidad de
atencion y de respuesta), una facilitacion en la recuperacién de los
reflejos y del equilibrio homeostatico, una facilitacion del aprendizaje
y la memoria, y una lentificacién de algunas variables que se han rela-
cionado con el envejecimiento. Todos estos datos muestran que los
efectos fisiol6gicos de la meditacién inciden directamente en las capa-
cidades de adaptabilidad y flexibilidad del organismo.
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Mejora de la atencién. La Variacién Negativa Contingente (VNC) es
una oscilaciéon de potencial negativa lenta que se refleja en el EEG
cuando el examinado recibe instrucciones de que tras un estimulo
debe ejecutar una reaccién (por ejemplo, pulsar una tecla), por eso se
considera como una medida del sistema nervioso central que refleja
la tensién expectante y la predisposiciéon para la reacciéon. En los
meditadores se ha encontrado una mayor amplitud de la onda y
menores efectos de los estimulos distractores, dependiendo la magni-
tud de estos dos efectos de los afios de préctica en MT. Estos resulta-
dos reflejan una mejora en la capacidad atencional incluso cuando el
sujeto no estd meditando.

Aumento en la respuesta de los potenciales evocados. Los potenciales
evocados son oscilaciones de potencial, es decir, cambios de la activi-
dad eléctrica del sistema nervioso central resgistrados en respuesta a
estimulos fisicos, en asociacién a procesos psicolégicos o en prepara-
cién para la actividad motora. Los potenciales evocados sensoriales
proporcionan un indice objetivo del procesamiento de la informacién
dentro del cerebro, por lo que han sido utilizados de forma especial
en el estudio psicolégico de los procesos sensoriales y perceptivos.
Las mayores amplitudes de los potenciales evocados y los tiempos de
reaccién mds rdpidos pueden reflejar un mayor grado de atencién
y /o activacién del sistema nervioso central asociado a la mayor rapi-
dez motora. Pues bien, las latencias de los potenciales evocados
visuales y auditivos son menores en los meditadores y, ademads en las
tareas de estimulacién visual la respuesta del potencial es mayor en
meditadores que en no meditadores.

Disminucion del tiempo de reaccion y de la latencia de respuestas nor-
males y reflejas. Estos resultados, ademds de los ya descritos hasta el
momento, también muestran que durante el estado de meditacién se
produce un mayor grado de alerta del sistema nerioso central. En este
caso indicando que en el nivel sensorial también se produce una
mayor rapidez en las respuestas de los meditadores, lo que sugiere
una mayor sensibilidad perceptiva y una mayor rapidez motora en
los sujetos entrenados en MT.
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Facilitacion en la recuperacion de los reflejos. El reflejo H de Hoffman
es un reflejo espinal monosindptico considerado como un indicador de
la flexibilidad de la respuesta del sistema nervioso central, se produce
estimulando el nervio tibial con una corriente eléctrica lo que produce
una contraccién del musculo soleus. Este reflejo se produce con una
intensidad menor, e incluso en algunos sujetos no se produce, en la fase
REM del suefio, ademds, después de haberse estimulado el nervio
tibial, como ocurre con todos los reflejos, hay un periodo de latencia en
el que el reflejo no se produce hasta que vuelve a recuperarse. En los
meditadores se ha encontrado que la disminucién de la respuesta refle-
ja durante la fase REM del suefio es mayor y que, durante la vigilia, el
periodo de recuperacién del reflejo es menor. Estos dos hallazgos pare-
cen indicar que el sistema nervioso estd funcionando de forma maxi-
mizada y de acuerdo con las necesidades del estado del organismo, lo
que indica una mayor flexibilidad y adaptabilidad del mismo.

Facilitacion en la recuperacion de la homeostasis. Se ha encontrado una
habituacién més rédpida de la respuesta galvénica de la piel a un tono
estresante en meditadores, y menores fluctuaciones en la resistencia
de la piel durante el periodo de recuperacién. También se ha observa-
do que la recuperacién de los valores basales de la tasa cardiaca, des-
pués de ver escenas estresantes, fue mds rdpida en meditadores y que
la respuesta galvénica de la piel ante un estimulo estresante se habitué
mds rdpidamente en meditadores que en no meditadores.

Disminucion de la respuesta fisioldgica a situaciones de estrés agudo y
cronico. El estrés crénico afecta a los niveles de cortisol, testosterona,
THS, GH y LH. Los niveles de estas hormonas responden diferencial-
mente al estrés agudo y al crénico. Se ha encontrado que en medita-
dores la respuesta hormonal es menor tanto en situaciones de estrés
agudo como crénico.

Facilitacion del aprendizaje y la memoria. La arginina vasopresina
(AVP) es un péptido que es sintetizado en el sistema nervioso central,
en el nicleo hipotaldmico medial. Las funciones en las que se conoce
que estd implicada incluyen la regulacién de los fluidos corporales, la
respuesta de estrés y el aprendizaje y la memoria, concretamente, en
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la adquisicién y recuerdo de patrones adaptativos de conducta. En
humanos se ha sugerido que mejora los procesos de cambio psicote-
rapéutico asi como mejora los procesos atencionales. Es decir, parece
que la modificacién o adquisicién de patrones de conducta nuevos se
ve facilitada por la accién de la AVP. En meditadores experimentados
se produce un aumento de hasta cinco veces los niveles basales de
AVP tras la meditaciéon no obervandose en ellos ninguna alteracion en
la regulacién de liquidos en su organismo y ningtin sintoma fisico ni
psicolégico de estrés, por lo que ninguna de estas situaciones parece
ser la responsable de esta elevacion. Esta elevacion parece relacionar-
se mds bien con los efectos conductuales de la meditacién y mediar
los efectos de la misma sobre el aprendizaje y la consolidacién de
nuevos patrones adaptativos.

Retraso de variables relacionadas con el envejecimiento. Los meditado-
res presentan una menor edad biolégica con respecto a los niveles de
sulfato de dehidroepiandrosterona (DHEA) dependiendo ésta de su
experiencia en meditacién. Esta hormona es liberada por la corteza
adrenal e interviene en el metabolismo de los esteroides, se metaboli-
za hacia estrégenos o testosterona dependiendo fundamentalmente
del sexo y la edad, de modo que empieza a observarse a partir de los
6-7 afios y la concrentracién méxima se alcanza entre los 20-25 afios
edad, a partir de la cual empieza a disminuir paulatinamente. Glasser
y cols. (1992) encontraron que en mujeres de todas las edades y en
varones de mds de 40 afios los niveles de sulfato de dehidroepian-
dosterona eran equivalentes a los de entre 5 y diez afios mds jovenes,
lo que indica que algtn aspecto sobre el que actda la MT modifica la
disminucién en la produccién de DHEA que se produce con la edad
en la secrecion de esta hormona por parte de la corteza adrenal (este
es el inico efecto en el que se han estudiado y/o encontrado diferen-
cias entre mujeres y varones).

Disminucion en los niveles de radicales libres. Los radicales libres se
han relacionado como un factor de riesgo para la arterioesclerosis y
aumentan normalmente con la edad y con el estrés, al incrementar
éste ultimo el metabolismo oxidativo que, a su vez, aumenta los nive-
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les de radicales libres como subproducto del mismo. Probablemente
la disminucién en los niveles de estrés explique esta reduccién de los
niveles de radicales libres que presentan los meditadores. Se piensa
que muchos de los efectos beneficiosos que tiene sobre el envejeci-
miento se deben a los efectos sobre la respuesta de estrés, como es la
menor actividad adrenocortical, la disminucién de la resistencia car-
diovascular, el incremento en el riego sanguineo cerebral y la mayor
relajacién muscular.

Conclusiones

Estas investigaciones, que ejemplifican la interrelacién entre cuer-
po vy estados de conciencia, permiten extraer varias conclusiones:

1. La meditacién produce un estado de alerta relajada, que se
caracteriza desde el punto de vista biolégico por una dismi-
nucién en la actividad del sistema nervioso periférico y una
actividad sostenida del sistema nervioso central.

2. Los efectos conductuales, endocrinos y metabélicos, que se
producen estan mediados por el sistema nervioso central.

3. Los cambios que se producen en el modo en el que el sistema
nervioso responde a los estimulos externos y a la pérdida de
su homeostasis interna demuestran que se produce una mejo-
ra en la capacidad de respuesta del organismo y una mayor
flexibilidad y adaptabilidad del mismo.

Se podria deducir que la meditacién puede ayudar a que la men-
te y el cuerpo sean mads flexibles y, por lo tanto, se adapten mejor a las
nuevas circunstancias tanto internas como externas, y, por tanto, que
los cambios biolégicos y psicolégicos bruscos (respuestas bioldgicas y
psicoldgicas a situaciones dificiles 0 muy estresantes) produzcan un
“menor impacto” en los meditadores. Llegando incluso a sugerir que
la flexibilidad y/o adaptabilidad biolégica podria constituir uno de
los correlatos biol6gicos de la expansién de la consciencia y, por tan-
to, del crecimiento personal.
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Estas aportaciones que podriamos calificar de “psicobiolégicas”
pueden enriquecer las descripciones orientales de la meditaciéon
propuestas hasta ahora sin contraponerse a la perspectiva oriental.
Por supuesto, el conocimiento de algunos de los mecanismos de los
efectos de la meditacién no sustituye a la “experiencia” de la medi-
tacién. En ese caso el conocimiento se convertiria en un mero juego
intelectual ;De qué nos serviria saber 1o que se expone en este capi-
tulo si nunca llegamos a tener una experiencia directa de lo que en él
se expone?

El acercamiento entre la experiencia y la experimentacién, tam-
bién permite establecer algunos puentes entre la terminologia orien-
tal y occidental. En esta traduccién, o bisqueda de equivalencias
entre las terminologfas oriental y occidental, se podria decir, con res-
pecto a todo lo expuesto relativo a la mayor flexibilidad del sistema
nervioso que:

« La capacidad de respuesta del sistema nervioso podria ser
equivalente a lo que en oriente se describe como estar despierto.

+ La capacidad de recuperacion de la homeostasis podria ser, en
cierta medida equivalente a vivir el ahora, no dejarnos arrastrar
por la concatenacién no controlada de pensamientos y sentimientos.

+ La coherencia electroencefalografica muestra cémo la armonia
psicoldgica se refleja en armonia fisica interior.

Asi la meditacién podria definirse como atencién vigilante, ple-
na, sostenida y, desde esta perspectiva, el aprendizaje de la misma
consistiria en un entrenamiento de la mente en su capacidad de diri-
gir y focalizar voluntariamente la atencion. Este aprendizaje, en el que
el entrenamiento de la voluntad forma una parte esencial, permite
llegar a controlar el discurso interior mental. Este control permite
percibir que el yo no es el pensamiento y este descubrimiento, a la vez
que es esencial en los procesos de crecimiento personal, podria ser
una de las puertas de entrada a la experiencia de otras formas de
consciencia.
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. nuestra conciencia despierta corriente, a la que denominamos
como conciencia racional, no es mds que un tipo especial de concien-
cia, dado que al considerar la conciencia en su totalidad, existen —en
potencia— otras formas de conciencia completamente diferentes, sepa-
radas de la conciencia corriente por una pantalla muy sutil. Pode-
mos pasar por la vida sin sospechar su existencia... Ninguna expli-
cacion del universo puede ser completa si deja sin considerar sufi-
cientemente otras formas de conciencia.

(James, W. 1902/1961, p. 305; citado por Travis y Pearson, 2000, p. 77).

Ejercicio
Después de haber leido este capitulo ;qué le sugiere la lectura de
este cuento suff que relata Tony de Mello?

Un hombre a quien se consideraba muerto fue llevado por sus ami-
gos para ser enterrado. Cuando el féretro estaba a punto de ser intro-
ducido en la tumba, el hombre revivié inopinadamente y comenzo a
golpear la tapa del féretro.

Abrieron el féretro y el hombre se incorporé. “ ; Qué estais hacien-
do?”, dijo a los sorprendidos asistentes. “Estoy vivo. No he muerto”.

Sus palabras fueron acogidas con asombrado silencio. Al fin, uno
de los deudos acerté a hablar: “ Amigo, tanto los médicos como los
sacerdotes han certificado que habias muerto. Y ;como van a haber-
se equivocado los expertos?”

Ast pues, volvieron a atornillar la tapa del féretro y lo enterraron
debidamente.

De Mello, A. (1988): El canto del pdjaro. Sal Terrae, p. 73.
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PSICOSINTESIS. UNA SENDA
HACIA LO TRANSPERSONAL

Victor M. Sdnchez Moral

“Lo que podemos llegar a ser”™,

o0 como una semilla de manzano

sabe que tiene que convertirse en un manzano
Y no en otra cosa.

La idea de la que partimos es que todos nacemos con un conjun-
to de potencialidades (bioldgicas, psicoldgicas, espirituales, sociales)
suficiente como para tener una vida completa en términos de auto-
rrealizacién. El problema en el caso de los seres humanos es que
normalmente no somos conscientes de nuestras posibilidades y nos
perdemos en disquisiciones sobre cémo tendria que ser nuestra
vida, lo que nos suele llevar a una existencia de confrontacién entre
lo que pensamos que deberia de ser y lo que percibimos que es. La
consecuencia de esto es un sufrimiento y una insatisfaccién exis-
tencial expresados, en no pocos casos, en forma de trastornos psi-
copatolégicos.

1. En inglés What we may be libro de Piero FERRUCCI, a quien dedicamos
esta exposicion.
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Pues bien, la Psicosintesis aborda el asunto como un modelo de
crecimiento personal cuyo objeto es orientarnos en esta odisea de
encontrar uno su propio potencial, lo que convierte en mas natural el
camino de la autorrealizacién.

Se trata de un planteamiento psicolégico (aunque no s6lo) tedrico
y préctico que contempla el desarrollo humano desde una perspecti-
va integradora, que consiste bdsicamente en sintonizar lo que podria-
mos llamar una expresion sana de la personalidad (primer estadio) y
una identificacién con un propésito de trascendencia mads alld de lo
personal al que subyace una idea de significado y sentido de la vida
(segundo estadio).

Decimos que la Psicosintesis no es s6lo un procedimiento psico-
légico ya que se trata de un acercamiento epistemolégico al proceso
de maduracién del ser humano. Y aunque podamos estar hablando
también aqui, de psique, no creemos que sea una parcela exclusiva.
No obstante, hecha esta aclaracidn, el resto de la exposicién estard
enmarcada en la disciplina de la Psicologia y mas concretamente en la
de la Psicoterapia Transpersonal.

Un importante objetivo de la psicoterapia es, como decia Assa-
gioli, “hacer consciente el inconsciente” para, posteriormente, inte-
grarlo con el resto del “autoconcepto”, y generar una nueva postura
y una mayor percepcién de competencia ante la vida. El diferfa del
psicoanalisis en tanto que crefa que debemos tener una psicologia de
“ascenso” asi como una psicologia de “profundizacién”, de modo que
debemos ir tanto hacia lo “elevado” como hacia lo “profundo” de la
psique. A partir de este planteamiento, desarrollé técnicas para evo-
car el superconsciente y asi ayudar a las personas a contactar con toda
una serie de potencialidades que desconocemos de nosotros mismos
y que las tenemos ahi latentes.

Empero, trabajando en la clinica Assagioli se dio cuenta de que, en
general, no era suficiente con que las personas alcanzaran esos
insights sobre sus posibilidades para que éstas llegasen a ser aprove-
chadas, sino que tendian mds bien a desvanecerse y desperdiciarse.
Fue entonces cuando puso en marcha todo un estudio acerca de la
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intencion y la voluntad viéndolos como una expresién del Yo o del 51
Mismo, lo que sin duda ha sido una inestimable contribucién a la Psi-
cologfa moderna.

Assagioli consideraba al individuo como un todo, dentro del cual
las manifestaciones o sintomas patolégicos no son més que una parte
y, en todo caso, cumplen una funcién para la existencia de la persona.
Y, desde este punto de vista, se constituyen en una sefial de aviso de
que algo no va bien y que es preciso explorar para poner en marcha
los recursos positivos cuyo bloqueo suele tener que ver, precisamen-
te, con la aparicién de dichos sintomas. De hecho, y a pesar de su pro-
fesiéon de psiquiatra, no basé el desarrollo de su método en el estudio
de sus pacientes, sino mds bien en la observacién de personas men-
talmente saludables y con una vida espiritual y social provechosa y
creativa.

La ponencia que hemos preparado para esta ocasion va a partir de
la exposicién de las modalidades en que se puede experimentar la
conciencia superconsciente, para a continuaciéon presentar, lo que
puede ser en la practica, el desarrollo del programa de Psicosintesis
en el contexto de la clinica.

La inspiracién transpersonal

Tenemos una experiencia superconsciente cuando experimenta-
mos el conocimiento de “materiales” que no estaban habitualmente
dentro del campo de la consciencia. El trasvase desde el supercons-
ciente a la conciencia se produce espontdneamente en un fluir de ida
y vuelta que, de vez en cuando, tiene la suficiente intensidad y/o
duracién como para promover la expansién de la conciencia con la
metamorfosis consiguiente que, a veces, notamos cuando nos perca-
tamos del proceso evolutivo al que llamamos crecimiento personal.

Muchas de las veces esta “aparicién” en el campo de la concien-
cia de elementos de conocimiento mds o menos elaborados para su
utilizacién, que definimos como la inspiracién, se produce dentro de la
actividad de la vida cotidiana sin més. Pero otras, va acompafiado de
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una experiencia de expansion de la conciencia y, entonces, hablamos
de inspiracion transpersonal. Son experiencias cumbre que modifican el
entendimiento que tenemos sobre nosotros mismos y la vida en su tota-
lidad.

Y esto puede acontecer de dos maneras: como deciamos, durante
experiencias espontdneas e inesperadas; o responder a la evocacién, a
partir de la prédctica de determinados ejercicios de diversa indole,
introspectivos, atencionales, etc.

Pero esto lo vamos a ver mucho mejor apoydndonos, para enten-
derlo, en el mapa conocido como “diagrama del huevo™?, representa-
cién gréfica que resume el modelo y que explicamos brevemente.

Cuadro 1. Representacién de la mente
(reproducido de Assagioli, 1965)

Diagrama del Huevo

1 . Inconsciente “inferior”

2 . Inconsciente “medio”
3 . Superconsciente

4 . Campo de consciencia

5. Yo personal (Ego)
6 . Yo transpersonal (Si Mismo)

7 . Inconsciente colectivo

2. Ademds de este “diagrama del huevo” o mapa principal, en Psicosinte-
sis se usa toda una variedad de mapas como el de las “funciones psicolégicas”,
el de las “subpersonalidades”, el de los “vehiculos de la personalidad: cuerpo,
emociones y mente” y otros, que por razones de espacio no vamos a comentar
aqui, cuyo objeto es ayudar a entender mejor lo que acontece a una persona.
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El grafico simula lo que serfa nuestra mente. Todas las lineas son
discontinuas bajo el supuesto de que no estamos ante compartimen-
tos estancos, sino interactivos. Las tres divisiones horizontales aluden
al tiempo evolutivo pasado, presente y futuro (de abajo a arriba) y se
supone que todas estdn activas en cada uno de nosotros, aunque de
maneras diferentes. El inconsciente inferior (1) viene a ser el pasado psi-
colégico, como recuerdos y asuntos olvidados y/o reprimidos, nues-
tra parte mds primitiva. El inconsciente medio (2) alude a aquello que
es mds accesible y que podemos incorporar voluntariamente al campo
de consciencia (4) presente. Y el inconsciente superior o superconsciente (3)
que representa nuestro futuro evolutivo, valga decir aquello hacia lo
que podemos ir, la regién de la mente desde donde nos llegan intui-
ciones, inspiraciones, etc., asi como sentimientos elevados como el
altruismo y estados de contemplacién, iluminacién y éxtasis. La dife-
rencia entre el inconsciente “inferior” y el “superior” depende, pues,
de la evolucién y no de la moral, esto es, no es una cuestién de que
uno sea malo y el otro bueno en ningtin sentido. Finalmente esta lo
que, en términos jungianos, denominamos el inconsciente colectivo (7)
“condicién previa” que impregna cada mente individual.

Y luego estdn los puntos (5) y (6) que representan el Yo personal o
Ego y el Yo transpersonal o St Mismo respectivamente, que son “quie-
nes” experimentan los citados niveles evolutivos, esto es, son estados
de conciencia de uno mismo, también denominados S Mismo Verda-
dero y Sf Mismo Superior respectivamente. El Yo personal estd en el
nivel de la individualidad, conformado por los distintos elementos
de la personalidad que dejan su sello a la hora de actuar. Y el Yo
transpersonal, que aunque mantiene un sentido de la individualidad,
se halla al nivel de la universalidad, incorporando a su actuacién una
vision mds amplia de la totalidad de la existencia. Algunos autores
también hablan del S/ Mismo Puro que seria un estado de conciencia
que engloba incluso al inconsciente colectivo (Sasportas, 1988: en
Greene y Saportas, 1988).

A partir de este esquema o mapa de la mente, podemos explicar
la experiencia de tener eventualmente acceso consciente a elementos
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o parcelas de conocimiento potencial y estados mentales “elevados”,
lo que algunos han llamado “Conciencia Césmica” (Bucke, 1923).

Asi mismo, podemos analizar y ver cémo se produce ese transito
desde el superconsciente a la conciencia. Este es uno de los pilares
basicos de lo que Assagioli denominé la “Psicologia de lo Elevado” y
que otros han abordado también como “Psicologia del Ser” (Maslow,
1968).

En sintesis, dos son las vias de entrada del superconsciente en la
consciencia: la ascendente y la descendente. La mds frecuente es la
“descendente” a la que ya hemos hecho alusién mds arriba y que con-
siste en la aparicién repentina de elementos del superconsciente y se
puede producir de manera espontdnea (consciente 0 no) y también
evocada con la practica. Y la via “ascendente” que es cuando el cen-
tro de conciencia inferior o Yo personal se eleva y se produce una
amplificacién del entendimiento que alcanza la esfera del supercons-
ciente.

Y diversas son las formas en que se producen los procesos men-
tales que llevan a la toma de conciencia de material superconsciente y
que englobamos, siguiendo a Assagioli, bajo el nombre inspiraciéon
transpersonal (ver Cuadro 2).

Cuadro 2. La Inspiracién Transpersonal

Modalidades de la experiencia superconsciente
Intuicién.

Imaginacion.

Iluminacién.

Revelacién.

Inspiracién y Creacién.

Comprensién e Interpretacion.

S

Un ejemplo de desarrollo de actividad superconsciente en rela-
cién con el quehacer consciente podria ser el siguiente. La intuicion de
que hay “algo” nos lleva a poner en marcha la imaginacion. Durante
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este proceso se produce la iluminacién, como si se abriesen nuevas
ventanas de experiencia y por alguna de ella puede llegar la revelacion
superconsciente. Esto, sin duda, genera una fase de creacion a partir de
una renovada inspiracion. Con esto llegamos a una interpretacion
vivencial esencialmente distinta, ya que ahora gozamos de una com-
prension o entendimiento maés global de aquello que ya intufamos al
principio de todo el proceso, el cual, a modo de gestalt, queda inte-
gralmente cerrado. De hecho, esto que lo presentamos (y que se pue-
de entrenar y ejercitar) como una sucesién de pasos o etapas, cuando
se produce, suele manifestarse con simultaneidad de algunos o, a
veces, de todos los procesos mentales, incluso puede ser que en
diferente orden (por ejemplo, a una inspiracién mas o menos munda-
na puede seguir un proceso intuitivo que amplie la conciencia global).
Al final, de la interaccién de los diversos procesos mentales, mds sis-
témica que lineal, puede emerger sinérgicamente la verdadera inspi-
racion transpersonal.

En todo caso, nos parece conveniente destacar la utilidad de estu-
diar por separado estas facultades o capacidades por la disparidad y
los matices que pudieran presentar, asi como por la variabilidad rela-
tiva a las diferencias personales y cuyo conocimiento puede darnos
pistas a la hora de optimizar una actuacién individualizada, sea en el
contexto de la clinica de las psicopatologias, sea en el de un programa
de “crecimiento personal”. De modo que, aunque sea sucintamente,
vamos a puntualizar un poco mds sobre cada una de ellas.

Intuicién (accién de intuir, del latin in-tueri, ver dentro) es la
facultad de comprender algo global e instantdneamente, sin apoyo
del razonamiento 16gico. Conviene distinguir entre la propia funcién
y su resultado. Asi, por su funcién podemos hablar de intuiciones
sensoriales (visuales, auditivas, etc.), que se dan en los niveles psiqui-
cos personales y de intuiciones superiores, de las ideas, de la estética,
las misticas, que pueden considerarse de dimensién transpersonal. El
resultado suele tener una caracteristica que es la autenticidad y su
entendimiento suele tener proyeccién de futuro cual heuristico.
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Imaginacién es la funcién por la que creamos representaciones
mentales de las cosas, sucesos y situaciones. Estas representaciones
mentales, que a veces, son el resultado de la intuicién, pueden tener que
ver con cuestiones reales o no. Esto es importante sefialarlo, para no
confundir el mapa con el territorio, ya que la imaginacién frecuente-
mente se da en forma simbdlica, siendo éste un aspecto de crucial rele-
vancia para la correcta interpretacion de la inspiracién transpersonal.

Puede ser de tres tipos: (1) reproductiva de contenidos prove-
nientes del archivo de la memoria; (2) creativa en la que opciones
novedosas son generadas; y (3) mixta que es la mds habitual y de la
que un ejemplo particular lo encontramos en los suefios.

Iluminacién viene a ser un tipo de intuicién de un contenido mds
amplio y duradero. Es como si, cuando se produce, una luz quedase
encendida de modo permanente, esclareciendo y dando significado a
grandes aspectos de la realidad, hasta ese momento en penumbra o
no contemplados antes.

Revelacién es la comprension que se produce después de alguna
experiencia de iluminacién. Es una toma de conciencia percibida con
intensidad. Se trata de un tipo de experiencia cumbre, cuyo conteni-
do puede ser vivido con gozo por descubrimiento de un potencial,
pero también con desasosiego por la constatacién de la existencia de
partes de uno mismo que no reconocia o rechazaba.

Creacion es el proceso de elaboracién de los contenidos que des-
pués serdn trasvasados a la conciencia en la Inspiracién, de la que ya
hablamos al principio de este apartado.

Comprensidén, como nuevo entendimiento e Interpretacion, como
asignacién de significado, en un trabajo con material superconsciente
son dos facultades que hay que manejar con mucha atencién y caute-
la, pues estamos hablando del poder que da el conocimiento. El buen
o mal uso que de él hagamos puede tener importantes consecuencias
para uno y para los demds. Mds adelante trataremos el asunto dentro
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del apartado de procedimiento. Baste aqui un ejemplo de cémo detec-
tar y sefialar un error de comprensién e interpretacién. Comenta
Ferrucci, en su libro What we may be, la anécdota de que estaba preo-
cupado por lo que estaba viviendo al intentar seguir intuitivamente
sus sentimientos, cuando Assagioli le dijo que no tenia que seguir a sus
sentimientos, que sus sentimientos debian seguirle a él. Dése cuenta el lec-
tor de la enjundia de tal sentencia y lo facil que es equivocarse y dejar-
se llevar y actuar cuando creemos tener una inspiracién transpersonal,
que no deja de ser una representacién mental mas.

Pues bien, hasta aqui hemos expuesto, de manera sintética, las
facetas con las que trabajar en la evocacién del superconsciente en la
ruta hacia el S{ Mismo Superior.

Por dltimo, simplemente apuntar que el terapeuta o guia, lejos de
forzar un sistema conceptual preconcebido, ha de trabajar con cada
cliente y poner a su disposicion las herramientas necesarias, incluida
la construccién de sus propios mapas o esquemas si ello fuese de uti-
lidad para el entendimiento de su realidad tnica.

La puesta en practica. Aplicaciones clinicas

El cambio que acontece con la Psicosintesis puede venir promovi-
do por el propio anhelo particular de emprender un proceso sistemd-
tico de crecimiento personal o estar aconsejado como tratamiento psi-
coterapéutico a partir de una consulta de psicologia o psiquiatria. En
ambos casos hay que arrancar con una correcta evaluacién de la per-
sonalidad, necesidades y momento existencial del cliente. Sin embar-
g0, no se trata de establecer un diagnéstico hecho desde la autoridad
del profesional de salud mental. Al contrario, la evaluacién en Psico-
sintesis debe respetar, ante todo, las percepciones del cliente acerca de
sus necesidades y objetivos.

Segun esto, el verdadero guia en el proceso ha de ser el S{ Mismo
del cliente, que, a su debido tiempo, dirigird la atencién de la persona
hacia lo que es relevante en su proceso de mejora y crecimiento. Y en
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la misma linea, el terapeuta, que hace las veces de “guia externo”, lo
que tiene que hacer es estar atento a lo que va sucediendo y ser sen-
sible a la hora de marcar el tempo y el nivel o niveles en que se va a
trabajar en cada fase. Y esto debe ser asi desde el primer momento,
con mds razoén si cabe, en el &mbito de las aplicaciones clinicas.

Cuando alguien llega por primera vez a psicoterapia puede
deberse a problemas de muy distinto nivel. La persona expresa sus
problemas, expectativas, etc. El terapeuta estd ante un nuevo “caso
tnico” con sus singularidades.

Partiendo de esta premisa, vamos a exponer el procedimiento
usual de la Psicosintesis (ver Cuadro 3) sefialando primero las parti-
cularidades de su andadura, dependiendo de las caracteristicas de la
persona y de la situacién terapéutica.

El nivel al que se puede trabajar la psicosintesis con una persona
en la clinica no se puede adelantar ni aqui, ni en plena sesién de psi-
coterapia, como no se puede adelantar en el caso de un trabajo perso-
nal o dentro de un programa estructurado de crecimiento personal.
Esto conviene recordarlo aunque la razén sea tan evidente como que
no se pueden prever los niveles de expansién de la conciencia, que
ademds serdn, con toda probabilidad, distintos para el paciente o par-
ticipante en el programa y para el terapeuta o gufa. En todo caso, si
podemos hablar de niveles previsibles de aprovechamiento, dicho
esto con la mayor de las cautelas. Hemos agrupado estos, en funcién
del modo y el momento personal en que se presentan en la consulta,
en tres categorias que comentamos a continuacion.

Nivel del Ego. Las caracteristicas principales del “caso” suelen
tener que ver con un paciente cuyo motivo de consulta estd dentro de
la categoria “problemas de la experiencia mundana”, esto es, poco o
nada transpersonales. Lo habitual es que esta persona ademds pre-
sente una fuerte identificacién no consciente con alguna estructura de
personalidad.

Pues bien, aunque no parezca que sea un caso para ofrecer al clien-
te que participe en un programa de crecimiento personal como solu-
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cién a sus problemas, el terapeuta lo que si puede hacer es abordar las
cuestiones de tal manera que, implicitamente, vaya poniendo a dispo-
sicién del cliente una nueva manera de mirar las cosas. Se trata de
abrir ventanas, luego la persona si quiere se asoma o no, pero empie-
za a tomar conciencia de ellas, de que existen. Esto, en cierto modo,
también es psicoterapia transpersonal. Saber del potencial puede ser
un primer paso para la expansién de mente.

Nivel existencial. Aqui nos encontramos con “casos” en que las
demandas del cliente estdn mds dentro de la categoria “dificultades
evolutivas y sentido de la vida”. La persona manifiesta una cierta
perspectiva temporal. Digamos que, como minimo, vislumbra que
hay “algo” que es permanente a pesar de los cambios que experi-
mentan sus seflas de identidad en los diferentes contextos y con el
paso del tiempo.

En estos casos los procedimientos humanistas y existenciales ya
son indicados, con cardcter general. De hecho, las crisis existenciales
suelen ser un buen punto de partida para adentrarse en la Psicosinte-
sis como programa de crecimiento personal.

Nivel transpersonal. Estos “casos” son un tipo especial dentro de
los “existenciales”. Las razones por las que la persona llega a psicote-
rapia tienen que ver con el “sentido de la vida y la trascendencia”. Su
sufrimiento es por falta de significado, no lo encuentran o no lo
entienden.

También podemos encontrarnos con “casos” en que personas evo-
lucionadas, en el sentido de que tienen contacto con su S Mismo Supe-
rior llegan quejdndose de un sentimiento de inadecuacién, que puede
provenir de una inflacién de entendimiento, una especie de “sindrome
de visionario” o también de un terror a la inmensidad del propio poten-
cial o “complejo de Jonds” como lo denominé Maslow (1985, p.34).

La Psicosintesis es aplicable desde el principio, siempre en fun-
cién de una evaluacion personalizada. Pero probablemente se pueda
trabajar también desde el principio con cuestiones como la metacon-
ciencia y el darse cuenta de los errores en la interpretacién de la ins-
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piracién transpersonal, asi como de sus posibles consecuencias como
el encumbramiento y la enajenacién o la sensacién de vacio y la pér-
dida del sentido de la vida.

Procedimiento

La Psicosintesis como psicoterapia transpersonal pretende ser
una referencia metodoldgica para la transformacién existencial (psi-
coldgica y espiritual) que puede acontecer con la expansion de la con-
ciencia desde una perspectiva egocéntrica a otra mds global en la que
el ego individual queda integrado en una identidad superior, como
ser humano, como ser vivo, etc. y finalmente como una manifestacién
mds de la materia y la energia del universo. Dicho en términos filosé-
ficos, seria pasar de tener una concepcién de que la vida se trata de
estar en el mundo (y lograr cosas, etc.) a tener una conciencia de ser con
el mundo (con armonia, etc.).

Segun esto, podemos hablar de dos estadios a recorrer en esta
“senda hacia lo transpersonal”. En un primer estadio el trabajo consis-
te en conocernos personalmente de una manera mds objetiva. Se parte
de una tarea de introspeccién y autoobservacién que nos lleve a darnos
cuenta de los diversos condicionamientos que nos afectan y que hacen
que los diferentes “vehiculos de la personalidad” (cuerpo, emociones,
esquemas cognitivos) funcionen con patrones estereotipados, propi-
ciando la constitucién de pseudoidentidades o subpersonalidades, a
través de las cuales tendemos a ver y a vivir la vida y a nosotros mis-
mos. En esta fase, se trata de identificar un nticleo de conciencia indi-
vidual integrado y lo mds libre posible de condicionamientos o sesgos
funcionales, esto es, independiente de las “formas de ser”, aunque
conocedor de las mismas y su papel en el conjunto de la personalidad.
Esto es lo que constituye el estadio personal de la Psicosintesis. En un
segundo estadio, que llamaremos estadio transpersonal, después de lo
que podemos llamar fortalecimiento de un Yo saludable, viene el tra-
bajo con el superconsciente, la identificacién del otro centro de concien-
cia individual, el S Mismo y la implicacién consiguiente en dominios
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que estdn mds alld de los intereses puramente personales, que tiene que
ver con el compromiso con lo colectivo, en la dimensién humana y
también en la medio ambiental. Es el paso de la construccién de un Yo
personal a partir de destacar lo que nos diferencia, a construir un Yo
transpersonal que se relaciona con el resto de la vida de una manera cua-
litativamente distinta, poniéndose en marcha una suerte de ésmosis
que lleva a la trascendencia. Lo individual deja de ser “un bien” a pro-
teger de injerencias, para ser “un potencial” a aportar; y “lo otro” pasa
de ser algo de lo que recelar a ser el “territorio comin” en que vivimos.
La expansién de la conciencia de lo personal a lo transpersonal, en este
sentido, transforma la experiencia de estar vivo.

El recorrido a lo largo de estos dos estadios de la Psicosintesis se
puede desglosar por dreas con cometidos distintos en la practica cli-
nica y personal. El esquema bdsico del proceso lo podemos ver en el
Cuadro 3. Aunque lo presentemos como una secuencia, todas las
fases pueden estar activas desde el principio y asi, por ejemplo, el
individuo puede estar reconcilidndose con su Yo personal e integral y,
al mismo tiempo, vislumbrar su auténtico ST Mismo con sus posibili-
dades y significado, asuntos en teoria del primer y segundo estadio
respectivamente.

Cuadro 3. Fases en el Proceso de Psicosintesis

Proceso

o

. Entender
. Identificacién
Identificar el “Yo” (conciencia individual).
<« Descubrir las subpersonalidades.
2. Desidentificacion
Expansién de la conciencia:
« Encontrar el “S{ Mismo”.
» Ir vivenciando la personalidad como un vehiculo del “Si Mismo”.
3. Autotrascendencia
Aprender a colaborar con:
« El “S1 Mismo”.
« Otros.
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Decfamos que estamos ante dreas de trabajo con cometidos dis-
tintos y en efecto, cada fase tiene su objeto que tendrd que acometer-
se con la dedicacién y el aprovechamiento necesarios. No obstante,
hay una cuestién que es esencial a lo largo de todas y cada una de las
fases: el trabajo con la atencién consciente. Sefialar la importancia del
“darse cuenta” de lo que vivimos es una prioridad de la psicoterapia
transpersonal y el facilitarlo es una de las tareas del guia o terapeuta.
En todo caso, el desarrollo en la practica y el avance en las metas de
las diferentes fases se lleva a cabo mediante una serie de técnicas de
las que hablaremos mds adelante.

Hasta aqui el método o plan de trabajo. Vamos a ver ahora lo mds
destacado de los contenidos a abordar a lo largo de las diferentes fases
del proceso:

0. Durante las primeras sesiones, en que se valoran la demanda
y necesidades del cliente y se abordan las primeras decisiones
terapéuticas (siempre de acuerdo con el mismo) en funcién de
los “resultados” de la evaluacién, se va conformando un en-
cuadre formal y de contenidos en que tiene lugar una prime-
ra aproximacién al Modelo de la Psicosintesis, como marco
explicativo para los asuntos que han traido a la persona a con-
sulta y como paso previo para el establecimiento de objetivos
terapéuticos.

De manera, que el trabajo empieza por entender cémo a
veces se produce una fragmentacién vital como consecuencia
de un exceso de identificacién con alguna o algunas “formas
de ser”, lo que lleva a una vida dispersa e incompleta y a un
sufrimiento mal entendido y peor manejado. Consiguiente-
mente cabe esperar que un cambio en el sentido de reconstruir
la identidad y el significado revierta dicho sufrimiento y de la
oportunidad de una vida mds satisfactoria y provechosa.

El terapeuta ha de tener claro cudl es la disposicién del
cliente ante un trabajo de este tipo y considerar el estado de la
voluntad y la intencién de cambio del mismo.
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Como deciamos en la introduccién la voluntad es uno de los
temas centrales en la Psicosintesis y juega un papel de pivote
en el proceso a la hora de elegir la direccién hacia la que diri-
gir el trabajo paso a paso. El hecho de resaltar y reforzar ade-
cuadamente la experiencia de intencionalidad del cliente le lle-
va a un tipo de aprendizaje incidental, que va haciendo cada
vez mds espontdneo el avance. El que alguien se interese por
las elecciones que va haciendo el cliente y las respete da a la
persona un sentido de valfa y dignidad verdaderamente cons-
tructivo.

Es una fase para ir sefialando la utilidad del “darse cuenta”
e inducir la toma de conciencia de los diferentes factores. No
hay que menospreciar este periodo como menos propicio a la
inspiracién transpersonal. Como dice el proverbio “la ilumi-
nacién acontece en un instante”.

. El siguiente paso seria la identificacién de la estructura y dina-
mica de la personalidad vy, si es preciso, la reconstruccién de un
Yo integrado y centrado. Esta es la primera fase propiamente
dicha de la Psicosintesis aplicada. Aqui comienza el trabajo con
el autoconcepto del cliente, cudles son sus sefias de identidad,
qué partes de su personalidad admite y cudles rechaza, de qué
se enorgullece y de qué se avergiienza y como vive todo esto
por dreas y en los diferentes momentos de su vida.

Los conceptos clave a manejar en esta fase son el Yo y las
Subpersonalidades, conceptos que pasamos a definir para deli-
mitar el drea de trabajo.

Empecemos por el término Yo con dos definiciones de dic-
cionario. Asi, tenemos que para la Real Academia Espaiola es la
“parte consciente del individuo, mediante la cual cada perso-
na se hace cargo de su propia identidad y de sus relaciones
con el medio” y segtin The Concise Oxford Dictionary es “aque-
lla parte de la mente que reacciona ante la realidad y tiene
sentido de la individualidad”.
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Como vemos en estas definiciones nos encontramos con
conceptos como parte, persona, identidad, individualidad, relacion
o reaccion ante la realidad. Asi pues, para hablar del sentimien-
to o conciencia de ser alguien, lo hacemos, sobre todo, a par-
tir de referentes externos. El Yo se da en tanto que hay un Tu
y, de hecho, las sefias de identidad y la personalidad en que se
sustentan tienen que ver con cémo nos presentamos ante los
demas. Y persona era el nombre de la mascara con que cubri-
an el rostro los actores en las representaciones teatrales de la
Grecia clésica. Pues bien, andlogamente nos identificamos con
una mdscara o “forma de ser” diferente, valga decir de relacio-
narnos, y por tanto, presentamos una personalidad distinta en
funcién de los contextos en que nos movemos y también en
funcién de nuestra evolucién en el tiempo. Es decir que la
individualidad estd hecha de partes mds o menos conscientes.
Conclusién que nos lleva a la siguiente definicién.

Podemos definir las subpersonalidades como el conjunto
estructurado de constelaciones o aglomerados de actitudes,
impulsos, habitos, patrones y sistemas de creencias, organiza-
do adaptativamente a las demandas ambientales internas y
externas (Vargiu, 1975). Son similares a los complejos del Psi-
coandlisis o los juegos del Andlisis Transaccional, en cuanto
que cristalizadas puede comportarse como identidades o
“pequefios Yos” escindidos del conjunto de la personalidad.

De modo, que dentro del conjunto global de nuestra perso-
nalidad coexisten toda una constelacién de entidades psicolé-
gicas, a veces de lo mds inconexas y con un peso diferencial,
pues se da la particularidad de que cada subpersonalidad
puede tener una razén de ser y un funcionamiento bien dife-
rentes de las demads, asi como sus d&mbitos preferenciales don-
de manifestarse.

Pues bien, de las primeras tareas a poner en marcha en el
proceso de psicosintesis una es, precisamente, detectar e iden-
tificar esta multiplicidad existencial.
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El trabajo de identificacién consiste en ser conscientes de
algo que ya hacemos en el dia a dia de modo automdtico. Si
no somos conscientes, las subpersonalidades pueden funcio-
nar como un velo que hace que tendamos a vernos bajo ese
prisma, que formemos imdgenes de lo que somos y podemos
llegar a ser y de lo que no somos y no nos gustaria ser. Esto
termina originando frustraciones y a la postre una vida poco
aprovechada, como consecuencia del desequilibrio que resul-
ta de un exceso de identificacién con alguna de estas subes-
tructuras de la personalidad.

Esta es una fase en la que se utilizan una serie de técnicas
cuyo objetivo es poner de manifiesto la existencia y caracte-
risticas de la mayor cantidad posible de subpersonalidades.
Al mismo tiempo, se desarrollan ejercicios de identificaciéon
del yo con cada una de ellas (uno puede imaginarse, por ejem-
plo, qué pasaria si siempre viviese como una de sus subper-
sonalidades). No entra en el planteamiento de esta ponencia
la descripcién exhaustiva de las técnicas; no obstante, al final
daremos una relacién de ellas, ademds de un anexo con ejem-
plos de ejercicios guiados.

Al final, en una toma de conciencia en la que se produce la
aceptacién ecudnime de la totalidad del ser (cuerpo, emocio-
nes, mente) se va conformando una identidad personal inte-
grada y centrada. Se trata de un “lugar” de la conciencia en el
que uno se da cuenta de quién es uno en cada momento, sabe
por qué acttia como lo hace y como mejorar y empieza a tener
una percepcién de verdadera autonomia. De aqui emerge una
sensacién de autorrealizacién.

. Lo siguiente es dar el salto, en un trabajo de desidentifica-
cién, hacia el nuevo centro de la conciencia: el S{ Mismo. En
realidad, viene a ser una extensién de lo iniciado en esa bts-
queda de lo que es esencial y permanente. Aqui se produce el
solapamiento de los estadios personal y transpersonal.
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Cuadro 4. Posibilidades en el trabajo de identificacién/

desidentificacion (reproducido de Ferrucci 1982).

Subpersonalidades. Experiencias posibles del Yo

®
O O
O O

1. Los circulos vacios
indican el contenido

de la consciencia:
sentimientos, sensaciones,
ideas, etc. El punto indica
el yo. El yo pasa sin
intencion de una
identificacion a otra
durante todo el dia:
“Tengo hambre”, “Estoy
contento”, “Estoy
cansado”, etc.

3. En la idea de
psicosintesis, el yo no es
ni un espectador pasivo ni
el actor plenamente
involucrado. Es el director
que monta todo el
espectdculo con pericia,
precision y maestria.
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T 0
0,0
oo

2. Se puede sentir el yo
como consciencia pura,
exento de cualquier otro
accidente: “Yo soy”.
Desde este punto de vista
psicoldgico, el yo tiene
una vision panordmica de
todo el contenido de la
personalidad, en vez de
identificarse con una

de ellas en diversos
momentos.

4. Cuando se advierte con
claridad. EI yo puede
decidir identificarse de
lleno y con facilidad con
el contenido de cualquier
personalidad; pero
también puede
desidentificarse.

Sentir el yo permite elegir
en todo momento. En ese
caso toda la personalidad
estd a disposicion del yo.
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El trabajo en este momento consiste en ejercitar una obser-
vacion sin valoraciones de cada una de las subpersonalidades.
Se va modificando la percepcién, hasta convertirse en un es-
pectador imparcial, ajeno. Se desarrolla una postura de testi-
go de uno mismo, llevando a la conciencia a un estado de
observacién ecudnime, que resulta liberadora de posiciona-
mientos parciales y da lugar al encuentro con el Si Mismo
como ntcleo superior de la conciencia individual y, al mismo
tiempo, con significado de universalidad. Vemos ejemplos del
trabajo de identificacién / desidentificacién en el Cuadro 4.

Resumiendo, podriamos decir que en el proceso de la psi-
cosintesis el individuo pasa de ser una amalgama desordena-
da de tendencias mds o menos inconexas a ser un conjunto
armonico, con sentido, alrededor de un ntcleo central, el Yo.
La consiguiente identificacién con el S{ Mismo en el estadio
transpersonal de la Psicosintesis viene a significar una expan-
siéon de la conciencia, caracterizada por un mejor entendi-
miento y aceptacién del pasado junto con una mayor vitali-
dad e inspiracién para abordar el futuro.

. Si el encontrarse con el Yo personal o St Mismo verdadero propi-
ciaba la autorrealizacién, el encuentro con el S/ Mismo superior
0 Yo transpersonal suele llevarnos al paso final del estadio
transpersonal de la Psicosintesis: la autotrascendencia, En este
nivel de expansién de la conciencia, el individuo vive con flui-
dez una vida de compromiso con sus propias posibilidades y
de colaboracién con los demas.

Las acciones por las que se pone de manifiesto tal trascen-
dencia suelen estar relacionadas con un afan de hacer partici-
pes a los demads del recién descubrimiento de potencial. Las
personas encuentran un sentido en ayudar a otros a darse
cuenta de las posibilidades de la expansién de la conciencia.
Otras acciones de tipo social y de servicio son también fre-
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cuentes. A veces, se produce una “irradiacién” premeditada o
no con consecuencias beneficiosas a su alrededor. Un ejemplo
de esto ultimo serfa, lo que los budistas llaman, la prictica de
la compasioén.

La expansién de la conciencia, que hasta ahora hemos pro-
movido a partir de la desidentificacién en una practica de
observacion, podria llegar a que el observador quedase den-
tro de la globalidad de lo que pretende observar. Y este es el
nuevo horizonte transpersonal, el no-horizonte, la no-duali-
dad: El S Mismo Puro un estado de conciencia en el que el ser
se siente no una parte de la totalidad sino simplemente la tota-
lidad. Es dificil expresar esto con palabras, pues queda maés
alla de los términos y los conceptos. Asi que no maés palabras,
simplemente proponer la experiencia.

Este es el desarrollo completo del programa de crecimiento per-
sonal o terapéutico de la Psicosintesis. Queda por responder a una
pregunta: ;Cuando se termina una terapia o un programa de este
tipo? La duracién total y también la de cada fase ha de acordarse
entre paciente y terapeuta, basdndose en el nivel de competencia de
la persona para seguir por ella misma desarrollando su potencial. En
cualquier caso, la duracién no deberia ser demasiado larga, lo que
podria generar vinculos de dependencia o incluso confusion en tér-
minos de autocontrol. Una sefial que suele ser fiable es la consolida-
cién de un estado de paz interior y confianza en la vida.

Para finalizar, volver a recordar que “la iluminacién acontece en
un instante”, de tal manera que es preciso tener cuidado con los jui-
cios prematuros sobre qué puede hacerse en cada momento, o c6mo
interpretarse lo que, de hecho, va aconteciendo. Para facilitar el avan-
ce de la persona en el conocimiento de su verdadero potencial es esen-
cial el trabajo con el empleo de la atencién por parte de los dos,
paciente y terapeuta. Las experiencias superconscientes del cliente
podrian producirse més alld de los limites que pueda abarcar el tera-
peuta. Si sucediese algo asf, éste, al darse cuenta, puede también per-

&

242



PSICOSINTESIS. UNA SENDA HACIA LO TRANSPERSONAL

mitir como dice Ferrucci citando a Aristételes, que tenga lugar espon-
tdneamente la entelequia® del ser humano, cumpliendo con el precep-
to de respetar la voluntad e intencién del S{ Mismo superior del otro
y, yendo un paso mds alld, del S{ Mismo Puro (experiencia consciente
del inconsciente colectivo) de ambos.

Técnicas

Promover la atencién consciente y ecuanime es el recurso pri-
mordial, de tal manera que el resto de las técnicas dardn mejores fru-
tos si se implementan bajo esta premisa.

Diversas son las técnicas empleadas a lo largo de este proceso
que, no olvidemos, debe de ser disefiado individualmente para cada
persona. Vemos una relacién de ellas:

+ Lameditacién. Es la técnica del manejo de la atencién por exce-
lencia para alcanzar el superconsciente. Se utiliza (se ensefia y
se entrena) desde el principio. Existen meditaciones guiadas
para el estadio personal y el transpersonal. Cuando se practica
desde el ST Mismo superior se puede meditar sin objeto y alcan-
zar la conciencia de no-dualidad.

» La imaginacién guiada. A través de visualizaciones la imagi-
nacién va movilizando esquemas y abriendo nuevos enfoques
a la conciencia.

» Laevocacién del maestro interior. Consiste en una meditacién
que va estableciendo un “lugar” en la conciencia que se va
constituyendo como un antecedente del Si Mismo.

« Elreflejo en centro externo. Cuando la persona encuentra obs-
tdculos en su via ascendente hacia el Si Mismo, se puede, al
modo de la técnica anterior, encontrar primero una referencia

3. Entelequia: “Cosa real que lleva en st el principio de su accion y que tiende
por si misma a su fin propio” (definicién del Diccionario de la Real Academia
Espafiola).
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externa en la que se refleja el Yo personal y empieza a atisbar
que hay otro centro de conciencia més elevado. Esta referencia
externa puede ser una persona (real o imaginaria), pero tam-
bién puede ser un lugar fisico.

 La escritura y el dibujo libres. Técnicas proyectivas de estilo
libre, a través de las cuales la persona va detectando caracteris-
ticas de su personalidad.

Estas son algunas de las méds usuales, pero la Psicosintesis como
psicoterapia multimodal hace uso de otras técnicas provenientes de
diversos dmbitos o paradigmas versados en la salud fisica y mental
tanto en Oriente (el Raja Yoga, los pranayamas y otras variantes de la
meditacién) como en Occidente (técnicas cognitivas, conductuales,
bioenergéticas, etc.). De modo que es habitual la decision terapéutica
de emplearlas si resultan indicadas para el momento adecuado de
la terapia.

Diversas son, asimismo, las dreas de aplicacién de la Psicosintesis,
ademads de la Psicoterapia, a saber: Counselling, Medicina, Educa-
cién, Solucién creativa de problemas, entre otras, lo que hace eviden-
te la necesidad de un uso coordinado de técnicas de muy diverso
alcance para conseguir intervenciones eficaces.

Precauciones

Hemos hablado de crecimiento personal, de una sensacion libera-
dora, de sensacién de autorrealizacién y trascendencia; pero hay per-
sonas que pueden experimentar un verdadero desasosiego y sufri-
miento, cuando se moviliza el superconsciente. Esto puede manifes-
tarse durante el trabajo en las sesiones, con la apariciéon de emociones
primarias y viscerales como rabia, odio, etc. o producirse de un modo
mds global con repercusiones en la vida cotidiana de las personas.
Assagioli tiene una clasificacién de estas crisis en: (a) las que preceden
al despertar espiritual; (b) las causadas por el despertar; y (c) las de
las fases del proceso de transformacioén.
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Conviene, por tanto, que hagamos una advertencia y es que cada
técnica e, incluso mds, cada fase, tiene sus indicaciones y también sus
contraindicaciones. No es este texto introductorio el sitio mds indica-
do para abundar més en ellas, por lo que recomendamos a los practi-
cantes prudencia y les animamos a buscar la formacién y el asesora-
miento adecuados.

Mas alla de la clinica

Para terminar, desde aqui un brindis a los compafieros que se
dedican al estudio de Lo Transpersonal y, por supuesto, a todos aque-
llos lectores que encuentren interés en la idea:

Hay un aforismo tibetano que refiriéndose a la religién dice algo
asf: “...existen practicas convenientes para la ensefianza de la religién
y también hay una ensefianza definitiva” (en referencia a la espiritua-
lidad).

Andlogamente, por qué no pensar que si hay una psicoterapia con-
veniente para cada persona y su momento vinico, quizd también haya una
psicoterapia definitiva para esa persona y que puede que tenga que ver
con la expansién de la conciencia y el crecimiento personal.

Ejercicios practicos

Dirigir la Atencion
(Ferrucci, 1982)

Lo importante al realizar este tipo de ejercicios de cambio del foco
de la atencién es tener siempre en cuenta que uno es el centro, con
capacidad para seleccionar lo que va a atender conscientemente.

1. Visualiza un tridngulo amarillo. Deja que tome forma en el
fondo de una pantalla. (Quizd no seas capaz de mantener la
forma fija con el ojo de la mente y puede que los colores cam-
bien o desaparezcan; no te preocupes en este momento por la
calidad de la visualizacién).
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2.

3.

Imagina que hay otro tridngulo rojo al lado del primero. Man-
tén ambos en tu campo de vision.

Cambia la atencién de uno a otro. Primero céntrate en el ama-
rillo. Sélo ve ése en este momento. Después cambia al rojo y
céntrate en éL

. Cambia la atencién de uno a otro unas cuantas veces y date

cuenta asf de tu capacidad de hacer sustituciones intenciona-
damente.

. Cuando te hayas familiarizado con esta capacidad, en lugar

de dos tridngulos imagina dos situaciones diferentes, una
placentera y otra desagradable. Primero la desagradable
detalladamente. Experiméntala con todos tus sentidos; sién-
tete alli. Luego pasa tu atencién a la situacién agradable y
experiméntala también hasta el limite y con todo detalle.
Después cambia la atencién varias veces rdpidamente de
una a otra.

Meditacién guiada: un trabajo sobre las subpersonalidades

1.

(Sasportas, 1987)

Cierra los ojos para entrar en tu propio espacio interior. Usa la
respiracion para aflojar cualquier tensién que puedas sentir,
pero no te esfuerces en alejar las ideas o sentimientos que apa-
rezcan; simplemente déjalos estar.

. Imaginate que es verano y que estds en una pradera o en un

campo. No importa si es algo imaginario o ya lo conoces. Mira
a tu alrededor, observa los detalles. Ve la hierba, aspira el aro-
ma de las flores, escucha todos los sonidos. Dedica a esto
medio minuto.

. Ahora mira a lo lejos: a la distancia se ve una casa. Hay un

camino que conduce a ella. Ve recorriéndolo. Al acercarte, ves
que sobre la puerta hay un cartel que dice “Casa de las sub-
personalidades”.

. Detente ante la puerta y fijate cémo es la casa por fuera.

¢Cémo son las puertas y las ventanas? ;Es tranquila o ruido-
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sa? ;Estd bien cuidada o abandonada? Témate unos breves
momentos para observar la casa.

. Ahora retrocede un poco e invita a tres de sus subpersonali-

dades —tres aspectos de ti mismo— a que salgan de la casa.
Hazlas salir para hablar contigo. No importa qué forma ten-
gan; pueden ser animales, figuras extrafias o meras formas.

. Deja que tus tres subpersonalidades se muestren y obsérvalas

un rato. ;Cémo se relacionan entre si?

. Concentra la atencién sobre una de estas subpersonalidades.

Escoge la que tenga mds interés para ti y pide a las otras dos
que se vuelvan para la casa. Ahora s6lo estds ti con esa sub-
personalidad, la que has escogido.

. Mantén una conversacién o un didlogo con esa parte de ti.

Escucha lo que tenga que decirte. Pregtntale qué es lo que
necesita de ti y qué es lo que tiene para ofrecerte. ;Hay algo
que quieras decirle? Dile lo que siente respecto de ella. Téma-
te unos minutos para esta parte del ejercicio.

. Ahora, preguintate como se manifiesta en tu vida esa parte de

ti. ;En qué momentos cobra vigencia?

Ahora, sé esa parte de ti mismo, métete en ella. Ve como se
siente uno cuando se convierte en esa subpersonalidad.
;Qué sentirfas al vivir toda tu vida desde este tinico dngulo?
Cuando estds en ese “lugar”, ;qué es lo que realmente nece-
sitas o tienes para dar? Dedica unos cuantos minutos a ver
todo esto.

Ahora sal de esa parte, vuelve a donde estabas. De nuevo, ve
frente a ti a esa subpersonalidad. ;Qué sientes ahora respecto
de ella? ;Hay algo que te gustaria decirle a esa parte?

Ahora, despidete de ella y deja que vuelva a la casa. (Si quie-
res, puedes volver a hablar alguna otra vez con ella).

Si tuvieras que bautizar a esa parte de ti, ;qué nombre le da-
rias?

Cuando estés listo, vuelve a “traerte” lentamente a la habita-
cién donde estds haciendo el ejercicio y escribe algo sobre la
vivencia que has tenido.
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TRASCENDER EL EGO

Fernando Rodriguez Bornaechea

Introduccion

El “crecimiento personal” es una nocién que surge en la década
de los sesenta en el seno del “movimiento del potencial humano”,
conocido en Europa como Psicologia Humanista. Se refiere a la capa-
cidad de evolucionar, de todo ser humano, es decir, al proceso de
autoconstruccién y auto-reconocimiento como individuo en relacién.
El género humano estd inmerso en el movimiento evolutivo de la
Biosfera la cual, a su vez, estd inmersa en el movimiento incesante del
Universo. Nada de eso le es ajeno al ser humano quien, a lo largo de
su biograffa, desarrolla como ser individual (ontogenéticamente) el
mismo proceso que estd llevando a cabo como especie (filogenética-
mente) en el seno Universal.

Mientras que la construccién de un “yo” independiente, auténo-
mo y autorrealizado ha sido la meta de las psicologias occidentales,
las tradiciones orientales han explorado las posibilidades humanas
que trascienden el personaje construido por la civilizacién (yo) y
devuelven el ser al seno de la naturaleza, de la que partié en busca de
una quimérica independencia y autoposesion.

Aunque la madurez supone un cierto descentramiento del “yo”,
la “ideologia dominante” no ha sabido incluir entre sus valores fun-
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damentales elementos que permitan al ser humano realizar esa, hoy
mds que nunca necesaria, aceptacién de los limites naturales. La recu-
peracién de esos valores universales que deben ser “vividos” y no
pensados de manera intelectual, puede realizarse mediante lo que
aqui denominamos las “cuatro puertas para trascender el yo”. En
ellas se resumen los diferentes caminos espirituales que han sido
explorados por los sabios y misticos de todos los tiempos.

S6lo el respeto de todos los seres humanos a sus congéneres y el
cuidado de la Biosfera como lugar sagrado que nos permite vivir
puede conseguir que el maravilloso proyecto humano continde su
camino evolutivo.

Evolucién y crecimiento personal

En el siglo XIX la idea de “evolucién” se aplicé con éxito a impor-
tantes dmbitos del saber humano, especialmente el material y el bio-
16gico. Ha sido, sin embargo, el siglo XX el que mds ha avanzado en
la produccién de teorias evolucionistas sobre la conciencia humana.

Sin lugar a dudas, el concepto que se tenga sobre la “meta” del
desarrollo humano es fundamental a la hora de construir una psico-
logia que contemple el ciclo de la vida en su totalidad. En dicho con-
cepto se esconden las asunciones, presupuestos, direccién, posibilida-
des y dindmica del crecimiento personal. Para Freud, por ejemplo, el
fin del desarrollo es la organizacién genital y el ego integrado, mien-
tras que, para Piaget, serd el pensamiento operacional formal y para
Maslow, la autorrealizacién y la autotrascendencia.

Maslow fue el iniciador, en el marco de la psicologia occidental,
de la investigacién sobre las posibilidades trascendentes del ser
humano. En los afios sesenta, fundé la Psicologia Transpersonal con
el objetivo de hacer frente a una serie de creencias falsas que, segin
él, habian limitado, hasta entonces, la comprensién del fenémeno
humano. 1) La primera de dichas creencias era que el desarrollo psi-
coldgico cesa al acceder a la madurez fisiolégica, 2) la segunda, que
la salud psicolégica puede ser deducida del estudio de la patologia,
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y 3) la tercera, que las experiencias misticas o transpersonales son
insignificantes o patolégicas.

En cualquier caso, el crecimiento personal implica un proceso de
interiorizacién progresiva, implicito, por ejemplo, en la nocién jun-
giana de individuacién, en la nocién piagetiana del pensamiento
como “accién internalizada” e, incluso, en la proposicién de Erikson
segun la cual la formacién de la identidad es un proceso continuo de
diferenciaciones y cristalizaciones sucesivas que expanden la auto-
conciencia y la exploracién del yo, nocién ésta muy préxima de las
ideas de Goldstein, Maslow o Rogers.

Para Ken Wilber, el reconocido autor transpersonal ahora recon-
vertido en integral, el proceso de desarrollo personal es un auténtico
proceso de trascendencia. Este término, no alude a nada esotérico en
el sentido de oculto, misterioso o sobrenatural sino que se refiere a
trascender de un estadio o nivel de autocomprensién a otro, en una
progresién mds o menos predefinida. Esos niveles o fases, mds o
menos diferenciadas, incluyen y trascienden, preservan y niegan a
sus predecesoras en un recorrido evolutivo que no concluye con la
construccién definitiva de una identidad ni con su deconstrucciéon
sino que, en el mejor de los casos, toma una dimensién transpersonal
adentrandonos en un mundo que no es comprendido por el “sentido
comun” ni por los criterios del mundo convencional. Esta dimensién
es la que nos ha sido revelada por las sabidurias orientales.

De la identidad individual a la madurez

El acceso a lo que podriamos denominar el principio de la edad
adulta, cuando el joven tiene que comprometerse en cuestiones de
género, pertenencia étnica, trabajo, estilo de vida, valores éticos y reli-
giosos, lleva implicito un proyecto de identidad que sera su vehiculo
de crecimiento personal. Por decirlo en otros términos, el yo se aden-
tra en el mundo embarcado en una identidad orientada a “ser-en-el-
mundo” y “ser-con-otros”. A diferencia del adolescente, el adulto asu-
me un lugar, adopta un papel y unos valores, y adquiere una identi-
dad ptblica.
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Para Sartre, el proyecto de identidad es un intento de vencer las
angustias provocadas por la “nada”. En respuesta a la pregunta
(quién soy yo? el “yo mental” responde con cosas con las que se iden-
tifica: marido, padre, vasco, electricista, socialista, judio, etc. El pro-
yecto de ser algo en el mundo le conduce a asumir esos papeles o
categorfas que le otorgan un sentimiento de existencia concreta.

Ademds, la ruptura con los padres hace que el adulto joven sien-
ta la necesidad de probar su dignidad como individuo ante si mismo
y ante sus padres, superando asf la “culpa”, inconsciente casi siempre,
surgida de la separacién de los primeros benefactores. Sin embargo,
el proyecto de identidad no es, tan s6lo, un modo de huir de la “nada”
y de la “culpa”, sino también un vehiculo de crecimiento y expresién
de uno mismo.

Internamente, el medio para forjar la identidad es el didlogo inter-
no. El “yo mental” adulto reflexiona sobre si mismo para mantener su
existencia como “objeto epistémico”, como “cosa que piensa”, como
identidad. Asf, ese “yo” caracteristico de esta época de la vida, tiende
a dirigirse la palabra de forma compulsiva para protegerse de lagu-
nas o vacios de conciencia. El “yo mental” teme los periodos de silen-
cio interior porque hacen desaparecer la identidad que ha forjado y le
dejan expuesto, de nuevo, a la nada subyacente, a la conciencia tras-
cendental.

Externamente, soci6logos, psicélogos sociales y filésofos existen-
ciales (Cooley, Mead, Goffman, etc.) han sefialado que la identidad de
una persona en el mundo se construye en funcién de los otros. Ante
ellos actuamos para ganar reconocimiento y confirmacién de la iden-
tidad que estamos tratando de ser. El aspecto social del proyecto de
identidad supone adaptarse a una serie de papeles y categorias socia-
les y, asi, llegar a serlos ejemplificindolos o encarndandolos.

En definitiva, una identidad es una construccién que se realiza
por asimilacién y por acomodacién. Esta fase del crecimiento perso-
nal suele completarse hacia la mitad de la vida. Para entonces, el yo
suele haber desarrollado sus capacidades y haberse establecido en
el mundo. Es entonces, cuando el yo empieza a sentir que ya no se
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estd moviendo hacia delante e, incluso, que empieza a perder pie.
Comienza ahora un periodo en el cual el “yo mental” es vulnerable
a un amplio espectro de malestares existenciales y desarreglos psi-
colégicos.

El declive del “yo mental” trae consigo el paso de sentimientos de
seguridad y autonomia a otros de alineacién y vacio. Este proceso que
se ha denominado la “crisis de la edad mediana” conduce de motiva-
ciones mayormente exteriores (primera edad adulta), a otras mds
internas (final de la madurez).

Tras invertir afios de esfuerzo por alcanzar unas metas, podemos
sentirnos: fracasados, por no haber conseguido un sentimiento segu-
ro de ser y valer; o desilusionados, al tomar conciencia de que se nece-
sita algo mds que el ser y el valer mundanos para colmar la vida. No
es que cumplir con los objetivos del proyecto de identidad no repor-
te satisfaccién genuina sino que, a menudo, triunfar en el proyecto es
afrontar la pregunta ;eso es todo?

Como ya dijeron los existencialistas como Sartre, el proyecto de
identidad es un proyecto imposible porque, en tltima instancia, es un
intento de convertir la falta de contacto en independencia autosufi-
ciente y el aislamiento en plenitud. La paradoja estd en que el “yo
mental” ha de cumplirse a si mismo para descubrir que no puede
cumplirse por si mismo.

En cualquier caso, quien pierde la fe en el proyecto se desilusio-
na seriamente de la vida. Ese proyecto era el sentido de la vida men-
tal adulta; abandonarlo es abandonar toda esperanza en la vida mis-
ma. Las consecuencias de ese abandono pueden ocasionar dificulta-
des psicolégicas serias (depresion, narcisismo, sindrome existencial,
escision del si mismo y regresién a condiciones fronterizas, entre
otros). De todas formas, aunque el “yo mental” sea propenso a las
patologias resefiadas, no estd evolutivamente obligado a padecerlas.
El declive del “yo mental” durante la madurez es s6lo una tendencia
o una predisposicion, no algo inexorable ni son posibles predicciones
definidas.
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El dualismo como origen del sufrimiento

;Cudl es, entonces, el fallo del proyecto de identidad? Al fin y al
cabo, el acto primario elemental que ilumina la conciencia individual
es el reconocimiento de un “yo”. El “yo” se auto-reconoce como “suje-
to” de cognicién (por introspeccién) y se compone de toda suerte de
“objetos”. Podemos definir dichos “objetos” por la suma de atributos
que poseen o por referencia a los que no poseen. Este juego que apa-
rece entre el “sujeto” y los “objetos” es lo que provoca la dualidad en
que vive el “yo”.

El dualismo surge en la primera infancia para diferenciar “yo” de
“no-yo”. Primero como cuerpo, luego como sentimiento, después
como pensamiento, voluntad, etc., el “yo” se va afirmando como
separado y diferente del resto de los objetos y sujetos. La separacién
y diferenciacién son necesarias para la construccién de un “yo”, que
serd la forma de vivirse intrapsiquicamente, pero este proceso suele
acarrear represion y alienacién. La consecuencia de estas dltimas es la
creacién de una identidad que no puede reconocerse en elementos
determinados de la naturaleza y de la especie, y sufre de la sensacién
de falta de plenitud y falta de autenticidad.

Trascender el “yo”, por tanto, es el proceso de ir minimizando la
separacién y diferencia entre sujeto y objeto, entre yo y no-yo. Este
proceso lo vamos desarrollando durante toda la vida, es el proceso de
maduracién del yo que continda, si no hay fijacién o regresién que lo
impidan, hasta el momento de la muerte.

Cuando, en determinadas circunstancias, ese dualismo desapare-
ce, el ser humano puede quedar expuesto a experiencias sobrecoge-
doras como el éxtasis: vivencia de estar en relacién con lo Absoluto; o
plenitud, a la que Mircea Eliade tan acertadamente denominé énsta-
sis: vivencia de sentirse (parte de o, en el) Absoluto.

Esta tiltima actitud es la que el pensamiento oriental parece poder
realizar con mds facilidad y menos restricciones mentales que el pen-
sador occidental. Lo que caracteriza a las tradiciones orientales es que
integran expresamente lo “negativo” en el Absoluto. No otorgan al
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Absoluto sélo aspectos “positivos” sino que lo aceptan como la unién
equilibrada de “bien” y “mal”. Dicha integracién no conduce necesa-
riamente a una posicién “diabdlica” o “perversa” sino a una afirma-
cién simultdnea de la trascendencia y la inmanencia del Absoluto en
relacién al mundo. En el pensamiento oriental, el cuerpo no estd
excluido de la divinidad (tal como se ha malentendido en la tradicién
judeo-cristiana), el mundo no desaparece en la contemplacién divina
sino que es integrado en ella como una de sus manifestaciones. El
espiritu no es afirmado contra la carne ni Dios contra el mundo, car-
ne y mundo son integrados en su irradiacion.

Sin embargo, si por desconocimiento o por falta de madurez, el
ser que accede a los estados de éxtasis y plenitud a los que hemos
hecho referencia, no estd preparado para tal experiencia el descon-
cierto puede ser enorme, confundirse con una patologfa, recurrir a
una intervencién psiquidtrica y quedar abortado el proceso de tras-
cendencia. Si dichos estados son el fruto de una disciplina espiritual
o un trabajo de autoconocimiento, la experiencia, aun siendo también
de dificil metabolizacién, puede considerarse un regalo de la existen-
cia y convertirse en un elemento transformador de la vida.

Las soluciones orientales al problema del dualismo

Existe un problema bésico que impide llegar a la comprensién de
la no-dualidad por el camino de la filosoffa y es que, como sefialé uno
de los mejores fildsofos orientales de todos los tiempos, Nagarjuna,
las categorias lingtifsticas son intrinsecamente dualistas y, por lo tan-
to, inadecuadas para transmitir la no-dualidad. Cualquier forma de
representacion es una forma de reduccién de lo representado a sig-
nos, simbolos o formas y, la no-dualidad, en tanto que estado del Ser,
es irreductible e irrepresentable. De hecho, dos de las grandes tradi-
ciones no-duales asidticas: el Vedanta y el Budismo escogen caminos
diferentes cuando se ven obligadas a representarla.

El Vedanta disuelve el objeto en el sujeto, mientras que el Budis-
mo disuelve el sujeto en el objeto. Por decirlo de otra forma, para el
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budismo no existe ningtin “yo”, s6lo existe el mundo, mientras que
para el Vedanta el mundo es el “Yo”. Cada una se queda con uno de
los polos de la dualidad sujeto/objeto para fundar su filosofia. Dado
que el Budismo se desarrolld, en cierta medida, como oposicién al
Vedanta, es comprensible que el primero base su metafisica en una
negacioén del sujeto, el elemento que da estabilidad a la afirmacién,
mientras que el segundo la fundamente en la negacién del predicado.

Pero jen qué consiste, entonces, la no dualidad, en contraerse has-
ta llegar a ser nada o en expandirse hasta llegar a abarcarlo todo?
Aunque el budismo subraye la nada y el vedanta destaque el nticleo
permanente del mundo, en tltima instancia el pensamiento oriental
no se puede reducir a la oposicién proposicional entre una solucién y
la otra porque sus diferencias son mucho menos importantes que sus
semejanzas. Estas tltimas se observan, sobre todo, en las descripcio-
nes fenomenolégicas de la experiencia no-dual, las cuales son opues-
tas a la experiencia del mundo como una coleccién de entidades dis-
tintas y separadas que interactiian causalmente entre si en el espacio
y el tiempo, que para los occidentales es obvia. Para nosotros, occi-
dentales, la creencia en la realidad del ego es practicamente insupera-
ble y, debido a ello, todo lo demds, hasta la idea de Dios se plantea
desde el punto de vista egoico. Por ello, los dioses occidentales toman
la forma de una “entidad suprema” y los humanos, diferentes y sepa-
rados de él, sélo podemos acceder a su contemplacién.

La imposibilidad de expresar lingiiistica o representacionalmente
la no-dualidad no impide que sigamos haciendo un uso ludico, apli-
cado o ritual del discurso, o podamos seguir manifestindonos como
seres humanos mediante cualquiera de las artes o los oficios.

Las puertas de la trascendencia

El proceso de “descentramiento del yo” en busca de una dimen-
sién que dé sentido a la vida y permita que la motivacién trascienda
la conservacion de la identidad egoica puede transitar por muchos
caminos. La lista de los valores superiores y de las actividades posi-
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bles para su desarrollo serfa larga. Nosotros, emulando a Kornfield y
otros, la hemos reducido, en un afdn didéctico a cuatro, a las que
hemos denominado “las puertas de la trascendencia”.

La puerta del vacio

El bebé empieza a sentirse un ente “separado” cuando al morder
su mano se hace dafio, mientras que si muerde la sdbana no siente
nada. Comienza asf a establecer sus limites fisicos. Al principio, el
nifio se siente Todo, no hay sensacién de separacién con los otros obje-
tos, no hay vivencia de limite espacial. De ahi que la “experiencia
ocednica” de la que hablan los misticos fuera interpretada por Freud
como un regreso a ese estado primitivo e infantil de fusién original
con la madre. Podemos decir, sin embargo, que la primera dualidad
que se instaura en el nuevo ser es la de sentirse parte de un todo (par-
te/todo), y que, cuando por las circunstancias que sean, esa dualidad
es trascendida, deconstruida, voluntaria o involuntariamente, se abre
la puerta del vacio.

Cuando la trascendencia es consciente, y no una “emergencia”
(usando la terminologfa de Grof), dicen las tradiciones que no se tra-
ta de un vacio en el sentido de ausencia, sino de un vacio pleno, lle-
nado con todos los objetos del mundo que se aceptan como partes
constitutivas del ser. Esta experiencia puede ser tan sencilla y momen-
tdnea como fusionarse en una maravillosa puesta de sol, o puede ser
tan profunda y estable como se adivina en el Katha Upanisad: “Como
es allt, es aqui; y como es aqui, también es allf. Quien percibe alguna dife-
rencia entre ambos se condena a vagar de muerte en muerte. Cuando la men-
te realiza a Brahman, no percibe ninguna multiplicidad. Quien percibe la
pluralidad se condena a vagar de muerte en muerte.

Existe, por tanto, una percepcioén particular (parte) cuando hay
distancia espacial entre sujeto y objeto, y percepcién total (todo) cuan-
do sujeto y objeto se encuentran unificados. En nuestro estado habi-
tual de conciencia, aplicamos la percepcién total a los contenidos inte-
riores, a los que unificamos como “yo”o “mi”, mientras que percibi-
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mos como partes de la totalidad los objetos del mundo externo. Las
partes estdn, a su vez, constituidas de diferentes partes y sélo pueden
ser definidas por relacién a ellas. Este ha sido el punto de vista ato-
mista que la ciencia ha demostrado que no tiene fin. La percepcién
unificada interna también se ha demostrado una ilusién. El “yo”,
incluso como ente fisico, no es algo estable y permanente, sino multi-
ple y cambiante. La deconstruccién sistemadtica de estos hébitos de
percepcién propician la apertura de la puerta del vacio.

Una forma de aproximarnos conceptualmente a la puerta del
vacio es el holismo que popularizé J. Smuts. Dondequiera que mire-
mos, decfa el filésofo, no vemos mds que totalidades. Totalidades
jerarquizadas que forman parte de totalidades mayores, integradas, a
su vez, en totalidades superiores. Campos dentro de campos, contex-
tos dentro de contextos, entrelazando entre si todas las cosas. A. Koes-
tler denominé “hol6n” a esa entidad que, mirando hacia abajo es una
totalidad y mirando hacia arriba es tan s6lo una parte.

Sin embargo, esa visién no es original de algunos cientificos del
siglo XX sino que estaba contenida en las principales corrientes misti-
co-religiosas de todos los tiempos: Hinduismo, Budismo, Islamismo,
Judaismo, Cristianismo, etc. En todas ellas se dice que cada parte del
universo contiene el universo entero.

Ejemplo

“Cuando una gota de agua cae desde las alturas a un rio, se captura
la imagen de un objeto relativamente esférico con un tamario insig-
nificante. Es claro diferenciar la gota, en su rauda caida, del espacio
que la rodea. Igualmente se diferencia la gota respecto del inmenso
rio que corre mds abajo. Sin embargo, y gracias a la gravedad que
actiia sobre todos los cuerpos, ambos, rio y gota, se funden en uno
solo. Se reconoce entonces que la gota se ha hecho una con el rio y el
rio uno con la gota.(...)

Es posible advertir y diferenciar el rio de las playas que se hacen a
su paso. Se observa con claridad que el rio posee un cauce; mds alld
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todo es arena. El limite del rio es la playa; el limite de la playa es el
rio. Ahora pasa algo extraordinario: aparece la mar. El rio se ha
hecho uno con la mar, la mar se ha hecho una con el rio.
¢Doénde estd la gota? ;Doénde estd el rio?
Tomado de Sesha, La Paradoja Divina Madrid: Gaia, 2002.

Ejercicio

En un lugar tranquilo, en una postura cémoda y estable en la que
puedas mantener la columna vertebral erguida, ponte en contacto con
tu respiracién y escucha una mdsica tranquila y sugerente que sea de
tu agrado (unos 20 minutos).

Escucha la musica y cada vez que te des cuenta de que tu atencién
se ha desviado hacia otro estimulo, externo o interno, suéltalo y vuel-
ve suavemente la atencién hacia la mdsica.

No importa cuantas veces irrumpan pensamientos, emociones,
sensaciones o percepciones, cada vez, devuelve suavemente la aten-
cién hacia la musica.

Poco a poco la musica se convertird en el centro de la percepcién.
En la medida en que abandones todo otro estimulo o accién la musi-
ca ird tomando una dimensién mds amplia de tu ser. Si consigues pro-
fundizar en esa absorcién en la musica puedes llegar a desaparecer
como sujeto separado que percibe y convertirte en musica.

La puerta de la unidad

Al cabo de los meses, el nifio, identificado ya con su cuerpo como
parte de un todo, vive con una gran ansiedad la ausencia del cuida-
dor o cuidadores principales. Cuando las personas con las que tiene
establecido un vinculo afectivo, nutricio y de seguridad desaparecen
de su presencia, el nifio no sabe si volverdn porque carece todavia de
las nociones de pasado-futuro o lejos-cerca. En estas circunstancias, la
ausencia puede ser experimentada como un abandono.

Ante la ansiedad, el infante comienza a elaborar una “imagen
interna” del cuidador que le sosiega y le da seguridad, en otras pala-
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bras, establece un limite emocional. Ese es el comienzo del mundo
psiquico que, como se ve, aparece como respuesta a una necesidad
somatica mezclada con el primer acto mental. Eso es, ni mds ni menos
el mundo emocional, un hibrido hecho de elementos instintivos y
hébitos mentales. Cuando este proceso se realiza de manera paulati-
na y respetando el ritmo del nifio, existen muchas probabilidades de
que la vida emocional de ese individuo sea mds equilibrada. Cuando
aparecen elementos, casi siempre incontrolables, que fuerzan dicho
proceso, la balanza se desequilibrard hacia las dos formas bésicas de
falta de “cuerpo emocional”: sentirse invadido por elementos emo-
cionales incomprensibles que vienen de los otros (border-line), o con-
vencerse de que los otros sienten o deben sentir la misma emocién
que uno siente (narcisismo). La dualidad que se establece en este
intercambio emocional se puede representar como dentro/fuera, su
equilibrio estd en la experiencia del limite.

Los sentidos son los encargados de percibir el limite puesto que
diferencian el mundo material externo del mundo ideal interno. Si los
sentidos fisicos estdn conectados a la mente podemos interpretar y
actuar de forma eficaz “fuera”. Si los sentidos fisicos estdn desconec-
tados de las capacidades integradoras de la mente, esta sélo es capaz
de interpretar la informacién proveniente de la memoria, es decir, de
“dentro”. Para vivir una vida auténoma, no dependiente de las emo-
ciones de cada momento, el yo necesita discernir un “dentro” y un
“fuera”, aunque cuando la separacién se convierte en escisién la con-
secuencia es la “falta de contacto empdtico”.

Como hemos visto en la seccién anterior, se puede experimentar
la parte y el todo tanto dentro como fuera. Si situamos la totalidad
fuera, el mundo se puebla de fantasmas y divinidades que asustan o
protegen. Si la situamos dentro los fantasmas se convierten en nues-
tros antepasados y los dioses en las figuras de autoridad que marca-
ron nuestra biograffa. Si consideramos la parte como algo externo
corremos el peligro de la despersonalizacién, de sentirnos extrafios en
nuestro cuerpo. Si sentimos que la parte estd dentro nos sentimos
poseidos por fuerzas que nos controlan.
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La etimologia de “objeto” viene de “ser-lanzado-fuera”, pero se
necesita que alguien lo lance: el “sujeto”, que significa “ser-lanzado-
dentro”. Por tanto, el objeto, sin relacién con el sujeto no es nada. Y,
el sujeto sin relacién con el objeto estd hueco. Ambos se necesitan.
No existe sujeto separado del objeto; ni objeto separado del sujeto,
y si no hay separacién no hay “dentro” y “fuera”. Esta es la paradoja
del limite.

Los componentes de la materia y los fendmenos que los engloban
no estdn aislados, estdn necesariamente interrelacionados. Esta ver-
dad cientifica apunta a la unién e inseparabilidad de los seres huma-
nos con el mundo. Todos los seres estamos unidos por la Vida.

Ejemplo
Mi primera experiencia del satori se produjo en medio de mi adies-
tramiento zen, después de nueve afios de sanacién psicolégica y
prdctica de meditacion intensiva. (...)

Duré dias y semanas. Recuerdo estar sentado por la tarde en el
retiro cuando todo el mundo estd rigido, cansado y luchando, y sen-
tirme la mar de feliz. Debiamos ir a ver al maestro zen, que nos hacia
preguntas imposibles, y me sonreia a mi mismo: “Conozco la res-
puesta”. Pero seguin sentado. La energia iba creciendo. Finalmente
fui a ver al maestro y me prequnté uno de los antiguos koans, pun-
tuado con un pequerio gesto de la mano. Con ese pequefio gesto desa-
parecié toda la habitacion. Todo se fue: el viento, las estrellas, los
perros del exterior. Todos desaparecimos en la misma espaciosidad.
No habia nada y estaba todo. No paré de reir sorprendido. Conocia
la mente de mi maestro, conocia la edad del mundo. Mi cuerpo era
transparente, el batir del viento era mi respiracion, mis pasos eran el
mismo movimiento de la tierra. Después de esto, la vida era dichosa
y viva. Mis viejos temores habian desaparecido. Finalmente estaba
realmente vivo. Aunque estuve sonriendo a lo largo de semanas y
meses, era algo raro. No expliqué a nadie de la comunidad lo que
pasaba, porque sabia que, en cierto modo, la gente se sentiria separa-
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da. De este modo fui consciente de inmediato de las dolorosas limi-
taciones de este mundo, y de como, incluso en el seno de una gran

apertura, los limites deben ser completamente respetados.
Tomado de Kornfield, J. (2001). Después del éxtasis la colada.
Barcelona: La Liebre de Marzo.

Ejercicio

En un lugar tranquilo, en una postura cémoda y estable en la que
puedas mantener la columna vertebral erguida, ponte en contacto con
tu respiracion.

Cuando te sientas tranquilo y relajado, comienza a llevar la aten-
cién a las partes de tu cuerpo que estdn en contacto con el suelo.
Cuando puedas sentir claramente esas zonas comienza a llevar la
atencién hacia arriba a lo largo de la columna vertebral. Segun vas
ascendiendo siente, desde la sensacién de la columna hacia los latera-
les, la espalda. Cuando llegues a la parte superior de la cabeza,
comienza a llevar la atencién hacia abajo reconociendo la parte delan-
tera de tu cuerpo, sin dejar zonas “oscuras” o “insensibles” (témate el
tiempo necesario). Cuando hayas recorrido todo el cuerpo, por delan-
te y por detrds, concéntrate en la sensacion de toda la superficie de tu
cuerpo, toda la cdpsula de piel que recubre el organismo. Mantén esa
sensacién de limite entre dentro y fuera durante unos 15 minutos.

La puerta de la compasion

En el proceso evolutivo que vamos describiendo paralelamente a
la presentacion de las cuatro puertas hay un momento en que apare-
ce el lenguaje. Hablar nos da la capacidad de interpretar lo que suce-
de y nos sirve para diferenciar los objetos del mundo por nombre y
forma. Nombre y forma constituyen el atributo mental que interpreta
y, a la vez, identifica cualquier objeto o sujeto. A lo largo de la vida
vamos asumiendo atributos: nombres y formas. Vamos construyendo
una identidad basada en nombres y formas con las que nos identifi-
camos y rechazamos otras respecto a las que nos diferenciamos. Pero,
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esos atributos que no queremos ser, acaban reapareciendo en la con-
ciencia como partes de nosotros mismos.

Los contenidos rechazados constituyen la “sombra” de la que ha-
blaba Jung. Aceptamos como “buenas” algunas actitudes y valores y
proyectamos en el otro las que consideramos “malas”. Cuando, gra-
cias a la psicoterapia, la meditacién o cualquier otro proceso de auto-
conocimiento, vamos descubriendo que las cosas malas que proyec-
tamos en los otros son, también, elementos constitutivos de nuestro
ser, aprendemos a ser mads compasivos, nos vamos reconociendo en
los otros. La sensacién de “pertenencia” a grupos como la familia, el
grupo étnico, la nacionalidad, etc., que constituyen nuestra identidad
cultural va amplidndose y va incluyendo a un mayor nimero de per-
sonas. Dejamos de pensar en términos de “los mios y los otros” y, asf,
se va abriendo la puerta de la compasién.

Ala puerta de la compasion se accede, a menudo, por los doloro-
sos reveses de la vida. Las tragedias personales, las pérdidas y aban-
donos abren nuestro Ser al dolor compartido del mundo. En el mejor
de los casos, sentirnos vulnerables nos ensefia a ser mds compasivos
y nos ayuda a no juzgar ni opinar tan a la ligera sobre los otros. Se ins-
taura asi una forma de respeto basada en el ejercicio ascético del len-
guaje. Aprendemos a no juzgar ni interpretar las acciones ni sus acto-
res porque comprendemos que lo que consideramos equivocaciones
son producto de la ignorancia, el orgullo y los impulsos animales. Y
nuestro propio sufrimiento nos ensefia que cualquier accién o actor
movido por estos elementos, tarde o temprano, se verd abocado al
sufrimiento o a la transformacion. Experimentar el mundo sin inter-
pretarlo lingtiisticamente deshace la diferencia entre “yo” y “lo otro”,
y establece una relacién de corazén a corazén en la que se comparte
lo que se vive, tanto “bueno” como “malo” compasivamente.

La relacion entre los nombres y las cosas es la correspondencia
entre significado y significante y el objetivo de la visién no-dual es su
completa deconstruccién. La no-dualidad compasiva supone la desa-
paricién total del pensamiento objetivador, el final de la percepcién
como signo, marca o diferencia de la cosa nombrada.
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Si al abrir la puerta de la unidad van desapareciendo las depen-
dencias, en la puerta de la compasién son las transferencias las que se
agotan. Si en la primera se trasciende el limite que separa, en la
segunda se supera la identidad que diferencia. Mientras que en la pri-
mera la cuestién tiene que ver con sentirse separado/unido del otro,
aqui la cuestion es sentirse diferente/lo mismo.

Ejemplo
Llamadme por mis verdaderos nombres

No digas que marcharé mariana
incluso hoy todavia estoy llegando
Mira profundamente; estoy llegando en cada segundo
para ser un brote en una rama de primavera,
para ser un diminuto pajarillo, de alas todavia fragiles,
aprendiendo a volar en mi nuevo nido,
para ser una oruga en el corazoén de una flor,
para ser una joya escondiéndose en una piedra.
Todavia estoy llegando, para reir y para llorar,
para temer y para tener esperanza.
El ritmo de mi corazén es el nacimiento y muerte
de todo lo que estd vivo.
Soy una mariposa metamorfosedndose
en la superficie del rio.
Y soy el pdjaro
que se zambulle para engullir la mariposa.

Soy una rana nadando felizmente
en la clara agua de un estanque.
Y soy la culebra
que se alimenta con sigilo de la rana.

Soy el nifio de Uganda, todo piel y huesos,
mis piernas, tan delgadas como cafias de bambui.
Y soy el traficante de armas,
que vende armas letales a Uganda.
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Soy la nifia de doce afios,
refugiada en un pequerfio bote,
que se lanza al océano tras ser violada por un pirata;
y soy el pirata, incapaz todavia de ver y amar.
Soy un miembro del Politburd,
con tremendo poder en mis manos.
Y soy el hombre que ha de pagar
su “deuda de sangre” a mi gente
muriendo lentamente en un campo de trabajos forzados.
Mi gozo es como la primavera, tan cdlido
que hace que las flores broten en toda la Tierra.
Mi dolor es como un rio de ldgrimas,
tan vasto que llena los cuatro océanos.

Por favor, lldmame por mis verdaderos nombres,
para que pueda escuchar todos mis llantos y risas a la vez,
para que pueda ver que mi gozo y mi dolor son uno.
Por favor, lldmame por mis verdaderos nombres,
para que pueda despertar y la puerta de mi corazon
pueda ser dejada abierta de par en par,
la puerta de la compasion.

Thich Nhat Hanh

En un lugar tranquilo, en una postura cémoda y estable en la que
puedas mantener la columna vertebral erguida, ponte en contacto con

tu respiracion.

Cuando te sientas tranquilo y relajado comienza a visualizar el
rostro y especialmente la mirada de personas influyentes en tu vida.
Comienza desde los personajes mds recientes hacia los mds antiguos.
Ten en cuenta no sélo los que consideras influencias positivas sino
también los que te han influido negativamente o consideras enemi-

gos. Termina por tus abuelos y tus padres.
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Cuando tengas “enfocada” la mirada de cada uno, di para tus
adentros, “tu también eres yo”, y lleva tu atencién al cuerpo, siente lo
que estd sucediendo en tu cuerpo. Observa las modificaciones que se
producen en tu organismo. Observa lo que sucede con la respiracién.
Cuando tomes conciencia de que la atencién se ha desviado a los
pensamientos, no reacciones con mds pensamiento y, suavemente,
devuelve la atencién al cuerpo. Hazlo asi hasta que tengas la impre-
sién de que has acabado con ese personaje. Cuando esto suceda,
comienza a trabajar la visualizacién de otro personaje.

La puerta de la presencia

La temporalidad es otra de las caracteristicas del dualismo. Crea
la ilusién de que sus contenidos vienen del pasado y se mantienen
hasta el futuro. Existe una interdependencia ineludible entre la tem-
poralidad y la causalidad. Del mismo modo que el tiempo requiere
que el pasado cause el futuro, asf la causalidad requiere que la causa
preceda al efecto. Tanto la dimensién pasado-futuro como causa-efec-
to crean diferencias que se convierten en los muros de nuestra identi-
dad “egoica”.

En el viaje evolutivo que hemos ido desplegando en las secciones
anteriores, la inteligencia l6gico-deductiva es el siguiente paso que
da el nifio en el proceso de maduracién cognitiva. Empieza a inter-
pretar sus actos en términos de causas y consecuencias al mismo
tiempo que comienza a aprender a proyectarse en el tiempo en bus-
ca de una meta.

La evolucién implica una tendencia al cambio por la que cada
ente tiende a perfeccionar su adaptacién al medio en que se desarro-
lla. Ese impulso se convierte en “deseo”, el cual, en forma consciente
o inconsciente, busca algin tipo de “ganancia” es decir, obtener un
fruto de la accién. El propio sentido de provecho con que se carga la
accién crea la causalidad (karma). Aprendemos por las consecuencias
de nuestra conducta como no se cans6 de decir Skinner.
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Los seres humanos fraccionamos el presente situando los objetos
en la franja pasado-futuro con el fin de preservar la identidad indivi-
dual, es decir, con el objetivo de la autoconservacién. Nuestro mundo
interno crea dependencias con el pasado y se construye compromisos
de cara al futuro. Invertimos muchos pensamientos en darle vueltas
al pasado y planificar y preparar el futuro. El yo es la construccién
realizada con todas esas identificaciones que hacemos en la dimen-
sién pasado-futuro. La identidad puede ser una prisién de la que sélo
se puede salir por las puertas de la trascendencia.

La causalidad es mds dificil de discernir en el exterior. Nos encon-
tramos inmersos en un universo de acontecimientos totales y com-
pletos en si mismos. No podemos decir que ninguno sea mds rele-
vante que los demds. Desde el movimiento de las hojas en las ramas
de los drboles, hasta el discurrir del pensamiento, todo constituye una
manifestacién del universo que, aunque depende de todo lo demds (y
precisamente por eso) no estd subordinada a nada en particular y se
convierte en un fin incondicionado en si mismo. No hay una causa
para un evento. Cada evento es la totalidad del universo autocausa-
do. Por eso, la investigacion experimental en psicologia derivé hacia
los minimodelos experimentales que permitian un mayor control de
las variables que, en si mismas, son infinitas. El hecho de que sea
imposible determinar causas tinicas para acontecimientos especificos
(por méds que contemos con regularidades que permiten una predeci-
bilidad muy alta para muchos de los objetos del mundo espacio-tem-
poral), significa que pensamientos y acciones emanan de una fuente
insondable que no estd en el pasado ni en el futuro. Es decir, el pre-
sente es el tnico cimiento real de nuestra existencia. El presente no
posee limite alguno, fluye constantemente y sobre él fluyen todos los
acontecimientos que se estdn sucediendo. Cada instante de presente
contiene todas las cosas que existen. En la medida en que el individuo
trascienda su “identidad” y profundice en su “intencionalidad”, es
decir, deconstruya su ego, y realice la accién por la accién y no por
algin tipo de ganancia, se abre la puerta de la presencia.
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Ejemplo
Durante mucho tiempo, aceptar que “nada sucedia” fue lo mds duro
de mi prdctica de meditacién. No soy una persona con grandes y
espectaculares experiencias. Desde hace treinta afios, ha sido un sim-
ple proceso de ir practicando sin quedar atrapada por mis propias
ideas de éxito o fracaso.(...)

Lo que mds me transformé fueron las horas sin fin de atencion,
prestando una cuidadosa escucha a todo lo que hacia. Aprendi que el
abandono interior de las preocupaciones no iba a tener lugar de gol-
pe, sino una y otra vez. Simplemente abandoné la preocupacion de
los juicios, el miedo, la falta de confianza en mi misma, de la rigidez
de mi cuerpo y de mi mente. En cierto momento descubri lo auto-
mdticas que pueden ser la rigidez y los apegos, y con dicha realiza-
cién empecé a soltar, abriéndome a una aceptacion de la vida y
encontrando soltura en ello. Pronto las ensefianzas tradicionales me
fueron alcanzando: el hecho de que en realidad no hay ni ir ni venir,
que en la base del ser nada sucede realmente. El darme cuenta de esto
fue como confirmar lo que ya sabia. Me volvi menos seria, menos
preocupada por mi misma. Mi amor empezé a hacerse mds profun-
do. Algo sorprendente es que algunos de mis amigos me dijeron que
cada vez parecia mds yo misma. Me dijeron que se habia producido
un gran cambio en mi, pero no habia sucedido por ningtin aconteci-
miento especial. Consideré que era simplemente el fruto de estar pre-
sente una y otra vez. Era ast de sencillo.

Tomado de Kornfield, J. (2001). Después del éxtasis la colada,

Barcelona: La Liebre de Marzo.

Ejercicio

En un lugar tranquilo, en una postura cémoda y estable en la que
puedas mantener la columna vertebral erguida, ponte en contacto con
tu respiracion.

Cuando te sientas tranquilo y relajado conduce tu atencién a la
experiencia del presente. Concéntrate en el aqui y ahora. Profundiza
todo lo que puedas en la experiencia de “estar presente”, con todos
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los sentidos. Experimentando lo perceptible y lo imperceptible de
cada instante. Cuando te descubras con la atencién en algo que no
estd sucediendo en el aqui'y el ahora; pensamientos, imdgenes, enso-
fiaciones, cédlculos, recuerdos, planes, etc., di para tus adentros: “aqui
y ahora” y, suavemente, reenfoca la atencién hacia el momento pre-
sente. Practicalo unos 20 minutos como si fuera un juego, sin exigen-
cias y sin rigidez pero con el compromiso de retornar, de vez en cuan-
do, al aqui y ahora.

Conclusion

El crecimiento como persona concluye con el acceso a los niveles
transpersonales. Estos niveles son formas de estar en el mundo que
trascienden la separacion y diferenciacion gracias a las que se cons-
truyo la identidad individual. Como sefial6 Alan Watts, “hay que lle-
gar a ser alguien antes de poder ser nadie”. Pues bien, para dejar de
ser algo o alguien y dnicamente Ser, se ha de trascender toda identifi-
cacién con el cuerpo, con la mente e incluso con la propia autocon-
ciencia. Asi se desvela, mds alld de nuestros dramas personales, lo
tnico que es y serd, la Conciencia.
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SUFRIMIENTO Y APORTACIONES
DE LAS SABIDURIAS ORIENTALES

Maria Teresa Romdn Lopez

La ciencia sélo puede ser creada por quienes estén completamente
imbuidos de una aspiracion hacia la verdad y la comprension. Sin
embargo, la fuente de estos sentimientos surge de la esfera de la reli-
gion. A ésta pertenece también la fe en la posibilidad de que las reglas
vdlidas para el mundo de la existencia sean racionales, esto es, com-
prensibles por la razén. No puedo concebir un cientifico genuino sin
una fe profunda. La situacién podria expresarse mediante la siguien-
te imagen: la ciencia sin la religion estd coja, la religion sin la cien-
cia estd ciega.

Albert Einstein

Introduccién

La informacién subyacente, que recorre esta breve presentacién
del tema y la informa a muy distintos niveles, es la de comprender en
alguna medida cudl es la génesis del sufrimiento segin algunas Sabi-
durias Orientales y en especial cémo explica el budismo el sufrimien-
to y cudles son sus propuestas para acabar con él.

Ante la imposibilidad de plasmar aqui en todos sus matices el
tema del sufrimiento y su forma de mitigarlo en las Sabidurias Orien-
tales, hemos seleccionado una de éstas. En efecto, dado que el budis-
mo ha hecho del problema del sufrimiento y de la senda que condu-
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ce a su fin, el eje sobre el que gravita toda su doctrina, no hemos alber-
gado demasiadas dudas a la hora de centrar nuestra atencién en él.

Abordar algunos de los aspectos fundamentales del sufrimiento
es, pues, el objetivo que aqui nos proponemos. Para ello hemos esbo-
zado un itinerario que, tras algunas consideraciones acerca del plan-
teamiento de un universo no-dual por parte de determinadas tradi-
ciones religiosas, nos conducird a la idea de ruptura como la génesis
del sufrimiento, pasando por la confirmacién de la existencia de una
«realidad tnica mds alld de los dualismos» preconizada por las sabi-
durias orientales no-duales, hasta llegar a la doctrina budista y su
idea del sufrimiento.

De la unidad a la fragmentacion

Para las grandes tradiciones sagradas, tanto de «Oriente» como
de «Occidente», sélo existe una tinica Realidad, sin escisiones, atem-
poral, infinita, no-dual, perfecta, que segtin estas tradiciones religio-
sas, recibe los nombres de Mente, Talidad, Dharma-dhitu, Vacuidad,
Conciencia (en el budismo mahdyina), Brahman, Atman, (en el hin-
duismo); Tao (en el taoismo); Dios (en el judaismo, el cristianismo, el
Islam, y corrientes afines), etc. Pero, segtin el hinduismo a través del
proceso de miyd', del pensamiento dualista, introducimos dualidades

1. «La palabra deriva de la raiz sdnscrita matr—, “medir, formar, construir o
trazar un plan”, raiz de donde obtenemos palabras grecolatinas como metro,
matriz, material y materia. El procedimiento fundamental de la medida es la
divisién, ya trazando una linea con el dedo, ya separando o incluyendo circulos
con la extensién de la mano o de un compas, ya vertiendo granos o liquidos en
medidas de volumen. Asf la raiz sanscrita dva—, de donde derivamos la palabra
“dividir”, es también la raiz de la palabra latina duo (dos) y de la espafiola “dual”.
Decir, por tanto, que el mundo de los hechos y sucesos es maya equivale a decir
que hechos y sucesos son términos de medida mds bien que realidades de la
naturaleza [...]. El acto de definir, de poner limites, de delinear, es siempre acto
de division y, por ende, de dualidad, pues tan pronto como se define un limite tie-
ne dos lados». A. WATTS, El camino del zen, EDHASA, Barcelona, 1971, pp. 60y 61.

&

276



SUFRIMIENTO Y APORTACIONES DE LAS SABIDUR{AS ORIENTALES

o divisiones ilusorias «generando dos universos a partir de uno solo».
Dichas segmentaciones no son reales, pero el ser humano acttia como
si lo fueran y, presa de dicho engafio, inicia un proceso de fracciona-
miento y de discriminaciones incorporadas a la realidad, que aparen-
temente origina fendmenos.

Pensadores y sabios de diferentes latitudes, culturas y épocas han
reflejado en sus doctrinas y creaciones literarias el comienzo del mun-
do, o como dirian los hinddes y budistas, el comienzo de maya.

A modo de ejemplo podemos referirnos al poema sumerio de
Gilgamesh, Enkidu y los Infiernos. Colocadas en exergo a este extenso
texto, cinco lineas describen varios momentos fundamentales de la
creaciéon de acuerdo con una tradicién que se conoce también por
otros textos:

Cuando el Cielo se hubo alejado de la Tierra.
Cuando la Tierra se hubo separado del Cielo.
Cuando el nombre de Hombre hubo sido fijado.
Cuando An hubo arrebatado el Cielo.

Cuando Enlil hubo arrebatado la Tierra

Estas lineas se refieren al nacimiento del mundo, cuando tuvo
lugar el gran evento: Tierra y Cielo, ligados hasta ese momento, son
separados de forma brusca; An (Cielo), es impulsado hacia las alturas,
en tanto que Ki (Tierra) es precipitada hacia abajo. Esta es la conse-
cuencia de la introduccién de un agente externo, si bien el mismo
debié salir de su unién, Enlil (Sefior-Viento, dios de la atmdsfera).

Y en el Génesis 1,6-10 se dice:

“Dijo luego Dios: «haya firmamento en medio de las aguas, que
separe unas de otras» y ast fue. E hizo Dios el firmamento, separan-
do aguas de aguas, las que estaban debajo del firmamento de las que
estaban sobre el firmamento. Y vio Dios ser bueno. Llamé Dios al

2. F. LARA PEINADO (ed.), Mitos sumerios y acadios, Editora Nacional, Madrid,
1984, p. 153.
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firmamento cielo, y hubo tarde y mafiana, sequndo dia [...]. Y se jun-
taron las aguas de debajo de los cielos en sus lugares y aparecié lo
seco; y a lo seco llamé Dios tierra, y la reunion de las aguas, mares”.

Y asi contintia la creacién por parte de la suprema divinidad y
queda configurado un mundo en el que el hombre parece ser una pie-
za clave.

Asimismo hay una interesante versién budista. En efecto en un
famoso fragmento de The Awakening of Faith («El Despertar de la Fe»),
el gran pensador budista Asvaghosha afirma:

“La Mente, aunque pura desde el principio en su verdadera natura-
leza, va acompariada de la ignorancia. Al ser enturbiada por la igno-
rancia, surge [un estado de] la Mente enturbiado. Sin embargo, aun-
que esté enturbiada, la Mente en si misma es eterna e inmutable.
Solo las personas despiertas o iluminadas son capaces de entender lo
que esto significa.

Lo que llamamos la naturaleza esencial de la Mente estd siempre mds
alld de los pensamientos. Esto es, se define como «inmutable». Cuan-
do el Mundo de la Realidad todavia no se ha realizado, la Mente [es
mutable y] no estd en perfecta unidad [con Talidad]. De repente, [un
engarioso] pensamiento emerge; [esto es] denominado ignorancia™.

Para la interpretacion india recurrimos a Ananda Coomaras-
wamy, prestigioso orientalista: «<En ese eterno comienzo, no hay mds
que la Identidad Suprema de “Ese Uno” (tad ekam), sin distincién de
ser y no set, de luz y tinieblas, sin separacién de cielo y tierra. El Todo
estd entonces contenido en el Principio, al que se puede designar por
los nombres de Persona, Progenitor, Montafia, Arbol, Dragén o Ser-
piente sin fin»*.

3.Y.S. HAKEDA (ed.), The Awakening of Faith attributed to A_vaghosha, Co-
lumbia University Press, Nueva York, 1967, p. 50.

4. A. K. CooMARASWAMY, Hinduismo y budismo, Paidés Orientalia, Barcelo-
na, 1997, p. 23.
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Entonces, que es ahora, en este imperecedero principio emerge la
pasion:

“La pasion es a la vez un agotamiento y un desmembramiento. La
Serpiente sin fin, que permanecia invencible en tanto que Abundan-
cia, es separada y desmembrada como un drbol al que se derriba y tro-
cea en rodajas [...]. De este Gran Ser, como de un fuego asfixiado y
humeante, son exhalados las Escrituras, el Sacrificio, los mundos y
todos los seres [...]. El Progenitor, cuyos hijos, emanados son como pie-
dras durmientes e inanimadas, se dice: «Entremos en ellos para des-

”5

pertarlos»; pero, en tanto es uno, no puede hacerlo, por eso se divide™.

También disponemos de una versién matemdtica, la de G. S.
Brown. En el pdrrafo inicial de su libro titulado Laws of form, este
matematico afirma lo siguiente:

“Un universo comienza a existir cuando un espacio se divide o se
fragmenta. La piel de un organismo vivo separa un fuera de un den-
tro. Lo mismo sucede con la circunferencia de un circulo en un pla-
no. Por el trazado de la forma en que representamos tal ruptura,
podemos comenzar a reconstruir, con una precision y amplitud que
parece casi inaudita, las formas bdsicas subyacentes en las ciencias
lingiitsticas, matemdticas, fisicas, y bioldgicas, y podemos comenzar
a ver como las leyes familiares de nuestra propia experiencia surgen
inexorablemente del acto original de ruptura”.

Y en palabras del gran pensador chino Zhuang zi:

“El conocimiento de los antiguos tuvo un limite: ; Dénde estaba ese
limite? Algunos pensaban que nada existié en el origen del univer-
so; limite éste al que nada puede afiadirse. Otros, de menor conoci-
miento, sostenian que hubo seres, mas carentes de determinaciones.

5. Ibid., pp. 25 y 26.
6. G. S. BROWN, Laws of form, George Allen and Unwin LTD, Londres, 1969,

p- 5.
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Y otros, de inferior conocimiento, admitian determinaciones en los
seres del principio, pero sin la distincion del «es-no-es». Prosperé
esta distincion, y ello significo el detrimento del Tao"”.

La divisién como la génesis del sufrimiento

La idea de ruptura, separacion y fragmentacion como el origen de
la enfermedad y el sufrimiento del ser humano estd presente en la
mayoria de las tradiciones religiosas y, en alguna medida, en las tera-
pias denominadas «holisticas». El acto primigenio de ruptura y frag-
mentacién no ha sido beneficioso para el hombre, sino todo lo contra-
rio. En el Génesis (3,2-7,9-11,16-19) encontramos el siguiente pasaje:

“Del fruto de los drboles del paraiso comemos, pero del fruto del que
estd en medio del paraiso nos ha dicho Dios: «no comdis de él, ni lo
toquéis siquiera, no vaydis a morir». Y dijo la serpiente a la mujer:
«No, no moriréis; es que sabe Dios que el dia que de él comdis se os
abrirdn los ojos y seréis como Dios, conocedores del bien y del mal».
Vio, pues, la mujer que el drbol era bueno para comerse, hermoso a
la vista y deseable para alcanzar por él sabiduria, y cogio de su fru-
to y comid, y dio también de él a su marido [...]. Abriéronse los ojos
de ambos, y viendo que estaban desnudos, cosieron unas hojas de
higuera y se hicieron unos cinturones [...]. Pero llamé Yavé Dios al
hombre, diciendo: «;Dénde estds?». Y éste contestd: «Te he oido en
el jardin, y temeroso porque estaba desnudo, me escondi». «;Y
quién, le dijo, te ha hecho saber que estabas desnudo? ;Es que has
comido del drbol de que te prohibi comer?» [...]. A la mujer le dijo:
«Multiplicaré los trabajos de tus prefieces. Parirds con dolor los
hijos. Y buscards con ardor a tu marido, que te dominard». Al hom-
bre le dijo: Por ti serd maldita la tierra; con trabajo comerds de ella
todo el tiempo de tu vida; y te daré espinas y abrojos. Y comerds de

7. Zhuang zi IL4. En la edicién de I. Preciado Ydoeta, Zhuang Zi «Maestro
Chuang Tsé», Kairds, Barcelona, 1996, p. 47.
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las hierbas del campo. Con el sudor de tu rostro comerds el pan. Has-
ta que vuelvas a la tierra, pues de ella has sido tomado; que ya polvo
eres, y al polvo volverds”.

La experiencia de sentirse disperso, fragmentado®, confuso, perdi-
do..., seguramente es familiar para todos nosotros de vez en cuando.
A causa de que muchas personas sienten con frecuencia que ellas mis-
mas, su mente y sus vidas enteras estdn dispersas, escindidas o rotas,
con todo el sufrimiento que ello implica, un aspecto importante de la
experiencia de curacién y crecimiento es la sintesis y la reunién de
estos pedazos.

8. GENDLIN E. T., Focusing: Proceso y Técnica del Enfoque Corporal. Ed. Mensa-
jero. Bilbao, 2002. 8. La idea de fragmentacién estd contemplada en diversas
mitologias. En el mito egipcio el dios Osiris es capturado por Seth, su hermano
y el mds encarnizado de sus enemigos, quien le trocea en varios fragmentos que
esparce por todo el mundo. Y en la mitologfa griega, nos encontramos con la
desmembracién de Dionisios-Zagreus. Segtin este mito, Dionisio, a instigacién
de Hera, que estaba celosa porque él era hijo de Zeus y de una humana, fue cap-
turado en su juventud por los titanes. Antes de ser apresado, se transformé
rdpidamente de una forma animal a otra, terminando como un toro. En esta for-
ma fue capturado, troceado, cocinado en una caldera y devorado por los Tita-
nes. También en el Rig Veda, uno de los grandes textos de la religiosidad india,
hallamos el célebre mito que trata de la creacién. Considera que ésta se produ-
jo mediante el sacrificio del purusha, el hombre gigante y primordial:

«Al ofrecer los dioses el sacrificio

con el purusha como ofrenda,

la primavera fue la grasa,

el verano la lefia, el otofio la oblacién [...].

Cuando dividieron al purusha

cen cudntos partes lo distribuyeron?

:Cémo se llamé a su boca?

;Coémo se llamo a sus brazos?

;Coémo se llamo6 a sus muslos?

(A sus pies?».

Rig Veda X,90-6,11. En la edicién de F. ToLA, Himnos del Rig Veda, Sudame-
ricana, Buenos Aires, 1968, pp. 267 y 268.

&

281



CRECIMIENTO PERSONAL: APORTACIONES DE ORIENTE Y OCCIDENTE

Se podria afirmar que el sufrimiento brota cuando nuestra totali-
dad es victima de un gran quebranto en su armonia, en su cohesién,
es decir, se ha roto, suceso que acaece cuando el modelo dual se hace
completamente consciente en nuestra vida, y procedemos a operar
como si el mundo fuera un recinto de elementos opuestos e irreconci-
liables: bueno frente a malo, positivo frente a negativo, organismo
frente a medio, hombre frente a mujer, materia frente a espiritu, vida
frente a muerte, etc.

Para Ken Wilber, uno de los mds destacados investigadores de la
conciencia y uno de los maximos exponentes de la llamada Psicologia
Transpersonal’, el ser humano se pasa la vida dibujando fronteras. Tra-
zar fronteras es fabricar opuestos (bien y mal, positivo y negativo,
organismo y medio, consciente e inconsciente, cuerpo y mente, etc.).
Y un mundo de opuestos es un importante caldo de cultivo para el
sufrimiento, la frustracién, la enfermedad, la violencia y la muerte.
Cada vez que se establece una frontera la sensacién que el ser huma-
no tiene de si mismo se limita, se empequefiece, se vuelve mas angos-
ta y reducida. En primer lugar el medio, luego el cuerpo, a continua-
cién la sombra o el inconsciente, se manifiestan como lo que no soy,
como elementos extrafios y hostiles. En efecto, la nube del dualismo
planea sobre la vida del ser humano.

Este modelo dual es el que pone al ser humano en contacto con el
mundo y es el responsable de su forma de verlo, de sentirlo y de rela-
cionarse con €él. Segun Erich Fromm: «Toda sociedad, por su propia
prdctica de vida y por su modo de relacionarse, sentir y percibir,
desarrolla un sistema de categorias que determina las formas de con-

9. Ver M. ALMENDRO, Psicologia y psicoterapia transpersonal, Kairés, Barcelo-
na, 1995; S. GROF, Psicologia transpersonal, Kairés, Barcelona, 1988; Ch. TART, Psi-
cologias transpersonales, Paid6s Orientalia, Barcelona, 1994; VV.AA., Mds alld del
ego, Kairds, Barcelona, 1988; K. WILBER, Psicologia Integral, Kairés, Barcelona,
1994; El ojo del espiritu, Kairés, Barcelona, 1998; La conciencia sin fronteras, Kair6s,
Barcelona, 1985; El espectro de la conciencia, Kairés, Barcelona, 1990; Después del
Edén, Kair6s, Barcelona, 1995; El proyecto Atman, Kairds, Barcelona, 1989.
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ciencia. Este sistema funciona, como si dijéramos, como un filtro social-
mente condicionado; la experiencia no puede entrar en la conciencia si
no pasa por este filtro»".

La antropologia, afirma Walter Godschmidt en su prélogo a Las
ensefianzas de don Juan, magnifica obra del controvertido antropélogo
Carlos Castaneda, ha puesto sobre el tapete que el universo que nos
rodea presenta definiciones distintas en lugares diferentes. En efecto:

No es solo que la gente tenga costumbres distintas: no es sélo que la
gente crea en dioses distintos y espere distintos destinos después de
la muerte. Mds bien, es que los mundos de pueblos diferentes tienen
formas diferentes. Los mismos supuestos metafisicos difieren: el
espacio no se adapta a la geometria euclidiana, el tiempo no forma un
fluir continuo unidireccional, la causalidad no corresponde a la 16gi-
ca aristotélica, el hombre no se diferencia del no-hombre ni la vida de
la muerte, como en nuestro mundo [...]. La importancia central de
entrar en mundos ajenos al nuestro =y por ende la de la antropolo-
gia misma— yace en el hecho de que la experiencia nos lleva a com-
prender que también nuestro propio mundo es una elaboracion cul-
tural. Experimentando otros mundos podemos, entonces, ubicar el
nuestro en su valor justo y de ese modo capacitarnos para ver fugaz-
mente como debe set, de hecho, el mundo real, aquél entre nuestra
propia estructura cultural y esos otros mundos™.

Cualquier concepcién que no tenga amplitud de miras, que no
tienda hacia el holismo, la totalidad, la integridad, ignorar4, silencia-
ra y dejara fuera de su dmbito elementos no convenientes o politica-
mente incorrectos para sus paradigmas. En este sentido, el fisico e his-
toriador de la ciencia Thomas Khun emple6 el término «paradigma»
para definir una conglomeracién de creencias, estimaciones, valores y

10. D. T. Suzukt y E. FROMM, Budismo zen y psicoandlisis, Fondo de Cultura
Econémica, Madrid, 1975, p. 108.

11. C. CASTANEDA, Las enserianzas de Don Juan, Fondo de Cultura Econémi-
ca, México, 1974, pp. 25-26.
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métodos compartidos por los integrantes de una comunidad cientifi-
ca determinada. Cuando un paradigma es aceptado por la mayoria de
los miembros de la comunidad cientifica, pasa a ser el enfoque obli-
gatorio de los problemas cientificos. Desafortunadamente también se
le suele confundir con un cuadro fiel de la realidad, en lugar de aco-
gerlo como plano ttil, aproximacién ajustada y modelo para la orga-
nizacién de la informacién conocida. Esta confusién del mapa con el
territorio™ es tipica de la historia de la ciencia®, y me atrevo a decir
que también de la historia de la humanidad.

La idea, la intuicién, la creencia de que nuestro estado de concien-
cia no es ni el mds pleno, ni el més equilibrado, ni el mds profundo, ni
el més enriquecedor, ni el mds saludable, ni el inico™, no sélo ha teni-
do eco en nuestra época y en nuestra cultura. Algunos eruditos opinan
que el yoga” podria tener su origen en las denominadas culturas del
valle del Indo*, alld por el 2700 a.C. o 3000 a.C. Esto podria significar

12. En este sentido, Alfred Korzybski, uno de los méds destacados investi-
gadores de la semantica moderna, afirma, «a map is not the territory it repre-
sents». Science and Sanity, The International Non Aristotelian Library Publis-
hing Company, Lakeville, 1980, p. 58.

13. Ver T. KHUN, La estructura de las revoluciones cientificas, FCE, Madrid, 1987.

14. En la actualidad algunos investigadores, entre ellos Stanley Krippner,
reconocen diversos estados de conciencia, a saber: suefio, dormido, fragmenta-
cién, meditativos, regresivos, letdrgico, rapto, hiperalerta, hipnopémpico, hip-
nagogico, histeria, examen interior, sofiar despierto, la reverie, trance, coma,
conciencia expandida, memoria almacenada, estupor y normal. Ver VV.AA,, La
experiencia mistica, Kairés, Barcelona, 1980, pp. 23-28.

15. La préctica yéguica estd muy desarrollada en el hinduismo, en el budis-
mo, en el jainismo, en el taofsmo y en numerosas corrientes orientales. Ver G.
FEUERSTEIN, Yoga, Oniro, Barcelona, 1996; P. MASSON-OURSEL, Le Yoga, PUF, Parfs,
1963; VISHUDEVANANDA, El libro de yoga, Alianza, Madrid, 1975; J. H. Woobs, The
yoga-system of «Pataiijali», Motilal Banarsidass, Nueva Delhi, 1988.

16. «El hecho mds importante para nuestro estudio es el descubrimiento en
Mohenjo-Daro, de un tipo iconogréfico que puede ser considerado como la pri-
mera representacion plastica de un yogui». M. ELIADE, Yoga, inmortalidad y liber-
tad, La pléyade, Buenos Aires, 1988, pp. 336-337.
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que ya en aquellos lejanos tiempos algunas personas no estaban dema-
siado satisfechas con su forma de experimentar la vida y con los resul-
tados de habitar un mundo dual, y buscaron y, al parecer, encontraron
un sistema, un método, una técnica que podria conducirles a un esta-
do infinitamente mds satisfactorio y placentero que su estado de con-
ciencia habitual. En este sentido resultan muy interesantes las afirma-
ciones de William James, uno de los padres de la psicologia moderna:

“Toda mi educacion pretende persuadirme de que el mundo de nues-
tra consciencia actual sélo es uno de los muchos mundos de cons-
ciencia que existen y que esos otros mundos deben contener expe-
riencias que poseen un significado cabal para nuestra vida, y a pesar
de que por lo general, sus experiencias y las de este mundo sean dis-
continuas, ambas se hacen continuas en determinados puntos donde
se filtran energias superiores””.

Sabidurias orientales no-duales

Las doctrinas no duales” (por ejemplo, la corriente budista
mahdydna, algunos sistemas taoistas, el Veddnta advaita, etc.) sostienen
que sujeto y objeto constituyen un campo unificado, de tal modo que
el individuo no puede ir mds alld del mundo que pretende describir.
Como dice el matematico G.S. Brown:

“Vamos a considerar, por un momento, el mundo tal como lo describe
el fisico. Consiste en un niimero de particulas fundamentales las cua-
les, si se lanzan a través de su propio espacio, aparecen como ondas, y
estdn dotadas, de la misma estructura laminada como perlas o cebo-
llas, y otras ondas llamadas electromagnéticas que es conveniente, por
la norma de Occam, considerar como viajando a través del espacio con
una velocidad constante, todas estas parecen estar unidas entre si por
ciertas leyes naturales que indican la forma de sus relaciones”.

17. W. JaMEs, Las variedades de la experiencia religiosa, Peninsula, Barcelona,
1986, pp. 291-292.
18. Ver D. Loy, No dualidad, Kairés, Barcelona, 2000.
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Ahora bien, el propio fisico, que describe todo esto, segiin su pun-
to de vista, estd construido él mismo de igual manera. Es, dicho en
forma breve, una conglomeracién de las particulas que describe, ni
mds ni menos, vinculadas entre si y regidas por las mismas leyes
generales que él mismo ha conseguido encontrar y definir.

Por consiguiente, no podemos escapar del hecho de que el mun-
do que conocemos estd construido en orden (y por tanto el ser capaz)
de verse a si mismo.

Esto es increible.

No tanto por lo que ve, que ya de por si puede parecer demasia-
do fantéstico, sino en lo que respecta al hecho de que sea capaz de ver.

Pero, en orden a conseguirlo, evidentemente, debe primero divi-
dirse a s mismo en por lo menos un estado que ve y por lo menos
otro estado que es visto. En dicha condicién desunida y mutilada, lo
que ve es solo parcialmente si mismo. Podemos sefialar que el mundo
es indudablemente si mismo (es decir, es indistinto de si mismo)
pero, en un intento de verse a si mismo como un objeto, debe inexo-
rablemente soportar una distincién de si mismo y por lo tanto falso
consigo mismo. En esta condicién siempre se eludird parcialmente a
si mismo".

Las Sabidurias Orientales no-duales suponen que la experiencia
que va mds alld de la dualidad sujeto y objeto, dado que es la mads
alejada de todo lo meramente personal, es posible comunicarla en
mayor grado que ninguna otra. Sorprendentemente, es la que mds se
puede comunicar por ser en si misma anterior a cualquier proceso
de conceptualizacién o pensamiento simbélico. Estamos ante una
experiencia universalmente verificable para la persona que haya
seguido paso a paso las instrucciones y orientaciones correspon-
dientes, muy desviada de cualquier otro tipo de experiencia, tan
asombrosamente dificil de compartir por su caracter relativo, perso-
nal e incomunicable.

19. G.S. BROWN, ob.cit., pp. 104-105.
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Las Sabidurias Orientales no duales declaran la existencia de una
realidad dnica®, que, en el caso del hinduismo, puede recibir los nom-
bres de Vishnu, Prajapati, atman, Brahman, pero el Ser Supremo, bajo
muchos nombres diferentes, es sin embargo la Realidad, mds alld de
la cual no existe nada. En un texto indio, la Chdndogya Upanishad 6,2,2
leemos: «En el comienzo, querido, esto era sélo Ser, uno y sin un
segundo»”. De Sri Nisargadatta Maharaj, uno de los grandes misticos
hinddes, recogemos la siguiente afirmacién: «El mundo y la mente
son dos estados de existencia. El Supremo no es un estado. Es com-
pletamente incondicionado, independiente, completo por si mismo,
estd por encima del espacio y del tiempo, de la mente y de la mate-
ria»®. Pasando al pensamiento chino, el sabio taoista Zhuang zi,
declara acerca de esta «realidad tinica», més alld de cualquier dualis-
mo y de términos opuestos, lo siguiente:

“:Cémo ha podido ocultarse el Tao hasta el punto de aparecer la dis-
tincion entre lo verdadero y lo falso? ;Cémo se ha podido ocultar la
palabra hasta el punto de aparecer la distincion entre el «es» y el «no

20. «Mientras que la existencia empirica del ser humano estd marcada por
el sufrimiento y la esclavitud debido al efecto ilusorio de su ignorancia espiri-
tual, la iluminacién espiritual revela una realidad eterna, en la que no pueden
darse dualidad o limitacién alguna. Puesto que la distincién entre objeto y suje-
to no tiene cabida en ella, interpretarla resulta obviamente dificil. Ha sido des-
crita en el Vedanta como el autoconocimiento, en base a su calidad de cons-
ciencia inmediata no objetiva. Ha sido descrita por el budismo como Vacuidad,
en funcién de su ausencia de determinacién. También ha sido descrita como
revelacién de la Divinidad, en la medida en que puede ser concebida como la
Gnica fuente de la que puede surgir la totalidad de sujetos y objetos. Lo cierto
es que todas estas interpretaciones son obras de la razén especulativa, por lo
que no resultan adecuados para la experiencia no dual». C. G. PANDE, «Dos
dimensiones de la religién: reflexiones basadas en la experiencia espiritual y en
las tradiciones filoséficas hinddes» en E. DEUTSCH (ed.), Cultura y modernidad,
Kairés, Barcelona, 2001, p. 314.

21. S. RADHAKRISHNAN, The principal Upanisad, HarperCollins Publishers,
Nueva Delhi, 1994, p. 447-448.22. Sr1 NISARGADATTA MAHARAJ, Yo soy. Sirio,
Malaga, 1987, pp. 71-72.
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es»? ;Hay lugar donde el Tno no exista? ;Serd imposible la palabra?
Octiltase el Tao bajo los pequerfios logros, y la palabra bajo la florida
elocuencia. Y ast es como surgen las polémicas entre los letrados ru
y los seguidores de Mo. Cada una de estas escuelas afirma lo que la
otra niega, y niega lo que la otra afirma. Si queremos afirmar lo que
los otros niegan y negar lo que los otros afirman, nada mejor que una
mente iluminada”>.

Y més adelante Zhuang zi declara:

“El conocimiento de los antiguos tuvo un limite. ; Dénde estaba ese
limite? Algunos pensaban que nada existié en el origen del univer-
so, limite éste al que nada puede afiadirse. Otros, de menor conoci-
miento, sostenian que hubo seres, mds carentes de determinaciones.
Y otros, de inferior conocimiento, admitian determinaciones en los
seres del principio, pero sin la distincion del «es-no es». Prosperd
esta distincion, y ello significé el detrimento del Tao"*.

Y en el Libro del Tao, Lao zi afirma: «Existe un ser cadtico, vive con
anterioridad al Cielo y a la Tierra. Es silencioso, vacio, solitario e inmu-
table. Estd dotado de un movimiento giratorio e incesante. Puede que
haya sido la Madre del Mundo. No sé su nombre. Su apelativo es Tao»”.

Esta caracterizacién no-dual de la «Realidad» también estd pre-
sente en la tradiciéon budista, a saber:

“Todas las formas de dualismo medran ignorantemente por la men-
te misma. Son como visiones y flores en el aire: ;Por qué debemos
perturbarnos tratando de agarrarlas? Ganancia y pérdida, correcto
y erréneo... jFuera con ellos de una vez por todas! [...]. Cuando no
se obtiene mds el dualismo ni siquiera la unidad misma sigue siendo

22. SR NISARGADATTA MAHARA], Yo soy. Sirio, Mdlaga, 1987, pp. 71-72.
23. 1. PRECIADO YDOETA (ed.), ob.cit., p. 45.

24. Ibid., p. 47.

25. LAO-TsE, Tao Te Ching, Tecnos, Madrid, 1996, p. 11.
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como tal [...]. En el reino superior de la Talidad Verdadera no hay
«otro» ni «yo»; cuando se pide una identificacion directa sélo pode-
mos decir: «No dos» .

Y en palabras de Seng-Tsan:

“Ver las cosas como son, es decir en este estado de talidad, significa
volver al estado mental anterior a la division en «el que conoce» y
«lo conocido». La mente divisora es el resultado de discriminacion y
la discriminacion significa ir al otro extremo de la talidad, que pue-
de ser captada tinicamente cuando no hay discriminacion. El cono-
cimiento de la talidad, es, por tanto, el conocimiento de la no-discri-
minacion””.

Cuando estas tradiciones hablan de «uno», hacen siempre hinca-
pié en que no se refieren literalmente a «uno», sino a lo que se expre-
saria mejor como «no dual». Esto no es una teoria monista ni pantefs-
ta, sino una experiencia de no dualidad.

Sin embargo, y pese a lo dicho, no estamos afirmando que todas
las tradiciones orientales proclamen la no-dualidad entre el sujeto y el
objeto, pero resulta llamativo que las tres mds influyentes, a saber: el
Vedinta advaita, el budismo mahdydna y diversas escuelas taoistas asf
lo hagan.

Ninguna de estas tres corrientes niegan el mundo dualista, relati-
vo, virtual, convencional, consensuado, samsdrico con el que nos iden-
tificamos. Hasta tal punto estamos identificados con el modelo dual
que cualquier otra propuesta de estar en el mundo es tildada de irra-
cional, excéntrica, absurda o propia de una mente perturbada. Algunos
psicoanalistas como Raymond Prince y Charles Savage afirman que:
«los estados misticos representan regresiones al servicio del ego»*.

26. D. T. Suzuky, Ensayos sobre budismo zen, Kier, Primera Serie, Buenos
Aires, 1981, pp. 217 y 218.

27. B. L. Suzuki, Budismo Mahdyina, Fabril, Buenos Aires, 1961, p. 69.

28. VV.AA., La experiencia mistica, Ed.cit., p. 106.
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En realidad lo que ciertas tradiciones orientales afirman es la exis-
tencia de una forma no dual de experimentar el mundo, una forma
mds real y profunda que la forma dualista. La diferencia, pues, entre
las tradiciones orientales que proponen un modelo no-dual y la visién
occidental es que esta tltima ha construido su metafisica centrdandose
s6lo en la experiencia dual, en tanto que algunas tradiciones orienta-
les reconocen el significado profundo de la experiencia no-dual y
basan en ella sus categorias metafisicas.

El sufrimiento en el budismo

En el budismo, el sufrimiento y el modo de evitarlo es la piedra
angular de su doctrina®. Esta se presentaba como una terapéutica,
como un tratamiento o cura, como un método o proceso de curacién.
La presentacién en una estructura cuddruple es andloga a la que era
comun en la prictica médica de la época del Buddha (s. VI a.C.): diag-
nosticar la enfermedad, identificar su causa, determinar si es posible
la curacién y prescribir el tratamiento adecuado.

Partiendo del hecho fundamental de que toda existencia es sufri-
miento (Primera Noble Verdad), busca primero la causa del sufri-
miento, y la halla en el deseo de vivir (Segunda Noble Verdad); afir-
ma que la curacién serd posible si nos deshacemos de la causa de la
enfermedad, es decir, de la sed o deseo (Tercera Noble Verdad). Por
ultimo, describe el camino hacia la salud, el Noble Sendero Octuple
(Cuarta Noble Verdad).

29. Algunos investigadores actuales definen el budismo no como una reli-
gién o una filosofia sino como una ciencia de la mente. «El historiador Arnold
Toynbee predijo que uno de los sucesos mas importantes del siglo XX serfa la
llegada del budismo a Occidente. Podria serlo en un sentido especial para la
psicologia moderna: estamos despertando como disciplina al hecho de que hay
una ciencia de la mente més antigua y quizd mds sabia que la nuestra y de que
su expresiéon mds plena estd en el budismo» D. GOLEMAN, «Una perspectiva
occidental» en VV.AA., CienciaMente. Un didlogo entre Oriente y Occidente, José J.
de Olafieta, Palma de Mallorca, 1998, p. 17.
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La Primera Noble Verdad expresa el concepto budista del ser
humano, del mundo y de la realidad. Segtin esta concepcién, toda rea-
lidad estd marcada por tres caracteristicas: 1) impermanencia, fugaci-
dad, contingencia; 2) inexistencia de un yo, un dtman, un alma o sus-
tancia espiritual que pueda vivir al margen del mundo o del ser
humano; 3) sufrimiento, dolor, frustracién, mal, etc.

Nuestra naturaleza humana, segtn la creencia budista, estd cons-
tituida de tal manera que s6lo estamos satisfechos con la permanen-
cia completa, la felicidad completa, la seguridad completa. Y no pode-
mos encontrar ninguna de ellas en este mundo cambiante y efimero.
Por esta razén, se dice que todo es en cierta manera insatisfactorio o,
mds comunmente, todo es sufrimiento.

La Primera Noble Verdad se formula de la siguiente manera: «el
nacimiento es sufrimiento; la decadencia es sufrimiento; la enferme-
dad es sufrimiento; la muerte es sufrimiento. La presencia de las cosas
que odiamos, produce sufrimiento; la separacién de las cosas que
deseamos, causa sufrimiento; no obtener lo que deseamos es fuente
de sufrimiento. Los cinco agregados de apego a la existencia produ-
cen sufrimiento»*.

Para el budismo la verdad del sufrimiento esta garantizada y con-
firmada por la observacién empirica y el andlisis 16gico. A pesar de la
aparente vision negativa y pesimista del ser humano que se despren-
de de la Primera Noble Verdad, la tradiciéon budista sostiene al mismo
tiempo que la condicién humana es valiosisima, muy dificil de con-
seguir y la mejor de todas las existencias posibles para practicar un
camino espiritual, incluso superior en este sentido a la de los dioses.
Por ello, la existencia humana es motivo de alegria y regocijo, ya que
dificilmente podremos disponer de una oportunidad tan magnifica
para avanzar en el camino hacia la liberacién. Para el lama Kalu Rim-
poché: «la rareza de este precioso cuerpo humano se ilustra con un
ejemplo: una tortuga ciega que, viviendo en el gran océano, saliera a
la superficie una sola vez cada cien afios, tendria mas posibilidades de

30. Mahidvagga 1.6, 19-22. En la edicién de T. W. RHYs DaviDs y H. OLDEN-
BERG, Vinaya Texts, Motilal Banarsidass, Part. I, Nueva Delhi, 1990, p. 95.

&

291



CRECIMIENTO PERSONAL: APORTACIONES DE ORIENTE Y OCCIDENTE

introducir su cabeza en el agujero de un trozo de madera a la deriva
que las hay para obtener este precioso —cuerpo humano—»™.

También en la tradicién judeo-cristiana encontramos una inter-
pretacién de la existencia humana que, sin llegar al extremo del
budismo, insiste en la fugacidad. El Eclesiastés I,1-2 comparte con el
budismo un profundo sentido de la vanidad y transitoriedad del
mundo y la persona: «Vanidad de vanidades, dijo el Cohelet; vanidad
de vanidades; todo es vanidad. ;Qué provecho saca el hombre de
todo por cuanto se afana debajo del sol?». Un texto especialmente lla-
mativo, el conocido como Didlogo entre el seiior y el siervo, ha sido siem-
pre un documento de controversia entre los asiri6logos. En él asisti-
mos a un didlogo contradictorio entre un amo y su criado que pone
de relieve el escepticismo ante la fugacidad de los placeres de la vida.

La concepcién del sufrimiento, segtin el budismo, puede contem-
plarse bajo tres aspectos. En primer lugar, el sufrimiento en su forma
corriente, comun: todas las manifestaciones del sufrimiento inheren-
tes a la vida tales como el nacimiento, la vejez, la enfermedad y la
muerte”. Segtn las biografias legendarias, la vejez, la enfermedad, la
muerte y un asceta de mirada serena, son las sefiales que hicieron

31. KALU RIMPOCHE, Prictica del budismo tibetano, Barath, Madrid, 1984, p. 14.
32. Precisamente sobre el sufrimiento ante la muerte versa el siguiente
pasaje del Poema mesopotdmico de Gilgamesh. En la narracién de la aventura
del mitico héroe Gilgamesh, rey despético de Uruk (ciudad de Mesopotamia) y
protagonista del poema que lleva su nombre, asistimos a una de las primeras
expresiones literarias de lamento, desconcierto y rechazo ante la muerte. El
amigo de Gilgamesh, Enkidu, con quien ha vivido numerosas hazafias heroicas,
y al que le une un carifio fraternal, muere a consecuencia de una enfermedad.
La afliccién, la pesadumbre y la queja del héroe mesopotdmico son expresion
universal del desconsuelo, la pena, el desconcierto y la impotencia del hombre
ante la muerte:
«Enkidu, al que yo amaba entrafiablemente,
que conmigo habia franqueado tantos obstdculos.
Se ha ido al destino del hombre.
Yo he llorado por él dias y noches,
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tomar conciencia del sufrimiento inherente a la vida a Shdkyamuni y
abandonar una vida palaciega para ingresar en la forma de vida de
los renunciantes itinerantes. Asimismo, la unién con lo no amado, la
separacién de lo amado, la privacién de lo deseado, son sufrimientos
ordinarios de la vida diaria, junto con los cuatro anteriormente sefia-
lados. En segundo lugar, el sufrimiento como consecuencia del cam-
bio. Todas las sensaciones placenteras y felices que el hombre puede
experimentar se desvanecen y desaparecen. Y, en tercer lugar, el sufri-
miento o la insatisfactoriedad de los estados condicionados. En este
contexto se refiere a los cinco agregados que constituyen el individuo,
yo o ser, a saber: la forma material, la sensacién, la percepcién, las for-
maciones o actividades mentales y la conciencia.

La Segunda Noble Verdad se refiere a la génesis de esta masa de
sufrimiento. El Buddha expresa el origen del sufrimiento asi: «es la
sed que lleva a renacer, acompafiada de placer y codicia, encontrando
su placer acd y alld. (Esta sed es triple), a saber: la sed del placer, la sed
de la existencia, la sed de la prosperidad»®.

no permiti que se le enterrase
—para ver si mi amigo se levantaba ante mis lamentos—
durante siete dias y siete noches
hasta que los gusanos cayeron de su nariz.
Desde que parti6 yo he buscado en vano la Vida,
no cedo de errar como un bandido a través de la estepa.
Ahora, tabernera, que he visto tu rostro,
ojald pueda evitar la muerte que constantemente temo».
La tabernera respondio asf a Gilgamesh:
—«Gilgamesh, ;por qué vagas de un lado para otro?
La Vida que persigues no la encontraras jamés.
Cuando los dioses crearon la humanidad,
asignaron la muerte para la humanidad,
pero ellos guardaron entre sus manos la Vida».
F. LARA PEINADO (ed.), Poema de Gilgamesh, Tecnos, Madrid, 2001, pp. 148-
149.
33. Mahdvagga 1.6,19-22. En la edicién de T. W. RHYS DAvIDS y H. OLDENBERG,
ob.cit., p. 95.
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Pero ese deseo, esa sed, al que se refiere la segunda Noble Ver-
dad, no debe ser considerada ni la primera ni la tinica causa de la
aparicién del sufrimiento, pues, en el budismo, todo es interdepen-
diente y relativo; por lo tanto no es posible que haya una primera
causa. Este afan, sed o deseo, considerado como el origen del sufri-
miento, depende de la manifestacion de otra cosa, o sea de la sensa-
cién, y ésta, a su vez, depende del contacto, asi, sucesiva y depen-
dientemente, entra en escena el ciclo conocido con el nombre sans-
crito de Pratitya-samutpada™:

“La ignorancia (avijjd) es condicion de las actividades constitutivas
(sankhdra); las actividades constitutivas son condicion de la con-
ciencia (vififidna); la conciencia es condicion del organismo psicofi-
sico (ndma-riipa); el organismo psicofisico es condicién de los seis
sentidos (saldyatana); los seis sentidos son condicion del contacto
(phassa); el contacto es condicion de la sensacion (vedand); la sensa-
cion es condicion del deseo (tanhd); el deseo es condicion del apego
(upddina); el apego es condicion del devenir (bhava); el devenir es
condicién del nacer (jati); el nacer es condicion del envejecer, del
morir, de la pena, del lamento, del dolor, la afliccion y la tribulacién
(jard-marana-soka-parideva-dukkha-domanassa-updydsa). Este es el
origen de toda esta masa de sufrimiento”.

La Tercera Noble Verdad se centra en el tema de la salvacién o
liberacién del ciclo de las existencias, o lo que es lo mismo, el nirvina.
El Buddha dej6 envuelta la idea del nirvina en una oscuridad casi
completa. De ahi que la naturaleza del nirvina sea uno de los aspec-
tos mds debatidos y quizad peor comprendidos de la doctrina budista.
Lo Absoluto budista, el nirvdna, tiene miltiples rasgos similares a
Brahman, lo Absoluto upanishddico. Ambos poseen de un modo gene-

34. Esta palabra ha sido traducida de maneras diversas: surgimiento con-
dicionado, génesis condicionada, surgir dependiente, etc.

35. Nyanatiloka Mahathera, La palabra del Buda, fndigo, Barcelona, 1991,
p- 66.
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ral las mismas caracteristicas y son descritos casi de idéntica manera.
Pero existe una profunda diferencia entre ambos. Podriamos decir que
Brahman es un Absoluto de signo positivo: se le define como «Ser, Con-
ciencia, Bienaventuranza». El nirvina es mds bien un Absoluto de sig-
no negativo: su propio nombre lo estd indicando, nirvina significa
«extincién»; con respecto a €l se utiliza la imagen de la llama que se
extingue y para sefialarlo se recurrird a los términos shiinya («vacio»)
y shiinyatd («vacuidad»), términos que jugardn un papel de primerisi-
ma importancia en la especulacién budista posterior al Buddha.

Por tltimo, la Cuarta Noble Verdad, o lo que es 1o mismo, el cami-
no que conduce hacia el cese del sufrimiento, es denominada Noble
Sendero Octuple® porque consta de ocho factores. Estos se pueden
escindir en tres grupos, a saber:

En primer lugar, el grupo de la sabiduria integrado por el recto
entendimiento (entendimiento intelectual y parcialmente experimen-
tal de las Cuatro Nobles Verdades) y el recto pensamiento (ideas de
desapego, no daiar, buena voluntad, compasion, etc.).

En segundo lugar, el grupo de la conducta ética que consta de tres
factores: recta palabra (abstenerse de decir mentiras; abstenerse de
calumniar, de difamar, de decir palabras que conducen al rencor, la
hostilidad, la enemistad; no hablar ni descortés ni ofensivamente; abs-
tenerse de entablar conversaciones sin sentido y evitar el chismorreo);
recta accién (no matar, no robar, etc.) y recto sustentamiento (abste-
nerse de comerciar con armas, animales para ser sacrificados, drogas,
alcohol, etc.).

Por tultimo, el grupo de la disciplina mental o concentracién esta
constituido por el recto esfuerzo (empefio constante para impedir la
produccién de pensamientos malos o dafiinos, para producir y desa-
rrollar pensamientos saludables); la recta atencién (al cuerpo, a las

36. Ver BHIKKHU BODDHY, La esencia del budismo. EI noble sendero éctuple, Edaf,
Madrid, 1992; Sangharakshita, El sendero del Buda. Las Ocho Etapas de la Libera-
cién, Dharma, Novelda, Alicante, 1987.
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sensaciones y las emociones, a las actividades de la mente, a las
ideas, pensamientos, concepciones, etc.) y la recta concentracién (que
describe la esencia de la meditacién®).

El camino de la integracion

;Se puede resolver satisfactoriamente la fractura entre el ser
humano y el mundo? Maestros de todas las épocas, latitudes y creen-
cias convienen en afirmar que es posible. Dichos maestros proponen
una serie de técnicas, disciplinas y métodos de meditacién conducen-
tes a lograr un estado conocido como «no dualidad». Segtin Alan
Watts: «El arte de la meditacién es una manera de ponerse en contac-
to con la realidad. Y la razén para meditar es que la mayoria de las
personas civilizadas han perdido el contacto con la realidad. Confun-
den el mundo tal como es con el mundo tal como ellos lo piensan, tal
como hablan de él y lo describen»™.

Una de las formas mads claras para expresar lo que es la medita-
ci6n la hemos hallado en un cuento de Anthony de Mello:

“En uno de sus viajes, el gobernador se detuvo a presentar sus res-
petos al Maestro.

«Los asuntos de Estado no me permiten escuchar largos discursos»,
dijo. «;Podrias, pues, decirle en unas cuantas frases la esencia de la
religién a un hombre tan ocupado como yo? »

37. Ver D. GOLEMAN, Los caminos de la meditacién, Kairds, Barcelona, 1986; A.
GOVINDA, Meditacion creadora y conciencia multidimensional, Kier, Buenos Aires,
1987; J. GOLDSTEIN y J. KORNFIELD, Vipassana, Kair6s, Barcelona, 1995; L. LESHAN,
Psicologia de la meditacién, Kairés, Barcelona, 1986; C. NARANJO, Psicologia de la
meditacion, Cuatro Estaciones, Buenos Aires, 1989; NYANAPONIKA, EI corazén de la
meditacion budista, Eyras, Madrid, 1982; M. FRAILE, Meditacion budista y psicoand-
lisis, Edaf, Madrid, 1993; A. SOLE-LERIS, La meditacién budista, Martinez Roca,
Barcelona, 1986; K. MCDONALD, Aprendiendo de los lamas. Una guia prdctica para
la meditacién, Dharma, Novelda (Alicante), 1987.

38. A. WATTS, Nueve meditaciones, Kairés, Barcelona, 1981, p. 29.
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«Lo diré en una sola palabra, en honor a su Excelencia».
«jIncreible! ;Cudl es esa insélita palabra? »

«Silencio».

«¢Y cudl es el camino hacia el Silencio?»

«La meditacion».

«¢Y qué es, si se me permite preguntarlo, la meditacion?»
«Silencio»"*.

Ejercicio

A continuacién vamos a describir un sencillo ejercicio de medita-
cién. Nos sentamos comodamente en un lugar tranquilo, silencioso y
limpio. Relajamos el cuerpo y la mente y dejamos que los pensa-
mientos y obsesiones se apacigiien. Observamos con atencién nuestra
respiracién hasta que estemos tranquilos y nuestra conciencia esté
aqui y ahora.

Empezamos pensando en los inconvenientes que nuestro cuerpo y
nuestra mente experimentan en la vida cotidiana: calor, frio, sed, ham-
bre, cansancio, jaqueca, depresion, tristeza, frustracion, soledad, miedo,
angustia... La lista es interminable. Rememoremos esas experiencias y
advirtamos que no pasa un solo dia sin que aparezca alguna de ellas.

Ahora examinemos cuidadosamente nuestra vida y comprobare-
mos que tanto la felicidad como el sufrimiento son impermanentes,
transitorios y efimeros.

Finalmente, tomamos conciencia del yo. ;Quién o qué es lo que
medita, imagina, siente y sufre? ;Cémo parece que existe? ;Es una
creacion de nuestra mente, o es algo que existe independiente, por si
mismo? ;En qué parte de nuestro cuerpo habita el yo?

Segtn la literatura budista todo lo que existe depende inevitable-
mente de causas y condiciones, del nombre o de la mente que lo con-
cibe y de sus partes constituyentes o bases de imputacién.

39. A. de MELLO, ;Quién puede hacer que amanezca?, Sal Terrae, Santander,
1988, p. 22.
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Asf es como existen las cosas convencionalmente, y comprender
la interdependencia es la condicién principal para la comprensién de
la naturaleza tltima de las cosas, su vacuidad. La naturaleza conven-
cional de cualquier cosa es su dependencia de causas y condiciones, y
su naturaleza ultima es la vacuidad de existencia inherente o inde-
pendiente.

Piensa ahora cémo existe tu cuerpo convencionalmente: depen-
diendo de la piel, la sangre, los huesos, las piernas, los brazos, los 6rga-
nos, etc. A su vez, cada uno de éstos existe dependiendo de sus propias
partes: células, 4tomos y particulas subatémicas.

Piensa cdmo existe tu mente: dependiendo de pensamientos, senti-
mientos, percepciones y sensaciones. Y, a su vez, cémo existe cada
uno de éstos, dependiendo de las experiencias conscientes previas de las
que ha surgido.

Ahora vuelve a tu sensacién del yo. Piensa como existes conven-
cionalmente: dependiendo de las partes del yo; es decir, de 1a mente, del
cuerpo y del nombre [...].

¢(Existe un yo sélido, inmutable e independiente, aparte de esta
sensacién de yo que depende de los continuos del cuerpo y de la men-
te, siempre cambiantes y en movimiento? La vacuidad del yo es la
mera ausencia de ese yo que existe inherentemente.

Acaba la sesién con una conclusién sobre cémo existe tu yo. Con-
clayela dedicando sinceramente cualquier energia positiva y conoci-
miento que hayas adquirido para la iluminacién de todos los seres.
Piensa que esta meditacién es un paso en el camino que conduce al
conocimiento directo de la vacuidad y a cortar la raiz del sufrimiento
y de la insatisfacciéon®.

40. K. McDonald, ob.cit., pp. 71y 72.
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CRECIMIENTO PERSONAL
Y NIVELES DE CONCIENCIA

Begofia Ojeda Bermejo

(Qué es crecer? Crecer es ser cada vez mds grande, es aumentar el
propio tamafio sin dejar de ser lo que se es.

Los seres humanos estamos formados por Cuerpo, Mente y Espi-
ritu, y esta trinidad se hace unidad en cada uno de nosotros. Esta tri-
nidad se puede representar como un tridngulo equildtero que crece
armoénicamente. Del crecimiento del cuerpo soy consciente por mis
0jos, mi tacto, etc., del crecimiento de la mente por mi cultura, y del
crecimiento de mi conciencia sélo puedo darme cuenta cuando mi
conciencia la hago consciente, cuando soy testigo de mi interior y
cuando me doy cuenta de mis evoluciones y mis transformaciones o
transmutaciones.

301



CRECIMIENTO PERSONAL: APORTACIONES DE ORIENTE Y OCCIDENTE

Vivimos en un mundo cambiante, tenemos que abrir las puertas de
nuestras mentes y de nuestros espiritus. Debemos reflexionar, meditar
y atrevernos a cambiar. Tenemos un mundo interior y vivimos en un
mundo exterior, si hay armonia entre ambos, mi vida serd vida, y si
hay conflicto, hay supervivencia. Lamentablemente solemos conocer
mejor el mundo exterior que el mundo interior y esto es un problema
en nuestra evolucién consciente.

La conciencia es el conocimiento de las circunstancias externas e
internas en el cual tienen lugar todas las experiencias.

En Oriente han mantenido la importancia del mundo del Ser sobre
el mundo del fener. Si leemos a Krishnamurti, o leemos el Bhagavadgita,
o a Sri Nisargadatta Maharaj en su libro sobre el Ser, o a Ibn Arabi en el
libro Viaje al seior del poder, o a Leadbeater, o a Khalil Gibran, o a tantos
y tantos seres que han sabido y mantenido el conocimiento del Ser y lo
han transmitido en sus escritos, que han sabido acercarse a la sabidu-
ria del mundo interior y nos hablan por experiencia de ella, diciéndo-
nos que sélo siendo conscientes de nuestro gran mundo interior (yin)
podemos ser felices en nuestro mundo exterior (yang). Cuando com-
prendemos y experimentamos la diferencia de ambos mundos, pode-
mos ser libres para elegir, y la libertad es un paso hacia la felicidad.

Somos emisores y receptores. Emito lo que soy en mi mundo inte-
rior y lo que emito también lo recibo del mundo exterior, como un
eco, como un boomerang; de ahi la gran importancia que tiene el que
nos conozcamos realmente y el que seamos positivos; si lanzamos
una palabra negativa, esa misma palabra negativa influye en nuestros
pensamientos y sentimientos, crea una onda interior-exterior-interior
que mds tarde yo mismo recibo y que se reafirma en mi. Esto hace que
yo pueda crecer y evolucionar o, si la palabra es negativa, que me
haga decrecer e involucionar.

El despertar sucede cuando desde el mundo interior se hace la luz
y nos permite ver la diferencia de ambos mundos: el mundo del tener,
insaciable y poco tiempo gratificante y el mundo del Ser que nos
nutre, nos equilibra, nos da la comprensién de la vastedad, nos abre a
la reflexién, al cambio, a la serenidad, etc.
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Cuando la luz llega a nuestra mente consciente, ddndonos el
conocimiento y la fuerza, en Oriente se dice que Kundalini ha des-
pertado, y en Occidente que la gracia te ha penetrado.

Cuando tenemos un problema podemos intentar solucionarlo de
dos formas totalmente diferentes. Hay personas que estando en un
nivel de angustia, incertidumbre, duda, de presion, etc., buscan la
solucién al problema utilizando la via facil, o via tropotréfica, que es
una via externa, facil, sin autorresponsabilidad y dependiente, y que
se lleva a cabo con medios como el alcohol, las drogas, ciertas pasti-
llas..., que al influenciar quimicamente en la persona, atentan transi-
toriamente sus estados animicos y fisicos, haciendo desaparecer los
efectos de su estado real, pero que no modifican las causas; y que al
desaparecer los efectos de lo que se ha utilizado, vuelven a reencon-
trarse con sus auténticos estados, teniendo que repetir el ciclo de
tomar y depender de algo externo para paliar sus estados animicos,
sin modificar las causas, credndose un estado de dependencia cada
vez mayor.

O puedo tomar mis propias riendas, siendo consciente del pro-
blema, de mis posibilidades y de mis fuerzas e ir poco a poco resol-
viendo y cambiando; esta via, conocida como ergotréfica, que me lle-
va a la conciencia consciente y liberadora, me permite crecer como
persona, creer en mis posibilidades, en mi mismo, y me permite crear
un mundo mejor para mi y para los mios.
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A = situacién en la que se encuentra la persona.

B = a donde quiere llegar.

C y D = caminos de huida o tropotréficos.

E = camino de buisqueda, esfuerzo, autorrealizacién o ergotréfico.

B

A

Siempre partimos de un estado para intentar modificar y mejorar:

3| supEriOR | 3| PLANO ABSOLUTO
A
MISTICISMO
MEDITACION
2| IDEAS | 2 ZEN
1 CONCIENCIA
CONSCIENTE
A
1 | SENSIBLE | 1 | PLANO SENSIBLE |

1 = situacién en la que se encuentra la persona.
2 = buisqueda de los medios internos (Kairos) y externos (Cronos)
para adquirir el conocimiento y realizar la acciéon que llevard al cambio.

3 = obtencién de resultados.
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Sea cual sea el problema, la diferencia estd en las ideas, en lo posi-
tivo o negativo, en la informacién que tengamos o busquemos en
nuestra mente. La solucién se encuentra en un escalén superior, pero
para ello tenemos que ver claro. La luz que ilumina nuestra mente nos
tiene que aportar serenidad, apertura a lo nuevo, liberacién de lo vie-
jo y de las costumbres; de todo esto nos hablan las escuelas los gran-
des gurts de Oriente, del budismo, del sufismo, etc.

Pero también en Occidente tenemos grandes maestros que nos
dicen lo mismo, que las necesidades del ego y del tener son inacaba-
bles, que sélo en el Ser puedo ser libre y feliz, que la mente es una
herramienta preciosa, pero que si se apodera de nosotros nos confun-
de hasta creer que somos la mente, que sélo es la que piensa, y que
esto me lleva a una sensacién-sentimiento, pero eso no soy yo. Mi con-
ciencia, mi Ser estd antes de la forma: yo soy el testigo.

El gran maestro Eckhart nos dice que el problema de la humani-
dad estd profundamente arraigado en la mente misma, en nuestra
errénea identificacién con ella. La mente nos atrapa en el tiempo, en
el Kronos (que es el tiempo del reloj, del calendario) y esto nos agobia;
pero si vivimos en el Kairos (el tiempo interior de madurez, de con-
ciencia consciente) nos liberamos: Como dice Meister Eckhart, el
tiempo es lo que impide que la luz llegue a nosotros. Kronos es el tiem-
po real del calendario y del reloj, que unas veces nos permite actuar
ya, y otras veces hay que saber esperar el momento oportuno; depen-
de de nosotros y de las circunstancias exteriores.

El Kairos es el tiempo interior y personal. Hay un tiempo para
pasar de la ignorancia al saber, al saber hacer, a la comprensién, a la
madurez (al estar preparados), y a la accién; los pasos primero y dlti-
mo son los mds dificiles. Normalmente, el ignorante no es consciente
de su ignorancia o no le da importancia y, por ello, no da el primer
paso. Y el dltimo paso, de la madurez a la accién, puede fracasar por
no coincidir con el Kronos 6ptimo o por pensar que ya puedo y atin
nos falta comprension, reflexién o fuerza. Hay que mantener la men-
te clara y el espiritu fuerte para hacer el movimiento del mundo inte-
rior al mundo exterior de forma concreta y precisa, sin rupturas. Este
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paso tan importante se sabe en la conciencia-consciente, ya que el yo
superior pasa del conocimiento a la accién con naturalidad, sin esfuer-
zo, porque le inunda la luz.

Si leemos a San Juan de la Cruz, a Miguel de Molinos (mistico de
1675), a Santa Teresa de Jests, a Bartolomé de las Casas, y a tantos
otros misticos o gurtis occidentales, vemos que son idénticos en el
fondo, que Oriente y Occidente son formas externas diferentes, pero
que en todos ellos se ensefia lo mismo: acallar la mente (la loca de la
casa), salir del mundo exterior, entrar y vivir en el Ser; acallar el ruido
para hacernos silencio. S6lo ahi se produce la escucha del Ser, que es
tnico y universal. Cada uno lo hacemos a través de nuestro nivel de
conciencia consciente, a través del medio idéneo para cada uno.

5i nos acercamos al mundo de Oriente y Occidente encontraremos
formas para crecer y autorrealizarnos, siendo testigos de nuestra pro-
pia vida, comprendiendo que el fondo es el mismo y no cayendo en la
trampa de la mente que cree ver diferencias sélo porque las formas
externas son diferentes. El Ser, la felicidad, la libertad interior es lo mis-
mo en todo el mundo. Cuando el yo superior comprende, todo es luz.

En Oriente la escuela-forma mas conocida para expandir la con-
ciencia es a través de los siete chakras. Santa Teresa nos habla de las
siete moradas. Si lo estudiamos a fondo, vemos que es lo mismo, es
conocerse a s{ mismo y trabajar en la propia evolucién, es dejar de
tener con posesion y entrar en el Ser, es dejar lo subjetivo y ser objeti-
vo, es trabajar, avanzar, sedimentar en el mundo interior, es evolucio-
nar y trascender.

Los chakras son centros o vértices de energia. Son un conjunto de
puntos de acupuntura, que al coincidir forman un centro mayor al
cual se le llama chakra. Estan situados a lo largo de la columna verte-
bral y en el cuerpo etérico (o energia que desprende el cuerpo fisico).

Son siete y cada uno de ellos nos da energia-fuerza si estd activo,
0 nos resta energfa si no funciona correctamente; también se les cono-
ce con el nombre de generadores. A los tres primeros se les considera
bésicos y son:
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« el primero muladhara o raiz, que se le relaciona con la tierra;

« el segundo, el swadhisthana o el del ombligo, que se relaciona con
el agua; y,

« el tercero el manipura o el del plexo solar, que se relaciona con el
fuego.

Hay dos generadores-chakras de transito:

« el cuarto, el anahata o del corazén que se relaciona con el aire, y
« el quinto, el vishuddha o de la garganta, que se relaciona con el
éter.

Y hay dos generadores-chakras superiores:

« el sexto, el Ajna o del entrecejo, y
« el séptimo, el Shasrana o la corona sobre la cabeza.

En la medicina china se relacionan las patologias con los elemen-
tos tierra, agua, fuego, aire y éter. Segtin esta tradicién para llegar a la
autorrealizacién, para llegar al conocimiento de uno mismo, de la
vida y de la transcendencia, necesitamos un cuerpo saludable y una
mente clara. Es decir, necesitamos una base formada por el primero,
el segundo y el tercer chakras, que una vez trabajada y consolidada
nos da un apoyo fisico, mental y animico, para trabajar en los chakras
de transito el cuarto y el quinto y asi poder comprender y transmutar
en el sexto chakra y el séptimo chakra que nos otorga valores reales, la
serenidad y la templanza que emanan del Ser.

Es un trabajo en el mundo del Ser interior, que nos facilita la vida
en el mundo exterior, ya que las elecciones y acciones se realizan des-
de la accién, nunca desde la reaccidn, y tienen el nutriente de la sere-
nidad y del autoconocimiento. Es un trabajo que nos autodesarrolla
la conciencia consciente, nos aleja de lo sujetivo y desarrollamos el
testigo.

La palabra tiene la fuerza de ponernos en movimiento y hay unos
verbos que son claros y claves para la evolucién. Si vivo estos verbos
desde el ego, involuciono, si los vivo desde el yo, evoluciono.
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Tengo: desde el ego, posesiono; desde el yo, disfruto lo que ten-
go sin que me tenga, ya que cuando desaparece la dependen-
cia y la posesividad, desaparece el miedo a la pérdida y dis-
fruto en libertad.

Siento: desde el ego, tiranizo, exijo se cumplan mis deseos y
que me alimenten los demds; desde el yo, regalo y me alimen-
to a mi mismo.

Puedo: desde el ego, es coraza, es falso poder, es miedo; desde
el yo, es el principio de la sabiduria.

Amo: desde el ego, es amor posesivo; desde el yo, amo libre-
mente y dejo vivir en libertad.

Hablo: desde el ego, impongo; desde el yo, expongo.

Veo: desde el ego, subjetivizo; desde el yo, soy testigo imparcial.

Sé: desde el ego, repito; desde el yo, emito o silencio.

Ejercicio

Sentado, me relajo fisicamente, hago unas cuantas respiraciones
profundas, dejo que mi cuerpo se relaje y que mi mente descanse. Me
convierto en mi observador. ;Qué pasa en mi cuerpo... en mi mente...
o en mi espiritu cando siento lo que tengo?

Primer paso: Tengo.

;Qué tengo? Dejo fluir a mi mente lo que tengo... y me pregunto:
(Lo que tengo me tiene? ;O lo disfruto transitoriamente sin poseerlo?
(Tengo...? ;Me tiene...? ;Posesiono...? ;Dependo... 0 lo disfruto sin po-
sesividad? Me observo en las tensiones del cuerpo, en los pensamien-
tos, en mis sensaciones interiores. Cuando siento lo que tengo, me
siento libre, posesivo, miedoso, etc. Me observo, me reconozco y me
admito.

Segundo paso: Siento

¢(Cudles son los sentimientos sobre mi sentir? ;Son sentimientos
que me aportan paz o miedo? ;Me quedo en el sentir puro, o le saco
partido a mis sentimentalismos? ;Siento desde la egolatria o desde la
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aceptacién y la comprensién serena y limpia? Desde mi posicién de
testigo obtengo mi autoconocimiento.

Tercer paso: Puedo

¢Mis acciones nacen desde el conocimiento de mi mismo y de mis
circunstancias? ;jAparento lo que no soy? ;Manifiesto el poder desde
la tiranfa? ;Puedo con lo que puedo... o lo que puedo me puede y ade-
mds somatizo en el cuerpo o en el cardcter esa falsa apariencia? Me
observo, me siento y me reconozco.

Cuarto paso: Amo

(Lo que amo, lo amo con posesividad? ;Sé de verdad la diferen-
cia profunda entre el querer y el amar? ;Utilizo mis afectos para dar
ordenes a los otros..., para obligarlos o para obligarme? ;El amor es
un compromiso... 0 una eleccién? Mi amor hacia los otros ;es un cer-
co o un regalo? ;Me pesa lo que amo... 0 me hace feliz? Amo... ;Qué
siento cuando siento ese sentimiento? ;Atadura... plenitud..? ;Me
reconozco con sinceridad o me sigo engafiando? Desde el testigo saco
las conclusiones y me admito.

Quinto paso: Hablo

(Lo que hablo lo digo desde la reflexién y madurez de mis ideas?
(O hablo a través de lo que me han dicho que es bueno o malo?
¢Hablo conmigo de vez en cuando para aclararme y tener mis propias
ideas para poder hablar de ellas? ;Utilizo mi léxico para chantajear...,
para obtener beneficios? ;Falto a la verdad? ;Hablo para comunicar-
me... 0 para que me obedezcan? ;Cudl es el tono de mi voz? ;Y mis
gestos? Me observo desde el testigo, me reconozco y me admito.

Sexto paso: Veo

(Qué veo cuando miro? ;O sélo miro? ;Veo lo positivo o sola-
mente lo negativo? ;Veo para aprender o para criticar? ;Cudndo veo
y me molesta lo que veo, sigo viendo para ver cudnto hay de espejo?
¢Qué pasa en mi cuerpo, en mi mente, en mi espiritu cuando veo? ;De
verdad veo o s6lo miro? Me observo... aprendo... y modifico.
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Sexto paso: Sé

;Sé desde la reflexion o sé desde la repeticién o la imitacion?
(Sé desde lo adquirido del mundo exterior o sé desde la madurez?
¢Sé, y sé hacer,... 0 ni sé para qué sirve lo que sé? ;Sé que sélo sé
una parte de la verdad absoluta, o creo que mi verdad es la verdad?
(Lo que sé es dogma o es orientaciéon? ;Lo que sé estd en mi tinica-
mente en la memoria o es parte de mi vida? ;Lo que sé es lo que me
conviene o lo que me convence? Me siento, me observo y ;Sé quién
soy?

Mundo interior conocido

- Conexién directa y sin doblez

Mundo exterior

Por un lado estd el Mundo interior conocido y, por otro, el Mun-
do exterior. Se elige uno u otro de los mundos. El mundo interior
conocido es el mundo del Ser. El mundo interior es un fiel reflejo del
mundo exterior. El mundo exterior es el mundo de la Accién. El mun-
do exterior también es el mundo en el que la persona es una unidad
fiel a s misma, en el que lo externo no modifica el Ser.

Si vivo desde el yo, lo que soy lo manifiesto y lo que manifiesto lo
soy. Si vivo desde el ego, que es muiltiple y a su conveniencia, mi
mundo interior, que es desconocido, me manifiesto de multiples for-
mas (miedoso, prepotente, estricto, inseguro, etc.) dependiendo de las
circunstancias y de mis conveniencias:
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Mundo interior, desconocido...

Miedoso Prepotente Inseguro

Si soy fiel a mi yo (a mi mundo interior) seré fiel y sincero a mi
nivel de conciencia, que la hago consciente a través de mi observaciéon
y experiencia.

Cuando acttio desde el ego no soy consciente de mi conciencia,
soy ignorante de quién soy, por tanto mi nivel es bajo o nulo, soy
como un péndulo manejado por mis reacciones. Cuando vivo desde
el yo, soy una unidad del mundo interior-mundo exterior, y mi con-
ciencia consciente ird evolucionando de nivel progresivamente y
conscientemente.

Es necesario darnos cuenta de nuestro auténtico nivel de concien-
cia haciéndolo consciente e ir avanzando siendo testigos de nuestra
evolucién y de nuestro Ser. Cuando al fin vivimos desde nuestro
mundo interior en el mundo exterior, unidos a nosotros mismos por
la sinceridad, la claridad, la serenidad, todo cambia, porque nosotros
somos diferentes y nos acompafia nuestro Oriente y nuestro Occiden-
te, nuestro propio gurd, nuestro maestro interior.

Nuestro Oriente se corresponde con el mundo yin, el sentir, lo
interior, es el mundo objetivo-sensible-sentible, cuando esta limpio de
sentimientos oscuros y densos y subjetivos, cuando al ir trabajando,
transmutando y evolucionando la conciencia consciente nos comuni-
camos con el Ser, el yo superior y lo sentimos como nuestra verdad
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libre de intereses, una verdad limpia y luminosa. Entonces Oriente se
transmuta en fuerza, serenidad, alegria, vida 'y el Ser.

Nuestro Occidente es nuestro yang, el mundo exterior en el cual
vivimos, actuamos, realizamos, vivimos disfrutando y accionando sin
que las cosas y las circunstancias nos tengan. Respetamos y vivimos
fieles a nosotros sin lo subjetivo. El testigo vigila, observa, aprende,
modifica y transmuta en un continuo movimiento y cambio. Cuando
Oriente y Occidente, nuestro Ser y nuestro tener se hacen una unidad
conectamos con nuestro gurd interno y Oriente y Occidente se fusio-
nan para vivir desde la unidad.

Nuestra vida interior nos da todo lo que necesitamos para vivir la
vida, el Ser nos da serenidad, paz, fortaleza, equilibrio, libertad, cono-
cimiento... Cuando descubrimos quién somos en el Ser, el tener es
siempre bastante. Lo sublime aparece cuando desaparece lo superfluo
y lo inaudible se hace audible en el silencio de la mente.

Cuando crecemos con una conciencia consciente viviendo en el
Kairos, nos llega la luz de la que hablan los gurts, los misticos, todos
aquellos que lo han experimentado y esta verdad es una experiencia
que transforma a la persona.

Como dijeron Buda, Eckhart, Santa Teresa, Cristo, San Juan de la
Cruz y tantos otros: cuando se vive en la conciencia del Ser se alcan-
za la iluminacién y se aleja el sufrimiento.
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MEDITACION Y PSICOTERAPIA

Santiago Segovia Vizquez

Virgen palabra no habitada,
Simple lugar de respuestas.
S.S.

Introduccion

Cuando escuchamos palabras como meditacion y / o maestro es casi
inevitable que se nos vengan a la cabeza los términos espiritual o espi-
ritualidad. Tendemos, pues, a asociar la meditacién y el maestro con lo
espiritual. En cambio, cuando lo que escuchamos son las palabras psi-
coterapia o psicoterapeuta nuestra asociacion se dirige hacia el mundo
mds positivo, “mds terrenal”, de lo psicoldgico. Sin embargo, si recurri-
mos al Diccionario de la Lengua Espariola y buscamos la palabra tera-
peuta, nos encontramos con la siguiente sorpresa: “Dicese de cada uno
de los individuos de una secta religiosa, al parecer de origen judaico,
que en los primeros siglos de la Iglesia observaba algunas practicas
del cristianismo // 2. Persona que profesa la terapéutica”. Vemos, pues,
que en nuestra cultura cristiana y occidental la palabra terapeuta ha
estado también asociada al universo de “lo espiritual” y no sélo al
ambito “mundano” del tratamiento de la enfermedad. No deja, ello,
de ser significativo.
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Por otro lado, desde la segunda mitad del siglo pasado venimos
asistiendo a la aparicién de nuevos movimientos en la psicologia y la
psicoterapia, uno de los cuales se ocupa del espectro transpersonal.
La contribucion de Ken Wilber en este territorio ha sido inestimable,
proponiendo el desarrollo evolutivo del espectro de la conciencia y
ordenando los distintos enfoques psicoterapéuticos en funcién de
dicho espectro. En este modo de ver los estadios del yo, la meditacién
es tenida como método por excelencia para dirimir la dltima divisién
del yo. Ello puede llegar a dar la impresién de que la meditacién, en
cuanto promotora de salud mental, serfa un método a emplear sélo en
el nivel de la conciencia de unidad, en el cual la divisién entre el orga-
nismo total y el medio se transciende. Una visién de este estilo seria
excesivamente simple. Uno de los efectos de la meditacién es redi-
mensionar el yo y, consecuentemente, es un método adecuado, com-
binable con otros, en cualquiera de las sucesivas etapas en las que el
yo estd dividido.

Si atendemos ahora a la psicoterapia, nos damos cuenta de que,
ademads de un conjunto de métodos para reestablecer la salud mental
de una persona o de un grupo, es también un medio eficaz para supe-
rar las dificultades psicolégicas que obstaculizan crecer en nuestra
vida. Como herramienta para crecer, la psicoterapia nos puede ayu-
dar a conseguir una mayor consciencia' ante, y durante, nuestras
encrucijadas vitales, permitiendo que alcancemos una postura perso-
nal madura y una integracién personal y social consciente y fluida.

Es justo ese aumento de consciencia, en cantidad y cualidad, el
proceso que, a modo de las bisagras de una puerta, nos permite rela-
cionar la meditacién y la psicoterapia. La palabra religién nos habla
de volvernos a unir, de integrarnos. La consciencia, el ser conscientes,

1. Aunque sinénimos, vamos a emplear en este capitulo el término conscien-
cia y no el de conciencia por entender que el primero es més psicolégico y deno-
ta mejor el significado de un proceso bésico consistente en tener conocimiento o
percatarse de algo, mientras que el segundo no sélo alude al proceso bdsico sino,
también, al sentido moral, es decir, al conocimiento del bien y del mal.
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es el proceso que permite dicha integraciéon. Vemos, asi, que la con-
juncién de ambas palabras, meditacion y psicoterapia, mas bien no es un
despropésito, sino un sentir que propone el flujo de consciencia como
la barca que nos permite navegar con dignidad nuestra vida y arribar
dichosamente a todas las orillas que alimentamos y nos alimentan.

Vamos aqui a considerar principalmente, respecto a la medita-
cién, el contexto budista®. Ello es por tres motivos. El primero obede-
ce a que el autor estd mds en contacto y familiarizado con la medita-
cién budista que con otros estilos de meditacién. El segundo no es
otro que el hecho de que, comparativamente, en el budismo encon-
tramos expresados y definidos con mayor claridad los distintos pro-
cedimientos, técnicas o estilos de meditacién; es decir, encontramos
un mapa bastante preciso de un territorio dificil y no exento de peli-
gros. El tercero, por tiltimo, estd asociado al ambito cultural: si bien el
budismo nos es culturalmente ajeno, los aspectos mds bésicos del mis-
mo (ver el apartado “Las tres marcas de la realidad”) pueden ser per-
fectamente compartidos por cualquier persona de cualquier cultura,
ya que no estdn fuertemente asociados a creencias que pueden variar,
incluso de un individuo a otro, o a dogmas que pueden ser columnas
vertebrales de los valores de distintos grupos sociales.

La meditacion en el contexto budista

Sefialdbamos anteriormente que uno de los motivos por los que
habiamos elegido el &mbito budista era porque los aspectos més bdsi-
cos del budismo son asumibles por cualquier persona con indepen-
dencia de su cultura. Entendemos que estos aspectos bdsicos del
budismo son tres, conocidos como: el Octuple Sendero, las tres marcas
de la realidad y la ley del karma. Excede del objetivo de este capitulo
abordar con la extensién necesaria estos tres aspectos, a nuestro

2. Dado que el budismo, semejantemente a otras religiones, no es unitario,
creemos que las palabras contexto budista reflejan con mayor fidelidad la rea-
lidad.
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entender, transculturales del budismo. El lector, si tuviese interés en
ello, puede recurrir a los libros referenciados en la bibliografia al final
del capitulo. Sin embargo, si los vamos a tratar sumariamente para
poder tener una mejor comprensién de la meditacién.

El Octuple Sendero constituye la dltima de las Cuatro Nobles Ver-
dades, aquella que, en el budismo, habla de la liberacién, de cé6mo se
puede poner fin al sufrimiento. En el Octuple Sendero se unen el entre-
namiento en la sabiduria (recta vision de la realidad y recta inten-
cién), el entrenamiento en la ética (recta palabra, recta accién y recto
vivir) y el entrenamiento en la meditacién (recto esfuerzo, recta con-
centracidn y recta atencion). La sabiduria, la ética y la meditacién son
los tres pilares del budismo para una vida dichosa y psicol6gicamen-
te sana. La propuesta de entrenarse en la sabiduria, en la ética y en la
meditacién para poder desarrollar una vida digna y sana puede ser
asumida por cualquier persona.

Las llamadas tres marcas de la realidad hacen referencia a tres aspec-
tos que podemos encontrar en todo. El primero es la impermanencia.
Todo estd continuamente, con mds rapidez o lentitud, cambiando en el
mundo; nada es permanente. El segundo es la insustancialidad o vacio,
entendiendo que no hay nada en el mundo que se sustente por si mis-
mo. Las cosas, las personas y los procesos naturales dependen unos de
otros, de modo que asistimos a una causalidad que se da en una de tra-
ma de relaciones. Es en este sentido que el budismo habla de vacio,
sentido que estd muy alejado del nihilismo que con frecuencia y erré-
neamente se le atribuye. El tercero se refiere a que todo lo que hay en
el mundo es insatisfactorio, no puede llenarnos por completo. De ahi
que continuamente estemos buscando (deseando o rechazando). Un
simple vistazo a lo que nos rodea y a lo que nos sucede pone en evi-
dencia que la realidad se caracteriza por estas tres marcas.

La ley del karma, en su apreciacién fundamental, se refiere a que
nuestras conductas o acciones (karma significa accién) tienen conse-
cuencias, pudiéndose establecer una ley de causa-efecto. Dirfamos
que cémo nos vaya en la vida es consecuencia de nuestras propias
intenciones y acciones. La traslacién de esta ley a la psicologia cienti-
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fica la podemos encontrar en la ley del refuerzo, la cual en su expre-
sién mas simple nos indica que nuestras conductas tienen consecuen-
cias y que estas consecuencias revierten sobre nosotros regulando, a
su vez, nuestra motivacion y conducta.

La mayoria de las definiciones de meditacion suelen proceder por
la via negativa y ser poco satisfactorias y, con toda seguridad, la que
podamos proporcionar aqui adolecerd de ese mismo calificativo. La
meditacién no es reflexién, pero la reflexién puede ser empleada. No
es concentracién, aunque se emplea la concentracién. No es oracién,
aunque se puede orar o recitar un mantra. Lo mas préximo es lo que
conocemos como contemplacién: un estado de consciencia serena y
despierta caracterizado por no-dualidad. Entendida asi la meditacién
se puede decir que uno no medita, sino que uno es meditacion.

En términos mds generales, con meditacion se alude a la préctica de
tres de los factores del Octuple Sendero: el recto esfuerzo, la recta aten-
cién y la recta concentracién. La meditacién constituye la practica de
una cultura mental que nos permitira ver la realidad como es. En este
sentido, meditacién y cultura mental pueden considerarse equivalen-
tes. En el budismo el desarrollo de la cultura mental se fundamenta en
dos pilares: la serenidad (samatha), la cual estd emparentada con de la
recta concentracion, y la visién cabal (vipassana), que, asociada a la rec-
ta atencién, penetra en la naturaleza de las cosas (las tres marcas de la
realidad). Cualquier estilo de meditacién budista se caracteriza por la
presencia de samatha y vipassana (serenidad y visién cabal).

La meditacion y la mente de mono

La finalidad tdltima de la meditacién es llevarnos a la reunifica-
cién. Dado que, en funcién de las distintas religiones, la cualidad de
esa reunificacién no sélo puede variar, sino que puede llegar a ser
antitética, permitasenos que busquemos un lugar mds comtn. El pai-
saje de este lugar vendria coloreado por el hecho de que dificilmente
nos podremos reunificar con nada ni con nadie si nosotros mismos no
estamos integrados. La meditacion nos permite reintegrarnos a noso-
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tros mismos en la medida en que provee de mayor consciencia. La
meditacién nos permite serenarnos, abandonar nuestra mente parti-
cular e incrementar nuestro ser conscientes, lo cual nos facilitard ver
las cosas como son.

En el contexto budista encontramos frecuentes alusiones a la men-
te de mono. La mente de mono no es otra que nuestra mente en estado
habitual. Es decir, aquella que se caracteriza por ir de un tema a otro,
de juicio en juicio, de critica en critica y por saltar de un tono emocio-
nal o estado de dnimo a otro; siempre en movimiento al igual que un
mono saltando de rama en rama, de arbol en 4rbol. La mente de mono
es, pues, un proceso que nos resulta muy familiar. Es esta mente par-
ticular, por cuanto es consecuencia de nuestra historia psicobiolégica
y psicosocial, y cambiante la que no nos permite estar integrados.
Mejor dicho, es, en tltima instancia, la manera en que valoramos esa
mente, entendiéndola como yo, lo que nos mantiene divididos y cons-
tituye una fuente inagotable de problemas y de sufrimiento.

Si seguimos empleando un lenguaje oriental, podemos decir que
esa mente es la que nos mantiene divididos, afianzados en un anta-
goénico yo y los otros, o lo otro. En lo dual. La meditacién nos va a per-
mitir transcender esa mente de mono, esa mente dual, llevandonos a la
orilla de la no-dualidad. Poniendo un ejemplo que alivie de la abs-
traccién, podemos decir que en el proceso de conocer hay dos polos:
quien conoce (el sujeto de conocimiento) y aquello que es conocido (el
objeto de conocimiento). Cuando esta forma habitual de conocer es
transcendida, el proceso de conocer carece de la polaridad sujeto-
objeto y nada pone limite a la experiencia. Es no-dual. La terminolo-
gia no-dual no sefiala que el sujeto o el objeto “desaparezcan” o que
quede sélo uno (el sujeto o el objeto), sino que el sentimiento que pro-
porciona la divisién mental entre yo y lo otro se atentia o desaparece.
No hay dos, pero no hay uno. Hay no-dos. No hay interpretacién
mental alguna, hay simple experiencia.

La mente de mono, esa continua emisién de juicios, valoraciones y
preferencias, es el proceso que cava la divisién entre uno y los demads,
entre uno y lo otro, el origen del descentramiento de la persona y la
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principal fuente de problemas y sufrimiento. El asunto es que, de for-
ma habitual y sin darnos cuenta, confundimos la mente de mono con la
realidad, lo cual supone, en términos 16gicos, un error de categorias
de consecuencias psicoldgicas poco saludables. Reificamos, converti-
mos en cosa, el discurso mental. Confundimos la realidad con la des-
cripcién de la misma y, sobre todo, con los juicios de valor que tene-
mos sobre ella. Ese incesante y siempre cambiante contenido mental
nos vela ver la realidad de las cosas. Vivimos en y de la interpretacién
y no en y de la experiencia. La meditacién, con sus métodos propios,
nos va a ayudar a poner nuestra mente en el lugar que le correspon-
de, convirtiéndola en la valiosa y ttil herramienta que es, e, igual-
mente, a deshabituar y desensibilizar los hébitos adquiridos y a
aprender nuevas formas que nos proporcionen una vida psicolégica
mds sana. En pocas palabras: nos va a ayudar, entre otras cosas, a ate-
nuar o desembarazarnos de la mente de mono, asi como a recuperar
nuestra mente como lo que es, una herramienta o habilidad que
empleamos, al igual que otras habilidades, cuando es necesario. La
meditacién va a romper la identidad, psicolégicamente insana y 16gi-
camente erronea, que tenemos con los contenidos de nuestra mente,
devolviéndonos la libertad, liberdndonos de nuestro yo.

El fundamento de la meditacion: la atencion

La meditacién es una practica que se basa en el empleo de un pro-
ceso psicolégico bdsico: la atencién. Todos sabemos cuando estamos
atentos y cuando estamos distraidos, pero a la hora de objetivar esa
experiencia aparecen, como es habitual, distintos puntos de vista, dis-
tintas teorfas. La pretensién de estas lineas no alcanza para que nos
adentremos en la complejidad tedrica que este proceso psicolégico ha
provocado. Sin embargo, si vamos a resaltar tres formas de aproxi-
marse a la atencién, las cuales manifiestan, a su vez, tres caracteristicas
de este proceso: 1) la atencién como claridad de conciencia, es decir, como
circunstancia en la que algo se nos aparece claro a causa de fijarnos en
ello; 2) la atencién como conjunto de actividades preparatorias o antici-
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patorios que facilitan el procesamiento de la informacién y, 3) la aten-
cién como el estado de alerta, activacién o arousal, de una persona.

La primera aproximacién estd relacionada con el atributo de dis-
cernimiento o distincién que tiene la atencién; la segunda nos indica
la caracteristica selectiva de la misma y la dltima estd asociada a la de
intensidad. La segunda y la tercera de estas cualidades nos permiten
hablar de dos formas principales de la atencién: selectiva y sosteni-
da. En la atencién selectiva focalizada un sujeto atiende sélo a un esti-
mulo frente a otros. Es lo que conocemos como concentracién. Duran-
te la atencién sostenida, sin embargo, el sujeto mantiene una alerta o
vigilancia continuada al conjunto de los estimulos que aparecen y no
s6lo a uno de ellos. Se denomina, también, plena atencién o consciencia
sin eleccion. Pues bien, la concentracion es la forma en que se emplea la
atencién durante el entrenamiento de la serenidad o samatha, mien-
tras que la plena atencién o consciencia sin eleccion es la manera en que
se maneja la atencién en el entrenamiento de la visién cabal o vipas-
sana. Tanto en el entrenamiento de la serenidad como en el de la
visién cabal, la atencién ha de poseer tres cualidades: ecuanimidad,
desapego y carecer de esfuerzo. Se trata de una atencién, bien sea
convergente (serenidad) o plena (visién cabal), que no quita ni afiade
nada a lo atendido u observado, que no lo juzga, que no se identifica
con ello y en la que no hay esfuerzo, puesto que para estar atentos no
hemos de hacer nada especial salvo atender. Atendemos como si fué-
semos espectadores neutrales o, mejor, como si fuésemos un cientifi-
co observando con inteligente curiosidad, ecudnime y desapasiona-
da, lo que acontece.

Estilos de meditacion

La forma de la préctica de la meditacién que se puede llevar a
cabo es extraordinariamente variada, siendo dificil agrupar en estilos
esa variedad. Una forma tentativa de agruparlos, teniendo en cuenta
que samatha y vipassana, ademds de constituir cada uno por si mismo
una categoria, estdn presentes en las demds, consideraria la existencia
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de cuatro grandes estilos: meditacién de concentracién, meditacién de
plena atencién, meditacién de indagacién o inquisitiva y meditacion
creativa. Vamos, someramente, a tratar cada una de estas Categorl’as.

En la meditacién en la que se usa la concentracién en un objeto
externo o interno, con forma (p. e. la llama de una vela, la respiracién,
un mantra, oracién, un centro energético) o sin forma (p. e. el espacio
infinito, la consciencia infinita, el vacio, la divinidad), la atencién esta
focalizada exclusivamente ese objeto. La mente estd en un solo pun-
to. Esta es la meditacién que facilita los estados de serenidad, gozo,
beatitud, disolucién y absorcién mistica, y que era empleada en la cul-
tura hinda desde mucho antes que apareciese el budismo. Este estilo
de meditacién requiere de un tiempo y de un espacio para dedicarse
a ella y, si bien éstas son formas vélidas de entrenarse en la serenidad,
presenta dos riesgos fundamentales para el meditador: el apego y la
evasién. Debido a que los estados a los que conduce son muy satis-
factorios el meditador puede apegarse a los mismos con la consi-
guiente limitacién de su crecimiento personal. Ademds, debido a lo
mismo, este estilo de meditacién puede ser utilizada como escape o
evasion de los problemas que nos surgen en la vida, no favoreciendo
la adecuada solucién de los mismos, limitando, también, el creci-
miento personal y pervirtiendo el sentido de apertura de consciencia
que es esencial en la meditacién.

En el grupo de la plena atencién encontramos varias formas de
meditacién. En primer lugar, la ya mencionada meditaciéon de la
visién cabal (también llamada del conocimiento intuitivo o vipassana).
Este estilo de meditacién, primordialmente budista, constituye la for-
ma especifica con la que Buda complementé la meditacién que ya
existia en la India, es la meditacién raiz en el budismo theravada y
estd expresada en lo que se conoce como el Sutra de los Cuatro Fun-
damentos de la Atencién o Satipatthana Sutra. En este texto se dan ins-
trucciones precisas para la atencién consciente del cuerpo en el cuer-
po, las sensaciones en las sensaciones, la mente en la mente y los con-
tenidos de la mente en los contenidos de la mente, es decir, con ecua-
nimidad. La meditacién del conocimiento intuitivo se combina con la
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reflexién introspectiva y se pueden etiquetar los fenémenos que acon-
tecen a fin de facilitar ver las tres marcas de la realidad en todos ellos.
Ademads de practicarla de manera formal, con una dedicacién de
espacio y tiempo, se puede practicar durante la vida cotidiana, y es
necesario hacerlo. Empleando un lenguaje que, aunque no es propio
del budismo, permite que tengamos mds claridad, podemos decir que
este tipo de meditacién desarrolla la consciencia testigo. Vamos dando,
continuamente, testimonio ecudnime de todo cuanto sucede. El testi-
go no es una entidad psicoldgica, sino una forma de conceptuar el
proceso de atencién sostenida que da testimonio sin enjuiciar y sin
identificarse de todo el acontecer.

El sikan-taza (sélo sentarse) del zen o el mo-chao (iluminacién silen-
ciosa) del chan (antecesor en China del zen japonés) son formas de
meditacién que emplean la plena atencién o consciencia sin eleccion.
Durante el periodo de meditacién formal o sentada, el meditador
presta atencion ecudnime, sin esfuerzo y desapegada a todo cuanto va
surgiendo en el campo de consciencia, bien sea proveniente del
“mundo externo” o del “mundo interno”. El meditador no elige, sim-
plemente ilumina silenciosamente con la atencién cualquier fenémeno
que aparezca y, después, lo deja partir. Metaféricamente, se dice que
somos como un anfitrion que cuando aparecen los huéspedes en
nuestro hotel no les damos ningun servicio, de manera que, al igual
que llegaron espontdneamente, se irdn solos de la misma manera. Asi
pues, es como en la meditacién vipassana pero contemplando todos
los fenémenos segtin van surgiendo, sin elegirlos. Estas son formas de
meditacién que, igualmente, desarrollan el testigo y que son comple-
tamente compatibles con las tareas de la vida cotidiana.

En la meditacién inquisitiva o de indagacién se emplea una pre-
gunta o se pide al meditador que desentrafie una paradoja. El uso del
koan en el zen y del hua-t'ou en el chan son formas de préctica con este
estilo de meditacién. La funcién de la pregunta (p.e. ;quién soy?, ;qué
es esto?, ;de dénde vienen los pensamientos?, ; Cudndo cesan, a donde van?)
o de la paradoja no es otra que, por medio de la interrogacién, llevar
a la suspensién de todo juicio, de manera que podemos ver lo que
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sucede sin filtro intelectual alguno, sin interpretaciones. Este estilo,
que combina la concentracién y la plena atencién, es compatible con
la vida diaria siempre que la tarea que tengamos que hacer no sea
intelectual, pues el mantener la pregunta continuamente interferirfa
con nuestro trabajo.

Por dltimo, en el estilo de meditacién creativa son la imaginacién
y la concentracion las actividades dominantes. Las visualizaciones son
la manera mds comun de practicar dentro de este estilo, el cual se fun-
damenta en que la realidad es una creacién de nuestros estados men-
tales y de consciencia. Muy frecuentes en el &mbito del budismo tibe-
tano (vajrayana), desarrollan y potencian nuestras cualidades, a la par
que nos ayudan a desenraizar hébitos indeseables. Son un buen vehi-
culo para el crecimiento personal y, adaptadas al proceso terapéutico,
se pueden emplear sin dificultad en las sesiones de psicoterapia.

Relaciones entre meditacion y psicoterapia

Si seguimos, de un modo lineal, el modelo espectral de la con-
ciencia, el cual puede ser considerado un modelo de crecimiento per-
sonal, planteado por Wilber en los distintos niveles (persona, ego,
organismo total, conciencia de unidad) nos encontramos con una
polaridad o divisién. En el nivel de la persona esta polaridad aconte-
ce entre la persona y la sombra; en el nivel del ego tiene lugar entre el
ego y el cuerpo; en el del organismo total o centauro la divisién se pro-
duce entre éste y el medio. Sin embargo, en el estadio de conciencia
de unidad no hay, ya, divisién o polaridad alguna. Distintos estilos de
psicoterapia serfan los adecuados para dirimir la divisién en los dife-
rentes niveles. Asi, por ejemplo, para resolver la divisiéon persona-
sombra y ayudar a un individuo que vive en el estadio de persona a
cambiar al estadio del ego, el psicoandlisis o el andlisis transaccional
serfan psicoterapias de eleccién. Sin embargo, en el nivel de la con-
ciencia de unidad la meditacidn seria la eleccion. No obstante, si aban-
donamos el sentido lineal que provee el modelo, podemos situarnos
en una realidad en la que un individuo realiza una practica de medi-
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tacién y, a la vez, requiere de algtin estilo psicoterapéutico para facili-
tar la integracion en algtin nivel. Por el contrario, otro individuo
podria estar inmerso en una psicoterapia de cualquier estilo y verse
ayudado por alguna préctica de meditacién.

Meditacién y psicoterapia convergen en dos procesos fundamen-
tales: incrementar nuestro nivel de consciencia y en atenuar o, even-
tualmente, disolver nuestro sufrimiento. Divergen, sin embargo, en
muchas otras caracteristicas. En las psicoterapias la referencia es
siempre el yo: o parten del yo o van hacia el yo, de forma que podria-
mos decir que se redimensiona el yo desde el yo, no abandonandose
el territorio de la dualidad. En la meditacién se parte del yo, de la dua-
lidad, hacia el no-yo, hacia la no-dualidad. La psicoterapia pretende
adaptar al individuo, mientras que los caminos de la meditacién con-
ducen a la liberacién. En la psicoterapia el sufrimiento es visto como
consecuencia de una disfuncién. En el &mbito budista, el sufrimiento
es consecuencia de la ignorancia, es decir, consecuencia de identifi-
carse y perseguir todo sin darnos cuenta que todo carece de sustan-
cia, es impermanente e insatisfactorio. Esta ignorancia nos lleva al
apego o a la aversion, a intentar retener y conseguir mds o, alternati-
vamente, a rechazar las realidades. Estos dos movimientos, apego o
deseo y aversién (atraccién-escape o evitacion), son ineficaces para
soslayar el inevitable sufrimiento inherente a la vida. Todo ello gene-
ra un sentimiento vital de angustia y desamparo, de vacio, que inten-
tamos llenar repitiendo continuamente los dos movimientos antes
mencionados. En realidad, es un girar en circulos intentando evitar
ese miedo primordial, pero estos sentimientos de vacio y de miedo no
pueden ser transcendidos mediante el escape o la evitacién. Desde la
psicologia del aprendizaje conocemos que el escape y la evitacién son
poderosos reforzadores de la conducta y de las emociones y motiva-
ciones que estdn adheridas a ella. Sin embargo, la meditacién nos per-
mite una tercera via: cultivar una mente que no se identifique ni
rechace. Una mente ecudnime que ve la realidad tal cual es, sin reac-
cionar ante ella con apego o aversién. Una mente que descubre la ver-
dad del vacio y lo transciende.
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La mente de mono, la mayor parte de nuestro mondlogo interno,
actiia como un escaparate que nos aisla de lo que realmente sucede:
la experiencia directa. Funciona como una defensa ante lo efimero de
la experiencia. El hecho es que, ademds, acabamos identificindonos
con esas series de pensamientos e, incluso, llegan a sustituir a la rea-
lidad que de forma distorsionada representan. Algunas psicoterapias
(p-e. la racional-emotiva) han identificado esos discursos y las creen-
cias que subyacen a ellos como los objetivos principales susceptibles
de cambio terapéutico, de forma que el psicoterapeuta ayudard al
individuo a que remodele sus creencias y los discursos de ellas
dependientes. Para la meditacién, practica mas antigua que cual-
quier psicoterapia que podamos actualmente conocer, la mente de
mono es el corazén que nos puede llevar a una transformacién. No se
trata tanto de cambiar los contenidos (pensamientos) de esa mente de
mono sino, fundamentalmente, de cambiar nuestra relaciéon con ella.
No es pues poner la mente en blanco, pues una mente en blanco sélo
produce una mente en blanco, sino contemplar, observar, los movi-
mientos de la mente’ y la secuencia pensamiento-silencio-pensa-
miento, percatdndonos, también del silencio y no sélo de los pensa-
mientos. Realizamos tres grandes grupos de movimientos mentales:
los que se basan en el pasado, los que se afianzan en el presente y los
que se dirigen al futuro. Los tres se realizan en el presente y tienden
a dar continuidad al yo. Con la meditacién nos vamos desidentifi-
cando de todos esos procesos y los vamos viendo como son: insus-
tanciales, efimeros e insatisfactorios. Aceptamos con serenidad el
vacio existencial en lugar de refugiarnos en nuestra mente y estar
centrados en nosotros mismos y, sorpresa, acaba produciéndose
espontdneamente un movimiento de apertura vital. No desaparece el
yo'y, lo mds seguro, es que no desaparezcan muchos de nuestros pro-

3. Conviene recordar que la mente no es considerada como una entidad
ontoldgica, sino como una categoria. No hay mente alguna al margen de los
pensamientos, de la misma manera que no hay pensador alguno fuera de los
pensamientos.
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blemas. Simplemente, nos relacionamos con ellos de una forma mds
inteligente y satisfactoria.

La meditacién no nos va a llevar a estar mentalmente sanos en
funcién de un determinado patrén de salud mental, aspecto que si
puede darse en la psicoterapia, sino que practicamos para conocernos
y permitir que nuestro ser humano se exprese.

La psicoterapia en el meditador

Si bien la meditacién es una practica que nos ayuda en nuestra
vida, no estd exenta de riesgos. Algtin meditador puede emplear la
practica con objeto de tener experiencias “cumbre” que le compensen
de su sufrimiento vital. En estos casos la meditacién no ayuda a dar
una solucién a ese sufrimiento. Mds bien habrd un efecto opuesto y el
individuo caerd de lleno en las pautas circulares que hemos descrito
mds arriba. Los meditadores, tras alguna experiencia “cumbre” o
“despertar” pueden, también sufrir una inflacién del ego o sumergir-
se en una “noche oscura”. Estos procesos pueden lindar con lo psico-
patolégico. En la primera circunstancia el meditador, cuando lo que
ha hecho es sélo empezar, cree que ya “ha llegado” y que le estd per-
mitido todo, pudiéndose mostrar maniaco e, incluso, antisocial. En la
segunda, la “noche oscura” cursa con pautas emocionales, motivacio-
nales y de conducta préximas a una depresiéon. En ambas situaciones,
inflacién del ego y noche oscura, es necesario un diagndstico diferen-
cial y, con bastante probabilidad, apoyo psicoterapéutico e, incluso,
psicofarmacolégico.

Las experiencias “cumbre” y el “despertar” no garantizan necesa-
riamente la salud psicoldgica del meditador. En todas las religiones
hay pautas que el meditador ha de seguir para evitar caer en estados
psicolégicamente insanos. En el contexto budista, los entrenamientos
en la ética y en la sabiduria pautados en el Octuple Sendero garantizan
que el meditador acoja y viva adecuadamente esas experiencias de
despertar.
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La meditacion en la psicoterapia

Obviamente, un psicoterapeuta puede decidir emplear la medita-
cién en el contexto de la terapia para que esta prdctica ayude al
paciente o cliente. En este sentido es importante conocer qué caracte-
risticas de la meditacién tienen poder terapéutico. Vamos a enumerar
y comentar las mds principales.

La meditacién aporta serenidad a quien la realiza, por lo que posi-
bilita que el paciente afronte de una forma menos confusa la realidad
que vive y su propio cambio terapéutico. Ademds, la meditacién
entrena la atenciéon. Una atencién ecudnime permite diluir, sin esca-
par, la intensidad del problema psicolégico que atenaza al individuo
y facilita el darse cuenta terapéutico. Como consecuencia de la practi-
ca de la atencién inherente al proceso de meditacion, se desarrolla una
nueva forma de estar en el mundo que, frecuentemente, es llamada
testigo. Este, como ya hemos indicado, no es una entidad psicoldgica
al modo de las propuestas, por ejemplo, por el psicoandlisis, sino una
consciencia plena y desidentificada, un proceso de atencién sin
esfuerzo, estable y continua. La consciencia testigo no entrafia pasivi-
dad o pasotismo alguno, sino una forma diferente y vivida de con-
templar, siempre en el presente, la realidad.

Por otro lado, si el terapeuta emplea meditaciones en las que la
visualizacién estd implicada, se contribuye a que el cliente desarrolle
mds su creatividad a la hora de enfrentar sus problemas. La realidad
es creada, construida, y mediante la meditacién podemos reinterpre-
tar, reconstruir, aquello que vivimos. La meditacién genera disciplina
y orden en quien la préctica y ello, junto con la autoindagacién medi-
tativa, facilita autoconocimiento al paciente. Por tiltimo, la meditacién
ancla a quien la practica en el aqui, ahora y asi, de forma que, lejos de
los movimientos neuréticos de la mente en la dimensién temporal, el
paciente puede adiestrarse a vivir en un presente carente de ansiedad
o con muy leve ansiedad.

Entendemos que el poder terapéutico de la meditacién tiene unas
dreas favorables de aplicacion dentro del contexto psicoterapéutico y
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otras en las que el psicoterapeuta habrd de tener precaucién a la hora
de entrenar al paciente en algtin estilo de meditacién. Son &reas favo-
rables de aplicacién los trastornos de ansiedad, los trastornos del esta-
do de dnimo, los somatomorfos, las adicciones, las crisis existenciales
y el crecimiento personal. Sin embargo, seria desaconsejable en psico-
patologias como las psicosis, los trastornos de despersonalizacién y
disociacién y, también, en las sociopatias, pero aplicable, tomando
precauciones, en los trastornos de la personalidad y epilepsias.

La meditacion y el psicoterapeuta

A diferencia de la mayoria de las técnicas psicoterapéuticas, la
meditacién es una préctica que sélo puede ser ensefiada con una cierta
solvencia por personas que la realizan y la vienen realizando varios
afios. Estas personas saben las diferentes etapas por las que se atravie-
sa, asi como las experiencias asociadas a ellas y la manera de transcen-
derlas. Asi pues, el psicoterapeuta que decida emplear la meditacién en
el contexto terapéutico habrd de ser un meditador practicante. Ademds,
la meditacién aporta al terapeuta que la practica serenidad y equilibrio
personal, escucha atenta y empatica, autoconocimiento y una mayor
atencion a la transferencia y la contratransferencia. Tiene, también,
como consecuencia vivir en el aqui, ahora y asi'y es necesario tener en
cuenta que el psicoterapeuta que practica meditacién estd sujeto, como
cualquier otra persona, a poder padecer de los problemas que, a veces,
aparecen durante la practica de la meditacién.

Por qué es terapéutica la meditacién?

Esta es una pregunta cuya contestacién puede variar en funcién de
los contextos. Por ejemplo, en un contexto religioso o espiritual podri-
amos responder diciendo que la sanacién adviene cuando nos unimos
con la divinidad, cuando somos uno con el espiritu. En el budismo, la
sanacién no es distinta a perder la ignorancia y ver la realidad tal cual
es, inmersos en la no-dualidad. Sin embargo, en el contexto de la psi-
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cologia‘, estas respuestas no serian vélidas y, por otro lado, no se ha
realizado un esfuerzo para contestar esa pregunta’. Desde el enfoque
psicodindmico, en el cual hacer consciente lo reprimido es primordial,
podriamos sugerir que como la meditacién amplia nuestra consciencia
es ese el proceso a través del cual resulta ser terapéutica. En el &mbito
psicodindmico el incremento de consciencia supone una liberacién de
lo reprimido y una reinterpretacién a la luz de la teorfa que lo susten-
ta. La meditacién tiene un cierto parecido con la libre asociacién
empleada en el contexto psicoanalitico y habria que suponer que el
proceso por el cual resulta terapéutica es andlogo al de la libre asocia-
cién. Sin embargo, no es sélo esto lo que ocurre en la meditacién y, por
otro lado, ello no proporciona una respuesta a la pregunta de por qué
el incremento de consciencia resulta ser terapéutico.

Una contestacién mds asequible puede que nos la proporcione la
teorfa del aprendizaje. Desde la psicologia del aprendizaje podriamos
hablar de que el poder terapéutico de la meditacién estd asociado a un
proceso de extincién. Durante la meditacién nuestros aprendizajes,
basados en los tipicos patrones de asociacién entre estimulos y res-
puestas (condicionamiento cldsico) o entre respuestas y estimulos o
refuerzos (condicionamiento instrumental), van perdiendo fuerza
hasta que, eventualmente, dejan de ser operativos. Estos aprendiza-
jes, que se interponen ante la realidad no permitiéndonos vivirla tal
cual es, acaban, poco a poco, extinguiéndose. Todas nuestras emocio-
nes, por ejemplo, tienen una pauta corporal de expresién y, a su vez,
tienen asociados distintos discursos de pensamiento. Durante la
meditacién sentada el cuerpo estd inmévil y atendemos a los pensa-
mientos de manera ecudnime, sin reprimirlos y sin retenerlos. Paula-
tinamente, los patrones de asociacién “emocién-pensamiento-cuer-

4. No obstante, en el &mbito de la psicologia transpersonal las que se dan
en el contexto religioso y espiritual serfan consideradas adecuadas.

5. No es el caso de la actitud de psicobiélogos y neurocientificos, que si se
han interesado por el estudio de la meditacién y de sus relaciones con la activi-
dad cerebral.
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po” se van debilitando. Por otro lado, durante la meditacién permiti-
mos que todo ocurra. No reprimimos nada ni nos enganchamos a
nada, por lo que no se generan nuevas pautas de asociacién que des-
pués serdn reprimidas u objeto de reiteracién cuasi-obsesiva. Ade-
mads, en la meditacién no pretendemos alcanzar ni conseguir nada,
simplemente estamos sentados, sin mds, por lo que todo lo que ocu-
rre durante ella escapa a la motivacién de cumplir alguna expectativa
y, consecuentemente, al control del refuerzo.

Todo este proceso no es, sin embargo, automdtico ni mecdnico,
sino que se realiza a la luz de la atencién, pues es la atencién ecudni-
me y sostenida el pilar sobre el que el proceso se asienta. Es por ello
por lo que la pregunta de por qué la atencién o la consciencia tienen
un alto valor terapéutico sigue estando vigente y es, en realidad, lo
que importaria responder.

Ejercicio: practica de la meditacion

Las meditaciones que sugerimos aqui no agotan la amplia variedad
de procedimientos existente. Sin embargo, si son dos précticas funda-
mentales en el &mbito de la meditacion budista y responden a la préc-
tica de la serenidad y de la visién cabal. Por otro lado, el lector ha de
tener en cuenta que las instrucciones que aqui se dan no son exhausti-
vas y que podrd encontrar estas meditaciones con instrucciones més
pormenorizadas en algunos de los libros que aparecen en la bibliogra-
ffa. Pretendemos sélo dar una orientaciéon fundamental respecto a su
practica y no el sustituir a un maestro o maestra de meditacién.

Meditacion de serenidad

La préctica de meditacién de serenidad que proponemos aqui tie-
ne como soporte la respiracién. La ventaja de la respiracién radica en
que, a diferencia de otros soportes externos (p.e. una vela o una ima-
gen), la respiracién estd siempre con nosotros y, ademds, podemos
practicar con ella en cualquier lugar y momento, y sin que nadie se
percate de ello.
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Instrucciones para la prdctica

Preferentemente realizaremos la préctica sentados, aunque pode-
mos, también, tumbarnos o estar de pie. Sentados, con la espalda
erguida, el mentén suavemente recogido hacia dentro, la lengua
tocando el paladar alto, justo encima de las encfas de los dientes supe-
riores y las pierna perpendiculares al suelo, de forma que toda la pla-
ta del pie toque el suelo, prestamos atencién a la respiraciéon. No juz-
gamos ni manipulamos la respiracién, simplemente nos damos cuen-
ta de si es clavicular o tordcica o abdominal, si es profunda o superfi-
cial, lenta o rdpida sin emitir juicio alguno acerca de ello. Una vez que
hemos tomado contacto con la respiracion, contamos las espiraciones,
del uno al cuatro, y volvemos a empezar al acabar cada ronda de cua-
tro. Lo mds probable es que, con bastante frecuencia y sobre todo
durante las primeras sesiones, perdamos la cuenta de las espiraciones
y veamos que no es facil siquiera llegar a contar cuatro seguidas sin
ninguna distraccién. Cuando esto ocurre, volvemos a empezar de
nuevo, sin juzgarnos por ello. Una y otra vez empezamos de nuevo.

Transcurrido un tiempo, que cada cual ha de valorar, dejamos de
contar las exhalaciones y prestamos atencién a la respiracién en su
conjunto. Para ello podemos tener como referencia las sensaciones del
aire al entrar y salir por las fosas nasales o bien seguir con atencién
todo el curso de la respiracién (inhalacién-exhalacién) o, alternativa-
mente, sentir los movimientos espontdneos de dilatacién y contrac-
cién del abdomen durante la inspiracién y la espiracién. Escojamos la
referencia que escojamos, seguimos la respiracién con atencién plena
y ecudnime. Es, también, muy probable que nos distraigamos. Cuan-
do ello ocurre, volvemos a la observacién de la respiracién, sin juz-
garnos por la distraccion. Una y otra vez llevamos la atencién ecud-
nime a la respiracién.

Después de un cierto periodo, atendemos, nuevamente a la exha-
lacién y nos damos cuenta del pequefio hueco o intervalo que hay
al final de la misma y que precede, naturalmente, a la siguiente inha-
lacién espontdnea. Prestamos atencién a ese hueco y nos fundimos
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con él, nos abandonamos en €], sin acortarlo o prolongarlo. Paulati-
namente nos fundimos con la respiracién y, a la par, no dejamos de
atender, suavemente, nuestra postura corporal.

En cuanto a los periodos de tiempo para cada fase, 1o aconsejable
es no forzar. Por ejemplo, si es la primera vez que se hace esta practi-
ca no serfa aconsejable una duracién larga. Es mejor empezar poco a
poco, estando, durante la primera semana, un total de diez minutos
por sesion de préctica. Después se puede ir incrementando, en fun-
cién de las posibilidades de cada uno, el periodo de tiempo total. Las
sesiones, sin embargo, pueden ser dos, una por la mafiana y otra a
dltima hora de la tarde.

Simplemente sentarse

Esta es una préctica sencilla pero dificil de realizar, pues no esta-
mos acostumbrados a sentarnos sin mds, sin metas u objetivos, sin
“hacer nada”. En el budismo zen se la conoce con sikan-taza (simple-
mente sentarse), mientras que en el chan, antecesor en China del zen
japonés, recibe el nombre de mo-chao o iluminacién silenciosa.

Instrucciones para la prdctica

En cuanto a la postura, suele practicarse en las posiciones llamadas
loto y medio-loto. Aunque estas posiciones tienen la ventaja de ser muy
estables, para la mayoria de nosotros son dificiles de adoptar, por lo
que podemos practicar sentados en una silla de forma que se apliquen
las condiciones posturales descritas en la practica de la serenidad.

Tras serenarnos practicando durante un tiempo la atencién a la
respiracion tal como la hemos descrito, cambiamos la forma en que
empleamos la atencién. Si durante la practica de serenidad la atencién
a tenido la cualidad de la concentracién, ya que la hemos focalizado
en la respiracién, ahora la atencién va a tener la cualidad de ser ple-
na, es decir, vamos a atender a todo lo que aparezca (sonidos, picores,
dolores y otras sensaciones corporales, olores, sabores, emociones,
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pensamientos) en nuestro campo de consciencia. “Tocamos” con la
atencion ecudnime todo cuanto va apareciendo y lo dejamos partir.
Con frecuencia se recurre a dos metédforas para explicar el procedi-
miento: la metéfora del cielo azul y las nubes y la metafora del anfi-
trién y los huéspedes. La primera nos habla de contemplar todo cuan-
to va surgiendo y desapareciendo como si fuesen nubes en un cielo
azul. La segunda nos habla de un anfitrién que no da ningtin servicio
a los huéspedes que llegan a su casa u hotel, de forma que los hués-
pedes acaban yéndose del hotel. La cualidad de la atencién consiste
en una atencién que no pone ni quita nada a lo que aparece, que no
se resiste ni se rinde a lo que surge.

Insistimos en que ésta es una préctica sencilla en cuanto a las ins-
trucciones, pues se trata de sentarse y no hacer nada en especial (para
atender, sin mds, a lo que va surgiendo no es preciso realizar esfuer-
zo alguno), pero es dificil de practicar y sobre todo de practicarla sin
meta alguna, de practicarla por practicarla. Respecto a la duracién de
las sesiones, aconsejamos seguir las mismas pautas que para la prac-
tica de serenidad.
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El reencuentro cultural entre Oriente y Occi-
dente es una realidad que cada vez se extiende a
mds personas. Este encuentro, fruto de miiltiples
factores culturales, sociales, politicos e intelecmales,
permite un enriquecimiento mutuo gue tiene lugar
cuando, desde estas dos realidades existenciales,
se considera la relatividad y parcialidad del cono-
cimiento humanu, cuando se olvida la omnipotencia
de los propios esquemas culturales y cnando se
acepta la posibilidad de aprender de los demiis.
Las aportaciones del presente libro se han realizado
desde una perspectiva psicolégica, con el dnimo
de propiciar una integracién intelectual que espe-
ramos mnmbu}ra a abrir los ojos a otras realidades,
a buscar qué pueden aportar otras culturas al
crecimiento personal y, sobre todo, a estimular que
el lector lleve a cabo una integracién personal de
estas distintas concepciones para generar un cono-
cimiento holistico de la naturaleza humana.

Fotografia de cubierta: Javier Vallhonrat,
Premio Macional de Fotografia 1995
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