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Proélogo

Este es un recorrido por nuestro mundo interno visto desde la Psi-
cologia del Nuevo Humanismo. En forma de relatos breves iremos
descubriendo el funcionamiento de nuestro psiquismo, de nuestra
conciencia y su inseparable conexién con el mundo. Todo ello des-
de una perspectiva experiencial, basada en los propios registros
internos. Una descripcién fenomenoldgica de este tipo permite
desplazar el punto de vista y observar los actos de conciencia des-
de dentro, desde la mirada interna del ser que en todos nosotros
vive y siente todo acontecimiento diario. Sin embargo, lejos de
ahondar en las diferencias personales, de género o culturales, se
ha querido destacar lo comun a todo ser humano, describiendo los
mecanismos basicos de la conciencia que nos permiten reconocer
en el otro a un ser con los mismos errores y frustraciones que no-
sotros, con los mismos anhelos y esperanzas que las nuestras.

En estas descripciones encontrards temas esenciales, como el
funcionamiento de la memoria, la atencidn, los niveles de concien-
ciay el novedoso aporte de la Psicologia de la Imagen y su papel en
el comportamiento humano. El estudio de esas “imagenes” nos per-
mitird, por ejemplo, interpretar adecuadamente las narrativas de
los suefios y de los ensuefios cotidianos. Observar las diferencias en
los distintos niveles de conciencia nos introducira en el tema de la
traduccién de impulsos entre niveles, origen de muchos elementos
que aparecen en esos suefios y en los ensuefos cotidianos. A tra-
vés del estudio de esos ensuefios podemos llegar a desvelar lo que
llamamos el “nicleo de ensuefio”, un clima emocional bédsico que
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- Prélogo -

acta como centro alrededor del cual se generan casi todos nuestros
comportamientos compensatorios.

Estos fundamentos dan pie a numerosas comprensiones de fené-
menos cotidianos desde una nueva mirada: qué ocurre con el amor,
qué es la felicidad, cémo funciona la posesién, qué ocurre cuando al-
guien nos ha herido, qué hacer con el fracaso de mis expectativas, o
cémo superar el sufrimiento en la vida diaria. En algunos casos nos
encontraremos con breves practicas que nos resultaran utiles en
la vida cotidiana para dar respuesta a esos interrogantes, como las
meditaciones breves, los principios para una accién unitiva, la re-
flexién sobre la reconciliacidn, las experiencias con el Guia Interno
como modelo de conducta y las précticas con la energia psicofisica.

Por ultimo, una psicologia verdaderamente humana no puede ig-
norar el tema de la trascendencia, de las posibilidades tras la muerte
del cuerpo fisico y la relacién que se establece entre ese hecho inevi-
table y el sentido que tiene nuestra vida aqui y ahora. Asi, esta psi-
cologia descriptiva se acaba transformando en una psicologfa exis-
tencial que concibe al ser humano como un todo unido en estrecha
relacién con su mundo y con un futuro que no tiene por qué detener
su existir en ese final aparente.

Jordi Jiménez, otofio de 2024.



El papel de las imagenes mentales

Uno de los mecanismos fundamentales de la conciencia humana es
su capacidad para elaborar imdgenes mentales como respuesta a es-
timulos externos e internos. Estas imagenes cumplen con la funcién
de movilizar al cuerpo trasladando esa respuesta al mundo externo
(0 al mundo interno). Por ejemplo, si tengo sensacién de hambre
(estimulo interno) en mi conciencia aparece la imagen de una ne-
vera, o tal vez del restaurante de abajo. Esa imagen es la que acaba
movilizando a mi cuerpo en esa direccién para que desaparezca el
estimulo de hambre. Aunque le llamemos “imagen mental” estas
representaciones no son sélo visuales: hay imagenes auditivas, tac-
tiles, olfativas, etc. Cualquiera de nosotros puede “imaginar” una
musica, un olor, o imaginar la textura de un objeto. Esta capacidad
de representacién mental nos permite proyectar, prever, planificar,
pero también recordar o rescatar del pasado y, desde luego, crear,
inventar y avanzar al futuro.

Imagenes creativas

Podemos hacernos alguna demostracién practica de las caracteris-
ticas de la imagen (en este caso con la visual). Por ejemplo, cerra-
mos los ojos e imaginamos que delante nuestro hay un... elefante
rosa. jYa? Tal vez se nos aparezca la imagen de un globo de aire
hinchado y con forma de elefante rosa, o bien aparezca la imagen
de un elefante vivo pintado de rosa. Esas dos imdgenes pueden ser
grandes o pequefias respecto al contexto en el que estén; pueden



- El papel de las imdgenes mentales -

estar cerca mio o lejos; el rosa que hemos imaginado puede ser mas
claro o mas oscuro..., etc. Por dltimo, podemos no visualizar en ab-
soluto ninguna imagen de ningin elefante porque nos gustan mds
los gatitos o porque no nos da la gana. De entrada, este ejercicio
muestra dos cosas: primero, que la representacién de imagenes
mentales puede ser intencional; segundo, muestra la enorme fle-
xibilidad de la imaginacién humana. Podemos imaginar cualquier
cosa, lo que sea. Gracias a esta capacidad de la conciencia podemos
crear, inventar, avanzar, etc. Son las imdgenes mentales las que
han creado todas las obras artisticas y también todos los avances
técnicos y cientificos. Primero se construye una representacién in-
terna y luego esa imagen se concreta en el mundo factico.

Iusiones

Pero esta capacidad tan esencial para nuestra vida también da pie a
un fendmeno peculiar. En el ejercicio anterior tal vez hemos podido
imaginar un elefante rosa delante nuestro, sin embargo, al abrir los
ojos comprobamos que tal objeto no estd, obviamente. No hay con-
cordancia entre lo que imagino y lo que percibo. Esta no concordan-
cia es la que permite que se produzca el fenédmeno de la ilusién. No
entremos en valoraciones: la ilusién no es ni buena ni mala. Es nece-
saria para poder crear una obra artistica, por ejemplo, o para poder
modificar una situacién problemadtica, teniendo que imaginar solu-
ciones. Todo proyecto de futuro esté sélo en mi imaginacién hasta
que se realiza. Mientras tanto, al abrir los ojos, sé que esa imagen
aun no esta en el mundo. Sin embargo, es imprescindible represen-
tarselo para realizarlo (de ahi aquellos esléganes del siglo pasado
como “la imaginacién al poder”). Pero también es cierto que, en otras
circunstancias, la ilusién nos desconecta y nos aleja de la “realidad
perceptual” (ya explicaremos el porqué de las comillas cuando ha-
blamos de realidad). Esto nos crea dificultades cuando necesitamos
hacer un analisis certero y preciso de una situacién. Si hemos dicho
que ante un problema podemos imaginar salidas que atiin no estan
para poder avanzar, también tenemos que ver con claridad cudl es
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- El papel de las imdgenes mentales -

el problema ahora y comprenderlo en profundidad. Para ello nece-
sitamos abrir bien los ojos y percibir sin interferencias cémo es esa
situacién realmente. Aqui la imaginacién es una interferencia.

Poner a nuestro favor los mecanismos

Hay imdgenes mentales que aparecen de forma muy automadtica,
como las imagenes de comida o de lugares donde hay comida cuan-
do noto un estimulo de hambre. Pero ya hemos comentado que hay
otras imagenes que requieren intencidén por nuestra parte, como
las imédgenes creativas. Hagamos un breve ejercicio: sentados de
forma cémoda y relajada cerramos los ojos y vamos dejando pasar
distintas imdgenes de nuestra vida cotidiana, de nuestro trabajo,
de nuestras relaciones, de amigos o familiares, etc. Después de un
rato observaremos que algunas de esas imdgenes nos producen
bienestar y otras nos producen tensién. También podremos ver
que en algunas situaciones imaginadas nos quedamos “atrapados”
o enganchados, nos cuesta soltar esa imagen. Podemos acabar con
el ejercicio cuando queramos abriendo los ojos.

Con esto hemos podido comprobar que hay imdgenes que nos
producen tensiones. Pero también gracias a este mecanismo pode-
mos “resolver” o modificar esas situaciones complicadas o conflic-
tivas que se nos presentan. Por ejemplo, tengo una situacién dificil
en casa, en el trabajo o con la familia y sé lo que tendria que hacer,
pero no sé por qué, no lo hago. Falta energia y brillo en la imagen.
Puedo tomar la imagen-solucidn de esa situacién (por llamarla asi)
y visualizarla con fuerza, con energfa, sintiéndola con todo el cuer-
po y dedicarle a ese ejercicio un par de minutos todos los dias, sin
preocuparme de nada mas. Al final, si uno ha conseguido ver con
claridad y brillo esa imagen-solucién, el resto va solo, acaba suce-
diendo asf (aproximadamente) porque nuestra accién se movera en
la direccién de esa imagen, la imagen mental guiard nuestra accién.
Pero ha de ser una imagen tan clara e intensa como la de la nevera
cuando tienes hambre. Esas son las imagenes que movilizan.
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Otro caso, mds habitual, es que ante una situacién conflictiva o
dificil no sé qué hacer, no se me ocurre nada, es decir, no me vie-
ne ninguna imagen-solucién. En estos casos hay que dedicarle mas
tiempo porque se trata de ir “visualizando” diferentes imagenes
de respuesta a la situacién y atender a la sensacién que deja cada
una de ellas. Es decir, imagino con claridad un escenario y atiendo a
cémo quedaria la situacién si hiciera eso. Luego imagino otro esce-
nario y luego otro. Es como en el ejercicio anterior, voy visualizando
distintas imdgenes. Mantengo una actitud abierta y sin prejuicios,
puedo visualizar cualquier solucién posible (solo estoy jugando con
las imégenes) y atiendo a la sensacién que me deja cada una. Si doy
una respuesta violenta, ;cémo me quedo? Y los demas, ;cémo que-
dan? ;Qué perjuicios provoco? ;Y cdmo serfa entonces una respues-
ta no-violenta? Es casi un ejercicio de meditacién dinamica.

Una vez que hay algunas imdgenes que son posibles respuestas
y que nos dejan una sensacién de coherencia, hacemos como en el
caso anterior: las vamos visualizando con claridad y fuerza, y las va-
mos sintiendo con todo el cuerpo, ddndoles energia. A medida que
hacemos esto tenderemos a actuar siguiendo esas imagenes queri-
das. Pero hay que tener en cuenta algo: la imagen nos muestra la
direccién a seguir, pero por si sola no modifica nada. Es necesario
que todo el cuerpo esté implicado en ese cambio. Es decir, hay que
sentir esas soluciones con todo el cuerpo ademas de visualizarlas.
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El papel de las imagenes mentales (II)

La ubicacién espacial de la imagen

Toda representacién en nuestra conciencia, ya sea visual, auditiva,
tactil, etc., tiene una ubicacidn espacial dentro de lo que llamamos
“espacio de representacién”. La ubicacién de cualquier imagen se da
en la tridimensionalidad del espacio mental, de forma que cualquier
objeto que visualicemos o escuchemos estara en alguna coordenada
espacial de ese espacio interno (igual que ocurre con los objetos tan-
gibles en el mundo fisico). Podemos hacer el ejercicio a medida que
vamos leyendo. Por ejemplo, puedo imaginar un sonido a mi derecha
y a mi izquierda, como moviéndose por una coordenada X. También
puedo imaginarme unas nubes arriba en el cielo o unas nubes bajas,
de esas que en la montafia tocan tierra y forman una niebla. Muevo
asf la imagen en una coordenada Y. Por dltimo, puedo imaginar una
luz lejana que se va acercando a mi y se introduce en el interior de
mi cuerpo, moviéndo esa imagen en una coordenada Z de profun-
didad. Las imdgenes sonoras, las tactiles e incluso las olfativas (otro
dia hablaremos de las cenestésicas y kinestésicas) también se ubican
en alglin punto de la espacialidad con respecto a nuestro punto de
observacién. Este punto de observacién suele coincidir con la posi-
cidn de los ojos, los oidos, la piel o la ubicacién del sentido con el que
imaginemos.

Si no se diese tal espacialidad en la representacién mental no po-
drfamos, por ejemplo, escribir un texto en el teclado del ordenador
sin mirar las teclas. Si puedo escribir sin mirar al teclado es porque he
guardado en memoria la ubicacién espacial de cada tecla y mis dedos
van hacia esas ubicaciones espaciales guiados por la imagen interna,
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- El papel de las imdgenes mentales (1I) -

por la representacién mental. El movimiento fisico de los dedos esta
guiado por esa representacidn y no sélo por la percepcién. Y aqui vie-
ne algo importante: esto mismo ocurre con todo lo que hago. Todas
mis acciones en la vida cotidiana estdn guiadas por las imagenes in-
ternas. Simplemente ocurre que cuando estoy despierto y con los ojos
abiertos, la representacién y la percepcién coinciden exactamente.
Por eso puedo coger un objeto delante mio con toda precisién si lo
percibo con los ojos abiertos, pero si cierro los ojos y trato de aga-
rrarlo, después de un rato de tenerlos cerrados, ya no coincide exac-
tamente la ubicacién espacial de mi imagen mental con la del objeto
y puede que no acierte exactamente a cogerlo. La imagen interna, sin
la ayuda de la percepcidn, se va moviendo ligeramente, es mas volu-
ble. Y ya dijimos que esa plasticidad de la imagen es la que da pie a la
creatividad y también a las ilusiones.

No es posible que haya representacién mental sin que tal repre-
sentacidn esté emplazada en algtin lugar. Por tanto, tal espacialidad
de la imagen también se da si trato de imaginar algo en el interior de
mi propio cuerpo. Puedo imaginar, por ejemplo, que una luz calida y
suave se aloja en mi cabeza, en mi corazén o bien que se expande por
todo mi cuerpo llenandolo de calidez en su tridimensionalidad. Desde
el punto de vista de la experiencia, no serd lo mismo imaginar una luz
afuera de mi, arriba en el cielo, por ejemplo, que imaginar esa mis-
ma luz dentro de mi. Los registros internos que producira una y otra
imagen seran muy diferentes, y esto es de gran importancia en los
ejercicios que hagamos con las iméagenes... bueno, siempre y cuando
esa imagen tenga “carga emocional”.

La carga emocional de las imagenes

Las representaciones mentales no se producen de forma aislada en
el psiquismo, estdn totalmente interrelacionadas con el resto de
los fendmenos internos. Algo que podemos observar facilmente es
que cualquier imagen representada estd asociada a una emocién
u otra. Seguramente no sentimos la misma emocién si nos imagi-
namos un lugar oscuro, frio y himedo que si nos imaginamos un
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lugar luminoso, abierto y suave. En este caso es muy probable que
la mayorfa de nosotros tengamos emociones parecidas ante cada
una de estas imdagenes, pero en otros casos las emociones asociadas
a la imagen seran muy subjetivas y diferentes en funcién de los
gustos o ideales de cada uno. Esto se puede comprobar en temas
como los equipos deportivos o las afiliaciones politicas. S6lo imagi-
nar los colores afines y los colores contrarios, se pueden despertar
emociones de lo més intensas y de sentido opuesto segtin el “color”
de quien imagina.

Este tema de la carga emocional es importante porque si uno
imagina cualquier cosa y no registra ningin tipo de emocién aso-
ciada a esa imagen, tal representacion va a producir pocos o ningiin
efecto en el resto del cuerpo. Por eso, en el anterior capitulo habla-
bamos de “sentir la imagen con todo el cuerpo”. Se trata de visuali-
zar sintiendo lo que se visualiza, o de imaginar un sonido sintiendo
el sonido, o el tacto o el olor, en funcién del tipo de representacién
que estemos usando. Esto es de especial importancia en los traba-
jos de meditacién simple o de meditaciones dindmicas. En muchas
ocasiones quienes realizan estas practicas no tienen en cuenta la
carga emocional, la carga afectiva de la imagen y, de esta manera,
no encuentran efectos significativos en esas practicas.

Veamos un ejemplo habitual de meditacién dindmica. Imagino
una esfera de luz célida e intensa que se introduce en mi cuerpo. Al
llegar a la altura del corazén imagino que se expande lentamente
hasta llenar de luz y calidez todo mi interior. Entonces imagino
que esa luz se expande mds alld de mi cuerpo y comienza a irradiar
alrededor mio. Al cabo de un tiempo imagino que la luz se contrae
de nuevo hasta volver a la esfera inicial alojada en mi pecho.

Este tipo de meditacién se puede hacer de muchas maneras. Pue-
do visualizarla como si estuviera haciendo un trabajo técnico, sen-
tado correctamente, respirando correctamente y estando correcta-
mente relajado y sereno. Todo perfecto, pero... no funcionara. No
me ocurrird nada por dentro. En todo caso, habré conseguido rela-
jarme un rato, y eso estara bien, pero la imagen no habra producido
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nada porque no se ha sentido el tono afectivo. Sin embargo, si con-
sigo sentir la carga emocional de una luz que me llena por dentro
de vida e irradia desde m{ iluminando al mundo que me rodea con
esa energfa, conectando con esa fuente de vida que estd en todos los
seres y... bueno..., esto es otra cosa. Es decir, se requiere una espe-
cie de actitud poética, afectiva, mientras se realiza la experiencia.
Una disposicién poética es una forma aproximada de decirlo y cada
uno tendra que encontrar el tono emocional adecuado para desper-
tar esas cargas emocionales que pueden acompatiar a las imédgenes.
Pero lo claro es que la carga emocional es la que produce una expe-
riencia significativa.
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Nuestro circuito energético
y los centros de respuesta

En el ser humano hay una serie de puntos de control desde los que
podemos dar respuestas al mundo externo e interno. Llamaremos
“centros de respuesta” a estos puntos. Distinguiremos los siguien-
tes: centro vegetativo, centro motriz, centro emotivo y centro
intelectual. Cada uno de ellos se especializa en una tipologia de
respuestas. Por ejemplo, el centro vegetativo regula los mecanis-
mos bioldgicos por lo que sus respuestas se dirigen sobre todo al
interior del cuerpo. El centro motriz se encarga de los movimien-
tos corporales, de la movilidad. El centro emotivo regula los senti-
mientos y las emociones como respuestas a fendmenos internos y
externos. Por ultimo, el centro intelectual regula la elaboracién de
respuestas pensadas, la relacién entre estimulos distintos, la rela-
cién de datos y el aprendizaje. Desde un punto de vista fisioldgico
estos centros pueden estar muy distribuidos y alejados en el cuer-
po. Por ejemplo, la actividad motriz esta repartida por casi todo el
cuerpo, en el sistema muscular estriado. Sin embargo, desde una
perspectiva experiencial podemos englobar toda esa actividad, re-
partida fisiolégicamente, en un tnico centro al que llamamos mo-
triz, ya que su registro es el de la movilidad del cuerpo.

Registro energético de la actividad

Por tanto, estos centros de respuesta son mds bien conceptos que
nos sirven para entender el funcionamiento del psiquismo y las
respuestas que damos hacia el mundo, pero no tienen una co-
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- Nuestro circuito energético y los centros de respuesta -

rrespondencia con ningun punto de control fisioldgico centrali-
zado. Desde ese mismo punto de vista, el del registro interno de
la respuesta, se podria decir que toda la actividad que realizamos
se experimenta como una energia de tipo psicofisico. Desde una
perspectiva fisioldgica se trata de impulsos electroquimicos, de
sustancias endocrinas, etc., pero nosotros nos centramos en el re-
gistro experiencial de esa actividad, y ese registro es energético.
Cualquiera de nosotros puede notar que hay dias que tiene mas
energia que otros. Hay momentos en que estamos muy activos y
otros en que necesitamos descansar. Estas diferencias se pueden
experimentar como niveles de energia en los centros de respuesta
y en la actividad en general. También hay dias que estamos mas
“emocionales” y otros que estamos mds “movidos”, por ejemplo.
Estas diferencias de energia entre centros, ademds, puede ir ci-
clando en el largo plazo.

Ubicacién espacial de los centros

Podemos hablar entonces de un circuito energético por el cual van
circulando los impulsos y las respuestas. Los centros de respuesta
tienen un “orden” y una ubicacidn espacial concreta en nuestro
cuerpo: el centro ubicado més abajo (como registro interno) es el
vegetativo. El siguiente es el motriz, mas arriba, el centro emo-
tivo y por ultimo, el mas alto, el centro intelectual. La ubicacién
espacial de tales centros viene dada por el lugar donde se da el
registro de la actividad de cada centro. El registro intelectual se
suele tener en la cabeza, el emotivo en el corazén y el motriz en el
abdomen. El centro vegetativo suele tener un registro mas difuso
y repartido por todo el cuerpo, aunque una de sus partes, el centro
vegetativo-sexual, se registra en la zona mas baja del tronco que
corresponde a los drganos sexuales. Por tro lado, el “orden” de
esos centros coincide con el orden en el que circula la energfa.

La velocidad de respuesta de los centros es inversamente pro-
porcional a su complejidad. El centro vegetativo es el de respuesta
mds rapida e inmediata (mds refleja, por tanto, més simple) y el
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centro intelectual es el de respuesta més lenta (mds diferida, més
compleja).

Secuencia de circulacién energética

Como hemos dicho, la energfa circula siguiendo cierto orden, cierta
secuencia y esta es siempre de abajo hacia arriba, pero no al revés.
Es decir, desde el centro vegetativo la energia sube hacia el motriz,
luego el emocional y por dltimo al intelectual. Esto quiere decir que
es el sistema vegetativo el que genera y distribuye la energfa por
el resto del circuito haciéndola circular hacia arriba, lo cual tiene
distintas implicaciones. Por ejemplo, poniendo en marcha una acti-
vidad en el centro motriz podemos hacer subir la energfa al resto de
centros superiores: el emotivo y el intelectual, pero observaremos
que el vegetativo (que estd abajo) pierde energfa.

Sin embargo, si pienso desde el intelecto que deberia sentir tal o
cual emocidn, no va a ocurrir nada. Desde un centro superior como
el intelecto no circula energia a los centros que estdn abajo, tal
como hemos dicho. Desde el pensamiento no se pueden manejar las
emociones. Y por supuesto, por mucho que piense que mi tensién
sanguinea tiene que bajar (actvidad vegetativa), ésta no va a bajar
lo mas minimo. El centro vegetativo es totalmente inmune e indi-
ferente a nuestros pensamientos. La energia no circula hacia abajo.

Pero hay una excepcidén a este mecanismo de circulacién de la
energfa hacia arriba. Antes, digamos que cada uno de los centros se
puede dividir en tres partes: la parte intelectual, la parte emotiva
y la parte motriz. Por ejemplo, la parte intelectual del centro in-
telectual trabaja con las abstracciones; la parte emotiva del centro
intelectual trabaja con los hébitos intelectuales (gustos, curiosidad);
y la parte motriz de este centro es la que trabaja con las imagenes
mentales, de las que ya hemos hablado antes. La parte intelectual
del centro emotivo trabaja con las intuiciones; la parte emotiva del
emotivo con los habitos emotivos; y la parte motriz con las pasio-
nes. Pues bien, por la parte motriz de los centros si que puede bajar
energia de arriba hacia abajo. Un ejemplo claro fue el que pusimos
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en capitulos anteriores: las imdgenes. Tal como dijimos, imaginar
una situacién con claridad, metiéndose bien en ella, produce emo-
ciones, produce movimiento en el cuerpo y puede producir altera-
ciones vegetativas (como en el caso de las arcadas). Sin embargo,
también puedo visualizar algo y no sentir nada, ni que se mueva
ni un musculo. Este circuito puede trasladar energia hacia abajo
o no, dependiendo de la intensidad (energia) de la imagen. Algu-
nos creen que sélo por visualizar algo se producen cambios de todo
tipo, incluso corporales, pero esto sélo ocurre cuando esas image-
nes son “vividas” o experimentadas en profundidad, con carga. Por
ejemplo, si uno visualiza de forma vivida la muerte de un ser que-
rido, puede llegar a sentir todo tipo de cosas, incluso empezar a
sentirse fisicamente mal (nauseas, mareos...). Sin embargo, si uno
visualiza que le baja la tensién sanguinea, no ocurrird nada. Bajara
un poco si relajo el cuerpo y me distiendo bien, es decir, por accién
del cuerpo, no de una imagen. Son las cargas emocionales las que
producen cambios en el cuerpo y no tanto las imdgenes en si.

Interrelacién de los centros

De todas formas, las cosas no estdn tan separadas entre si, las ex-
plicamos asf para que se entienda mejor, pero todo estd muy inter-
conectado con todo y esto es de gran importancia. Por ejemplo, si
uno de los centros esta utilizando mucha energia los otros tienden
a bajar su actividad por falta de energfa. Si estoy enfermo, el centro
vegetativo estd tomando toda la energfa posible para tratar de re-
parar el desajuste y el resto de los centros trabajan al minimo: no
tengo energia para moverme, mis emociones estdn neutras, flojas,
y tampoco puedo pensar con claridad. Si, por el contrario, estoy ha-
ciendo una intensa actividad intelectual mi motricidad y mi sistema
vegetativo trabajan al minimo (puedo estar horas sin comer y sin
moverme).

También puedo observar que si tengo mucho gusto por esa
actividad intelectual (energfa emotiva positiva) me resulta mds
facil mantenerme en ella que si siento disgusto o emociones mas
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- Nuestro circuito energético y los centros de respuesta -

bien de rechazo. Esto muestra ese trabajo en interrelacién de los
centros.

Parte Intelectual Parte Emotiva Parte Motriz

C. Intelectual .

C. Emotivo

C. Motriz

C. Vegetativo l
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La felicidad se llama coherencia

Mucho se habla de la felicidad, sobre todo cuando hay carencia de
ella, y muchas son las recetas que se dan para alcanzarla. Nosotros
vamos a enfocar este tema desde un punto de vista un tanto diferen-
te. Para ser feliz hay que ir consolidando un registro de “coherencia
interna”, con uno mismo y con los demds. Ese registro de coherencia
es el que nos va a dar sensacién de felicidad.

Cuando decimos coherencia estamos hablando de algo bastante
preciso. Podemos definir la coherencia como pensar, sentir y actuar
en la misma direccidn, tratando a los demdas como uno quisiera ser
tratado. Por tanto, la coherencia dependera inicamente de nuestra
accién y no de condicionantes externos. Observemos que no sélo
seremos coherentes cuando unifiquemos el pensar, el sentir y el ac-
tuar, sino que ademds hay un elemento de trato a las demaés perso-
nas que serd clave a la hora de lograr esa coherencia.

Sin lugar a dudas, si actuamos asi, con coherencia, tendremos
una sensacion creciente de unidad interna: una especie de registro
de que todo estd bien, de sentirnos mas ligeros, mas alegres, mas
centrados e incluso las situaciones dificiles lo parecerdn menos. Nos
sentiremos fuertes al mismo tiempo que livianos y con el futuro
abierto, un futuro donde todo es posible. Todas esas sensaciones son
precisamente las que asociamos a la felicidad y se producen justa-
mente cuando actuamos de esa forma, cuando unificamos el pensar
y el sentir con el hacer.

Existe la creencia de que la felicidad depende de la posesién de
ciertos objetos o lugares, de tener ciertas cosas o no tenerlas. Vere-
mos que esto no es asi.
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- La felicidad se llama coherencia -

Unidad energética

Entonces ;jpor qué la felicidad depende de una forma de hacer las
cosas? La respuesta estd en nuestro circuito energético y en la direc-
cidén en que se expresa esta energfa en el mundo. Estamos hablando
de la energfa psicofisica que mueve nuestro cuerpo y nuestra men-
te, algo que podemos experimentar claramente (ver capitulo ante-
rior sobre los centros de respuesta).

Pongamos un ejemplo: es por la mafiana y estoy corriendo por las
calles de mi barrio cuando me encuentro con un amigo. Me detengo
y hablamos brevemente. Entonces noto que, por un lado, tengo ga-
nas de seguir hablando con mi amigo y por otro lado también tengo
ganas de seguir con mi ejercicio matinal. Percibo que deseo hacer
dos cosas que no van en la misma direccién, que en ese momento
son incompatibles. Siento esa pequefia contradiccién que sentimos
a menudo en nuestro dfa a dia y que es pasajera (situacional). Es-
tas pequefias contradicciones normalmente se resuelven en cuanto
cambia la situacion. As{ que le puedo decir a mi amigo que lo llama-
ré por la tarde para tomar un café y hablar tranquilamente, y seguir
con mi ejercicio. También puedo dejar el ejercicio para mas tarde y
parar ahora un rato para charlar sin prisas.

De este ejemplo sencillo nos interesa sobre todo el registro de
divisién que se siente en ese breve instante. Esa sensacién se da
porque una parte de nuestra “energfa” (Ildmese interés, intencién,
deseo...) apunta a seguir corriendo y otra parte apunta a quedar-
se hablando mds rato. Es como si el propio sentir se partiera en
dos de forma sutil. Se produce una divisién energética porque no
coinciden las direcciones de ambos deseos: quiero hacer dos co-
sas que en ese momento se oponen. En este caso la situacién se
resuelve facil, pero en muchas otras situaciones permanece esa
divisién energética dada por deseos que no son compatibles entre
si y que provoca un registro de contradiccidn. Si este registro de
divisidn interna fuese frecuente, o bien, se diera en situaciones de
gran importancia vital, se convertiria en un estado de infelicidad
creciente y permanente. Sentiriamos que las cosas no estan bien
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- La felicidad se llama coherencia -

en nosotros, nos sentirfamos con menos energia, mas débiles. Es
decir, nos setirfamos infelices. Pues bien, esa sensacién de infelici-
dad se da por la acumulacién de las contradicciones.

Indicadores de unidad interna

Pero ;qué ocurrirfa si normalmente sintiéramos que nuestra energifa
se orienta en una unica direccidn, que actuamos sin divisiones, que
hacemos las cosas sin contradicciones, de forma unitiva, coherente?
Sin duda, irfa creciendo una sensacién de felicidad. Nos sentirfamos
unidos, fuertes, ligeros y alegres, ya que esas son las experiencias
que se dan cuando nuestro circuito energético trabaja coordinada-
mente, trabaja en una direccidn, en unidad interna. A eso se refiere
la expresidn “pensar, sentir y actuar en la misma direccién”.

Las situaciones cotidianas nos presentan a menudo multiples
contradicciones, algunas accidentales o imprevistas, otras habitua-
les o sistémicas. Que me encuentre con un amigo mientras corro es
algo totalmente fortuito, pero me pone en una situacién de pequena
contradiccidn que tengo que resolver. ;Qué hacer entonces si no se
pueden evitar estas situaciones contradictorias fortuitas? Simple-
mente tenemos que dar una respuesta que nos deje sensaciones de
coherencia, o lo que es lo mismo, de unidad energética, de que actio
sin divisiones en mi circuito psicofisico.

.Y cémo puedo reconocer este tipo de respuestas o de salidas?
Deben tener estas tres cualidades:

1. Dejan sensacién de unidad en ese momento

2. Dejan un sabor de crecimiento interno

3. Pasado un tiempo no hay duda de que volveria a hacer lo
mismo

Si se cumplen las tres caracteristicas estamos en presencia de un
acto unitivo, pero si falta alguna de las tres cualidades no estamos
ante una accién coherente. Por otro lado, ya hemos dicho que las
acciones coherentes deben tener en cuenta a los demds, de ahf la

22



- La felicidad se llama coherencia -

segunda parte de la definicién “tratando a los demds como quisiera
ser tratado”.

Acumulacién de las acciones

Las acciones coherentes o contradictorias se acumulan en uno. Esto
es importante tenerlo en cuenta. ;Por qué se acumulan? Porque hay
un sistema de grabacién, la memoria, que va guardando registros
de todo lo que hacemos, lo que sentimos y lo que pensamos. De esta
forma, las grabaciones de una nueva forma de actuar se irdn super-
poniendo a las anteriores y permitirdn un cambio de rumbo. Y serad
gracias a la acumulacién de esas nuevas acciones coherentes que
iremos acercandonos a ese estado de felicidad, de alegria de vivir y
de sentido.

La felicidad no es un objeto que se obtiene y una vez que se posee
ya estd, ya soy feliz para siempre. Es mas bien un lugar al que uno se
acerca o del que uno se aleja segtin acttie en su vida.

Como decfamos al principio, no nos acercamos a ese estado con-
siguiendo objetos o estando en ciertos lugares, o comiendo deter-
minadas cosas. Tampoco por tener un cuerpo muy relajado o muy
sano, aunque eso esté muy bien. Un objeto, un lugar, un alimento o
un estado fisico pueden darme una sensacién muy gratificante en
un momento dado, y en ese momento me sentiré muy bien: relaja-
do, tranquilo, etc. Pero ese estado es totalmente pasajero y desapa-
rece en cuanto dejo de tener ese objeto, o de estar en ese lugar, o
por el simple paso del tiempo. Ese estado pasajero no cumple con la
condicién 2 (sabor de crecimiento interno). Los momentos placen-
teros tienden a desgastarse, tienen una duracién limitada. Quedan
en memoria dejando un rastro de nostalgia y un deseo de volver a
ellos. Si ese deseo se repite y se repite acaba desgastando su influen-
cia ilusoria.

Uno de los “mantrams” mds repetidos en la cultura occidental
es: “el dinero no da la felicidad, pero ayuda”. No es extrafio, ya que
una cultura materialista como la nuestra sélo cree en los objetos
tangibles que se puede percibir por los sentidos. Por supuesto, con
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- La felicidad se llama coherencia -

esa frase se hace més hicapié en la coletilla “pero ayuda” queriendo
asi mostrar que, en realidad, se cree en la fuerza magica del dinero.

Por contra, la accién coherente es algo que depende de lo que
yo haga y no de situaciones externas cambiantes. Es algo que se va
acumulando en mi interior, no se desgasta. Al revés, va creciendo y
se va consolidando con el tiempo. Es independiente de los objetos o
lugares externos y no necesito poseer nada especial para alcanzar la
felicidad que nos da la accién coherente. Sélo depende de mi hacer en
el mundo, de mi actitud ante mi y ante los demas. Si fortalezco mi in-
tencidén para actuar de forma coherente, avanzaré hacia una felicidad
real y duradera.

24



Una serie de Principios para quien busca
una vida coherente

Iniciamos una serie de tres capitulos donde expondremos unos
principios (doce en total) que pueden servir de referencia para
avanzar hacia una vida coherente y unitiva. Si en el capitulo an-
terior hablamos de la coherencia como forma de avanzar hacia la
felicidad, serd interesante dar algunas claves para actuar de tal ma-
nera. A estas referencias se les llama los “Principios de la Accién
valida” y se pueden encontrar en el libro de “La Mirada Interna”
cuyo autor es Silo.

Antes de seguir hay que advertir que estos doce Principios no
son rigidas normas a seguir, sino puntos de referencia, faros que
sirven para orientarse en momentos de confusién. Tratar de for-
zarnos a “obedecer” estos principios sélo nos llevara a que aumen-
te nuestra contradiccién de nuevo. La coherencia y la unidad inter-
na, son registros que se experimentan como tales en cada uno de
nosotros o que no se experimentan. Por tanto, hay que observar y
ver cdmo nos sentimos cuando tenemos en cuenta estos principios
y cémo nos sentimos cuando no los tenemos en cuenta. Y decimos
“tener en cuenta”, y no “seguir al pie de la letra” para que quede
claro que no es algo forzado, sino suave. De esta forma se ird ge-
nerando lo que podriamos llamar una “moral interna”, basada en
los registros de unidad que se produzcan en cada uno. Esta podria
llegar a sustituir a la actual moral externa basada en reglas que hay
que obedecer. La moral interna es un estadio mds evolucionado de
la conciencia social, pero requiere que seamos mas conscientes de
nuestros registros de unidad y contradiccién.
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- Una serie de Principios para quien busca una vida coherente -

Vamos a enumerar y a explicar brevemente cada uno de estos
Principios empezando por los 4 primeros.

1. Ir contra la evolucién de las cosas es ir contra uno mismo
(principio de adaptacién)

En este principio se dice que todas las cosas tienen su evolucidn,
su dindmica, que no hay nada que sea estatico. Asi que, de entrada,
es interesante conocer bien cudl es la evolucidén de las cosas (de las
situaciones que nos interesen, claro). Por otro lado, hay que aclarar
que cuando se habla de “ir contra la evolucién de las cosas” sélo se
refiere a las situaciones que son inevitables, aquellas cuyo desenla-
ce o dindmica es conocida y no puede ser modificada. Por ejemplo,
es inevitable que los hijos se hagan mayores y se acaben alejando
de nosotros para formar su propia vida, por lo que ir contra esa di-
namica evolutiva puede generar contradiccién. Sin embargo, si el
ser humano hubiese creido que las enfermedades son inevitables
jamas habria avanzado la ciencia médica. Todos los avances huma-
nos se han producido gracias a la intencién por evitar el dolor y el
sufrimiento y no tenemos que renunciar a ello. Por tanto, hay que
distinguir bien entre las situaciones evitables y las inevitables.

2. Si fuerzas algo hacia un fin, produces lo contrario (principio
de accidén y reaccién)

Este principio destaca que cuando presionamos algo o a alguien (si-
guiendo nuestros ensuefios y deseos) en contra de su tendencia, de
sus intereses o de su comportamiento habitual, puede que en un
principio ceda ante nuestras exigencias, pero a corto o a largo pla-
zo acabaran volviendo efectos indeseados. Algunos piensan que “el
fin justifica los medios” y actian forzando todo a su alrededor. A
veces se logra un cierto éxito a corto plazo, pero no se puede man-
tener mucho tiempo y al final aparecen consecuencias contrarias a
las buscadas. En otros casos, directamente se obtiene un “rebote”
desfavorable en la respuesta.
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- Una serie de Principios para quien busca una vida coherente -

3. No te opongas a una gran fuerza. Retrocede hasta que aquella
se debilite, entonces avanza con resolucién (principio de accién
oportuna)

Aqui no se habla de retroceder ante los pequeios inconvenientes o
dificultades diarias, sino ante fuerzas que claramente nos sobrepa-
san. Retroceder ante pequenas dificultades nos debilita y nos vuel-
ve temerosos, pero enfrentarse obstinadamente a grandes fuerzas
irresistibles, nos abre la puerta a todo tipo de accidentes y frustra-
ciones. El problema es: ;como se sabe si una fuerza nos sobrepasa
o es asequible? En algunos casos es evidente, pero en otros no tan-
to. Entonces habra que tomar pequefias muestras que no nos com-
prometan, probar con pequefias confrontaciones que nos permitan
retirarnos si vemos que la fuerza es mayor que nosotros. Algo asi
como actuar con prudencia y ver cudl es la correlacién de fuerzas
entre nosotros y la situacién. Lo de avanzar cuando se debilite se
detecta igual, tomando pequefias muestras hasta que veamos que
esa correlacién de fuerzas ha cambiado. Entonces es cuando si que
hay que avanzar con toda nuestra energfa contra esa dificultad que

se ha debilitado.

4. Las cosas estan bien cuando marchan en conjunto no aislada-
mente (principio de proporcién)

Este principio habla de mantener una armonia en todos los &mbitos
de nuestra vida. Nuestra actividad se reparte en distintos contextos
en funcién de nuestra edad o situacién. Puede ser, por ejemplo, que
esté estudiando, trabajando, viviendo con mi familia y quedando
con mis amigos en cierta etapa de mi vida. Todas esas actividades
forman dambitos o contextos. En otra etapa tal vez trabaje y viva
solo al tiempo que inicie algun proyecto en el mundo. Los dmbi-
tos son cambiantes con el tiempo, pero este principio dice que es
interesante que todos ellos avancen en equilibrio y armonia. Por
ejemplo, si sélo me dedico a trabajar y a ganar dinero desatendien-
do otros dmbitos, puedo acabar perdiendo la salud, las amistades u
otras posibilidades de vida. No estoy actuando en conjunto creando
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un gran desequilibrio en mis dmbitos de forma que, aunque consiga
lo que buscaba, no tendré salud para disfrutarlo ni amigos con quien
compartirlo. Esto no quiere decir que no haya prioridades, algunas
cosas son mds importantes que otras, desde luego, pero guardar
esa armonia de conjunto requiere que a cada cosa se le aplique la
energia necesaria en funcién de su importancia para mi. Tampoco
quiere decir que a todo se le aplique exactamente la misma energfa
y tiempo, ya que eso tampoco serfa arménico. Todos los dmbitos de
mi vida estdn en relacién estructual entre si y hay que hacer avan-
ces en todos ellos sin dejar que unos se adelanten y otros se atrasen.

Antes de pasar a los siguientes, puede ser interesante observar es-
tos 4 principios en nuestra vida cotidiana y tomar notas acerca de las
situaciones en las que hayamos podido comprobar cémo funcionan y
cémo me he sentido al tenerlos en cuenta o no.

Podemos intuir una cierta relacién entre los tres primeros princi-
pios que nos hablan de la actitud ante las fuerzas o fenémenos exter-
nos. Se podria entender que la evolucién inevitable de ciertos proce-
sos es una gran fuerza ante la que no puedo luchar y que si lo hago
estaré forzando algo que se me volvera en contra.

Al acabar la serie de los doce principios serd interesante establecer
relaciones entre varios para una mejor comprensién de los mismos.
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Principios para quien busca
una vida coherente (II)

Seguimos con la serie iniciada en el capitulo anterior y os presenta-
mos otros cuatro principios que sirven como referencias en la bus-
queda de una vida coherente, o lo que es lo mismo, en la busqueda

de la felicidad.

5. Si para ti estan bien el dia y la noche, el verano y el invierno,
has superado las contradicciones (principio de conformidad)

Normalmente las situaciones dificiles hacen que deseemos com-
pensatoriamente su antagénica. Por ejemplo, si estamos su-
friendo un calor excesivo tendemos a desear el frio del invierno,
pero cuando llegan los rigores invernales afioramos el calorcito
estival. En los dos casos esta funcionando la compensacién, pero
no por ello se supera la contradiccién. Sin embargo, si alguien
cree que su vida tiene un sentido mayor que estd por encima de
las circunstancias pasajeras y que ese propdsito es, por ejem-
plo, aprender sin limites y descubrir el camino del crecimiento,
tenderd a ver todo lo que le sucede como una oportunidad de
aprendizaje y perfeccionamiento en esa direccién. Por tanto, las
dificultades no seran eludidas compensatoriamente, sino que se
descubrird en ellas una clave mds en ese aprendizaje. El frio y el
calor seran utiles a mi propdsito, las dificultades seran tutiles a
mi camino, ya que todo ello me estarad ensefando algo. Si con-
sigo verlo y sentirlo asf, habré avanzado en la bidsqueda de la
coherencia.
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- Principios para quien busca una vida coherente (II) -

6. Si persigues el placer te encadenas al sufrimiento, pero en
tanto no perjudiques tu salud, goza sin inhibicién cuando la
oportunidad se presente (principio del placer)

Hay varias puntualizaciones a hacer con este principio. Por un
lado, perseguir el placer no es lo mismo que disfrutarlo cuando
se presenta. Esto ha provocado grandes confusiones en las reli-
giones y en los cédigos morales que derivaron de ellas. Perseguir
el placer, al igual que perseguir cualquier otra cosa, surge de una
tensién posesiva (en otro capitulo hablaremos de este tema) y
provoca encadenamiento y contradiccién. Asi que, antiguamente
se creyd que habfa que evitar todo tipo de placeres, ya que ellos
nos encadenaban. Pero no es el placer en s{ mismo el que provo-
ca encadenamiento o contradiccidn, sino el hecho de perseguirlo
posesivamente. Hay una gran diferencia. En el siguiente principio
le damos otra vuelta a este tema de perseguir cosas.

Otra puntualizacién: cuando nos encontramos con una situa-
cién placentera, cuando surge o se presenta de forma natural, es
totalmente coherente disfrutar de ese placer y sentirlo tal como
viene. A eso se refiere lo de “gozar sin inhibicién cuando la opor-
tunidad se presente”. Y aqui lo de “sin inhibicién” es lo que in-
vita a romper con morales antiguas que no entendieron aquella
diferencia, o bien, que deformaron con el tiempo las ensefianzas
originales debido a intereses ajenos a la liberacién de la concien-
cia. Es coherente disfrutar del placer sin inhibicién y, ademads,
hacerlo sin problemas de conciencia, sin moralina. Ello, al final,
también nos dejarfa un registro de culpa y de contradiccién. Sin
inhibicién y sin cuestionamiento... cuando se presenta.

Otro tema a tener en cuenta es que hay situaciones en las que
si hay que inhibir el disfrute del placer, aunque se presente por si
solo, y esas son la que perjudican la propia salud. Si para sentir pla-
cer destruimos o deterioramos el cuerpo con actividades nocivas
(por ejemplo, con sustancias adictivas o con actividades de gran
riesgo) estamos cayendo en una nueva contradiccidon que hace que
salud y placer se opongan, que vayan en direcciones opuestas.
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Y, por ultimo, hay que sefialar que, aunque en este principio
no se mencione, es obvio que cualquier actividad que suponga un
maltrato o un dolor para otros, por muy placentera que le parezca
a algunos, también debe ser evitada por las graves contradicciones
que provocaria en uno y, desde luego, por el sufrimiento que pro-
vocaria en otros. Estos principios no pueden ser tratados aislada-
mente, sin tener en cuenta el conjunto.

7. Si persigues un fin, te encadenas. Si todo lo que haces lo
realizas como si fuera un fin en si mismo, te liberas (principio
de la accién inmediata)

Volvemos al tema de la persecucién, pero ahora aplicado a cual-
quier objeto y no solo al placer. Aqui no se dice que no pueda ha-
ber objetivos o fines en nuestras actividades, ya que sin ellos no
podriamos avanzar o lo harfamos de manera errética y cadtica.
Se quiere decir que dada una finalidad podemos obtener mul-
tiples aprendizajes de todos los pasos intermedios que hay que
dar para alcanzar tal objetivo. Es decir, la meta es importante,
pero el camino que se recorre lo es igualmente. Perseguir el fin
es olvidarse del camino a recorrer, es cegarse con el resultado,
es desear posesivamente llegar a esa meta a cualquier precio y
sembrar el camino de contradicciones y de sufrimientos innece-
sarios. Hacer todo como si fuera un fin en si mismo es encontrar
un regalo en cada paso que se da, encontrar una ensefianza en
cada momento, encontrar el sentido que hay en cada lugar de ese
camino a recorrer. Si sentimos que todo lo que hacemos tiene un
sentido dentro de un propdsito mayor, nos liberamos.

8. Haras desaparecer tus conflictos cuando los entiendas en su
ultima raiz, no cuando quieras resolverlos (principio de la ac-
cién comprendida)

Este es un principio muy simpatico ya que tiene un caracter, diga-
mos, contraintuitivo. Decir que un conflicto no desaparece precisa-
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mente cuando se lo quiere resolver, tiene su polémica. Sin embargo,
es lo que ocurre habitualmente. Casi todos nosotros, ante una si-
tuacién dificil o conflictiva, movidos por nuestra ansia por resol-
verla, tendemos a lanzarnos a buscar su solucién sin comprenderla
en profundidad. Con tal improvisacién, lo que conseguimos en mu-
chos casos es empeorar las cosas y seguir dando palos de ciego en
una cadena donde el conflicto se hace interminable. El principio lo
que hace es invitarnos a comprender las situaciones en su raiz. Ver
cémo se ha llegado hasta ahi (su proceso), ver con qué estd conec-
tado (sus relaciones) y ver qué elementos estdn participando en ella
(su compositiva). Con un buen mapa de la situacién y con una com-
prensién profunda de la misma, las soluciones se nos apareceran
casi de forma evidente.

Os invitamos a observar estos nuevos principios durante unos
dias y a tomar notas antes de pasar al siguiente y ultimo capitulo.

Como podéis ver, este segundo grupo de principios se ha cen-
trado, ya no en la actitud frente a situaciones dadas, sino en la
actitud ante nuestros deseos y nuestras busquedas. El tema cen-
tral es la actitud de perseguir aquello que no se tiene compensa-
toriamente, o bien la persecucién de objetos o fines sin tener en
cuenta el contexto.
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Principios para quien busca
una vida coherente (IIT)

Terminamos con la serie de los Principios de la Accién Vélida pre-
sentando los cuatro dltimos. Esperemos que este conjunto de doce
referencias os resulte de utilidad en vuestra busqueda de la felici-

dad.

9. Cuando perjudicas a los demas quedas encadenado, pero si
no perjudicas a otros, puedes hacer cuanto quieras con libertad
(principio de libertad)

Este principio se explica bastante bien por sf solo. Como en otros
casos, no se puede tener en cuenta de forma aislada, hay que ob-
servarlo dentro del conjunto de principios. Aqui el tema principal
es el perjuicio que se pueda crear a otras personas y que tal perjui-
cio es el que hay que evitar a la hora de actuar. Si nuestra accién
no perjudica a nadie no hay razén para no poder actuar con total
libertad (sin olvidar el principio del placer).

A veces tenemos la sensacién de que no podemos hacer segin
qué cosas debido a lo que otros “pensaran” de nosotros, o por la
imagen que daremos socialmente, aunque sintamos que hacer eso
serfa coherente y véalido para nosotros. Este principio destaca que,
en realidad, somos libres para actuar con coherencia al margen de
opiniones ajenas mientras no perjudiquemos a nadie con nuestra
accion. Las miradas externas no deberfan tener ningun valor ni
ningun peso en nuestras decisiones. Lo importante es aquello que
registramos como unitivo y valido. Ademas, os contaremos un se-
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creto: la opinién de otra persona acerca de nuestro hacer tiene que
ver en su totalidad con los contenidos de esa persona (sus valores,
sus memorias, sus experiencias, su biografia, etc.) y no tiene que ver
casi nada con nosotros ni con lo que hagamos. Asi que, al margen
de la respuesta que demos, cada uno lo verd con su propio filtro.
No podemos hacer casi nada para modificar la opinién de los demds
sobre nosotros mismos, porque esa opinién depende de ellos, de sus
contenidos internos.

10. Cuando tratas a los demas como quieres que te traten, te
liberas (principio de solidaridad)

Este es el principio mas importante de todos. Es la regla moral por
excelencia, la Regla de Oro. Ha sido descrita de varias maneras des-
de hace siglos. Aqui algunos ejemplos: Rabino Hillel (judaismo): “Lo
que no quieras para ti no lo hagas a tu préjimo”; Platén: “Que me sea
dado hacer a los otros lo que yo quisiera que me hicieran a mi”. Con-
fucio: “No hagas a otro lo que no te gustaria que te hicieran”. Maxima
jainista: “El hombre debe esforzarse por tratar a todas las criaturas
como a él le gustarfa que le tratasen”. En el cristianismo: “Todas las
cosas que quisierais que los hombres hicieran con vosotros, as{ tam-
bién haced vosotros con ellos”. Entre los sikhs: “Trata a los demds
como tu quisieras que te trataran”. Tener en cuenta este principio en
la vida cotidiana nos coloca en una predisposicién positiva hacia los
demas, solidaria con otros y de apertura al mundo, superando asi el
encerramiento y la falta de comunicacién. Serfa, ademds, un princi-
pio que provocaria una transformacién profunda i se llevase a todos
los extremos de las relaciones sociales y politicas.

11. No importa en qué bando te hayas puesto los acontecimien-
tos; lo que importa es que comprendas que ta no has elegido
ningiin bando (principio de negacién de los opuestos)

Este es un principio importante a la hora de hacer retroceder el
fanatismo y las posiciones maximalistas en cualquier tema. Todos
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tenemos nuestro punto de vista y nuestra opinién acerca de multi-
tud de temas, pero sabemos que muchas personas tienen puntos de
vista distintos y algunas totalmente opuestos a los nuestros. Se van
formando as{ distintos “bandos”, por llamarlos de alguna manera,
donde se juntan todos aquellos que piensan de formas parecidas.
Aqui se trata de que comprendamos que nuestros puntos de vista
sobre las cosas (los nuestros) son el resultado de factores totalmen-
te ajenos a nosotros y a nuestras elecciones. Factores culturales,
epocales, familiares, referidos al lugar donde nacimos, al momento
histérico, a la familia que nos tocd, etc. Todos estos son elementos
que no elegimos, que nos vienen dados cuando nacemos y que son
determinantes a la hora de formar nuestras opiniones sobre las co-
sas y, por tanto, el “bando” (o el grupo) con el que nos sentimos
identificados. Lo importante es comprender esto: que nuestros pun-
tos de vista no son elegidos, sino que han venido dados por las con-
diciones personales. Hemos caido aqui y ahora y eso nos hace como
somos, en gran medida. Tal comprensidn en uno y en otros contri-
buye a la libertad de pensamiento y al mismo tiempo al respeto por
la posicién de otras personas, aunque tal posicién no coincida con la
nuestra. Y esta actitud contribuye notablemente a la construccién
de una vida coherente.

12. Los actos unitivos o contradictorios se acumulan en ti. Si
repites tus actos de unidad interna, ya nada podra detenerte
(principio de acumulacién de las acciones)

Como dijimos en un capitulo anterior, todo lo que hacemos, pen-
samos y sentimos queda grabado en memoria, es decir, se va “acu-
mulando”. Por tanto, la repeticién de acciones coherentes va for-
mando una tendencia hacia su repeticién, condicionando asi toda
accion futura. Ocurre igual con las acciones contradictorias, de ahi
la importancia de atender a ese registro de coherencia en nuestra
vida cotidiana. Observar estos principios en su globalidad y tenerlos
como referencia puede transformar nuestra forma de vida y hacer
que crezca en nosotros la unidad y la felicidad.
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El agradecimiento diario roza
los espacios profundos

Diariamente utilizamos el mecanismo de agradecimiento en multi-
ples ocasiones. Por ejemplo, damos las gracias en muchas situacio-
nes cotidianas, desde laborales hasta familiares. Sin embargo, en la
mayoria de las ocasiones este “gracias” se da de manera mecanica,
como una costumbre social mas, como un formalismo. No nos dete-
nemos a conectar con un registro de agradecimiento mds profundo
y, en muchas de esas situaciones, seguramente no es necesario ir
mas alla.

Lo que proponemos en esta ocasién es otra cosa: realizar una
breve experiencia de agradecimiento sintiendo con intensidad ese
registro positivo para guardarlo en nosotros y asi se vaya acumu-
lando. En otro capitulo veremos la importancia de esta acumulacién
de experiencias de agradecimiento.

La practica es la siguiente: cuando hayamos vivido una situa-
cidn positiva, de alegria, de gran coherencia o nos sintamos libres,
felices o completos, en ese momento hacemos una parada, nos con-
centramos en esos registros y agradecemos en nuestro interior,
sintiendo con claridad esa sensacién de agradecimiento. Bastan
unos breves momentos de silencio para hacer consciente la expe-
riencia. Sencillamente agradezco en mi interior, poniendo toda mi
atencién en ello.

Si esta experiencia ha sido intensa, su influjo calido y suave con-
tinuard por un tiempo, igual que esos suefios que nos dejan un sa-
bor particular después de despertarnos. Si nos predisponemos para
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agradecer todas aquellas situaciones diarias que nos hacen sentir
bien, iremos observando con el tiempo que, efectivamente, esos re-
gistros de calidez y suave alegria nos van acompafiando cada vez
mas, que su influencia se alarga en el tiempo. Y tal vez observare-
mos que, incluso en las situaciones dificiles que se presentan en la
vida cotidiana, empezaremos a dar respuestas un tanto diferentes:
mas calmadas, mds comprensivas, mds positivas. Sentiremos que
esas dificultades empiezan a empequefiecerse y que las relaciones
con los demds son mds positivas. La experiencia del agradecimien-
to acumulada en nosotros estard actuando, aunque no nos demos
cuenta, produciendo cambios en nuestro interior que se veran re-
flejados en la vida diaria.

Estos cambios operan si se mantiene ese contacto diario, o casi a
diario, con los registros del agradecimiento. Sélo se requiere estar
predispuesto a agradecer. Al principio puede hacerse varias veces al
dia. Incluso aunque no nos ocurra nada especial, podemos agrade-
cer cualquier situacién positiva por cotidiana que parezca. A medida
que se va notando la influencia del agradecimiento se puede hacer
la experiencia una vez al dia o cada dos dias, pero esto dependera
de cada persona, ya que no hay ninguna regla o pardmetro comun.

El hecho de estar predispuesto cotidianamente para el agradeci-
miento también modifica la mirada que tenemos sobre las cosas. Si
vamos a agradecer cualquier situacién de la vida diaria, por rutina-
ria que sea, tendremos que verla de manera positiva. Por ejemplo,
estoy desayunando en la calle mientras escribo estas lineas, la gente
del barrio camina a mi alrededor ocupada en sus quehaceres diarios
mientras las tiendas empiezan a abrir sus puertas al mismo tiempo
que el sol empieza a iluminar la calle. Entonces, tengo una sensacién
como de equilibrio, de vida, de cierta paz, de que todo estd bien. Asi
que agradezco este momento en el que puedo estar aqui escribiendo
sobre estas experiencias. Agradezco profundamente este momento
magnifico.

Estas miradas y estas sensaciones son, por supuesto, totalmente
subjetivas. Son miradas internas que uno proyecta sobre un paisa-
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je humano determinado y pueden ser muy diferentes y variables.
Puedo mirar esta misma situacién como algo sin importancia, ruti-
nario y que no tiene nada de especial; o incluso puedo llegar a tener
sensaciones negativas o pesimistas de esta misma escena. Nada de
ello es “real” sino que son distintas miradas sobre un mismo paisaje.
Desde aqui os propongo una mirada optimista, positiva y agradecida
del paisaje en el que estemos en cada momento.

El hecho de hacerlo asi, conectando la vivencia con un registro
sentido de agradecimiento, nos permite adentrarnos en ciertas re-
giones de mayor profundidad en la conciencia. Esto nos va abriendo
las puertas a esos espacios mas internos que normalmente no perci-
bimos, pero que estdn ahi. El contacto con esos espacios sin duda es
algo que puede transformar nuestras vidas.
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El mecanismo del pedido cuando
surge la necesidad

En el ser humano el mecanismo de pedido es ancestral, viene “de
fabrica” en nuestra maquinaria psicoldgica. Todo el mundo en al-
guna ocasién ha pedido algo para si mismo, para sus seres mas que-
ridos, para otras personas o, incluso, para el bienestar de grandes
conjuntos humanos en momentos de dificultades. Hay multitud de
férmulas para hacer un pedido que no estdn necesariamente vincu-
ladas al ambito de las religiones o de las misticas. Cualquier persona,
al margen de sus creencias, realiza tales pedidos en momentos de
necesidad.

En el capitulo anterior hablamos del agradecimiento como expe-
riencia que va acumulando en uno registros de bienestar y de posi-
tividad. Dijimos que la acumulacidn de esos registros serfa tutil en
otros momentos de dificultad. Pues bien, en esos momentos en los
que uno siente que hay complicaciones, en los que falta la energfa,
hay confusién o se da una situacién dificil en las personas que nos
rodean, ahi es momento de utilizar el pedido y recuperar esos regis-
tros de calidez acumulados en el agradecimiento.

Como en el caso anterior, hay un ejercicio que es muy facil y
bastante breve. Simplemente, cerramos los ojos, inspiramos lenta-
mente e imaginamos que ese aire llega a nuestro corazén. Entonces
pedimos por aquello que necesitamos o por aquello que necesitan
nuestros seres queridos. Podemos pedir también por superar la con-
tradiccién y para que nuestra vida tenga unidad. Cuanto mds pro-
fundamente sintamos el pedido, mejor sera la respuesta que tenga-
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mos. No hace falta destinar mucho tiempo a este pedido, bastard con
detenerse un momento en nuestro ajetreo diario para que podamos
conectarnos con nuestro interior y asf se despejen las brumas o los
fuegos que nos invaden.

Con la repeticién diaria de las practicas del pedido y el agrade-
cimiento, se puede iniciar un trabajo que, si se lleva con pulcritud,
con suavidad, sin forzar las cosas, y con permanencia, puede pro-
ducir con el tiempo cambios importantes en la vida cotidiana. Son
précticas sencillas y breves, pero esa simplicidad no nos debe llevar
a engaro.

En estos tiempos estamos acostumbrados a los efectos especiales
y al espectdculo. Puede parece que unicamente si hay una esceno-
graffa oriental, con velas, luces tenues, posturas o atuendos exéti-
cos, se puede conseguir conectar con algo profundo o avanzar hacia
algo, por cierto, poco definido y poco claro. Pero las escenografias
externas no producen nada por s{ mismas si no hay una accién in-
tencionada de cambio en nuestro mundo interno. De hecho, ningtin
objeto externo, lugar, sonido o ambiente produce cambios per se si
uno no pone en marcha ciertas experiencias.

También es cierto que determinados objetos o ambientes pue-
den “inspirarnos” y ayudarnos a entrar en un estado interno que
favorece la conexién con otros espacios. Algunos lugares sagra-
dos, por ejemplo, se encuentran “cargados” emocionalmente para
los creyentes o seguidores. Tal vez, para alguien fascinado con la
civilizacidn egipcia, solo el hecho de acercarse a las grandes pira-
mides puede producir un fuerte impacto por la carga emocional
asociada al lugar y a esos objetos. Si en ese momento, tal persona
hiciera, por ejemplo, un agradecimiento, sin duda grabarfa una ex-
periencia de gran intensidad que le serfa muy util en otras ocasio-
nes. Pero en todo caso, lo importante siempre sera la experiencia
interna que se haya producido en nosotros, al margen de que el
detonante sea externo o interno.

40



El guia interno, algo mas que
un mecanismo psicoldgico

En el capitulo anterior hablamos del pedido en el que recuperamos
los registros positivos acumulados con los agradecimientos. Sin em-
bargo, puede surgir una pregunta: ;a quién pedimos?

Al igual que ocurre con el pedido, el ser humano cuenta con un
mecanismo muy interesante que llamamos el Gufa Interno. Si que-
remos dar una definicidn, se podria decir que el Guia es una imagen
0 una sensacién (obviamente interna) de alguien o algo que posee
los mejores atributos y que puede guiarnos ante una situacién con-
fusa o de necesidad. La imagen ha de tener como minimo estas tres
cualidades para que pueda ser una referencia positiva: fuerza, sabi-
durfa y bondad. Si falta alguno de estos atributos, nuestra relacién
con esa imagen no serd constructiva.

Todos nosotros, incluso cuando éramos nifios, hemos “hablado”
en silencio con alguien imaginario a quien hemos pedido ayuda o
consejo en momentos de dificultad. También las personas de mas
edad, y en todo tipo de culturas, realizan sus oraciones (sus pedi-
dos) conectando con sus imdgenes guia. Igualmente, en momentos
de soledad o duda, establecemos una especie de conversacién con
alguna persona querida a la que preguntamos o pedimos sin im-
portar si esa persona esta viva o no. En ocasiones, pensamos qué
hubiera hecho otra persona en nuestro lugar. A veces, tendemos a
seguir lo que consideramos buenos ejemplos e imitamos actitudes
y comportamientos de otras personas que para nosotros reslutan
modélicos. En todos los casos podemos observar que, aunque cada

41



- El guia interno, algo mds que un mecanismo psicoldgico -

cual tenga una imagen distinta del gufa interno (segtn su cultura
y creencias), el mecanismo es el mismo para todos.

En los dos primeros capitulos de esta serie hablamos de las ima-
genes mentales y de sus caracteristicas. Si los habéis leido ya sa-
béis que una imagen mental puede ser visual o de otro tipo y que,
ademas, puede tener brillo, claridad y carga emocional entre otras
cualidades. Con el tema del Gufa Interno estamos utilizando las ima-
genes mentales para un tipo de meditacién un poco mas avanzada.
Se trata de una meditacién dindmica en forma de relato que tiene
dos fases: en la primera hay que “configurar” la imagen del Guia
Interno con sus mejores atributos y cualidades; en la segunda fase
pedimos o preguntamos a ese Guia aquello que necesitemos, ya sea
orientacion en la vida, inspiracién, proteccidn, etc.

Existe una experiencia guiada escrita y en audio pensada espe-
cificamente para configurar el Gufa Interno. En esta configuracién
podemos dejar que surja una imagen libremente asociada a aquellas
que son para mfi las mejores cualidades que puede tener un verdade-
ro Guia. También podemos tratar de imaginarnos a alguien existen-
te, 0 que existid, y atribuir a esa imagen recordada las mejores cua-
lidades de un Guia. Ya hemos mencionado que esos atributos son:
fuerza, sabidurfa y bondad. Cada uno de nosotros tendra su propia
“idea” acerca de lo que es la fuerza, de lo que es la sabiduria y de lo
que es la bondad. Serfa muy interesante que cada uno definiera o
tuviera una imagen clara de cémo son esos atributos.

El audio de esta experiencia guiada se puede encontrar en la si-
guiente direccién:

https://meditabarcelona.org/experiencias-guiadas/

Una vez que el Guia se va configurando con sus atributos (no es
algo que se logre el primer dfa) se puede utilizar como imagen que
nos acomparie en el dia a dia, no solo en los momentos de dudas
o necesidades, sino también en los momentos de alegria. Es como
utilizar el agradecimiento y el pedido, pero ahora asociados a la
imagen del Guia. Es decir, agradezco a mi Guia todo lo bueno que
me pasé, o bien, hago un pedido al Guia en los momentos de necesi-
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dad. Si voy grabando esa imagen gufa con los registros de agradeci-
miento y pedido, se convertirad en una herramienta excepcional y de
gran utilidad para nuestra vida diaria. Con el tiempo el Guia Interno
puede llegar a independizarse de la mecanicidad diaria, como si co-
brara vida propia, y puede darnos orientacidn y respuestas en algu-
nos momentos inesperados, incluso sin “llamarlo”. Por ejemplo, en
una situacién conflictiva que surja en nuestro entorno cotidiano,
podremos dar una respuesta positiva y constructiva para nosotros y
para los demads casi de manera automadtica, sin necesidad de pedirlo
conscientemente.

Al ir grabando en memoria, y por repeticion, este tipo de imagen
guia, sabia, fuerte y bondadosa, estaremos cultivado una nueva acti-
tud frente al mundo y frente a las situaciones. Nuestras respuestas y
nuestra direccidn en la vida estardn orientadas por esas cualidades
fortalecidas internamente. Por eso es muy importante que configu-
remos al Guia con los atributos mencionados, ya que seran esos in-
tangibles los que nos daran direccién en la vida diaria. A medida que
se va consolidando nuestra relacién con esa imagen interna, se van
profundizando las preguntas y las respuestas que conectardn con
espacios inexplorados de la conciencia y que nos dardn una orienta-
cidén y una referencia positiva en nuestra vida cotidiana.
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La memoria, una hoja de doble filo

Todos conocemos el mecanismo de la memoria y sabemos mas o
menos cémo funciona, desde el punto de vista de nuestra experien-
cia. No nos referimos al funcionamiento neuronal, mucho mas com-
plej, sino al registro que tenemos de ese fenémeno. Podemos decir
que la memoria es la funcién que regula el tiempo subjetivo, que
almacena registros y sensaciones (tanto externos como internos) y
que suministra esos datos cuando se necesitan. Hay una memoria
antigua que es la base en la que se formaron las primeras graba-
ciones; una memoria mediata, donde se siguen grabando los fené-
menos diarios de corto y medio plazo; y una memoria inmediata
que ordena y clasifica los datos del momento presente. También se
puede reconocer que hay una memoria motora o del movimiento,
una memoria afectiva, una memoria visual y espacial, una memoria
conceptual, etc. La grabacién de los datos en memoria se efectiia
sobre todo en la vigilia, mientras que la ordenacién de esos datos se
produce sobre todo en el suefio (ya hablaremos mds adelante de los
niveles de conciencia).

Otra caracteristica importante es que la memoria va grabando
los datos de manera relacional o global. La memoria no graba datos
sueltos o inconexos. Por ejemplo, ahora que estoy escribiendo este
texto, mi memoria estd guardando los datos visuales de la escritu-
ra, pero al mismo tiempo estd guardando los datos auditivos, los
datos tctiles, olfativos y de todas las sensaciones que pueda tener
en este mismo momento. Me acabo de tomar un café calentito, por
ejemplo, y esa experiencia se guarda en memoria junto con la ac-
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cién de la escritura. Se graba la experiencia completa, asociada a
todas las experiencias vividas en ese momento, y esto es de enormes
consecuencias. Por ejemplo, si siempre que me siento a escribir me
tomo un café, ambas experiencias quedaran fuertemente asociadas
en memoria por repeticién. Asi que, si un dia me siento a escribir
sin café, sentiré enseguida las ganas de tomarmelo. Lo echaré en
falta porque en memoria estd asociado al escribir: se grabé al mismo
tiempo. Este tipo de fuertes asociaciones son bien conocidas por los
“adictos” al café o al cigarrito después de la comida y esto sucede,
precisamente, porque la memoria graba los datos de manera global,
relacionados entre si y no separados.

Este fendmeno de grabacidn asociada de estimulos ya era cono-
cido hace mucho tiempo y fue demostrado por los primeros psicé-
logos experimentales, como Wundt. En condiciones de laboratorio,
“unfan” en la memoria de los perros el sonido de una campanita
a la presencia casi inmediata de comida. Después de unas cuantas
grabaciones con esa secuencia de estimulos, al sonar la campanita,
se podia observar que los perros empezaban a salivar aunque luego
no apareciera la comida.

Y esto nos conecta con otra de las grandes funciones de la me-
moria: suministrar al circuito los datos grabados cuando se nece-
sitan. Y aqui es donde la cosa se pone interesante, porque... ;de
qué habria de servir tanta grabacién y almacenamiento si luego
no se utilizara para algo? Constantemente nuestro sistema psiqui-
co estd utilizando los datos guardados en memoria para realizar
infinidad de cosas. No utilizamos la memoria sélo cuando trata-
mos de recordar algo intencionadamente (rememorar), sino que
la estructura psiquica utiliza todo lo guardado en todo momento.
Por ejemplo, estoy escribiendo estas lineas y noto que tengo sed.
Me levanto y voy a la cocina a por un vaso de agua. Practicamente
no tengo que poner atencién a estos movimientos. Mi memoria
“me guia” hasta la cocina, encuentra un vaso, encuentra el grifo,
sabe cdmo abrir el grifo, llenar el vaso y se acuerda de cerrar el
grifo después. Agarra bien el vaso y lo equilibra para que no se
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caiga el agua al caminar y me lleva de nuevo al estudio donde es-
taba delante del portatil para seguir escribiendo, porque también
recuerda lo que estaba haciendo antes de la interrupcién. Mi me-
moria tiene toda la informacién necesaria para dejar el vaso en la
mesa con cuidado y no mojarlo todo, y asi continar con la tarea
que estaba haciendo. Mientras mi cuerpo hacia todo esto por si
solo (guiado por todos los datos almacenados en memoria), yo
estaba pensando en el hilo conductor del capitulo que estoy escri-
bieno, en cdmo acabarlo, algin ejemplo, etc. Mi atencién estaba
puesta en el escrito. No he necesitado poner casi ninguna atencién
al tema del vaso de agua.

Este ejemplo cotidiano muestra la enorme cantidad de cosas que
hacemos de manera automdtica gracias a la también ingente canti-
dad de datos que hay almacenados en nuestra memoria. Si pudié-
ramos borrar toda nuestra memoria (una especie de formateo to-
tal del disco duro) no podriamos ni ponernos de pie, no sabriamos
ni caminar, no podriamos hacer nada, tendriamos que reaprender
todo desde lo mds esencial. Por tanto, todo lo almacenado en me-
moria, desde los primeros dias de nuestra vida, esta ahi, preparado
para cuando se necesita acceder a esa informacién y utilizarla en
cualquier accién rutinaria. En sentido estricto, se puede decir que
la memoria estd suministrando datos siempre, en todo momento,
incluso en el momento en que sofiamos.

Pero esta maravilla de mecanismo, que nos facilita hacer tantas
cosas cada dfa, también provoca algunas dificultades. Efectivamen-
te, cuando tratamos de cambiar algo en nuestra vida, algun hébito,
alguna costumbre, o algo mas intangible como ciertos pensamien-
tos o ciertas emociones, la cosa se pone complicada. Todos lo hemos
experimentado alguna vez. Si nos proponemos cualquier cambio de
hébitos (;quién no se ha propuesto algo asf al inicio de un nuevo
afio?) vemos que al principio, poniéndole bastante esfuerzo, vamos
modificando ese hédbito anterior por el nuevo. Pero en cuanto nos
dejamos llevar y cesamos en el esfuerzo, la cosa vuelve a su estado
original y el viejo habito toma las riendas de nuevo. ;Por qué? Por

46



- La memoria, una hoja de doble filo -

la fuerza de la memoria, un mecanismo muy potente y dificil de do-
blegar, mucho més cuanto més mayorcitos somos.

Asf que la funcién de la memoria como grabadora de datos es
importante, pero no mas que la funcién de suministradora de datos.
Todos sabemos que para modificar algo en nuestra vida tenemos que
reaprender, regrabar nuevos datos, nuevos habitos sobre los ya cono-
cidos. Ese reaprendizaje siempre lleva mucho mas tiempo y energia
que aprender datos nuevos, de algo desconocido, de lo que no sabfa-
mos nada anterior. Por supuesto, si me propongo empezar en el gim-
nasio, ademds de la fuerza de la memoria est4 el esfuerzo fisico que
hay que afnadir al cambio de habito. Pero si lo que queremos cambiar
es algin “hébito” interno (pensamientos, emociones...), algo que no
requiere ningun esfuerzo fisico, veremos que es la fuerza de la me-
moria lo que dificulta ese cambio. Ir en contra de la mecanicidad de
nuestras grabaciones requiere energia y tiempo.

Lo bueno de esto es que una vez que hemos logrado modificar
aquel viejo hébito y lo hemos regrabado con el nuevo formato, tam-
bién acabara funcionando en automatico y no tendremos que poner
tanta energfa como al principio. En este segundo momento la me-
moria se pondrd a nuestro favor, nos ayudard con su automatismo.
Esto sirve igual para el gimnasio como para los habitos internos o
intangibles. Mucha gente dice que una vez que se “acostumbra” a ir
al gimnasio (lo ha grabado bien en memoria) lo echa en falta el dia
que no va. El esfuerzo fisico ha dejado de ser un problema porque
el problema, en realidad, era la mecanicidad anterior, es decir, la
memoria se oponia al cambio y jugaba en contra.

.Y qué ocurre con los intangibles que quiero cambiar? Lo mismo.
Si logramos introducir nuevos habitos internos y mantenerlos, se
acabardn automatizando y funcionando por s solos. Por ejemplo, si
me habittio diariamente a agradecer lo bueno que me haya ocurri-
do, 0 me habittio a buscar un registro de coherencia en mis acciones
(ver capitulos anteriores). Igualmente, si consigo tener fuertemente
grabada una imagen gufa, un Guia Interno que me sirva de inspira-
cidén y orientacién en momentos dificiles. O bien, me habituo a pedir

47



- La memoria, una hoja de doble filo -

lo mejor para los demés cuando tienen complicaciones... todos esos
nuevos habitos van a costar esfuerzo adquirirlos, pero luego van a
funcionar en automadtico y entonces la memoria jugarad a nuestro
favor.

Todo lo que se explica en este libro puede llegar a conformar un
nuevo mundo interno, un nuevo estilo de vida y una nueva forma de
estar en el mundo, de relacionarme con los demds, generando una
nueva mirada y una nueva actitud. Si logro ir grabando esto (y lo
que cada uno quiera afnadir) se irdn formando “nuevas memorias”
que utilizando su propia mecanicidad se pondran a trabajar a mi fa-
vor, es decir, en la direccién que quiero para mi vida, dejando atras
antiguas dificultades.

No descubrimos nada nuevo en realidad, simplemente hacemos
hincapié en estos aspectos psicoldgicos del cambio que nos parecen
mads interesantes para llevar una vida més saludable, mas coherente
y, por tanto, més feliz.
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La atencion y su campo de copresencias:
yo creia que...

La atencidn es la aptitud de la conciencia que permite observar los
fenémenos externos o internos. Cuando un estimulo pasa umbral,
despierta el interés de la conciencia quedando en un campo central
al cual se dirige la atencién o campo de presencia. (ver Autolibera-
cién, de Luis Ammann, 1980).

Por ejemplo, si estoy en casa leyendo un libro mi campo de pre-
sencia es ese libro. Mi atencién estéd centrada ahi. Si alguien me
dice algo en ese momento, el campo de presencia atencional cam-
bia, deja el libro y pone atencién en la persona que me ha hablado.
Asi que el foco central de la atencién, o campo de presencia, va
cambiando continuamente en funcién de los estimulos. Todo lo
que no esta directamente asociado a mi campo de presencia, se va
diluyendo de esa zona central de atencién, aunque permanezca
vinculado a ella mediante relaciones asociativas con los objetos
no presentes en ese campo central. Ese campo de objetos que no
estdn en el centro de mi foco atencional es el campo de “copresen-
cia”. Volviendo al ejemplo: leo un libro que centra mi atencién,
pero “sé” que estoy en el sofd de mi casa, en el comedor, que es por
la tarde, que empieza a hacer un poquito de frio, etc. Todos esos
datos estan alrededor del campo central de atencidn, asociados a
él y se van difuminando a medida que son mas lejanos a mi interés
actual que es leer el libro. Sin embargo, si empiezo a notar que la
sensacién de frio aumenta, acabo por ir a buscar una mantita que
“sé” que estard en la habitacién.
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Todos esos datos que “conozco” no estdn en el campo central
de mi atencién en el momento de la lectura, pero cuento con ellos
y doy por sentado que estdn ahi. Toda esa informacién con la que
cuento forma parte del campo de copresencia. Otro caso: entro en
una habitacién y me encuentro con que la mesa y las sillas del estu-
dio han desaparecido y en su lugar hay un gran vacio: “eh, ;dénde
han ido a parar la mesa y las sillas?”, me digo. Cuando entré en la
habitacién yo no iba pensando en los elementos que habria en ella
(no los tenfa en el campo de presencia). Simplemente iba pensando
en otra cosa y contaba con que estaban ahi. Daba por sentado que
todo estaria como lo dejé el dia de antes, pero al entrar veo que no
coincide. Si puedo ver esa diferencia entre lo que recordaba y lo que
veo ahora es porque hay un enorme “campo de copresencia” que
estd constituido por todas las cosas que sé y recuerdo. Esta copre-
sencia va trabajando de manera automadtica continuamente, confir-
mando sus contenidos o dando un aviso cuando algo que percibo no
coincide con los datos que hay en memoria.

Como en el capitulo anterior ya hemos hablado sobre la me-
moria, ahora podemos afiadir este nuevo fenémeno de conciencia
que estd intimamente relacionado. La copresencia se alimenta de
los datos de memoria que se van almacenando constantemente en
las vivencias diarias. Sin darme cuenta, esos datos de memoria van
siendo utilizados para actuar de manera automatica comparando
continuamente lo que voy percibiendo con lo almacenado en me-
moria. No necesito atender a todo ello conscientemente, ya que el
mecanismo de la copresencia atencional esta trabajando para detec-
tar las diferencias. Pero veamos con mds detalle qué ocurre cuando
las cosas ya no estan igual que como las recorddbamos, como en el
ejemplo anterior, y salta esa alarma que nos pone la situacién en el
foco atencional, es decir, en presencia.

Si algo ya no esta como recordaba, se podria decir que ese campo
de copresencias ha actuado como un “campo de creencias”. Es como
decir: “yo crefa que en la habitacién habia una mesa y unas sillas y
ahora no hay nada”. No nos estamos refiriendo a creencias religio-
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sas, a creencias politicas o ideoldgicas. Nos referimos a las creencias
relacionadas con los dmbitos de la vida cotidiana, aquello con lo que
uno cuenta que es de una manera. Asi que podriamos decir que el
campo de copresencia es todo el conjunto de cosas que creo que son
de una forma, que estdn guardadas en memoria de esa forma y que
se comparan en todo momento con mis vivencias presentes.

Esto puede aplicarse a todos los aspectos de mi vida y no solo a
los muebles de mi casa. Frases habituales: yo crefa que eras de otra
manera..., antes no eras asi..., no me puedo creer lo que has hecho...,
no me esperaba esto de ti..., pensé que mi propuesta te gustaria...
etc., por poner algunos ejemplos propios de las relaciones perso-
nales. En muchas ocasiones se producen “choques” entre la per-
cepcidn y lo que crefa de esa persona. Desde luego que cuanto mas
tiempo hace que conocemos a alguien, mas nos puede chocar una
situacién que no esperamos, con la que no contdbamos. En ese mo-
mento, mis creencias se hacen evidentes, porque yo crefa una cosay
ocurre otra. Esto pasa no sdélo en temas personales, sino también en
temas sociales: nunca pensé que el banco nos engafiaria..., yo con-
fiaba en ese fondo de inversidn..., cref que aquella noticia era como
la explicaban... y otros por el estilo. Uno tenia en copresencia (crefa)
que ciertas instituciones tenfan ciertos valores y luego se sorprende
cuando comprueba que la realidad es otra.

Como podéis ver hay infinidad de copresencias, o creencias, que
pueden chocar con lo que percibimos en un momento dado por la
falta de coincidencia. Y esto ocurre con mucha mas frecuencia en
un mundo que cambia rdpidamente, en el que las cosas de ayer se
han transformado casi sin darnos cuenta y un dfa despierto en una
nueva realidad, en un mundo que ya no es el que conocia.

Atencidn, no estamos diciendo que tengamos que dudar absolu-
tamente de todo lo que conocemos. No hay que llevar estas cosas a
tales extremos, ya que podriamos caer en un estado paranoico en
el que creerfamos ver intenciones ocultas o dobles significados en
todo lo que percibimos. En realidad, caer en ese estado es volver a
centrar mi atencién en mis creencias y no hacer caso de mis percep-
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ciones. Lo que estamos diciendo es lo contrario, hay que abrir bien
los ojos y ver las cosas con el menor filtro posible de mis creencias
para poder ganar en criterio de realidad.

Veamos entonces cudl es la parte positiva de todo esto: el cho-
que entre creencias y percepcidn es un magnifico indicador. Por un
lado, para “ver” cudles eran mis creencias, detectarlas por contras-
te con lo que veo y observar cémo estan actuando constantemen-
te; por otro lado, para modificarlas y cambiar mi forma de mirar
el mundo. Algo ha roto nuestra copresencia, ha desmontado nues-
tros recuerdos y nuestras creencias. Podemos negar lo que vemos y
aferrarnos a nuestros recuerdos, quedarnos encerrados en nuestro
mundo ilusorio de viejas creencias. Sin embargo, creo que lo me-
jor que podemos hacer es reconstruir nuestros relatos internos y
reacomodar las cosas de otra manera, aunque eso siempre requiera
un pequefio esfuerzo. Tendremos que soltar las viejas creencias y
dejarlas ir. Como eran bien conocidas, sentimos un cierto apego por
ellas. Es el calor de lo conocido. La “tentacién” de negar la realidad y
quedarme con lo conocido es grande, pero hay que hacer sitio para
que entre lo nuevo y asi avanzar en nuestro criterio de realidad.
Siempre es mejor saber cdmo son las cosas en verdad, estar despier-
tos y atentos, antes que estar amarrados a falsos recuerdos que ya
no son. Volveremos a hablar de este tema en el capitulo del fracaso.

Esta es nuestra propuesta: revisar aquello que en el fondo sabe-
mos que no es como creemos y dejar marchar esas viejas historias.
Asi, nuestra evolucién personal podrd seguir su curso y avanzare-
mos hacia un nuevo estado, hacia una nueva existencia més libre,
mas despierta y mas limpia. Recordad los Principios: “Ir contra la evo-
lucion de las cosas es ir contra uno mismo”.

52



La posesion, un impulso que
nos afecta a todos

Hoy vamos a hablar de un stper tema de lo mas importante para
comprender cémo funciona nuestra conciencia y para comprender
las raices de nuestros conflictos. La posesion.

En general, todas las tensiones (de las que ya hemos hablado en
anteriores capitulos) tienen que ver, en su rafz, con deseos o ex-
pectativas de algo que se espera obtener, y por otro lado, con te-
mores a la pérdida de algo que tenemos y que deseamos conservar.
Pongamos que quiero obtener algo que ain no tengo, puede ser un
objeto, una persona o incluso una situacién (deseo irme de viaje).
Mientras estoy tratando de obtener ese algo, se genera una “tensién
de bisqueda” normal y proporcional a ese logro. En el momento en
que alcanzo ese “objeto” buscado, la tensién desaparece, ya no es
necesaria. Sin embargo, si el objeto logrado tiene mucho valor para
mi, en el momento de obtenerlo aparece el temor a su pérdida. En-
tonces, aparece otra tension, en este caso una tensién de pérdida.
En ambos casos la intensidad de esas tensiones serd proporcional al
valor o importancia que otorgue al objeto en cuestidn.

Cuando hablamos de “objeto” nos referimos a un objeto-mental.
Una persona, para la conciencia, se representa como objeto mental.
Un lugar también es un objeto mental. Una situacién, un trabajo, e in-
cluso algo tan intangible como el prestigio, la justicia o el silencio son
para nuestra conciencia objetos mentales susceptibles de ser desea-
dos, obtenidos y también son susceptibles de ser perdidos. Tomemos
como ejemplo a una persona querida con la que deseo estar, con la
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que quiero tener una relacién, compartir toda mi vida con ella o in-
cluso formar una familia y envejecer juntos en armonia y amor eter-
nos. Bueno, podemos decirlo o sentirlo de muchas maneras, a cudl
maés bonita, pero de fondo hay una tensién por “obtener” la presencia
fisica y emocional de esa persona y por obtener todas esas imagenes
de futuro, para mi idilicas, asociadas a él/ella. Noto la tensién por lo-
grar todo eso, no sélo a la persona, sino a todo lo que ella puede con-
llevar. Si todo sale bien, a medida que establezco y consolido esa re-
lacién, va desapareciendo la tensién por obtener el “objeto”, porque
obviamente siento que ya lo “tengo”. En todo caso, puedes seguir en
marcha una tensién por obtener todo lo otro que viene asociado a esa
relacién (familia, hogar, vida, futuro...). Sin embargo, ahora aparece
una nueva tensién que antes no estaba y es la del temor a la pérdida
de esa relacién y de todo lo que conlleva. Aparece el temor porque
ahora siento que “ya lo tengo” y por tanto, puedo perder todo eso
que “poseo”.

Las relaciones de pareja estdn repletas de discursos posesivos. “Yo
soy tuyo/a”, “td eres mio/a”, “me perteneces”, “eres mi vida”, “sin
ti no soy nada” etc., etc. La narrativa de la posesién en el supuesto
amor al otro/a es interminable. Digo “supuesto amor” porque en al-
gunos casos lo tinico que se busca es “tener” al otro, poseerlo, que me
pertenzca. Y el amor verdadero, si tiene algo, es que es totalmente
desprendido. Sin embargo, en muchos casos se mezclan la dos cosas:
un amor desprendido y al mismo tiempo con tintes posesivos. Pero de

eso hablaremos en un préximo capitulo.

Sigamos con otros ejemplos. Imagina lo que ocurre con un tra-
bajo, algo que necesito obtener para subsistir y que en cuanto lo
tengo, temo perderlo con todo lo que ello supone para mi vida. Des-
de luego que puede estar muy justificada esa tensién posesiva en el
caso de los ingresos del trabajo, ya que de ellos depende mi super-
vivencia y tal vez la de mi familia. Pero aquf no estamos juzgando
si tales impulsos son buenos o malos, s6lo tratamos de observarlos
y estudiarlos para comprender en profundidad nuestro funciona-
miento, no para evitar tales impulsos.
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¢ Y qué me decis de los objetos intangibles como el prestigio? Cuan-
ta energfia, es decir, cudnta tension, se emplea diariamente en obte-
ner y mantener una imagen, un prestigio social, un reconocimiento
colectivo, una exclamacién o un aplauso de quienes nos importan
para que se eleve nuestra imagen ante ellos. {Y cudnta tensién hay
ante el temor a perder ese prestigio cuando se obtiene! Como podéis
ver, el prestigio es un objeto intangible, algo que no estd en ninguna
parte. De hecho, es algo casi inexistente, pero para la conciencia sigue
siendo un objeto mental, y ademds, un objeto de gran deseo para ella.

Desde luego, cada persona es diferente y tiene sus preferencias, sus
gustos, sus proyectos, sus objetos de deseo y sus imagenes de futuro.
El objeto que para una persona tiene un valor muy alto (y, por tanto,
esa persona sufre una gran tensién por él) para otra persona puede
no tener ninguna importancia, por lo que no sentira apenas ningin
deseo posesivo. La intensidad de algunas tensiones no es mas que el
reflejo de la intensidad del deseo que hay detras de ciertos objetos.
Las ambiciones por las que algunos darfan su vida son vistas como
ridiculas por otros. Tal es la diversidad humana y su incomprensién,
fuente de tantas batallas.

Podriamos seguir con multitud de ejemplos de todo tipo de obje-
tos de deseo, muchos de ellos totalmente ilusorios. En todos los casos
descubrirfamos lo mismo: deseos y temores que generan tensién. Y
cuando esa tensidén es excesiva, cuando pasa de ciertos limites, acaba
generado todo tipo de violencias. El mecanismo de la posesién y las
tensiones excesivas que se crean, no sélo producen violencia fisica
contra otras personas, sino también violencia psicoldgica, violencia
sexual o de género (por deseos o temores que se quieren imponer a
la pareja), violencia econémica contra otros (por el deseo desmedido
de riqueza), violencia racial (por temor al diferente) o violencia moral
(por imposicién a otros de creencias, normas o ideas).

Asi de simple es el mecanismo de la posesién. Todo lo que pasa
delante de nuestras narices es automaticamente valorado y medi-
do para ver si cumple con nuestra mirfada de deseos o para ver si
evita nuestros peores temores. Es un trabajo que hace la concien-
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cia en todo momento y de manera automadtica, sin que nadie se
lo pida. Y cuando ese impulso posesivo es excesivo, produce todo
tipo de conflictos y violencias.

/Qué es lo que se puede hacer entonces, si es un mecanismo in-
evitable? Antes de nada, comprender cémo funciona en cada uno
de nosotros. Cuales son nuestros mayores objetos de deseo, nues-
tros mayores temores y también todo aquello que para nosotros
tiene menos importancia y produce menos tensién. Los deseos no
pueden superarse porque sin ellos tampoco habria proyectos, no
habria busquedas, no habria actividad, no habria evolucién, no ha-
bria dindmica..., en definitiva, no habria vida.

Pero si podemos hacer algo: “elevar el deseo”. ;Qué significa esto
de elevar los deseos? Significa que, en lugar de confrontar o luchar
contra algo inevitable como es el mecanismo del deseo (ver Los
Principios de la Accién Valida) podemos aprovechar la fuerza de ese
impulso y darle una nueva direccién (como en las artes marciales).
Hacer que los deseos apunten a objetos y a objetivos mas elevados,
maés interesantes. Desear una nueva direccidon, un nuevo sentido en
nuestra vida que apunte hacia la coherencia y a tratar a otros como
queremos ser tratados, es elevar el deseo; o querer un mundo mas
justo y humano para todos, por ejemplo. Ponemos la intencién y
el deseo en una direccién que va mas alld de nosotros mismos, de
nuestro mundo inmediato y que irradia hacia otros proponiendo un
cambio positivo de rumbo. Al desear tales cosas sabemos que esos
objetos y objetivos pueden no ser logrados, pero sabemos también
que recorrer ese camino en sf mismo ya es coherente al margen del
resultado. De esta forma, en lugar de combatir los deseos (algo im-
posible) los elevamos y los ponemos a trabajar a favor de las mejores
causas.
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La que se ha liado... El mundo
de las relaciones de pareja

Reconozcamos que el mundo de las relaciones de pareja es un poco
lioso. Al estar en juego las emociones, con sus pasiones intensas, con
sus deseos, sus temores a la pérdida (como acabamos de hablar en el
capitulo de la posesién) y con todo lo que ello produce en los apara-
tos del psiquismo humano, es dificil tener la cabeza fria y clara para
comprender la situacién en la que uno pueda estar con respecto a
las relaciones de pareja.

Asi que hoy vamos a intentar mostrar un método breve y senci-
llo para estudiar, para analizar las relaciones y tratar asf de desen-
redar la madeja. Partiremos de una hipédtesis que luego, cada uno,
vera hasta qué punto se cumple o no. En todo caso, nos servira
para “ordenar” un poco las situaciones que se puedan dar en este
tema.

Luego desarrollaremos cada punto, pero para empezar los men-
cionaremos de forma sintética. La hipdtesis es que para que una
relacién de pareja sea sélida y duradera se tienen que dar tres con-
diciones:

- Existir una quimica corporal, una atraccidn fisica, entre
los dos miembros (dmbito menor)

- Darse una minima afinidad en el estilo de vida y en las
actividades cotidianas (dmbito medio)

- Darse una cierta coincidencia en la direccidn, en el pro-
yecto a largo plazo o en la filosofia de vida (dmbito mayor)
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La hipétesis es que si se da una sola de estas condiciones, o dos
de ellas, puede existir una relacién, incluso una buena relacién,
pero sera dificil (no imposible) que sea duradera en el largo plazo.
Otro punto a tener en cuenta es que estas condiciones no tienen
que darse en este orden necesariamente. Ahora desarrollemos
cada punto.

A la primera condicién podriamos haberla llamado “fisica cor-
poral”, porque esa quimica, como se suele decir, que hay entre dos
personas es un registro muy fisico-cenestésico de atraccién hacia
la otra persona, o, mejor dicho, hacia el cuerpo de la otra persona.
Puede darse en distintas formas: producir alteraciones emotivas y
vegetativas (ver capitulo sobre los Centros), producir una disten-
sién profunda, una calma o una confianza total, o producir varias de
esas cosas mezcladas en diferentes proporciones. Desde luego que
esa atraccién estard acompafiada de una emocién positiva (muy ce-
nestésica también) hacia la otra persona. Seguramente habrd mu-
chos otros tipos de reacciones, pero en todo caso, hay una reaccién
fisica a la presencia corporal de la otra persona.

Todos sabemos que, si la otra persona no produce en mi cuerpo
ninguna reaccidn, o al revés, noto un cierto rechazo inexplicable,
es dificil que se dé una relacién intima. Esta quimica, como tantas
cosas, tendrd diferentes grados de intensidad. No es como un botén
ON/OFF (hay quimica o no la hay), sino que es un continuo. La in-
tensidad condicionard la relacién desde el inicio. También es cierto
que esta quimica puede darse después de un tiempo de conocerse,
no necesariamente al principio, pero cuando se produce la relacién
amorosa, la atraccidn fisica tiene que estar presente en algtiin grado.
No es mucho lo que se puede hacer para favorecer esta atraccién, ya
que es algo muy mecénico relacionado con nuestros sistemas vege-
tativos y su juego de compensaciones. Esta es la condicién del 4mbi-
to menor, de la compositiva de la relacién.

A la afinidad en el estilo de vida y a la forma de encajar las cosas
de la vida cotidiana entre los dos miembros de la pareja, hay que
afiadir otros elementos importantes de este plano medio. Uno de
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ellos es la relacién que cada uno establece con familiares y amigos
del otro miembro de la pareja. Esos dambitos de relacién son impor-
tantes para cada uno y si la pareja no establece buenas relaciones
con sus amigos-familiares o al revés, todos sabemos que la cosa se
complica. Esto, por supuesto, no impide que se dé y se mantenga
una relacién duradera, sélo lo complica. Pero sabiendo que esto es
asi, tenemos una clave para intencionar, para construir una rela-
cién mas sélida mejorando las relaciones con los dmbitos inmedia-
tos de la otra persona.

En cuanto al estilo de vida, puede haber multitud de combinacio-
nes posibles que permitan encajar el dia a dia (gustos, aficiones, ac-
tividades, lugares, horarios, etc.), pero la idea es que tiene que haber
una cierta coincidencia en todos esos elementos, un cierto encaje.
No estamos hablando de blancos y negros, coincide o no coincide,
sino de multiples combinaciones posibles que permitan una cierta
armonia cotidiana, un cierto “llevarse bien” o pasarlo bien en la ru-
tina diaria. Aqui también es mucho lo que se puede intencionar para
mejorar la relacién con la mirada puesta en adaptarse mutuamente
al estilo de la otra persona para lograr ese encaje. Esto tiene que ver
con el dambito medio, con el dmbito de las relaciones entre la pareja
y su entorno cotidiano.

Y, por ultimo, tenemos en cuenta el proyecto vital, la filosofia de
vida, la direccién. Hacia dénde se dirige mi vida, hacia dénde apunta
y hacia dénde apunta la vida de mi pareja. Este es un tema que no
se suele tener muy en cuenta porque se impone lo mas préximo, lo
mas cercano. Es decir, si hay atraccidn fisica y afinidad en lo cotidia-
no, la direccién a largo plazo es algo lejano, algo que no se ve fécil-
mente y que sélo muestra sus efectos, precisamente, a largo plazo.
Si mi vida se dirige, por ejemplo, hacia el activismo social o el volun-
tariado y mi pareja estd enfocada/o en crear empresas para ganar
mucho dinero, hay una divergencia en las direcciones de futuro y en
la filosoffa de vida que puede crear dificultades. Muchas parejas se
dan cuenta de que hay esa disparidad de proyectos con el tiempo y
se replantean su continuidad entonces. Este es el &mbito mayor de

59



- La que se ha liado... El mundo de las relaciones de pareja -

las relaciones. Como ocurre con los otros, la no coincidencia en este
ambito no impide necesariamente la relacién a largo plazo, pero en
funcién de si hay grandes o pequeiias diferencias serd mas o menos
complicado encajarlo.

Y esto es todo. Con este sencillo andlisis se pretende simplemen-
te poner un poco de orden en algunos aspectos de las relaciones mas
complejas como son las de pareja. Desde luego que poner demasiada
“cabeza” y andlisis en las relaciones tampoco ayuda a comprender
lo que ocurre. Pero lo que esté claro es que tener una sensacién de
confusién y no saber qué ocurre no nos ayuda a avanzar. Es necesa-
rio comprender lo que pasa y lo que nos pasa. Lo mejor es una sana
mezcla de corazdn, cabeza y accidén donde los tres términos funcio-
nen en una misma direccidn, es decir, de manera coherente.
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Ay el amor, el amor... esa alfombra
debajo de la cual...

Como ya hemos iniciado un debate acerca del amor en el capitulo
de la posesién, vamos a profundizar un poquito mds en este tema.
Para empezar, podriamos decir que hay distintos tipos de amor
en funcién del tipo de persona amada. No es lo mismo el amor de
pareja que el que hay entre hermanos, el “amor” que hay entre
amigos/as, que el que hay por un familiar cercano o por alguien
ya muy mayor. Tampoco es el mismo tipo de amor el que se da con
los hijos, por ejemplo.

De todas formas, en cualquiera de los casos, podriamos aventurar
una primera idea acerca de este fenémeno de la conciencia: el amor
verdadero pone al otro y a su bienestar por encima de mis intere-
ses, al mismo tiempo que no pierde de vista las propias necesidades
de uno que, en todo caso, quedan como secundarias. Alguien dijo
que “cuando se siente amor, se siente al otro” (Silo, Bomarzo), asi que el
amor “puro” o el amor verdadero, por llamarlo de alguna manera,
tiene mds que ver con el otro que conmigo. Ese “sentir al otro” viene
acompafado ademads de registros expansivos, luminosos, de unién
profunda y de gran alegria entre otros.

Centrémonos primero en el amor més trillado y vapuleado por
nuestra cultura, o, mejor dicho, por nuestras producciones cultu-
rales de consumo (literatura, teatro, musica, cine y otras artes): el
amor de pareja (sea del sexo que sea). Para que estos productos de
consumo se vendan bien, se pone en valor, y de manera intensa,
todo lo que tiene que ver con la posesién del ser amado (repasad el
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capitulo de la posesién). Por todas partes se jalea de forma visceral
todo aquello que tenga que ver con la cosificacién de las personas,
es decir, con la conversién de lo humano en objeto de uso y de utili-
dad. ;Me conviene o no me conviene a mf esta relacién?

Tanto en las producciones culturales como en la vida cotidiana,
se exalta pasionalmente la lucha por obtener ese “objeto” amado
con un claro trasfondo posesivo. Muchas veces se disfraza tal deseo
con el ropaje de la unidn de almas, del estar juntos para siempre, de
aquello que me aleja de la fria soledad y que me acerca al calor del
hogar y a la felicidad duradera por siempre jamas. Pero por muy bo-
nitas que sean las declamaciones amorosas, se observa que en mu-
chas de ellas estd ese trasfondo de poseer al otro que, en realidad, lo
tifie todo en nuestra cultura.

En los productos de consumo amoroso rara vez se pone como
modelo de amor verdadero una situacién en la que la persona ama-
da queda en libertad para alejarse de uno cuando se comprende que
eso es lo mejor precisamente para el otro e incluso para uno. Sélo
a veces se nos muestran esos modelos desprendidos y liberadores
de la persona amada, y cuando se dan, al final se presentan con un
trasfondo dramdtico y con climas emotivos de pérdida, con lo cual
estamos en las mismas.

Es claro que, en gran medida, es el interés comercial es el que
dicta las narrativas pasionales y los conflictos posesivos de pare-
ja. Pero también es cierto que esto se hace porque la gran mayoria
del publico resuena, adhiere o se identifica con esas narrativas que
remueven y activan las tensiones viscerales y las pasiones ardien-
tes. Son narrativas que exaltan, al mismo tiempo, la defensa del ser
amado hasta dar la vida por él (j?) y el odio infinito hacia los ene-
migos de esa persona o de ese amor tan entregado. Se produce en-
tonces una realimentacién que fortalece esos valores culturales tan
polarizados de amor-odio, contrarios a una minima salud psicolé-
gica y a una minima coherencia de vida. En realidad, estos valores
culturales que fomentan pasiones irracionales, nos llevan hacia la
contradiccidn, hacia el conflicto y en muchas ocasiones a la violen-
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cia psicoldgica y fisica. Expresiones como “la maté porque era mia”
y otras por el estilo son ya muy conocidas. Tenemos multitud de
ejemplos de la violencia generada por esta forma posesiva de enten-
der las relaciones amorosas.

Curiosamente, en otros amores que mencionamos antes, los que
se dan hacia familiares, amigos o hijos, da la sensacién de que hay
un menor componente posesivo en los productos culturales y en la
vida cotidiana, hay una mayor capacidad para mostrar modelos que
ponen al otro por delante de mis deseos. El caso mas claro es el de
los hijos, por los cuales somos capaces de hacer casi cualquier cosa.
Esa capacidad para dar desinteresadamente casi sin limite también
se ve reflejada en las producciones. ;Por qué nuestra cultura entien-
de al amor de pareja como algo tan posesivo y a los otros amores los
puede mostrar més desprendidos?

Teniendo esto en cuenta, debemos ir con cuidado y no aceptar
a ciegas todos esos cddigos, esléganes y frases repetidas hasta la
saciedad que no hacen mas que fomentar una visién posesiva del
amor que genera violencia y contradiccién. Hay que estar atentos
y no caer en ese juego simpldén de intereses comerciales que vende
pasiones que llevan implicitas la violencia y la venganza. Es mucho
mas sano cultivar una actitud abierta y desprendida en las relacio-
nes, sintiendo al otro como alguien que es tan libre como yo en sus
intenciones y en su camino de vida.

Todo esta mirada acerca del amor tampoco nos debe impedir ver,
en muchas ocasiones, relaciones de verdadero amor incondicional
entre parejas. Relaciones que han durado toda la vida, que se sien-
ten como una conexién profunda con la otra persona y que se regis-
tran como una alegria suave y una paz completa. Si tengo mi mirada
puesta en lo que es mejor para el otro, si siento las necesidades de
la otra persona y puedo ponerme en su punto de vista, llegaré a un
amor verdadero que es desprendido y antepone la felicidad del otro
a mis deseos: es asi de facil. No quiere decir que ignore mis deseos o
necesidades, como si no existieran, sino que elijo conscientemente
y con total coherencia tener en cuenta las necesidades de la otra
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persona incluso antes que las mias. “Tu te alejas y yo me reconforto si
es que contribuf a cortar tus cadenas, a superar tu dolor y sufrimiento. Y si
vienes conmigo es porque te constituyes en un acto libre como ser huma-
no...” (Silo, “Acerca de lo humano”, Tortuguitas, 1983).

Hemos creido ingenuamente que recibir es mas que dar y sélo
podremos salir del mundo de la contradiccién cuando comprenda-
mos que dar es mas que recibir. Pero de esto hablaremos en otra
ocasion.
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Niveles de conciencia: del suefio al despertar

Todos tenemos la experiencia de que la conciencia funciona con un
ciclo diario de suefio-vigilia, gracias al cual puede abrirse al mundo
externo y realizar actividades en él durante un buen niimero de horas
para luego encerrarse en si misma y reorganizar y elaborar las expe-
riencias del dfa.

Se suele decir que durante el suefio la conciencia y todo el cuerpo
descansan y se recuperan para un nuevo dia de actividad, pero lo
cierto es que durante el suefio la conciencia realiza infinidad de ope-
raciones en las que “pone orden” en todas las experiencias complejas
que se han vivido en vigilia. Pero serd en el préximo capitulo que
hablaremos del mundo de los suefos e incluso de sus posibles inter-
pretaciones cuando se produce un suefio con imagenes.

Hoy nos conformaremos con describir, desde el punto de vista
de la experiencia, los distintos niveles de conciencia por los que
vamos transitando todos los dias y también describiremos algin
nivel poco habitual, aunque accesible a cualquiera de nosotros.

Los niveles de conciencia forman un continuo, es decir, no hay
un salto brusco entre el nivel de vigilia y el de suefio profundo, sino
que se va pasando por niveles intermedios para entrar progresi-
vamente en el suefio o para salir de él. Sin embargo, aunque en la
experiencia se dé ese degradado sin saltos entre niveles, nosotros
vamos a diferenciarlos para poder explicar mejor sus caracteristicas
y las consecuencias que tiene cada uno en nuestro funcionamiento.

Haremos entonces esta diferenciacién pedagdgica entre los nive-
les de conciencia:
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- Vigilia atenta

- Vigilia con ensuefios

- Semisuefio activo

- Semisueno pasivo

- Suefio con imagenes

- Suefio profundo o vegetativo

Empecemos por el nivel més “bajo” que es el de suefo profundo
o vegetativo. Por cierto, que lo de “bajo” o “alto” se suele decir por-
que, como dijimos en los primeros capitulos de esta serie, toda re-
presentacion mental tiene una ubicacién espacial en un espacio tri-
dimensional. De los niveles de conciencia también se tiene registro
de cierta ubicacién en el espacio. Por ejemplo, sentimos que cuan-
do nos dormimos nos vamos como “hacia abajo” y cuando estamos
muy despiertos y con energia decimos que “nos venimos arriba”.

Ademas, en los niveles més bajos el registro de uno mismo se
internaliza, es decir, se amplifican las sefales de los sentidos mas
internos (cenestesia del intracuerpo) y se atentian las sefiales de los
sentidos externos (vista, oido, tacto...). Por eso para dormir es me-
jor hacerlo en lugares oscuros y silenciosos, para ayudar a atenuar
los sentidos externos y dejarnos “caer” al suefio mas facilmente. A
medida que subimos de nivel de conciencia, el registro de uno mis-
mo (o sea, el registro del “yo”) se va externalizando al tiempo que
aumentan las sefiales de los sentidos externos y disminuyen las de
sentidos internos, lo que permite abrirnos al mundo exterior y rea-
lizar nuestras actividades.

Partiendo de ahi, volvamos al nivel més bajo de conciencia que es
el de suefio profundo. Hay una fase que es de suefio vegetativo, muy
profundo, en el que no hay imédgenes ni sensaciones de ningun tipo
y en el que el registro del “yo” ha desaparecido. Es como si uno deja-
ra de existir durante esas horas. En otros momentos de la noche ese
suefio se hace un poco mds superficial (sube de nivel un poquito) y
es entonces cuando aparecen los suefios con imagenes de los cuales
nos encargaremos en el préximo capitulo.
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Cuando salimos del suefio nos encontramos con un nivel de con-
ciencia que podriamos llamar de semisuefio. Este nivel intermedio
lo registramos tanto al salir del suefio como al entrar en él. Ah{f hay
cierta actividad vigilica, bastante bésica, y también una gran in-
fluencia del nivel de suefio, ya que los sentidos internos atn estan
enviando fuertes sefiales y los sentidos externos atin no han acaba-
do de activarse del todo (si nos estemos despertando). El registro
de uno mismo es como si estuviera en un lugar también interme-
dio, ni dormido, ni despierto. La actividad en el mundo es, digamos,
perezosa, lenta y sobre todo muy mecénica. Podemos hacer cosas
que ya tengamos mecanizadas y las hagamos sin pensar mucho (du-
charse, hacer el café, vestirse...). A medida que vamos haciendo eso
notamos que vamos despertando y que tenemos mds control sobre
lo que hacemos y sobre lo que queremos. Hay gente a la que el se-
misuefio le dura unos minutos y enseguida estd como una moto, y
otra gente necesita horas para activarse adecuadamente. En fin, la
diversidad humana.

En el semisuefio también hay multitud de imagenes pasando por
nuestra cabeza de forma igualmente mecanica: sobre algo que voy
a hacer hoy o sobre algo que quedd pendiente de ayer; sobre eso
de lo que tengo que acordarme hacer y que luego se me olvida, etc.
Sobre todo se trata de “trenes” de imagenes que corren sin mucho
control por mi parte y que se van enlazando unos a otros casi con
voluntad propia. La conciencia en su conjunto muestra una activi-
dad muy mecanica y muy poco dirigida, y por eso muchas veces se
me olvidan cosas en esos fatidicos momentos del semisuefio mati-
nal, aunque me proponga no olvidarme de ellas, como las famosas
llaves de casa.

Si es al revés y estoy en semisuefio, pero para irme a dormir,
ocurre algo curioso en algunos casos. En lugar de dejarme llevar y
olvidarme de las cosas del dia para caer al suefio (hacia abajo), al
contrario, noto una gran actividad mental y una gran energia que
me produce un “subidén” (otra expresién muy acertada) que me
impide dormir como quisiera. Y al revés, cuando me estoy desper-
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tando por las mafianas parece que mi conciencia quisiera seguir
durmiendo. Pero ;por qué va a la contra? Bueno, esta claro que los
niveles de conciencia tienen su inercia y se necesita un tiempo para
pasar de uno a otro. Hay una tendencia a mantener el nivel en el
que se estd, excepto en situaciones cuando hay mucho cansancio y
caemos facilmente. Esta inercia o tendencia a mantener el nivel nos
interesard mas adelante.

Y después del cafecito matinal pasamos al nivel de vigilia. En
este nivel la conciencia dirige con cierta independencia las activi-
dades, llegan las sefiales de los sentidos externos con su maxima
intensidad y la capacidad de critica y autocritica estan también en
su punto mas alto. Esto quiere decir que tenemos la posibilidad de
reflexionar sobre lo que hacemos, de planificar y de elegir, gracias
a que podemos imaginar primero nuestra accién y después decidir
en base a las sensaciones que nos produce esa situacién imaginada.

Pero en la vigilia ocurre un fenémeno curioso: el de los ensuefios.
¢/ Qué son los ensuenios? Esa especie de fantaseo mecanico de image-
nes que van circulando por nuestra conciencia, aunque estemos con
los ojos abiertos y haciendo cualquier actividad. Se suele decir tam-
bién que es como un “sofnar despierto”. Por ejemplo, estamos coci-
nando y vamos pensando en otras cosas, o0 vamos caminando por la
calle y pensando en otras cosas. Ese “pensando en otras cosas” son
los ensuefios. Aparecen y se van moviendo de manera automatica,
cubriendo con un fino velo nuestra percepcién. En otro capitulo ha-
blaremos mas de este tema tan importante.

Este es el estado mds comun y habitual de todos nosotros en el
dia a dfa. Estos ensuefios que inundan la vigilia sélo se acallan cuan-
do realizamos alguna actividad en la que necesitamos poner toda la
atencidn, cuando estamos muy concentrados en algo que requiere
los cinco sentidos. Luego, si esa actividad se mecaniza y se hace mas
automatica, volvemos a bajar la atencién y regresan los famosos en-
suefos. Por tanto, la atencidn es lo Gnico que puede sobrepasar esos
ensuefios. El problema es que, por desgracia, el acto de atender lo
solemos tener asociado a la tensidn fisica y mental, con lo cual se
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registra como no deseable, asi que en cuanto llevamos un tiempo
atendiendo a algo, lo dejamos.

Y ;por qué tendriamos que sobrepasar los ensuefios? Porque a no-
sotros nos interesa “despertar”, nos interesa una conciencia despier-
ta, lucida y fresca. Nos interesa que nuestro sistema psiquico avance
hacia un nuevo nivel de conciencia que llamamos “conciencia de si”.
Es un nivel que estd por encima de la vigilia ordinaria y se caracteri-
za por la disminucién de los ensuefios, por un estado atencional casi
permanente, pero asociado a una calma interna evidente. Atencién
calmada sobre lo que sucede alrededor de uno, pero también sobre lo
que sucede en uno mismo. Es decir, es un estado donde los fenéme-
nos internos y externos se observan y perciben entrelazados, al mis-
mo tiempo. Por eso puede haber ensuefios e imagenes que aparecen
y se mueven, como en la vigilia, pero la diferencia es que cuando uno
estd en ese nivel de conciencia de si, observa esas imagenes, esos en-
suefios, los ve como desde fuera, al tiempo que se percibe a si mismo
actuando en el mundo externo también como un poco desde atrds, a
una pequefia distancia de lo que hace.

Ya hemos dicho que la ubicacién espacial de las imdgenes es
muy importante para comprender el funcionamiento de la con-
ciencia. En este caso de la conciencia de s, el registro de uno mis-
mo parece estar como un poco hacia atrds y a corta distancia de los
ojos. Lo importante de este nivel es que aumenta mucho la reversi-
bilidad, es decir, la capacidad para darse cuenta de lo que uno hace
y decidir la respuesta a dar con mucha mads conciencia de ello.

No es facil entrenar la atencién para que funcione con intensidad
y al mismo tiempo con calma distensa, pero se puede hacer. De igual
forma, también lleva tiempo ir forjando esa actitud, esa predispo-
sicidn a la conciencia de uno mismo, ya que la mecanicidad de los
ensuefios es muy potente y estd muy consolidada en la conciencia
desde muy tierna edad. Cémo dijimos antes, la conciencia tiende a
mantener el nivel en el que estd, por lo que desde la vigilia se re-
quiere un pequefio esfuerzo (aunque sostenido) para saltar a un ni-
vel superior. Es como levantarse de la cama cuando estamos ahi tan
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calentitos y a gusto. Se necesita una intencidn clara en ese sentido,
aunque sin forzar las cosas, sino avanzando con suavidad y sin pri-
sa. Esos esfuerzos tendrédn su recompensa, una a la que muy pocas
personas acceden. Y esto, a pesar de que es algo que todos tenemos
al alcance de la mano: acercarnos a un nuevo nivel de conciencia y
a una nueva vida mas ldcida, limpia y, finalmente, mucho maés libre.
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La “0nica” interpretacion de los suefios

Lo de “Unica” estd puesto entre comillas por dos motivos: por un
lado, porque las interpretaciones de los suefios que aparecian anti-
guamente en la literatura, se basaban en dar un significado tnico y
estdndar a las imdgenes que aparecen en los suefios (una casa siem-
pre significa X, un fuego siempre significa Y...). Lo cierto es que cada
persona puede dar un significado distinto a una misma imagen. Por
otro lado, aunque uno mismo interprete sus imagenes, el significa-
do de cada imagen puede variar de un suefio a otro en funcién del
contexto o en funcién del momento, por lo que la interpretacién del
relato también cambiara.

Asi que nunca habrd una dnica interpretacién de las imagenes
de los suefios en personas distintas, y ni siquiera para uno mismo
en distintos contextos o momentos. ;Cémo es posible que esto sea
asi? Porque el significado de las imagenes mentales viene dado por
el clima emotivo que las acompafia y por el contexto de la “narrati-
va” del suefio. Sirve igual para los ensuefios (ver capitulo anterior).

Por ejemplo, hay suefios en los que la casa donde vivo cumple
con una funcién protectora y otros suefios en los que la misma
casa cumple con una funcién limitante o asfixiante, como de en-
cerramiento. Una misma persona también puede sofar en distin-
tos momentos de su vida con la imagen de su casa cumpliendo
con funciones opuestas, porque su situacién vital ha cambiado y
la casa ya no es lo mismo que antes para esa persona. Otro caso: si
hay un fuego que quema mi casa, y lo observo desde fuera, puedo
sentir que ese fuego es destructivo, en el caso de que la casa sea
un elemento protector, o bien sentir que el fuego es liberador, en
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el caso de que la casa sea un elemento asfixiante (siempre que yo
no esté dentro de la casa, claro). Es la misma imagen: un fuego
quemando algo que es mi casa, pero en funcién del significado de
ese objeto (la casa protectora o la casa asfixiante) el fuego toma
significados muy diferentes. No porque suefie con un fuego el sue-
fo significa tal o cual, sino que sera la funcién con que cumple ese
fuego en la narracién del suefio la que indicara su significado. Y no
ocurre sblo con objetos tangibles. Puedo sofiar que estoy solo en
un lugar desierto y sentir miedo o angustia ante esa soledad, pero
tambien puedo sentir que se me abren infinitos caminos hacia el
futuro y que puedo ir hacia donde quiera. En este caso, la sole-
dad como “objeto” intangible o situacién, cumple en el suefio con
funciones también opuestas segun la situacién vital del sonante.
El clima emocional que acompafia a la imagen de la soledad en el
desierto es el que nos dar4 el significado.

Por tanto, vemos que no podemos apuntar a interpretaciones
Unicas de los suefios ni confiar en los significados que se publicaron
por ahf antiguamente, ya que es altamente probable que no tengan
ninguna relacién con lo que a uno le esté ocurriendo.

Despejado este asunto de las falsas interpretaciones universales,
pasemos a lo que nos interesa, que es una técnica para hacer nues-
tra interpretacién de los suenos.

Primero de todo tenemos que escribir en un papel el relato del
sueflo a interpretar con todos las imagenes que en él aparecen.
Después, en una tabla de dos columnas escribimos en la primera
columna, y en el orden en que aparecieron, todas las imdgenes del
suefo: pueden ser objetos o acciones muy concretas. En la segun-
da columna escribimos el significado que tiene para mf{ ese objeto
0 accidn concreta. Y aqui es donde estd el asunto interesante. Uno
tiene que buscar un significado propio de cada objeto en ese suefio
en particular. Por ultimo, una vez escritos los significados en la
segunda columna se vuelve a escribir el relato, pero sustituyendo
cada palabra por el significado que le he atribuido. Pongamos un
ejemplo de una escena de un suefio:
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“Estoy de rodillas en un ttinel estrecho. Al frente mio hay una grue-
sa puerta de madera entreabierta, se puede percibir la luz del dia.
Cuando trato de salir del tiinel no lo logro y me percato de que un
vehiculo obstruye la puerta. Detrds de mi hay un grueso muro, me
desespero e intento retroceder.”

Rescatamos los objetos y situaciones del relato:
1. Estar de rodillas,
2. Tanel,
3. Puerta del tunel,
4, Luz del dia,
5. Automdvil,
6. Muro detras.

Y ahora buscamos el significado que tiene cada elemento para noso-
tros en este momento:

1. Estar derrotado,

2. Atrapado,

3. Querer escapar o avanzar,

4. Una vida mejor,

5. Una forma de ir por la vida,

6. El pasado.

Fijaos que en este caso la persona atribuye como significado de la ima-
gen del automévil “una forma de ir por la vida”. No sirve decir que un
coche es un medio de transporte. Ese es el significado de diccionario y
no nos sirve. Con el tinel pasa igual, no sirve decir que es un sitio os-
curo, eso es evidente. Hay que buscar lo que cada elemento por si solo
representa en ese suefio para quien lo estaba sofiando. Esta busqueda
de significados tal vez requiera parar un momento, reflexionar sin
prisay tratar de descubrir qué clima emotivo acompafiaba esa imagen
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en ese sueflo. Si para mf las puertas significan escapes o avances, sig-
nifican eso y no otra cosa, por mucho que otros digan que las puertas
simbolizan no sé qué cosa segtin mitos o creencias antiguas. Por tan-
to, en la busqueda de significados habra que desechar definiciones de
diccionario y mitos culturales. Una vez trabajados los significados de
los elementos del suefio por separado, llega el momento de sustituir-
los en el relato del suefio. En nuestro ejemplo el relato quedaria asf:

“Me siento atrapado y derrotado por algo que estd en mi mismo y
cuando quiero escapar de eso e ir hacia una vida mejor, me lo impi-
de mi forma de ir por la vida.

Presa de la desesperacion, intento escapar hacia el pasado sin com-
prender que eso ya es imposible.”

Como veis el relato reescrito con los significados de cada elemento
toma un cariz mucho mas interesante. Se puede decir que este re-
lato reescrito es la interpretacién de este suefio para esta persona
en este momento, y esta interpretacién le estd contando al sofian-
te una situacién vital que esta viviendo y que en el nivel de vigilia
ordinaria pasa desapercibida. Sin embargo, en las imagenes libres
del suefio se encadena una narrativa que trata de ordenar y dar
salida a esa situacidn, s6lo que el relato estd alegorizado en image-
nes. Por tanto, se requiere interpretar correctamente los significa-
dos de estas alegorias para desvelar (quitar el velo) el trabajo que
estd intentando hacer la conciencia con esa situacién vital.

En el capitulo anterior dijimos que la conciencia, en el nivel
de suefio, se aboca a un trabajo intenso de reordenacién de expe-
riencias vividas. Al desvelar el significado de los suefios de esta
manera, podemos comprobar efectivamente el enorme trabajo de
recomposicién de todo lo vivido que hace la conciencia en la fase
de suefio paradojal. El develamiento de estos significados serd de
una gran utilidad en nuestro camino de autoconocimiento y para
comprender muchas situaciones de la vida diaria.
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La traduccién de impulsos (sin traductores)

Acabamos de hablar del mecanismo de las imdgenes y de sus sig-
nificados en los suefios. Ahora afiadiremos una nueva perspecti-
va a este tema tan importante para la comprensién del psiquismo
humano: la traduccién de las sefiales corporales a imdgenes. Por
decirlo de otra manera: la traduccién de un tipo de lenguaje a otro.

Es mas facil de lo que parece. Por ejemplo, y siguiendo con los
suefios, en uno de ellos me veo caminando con dificultad en una
zona pantanosa, apenas puedo mover las piernas y noto que me voy
hundiendo. Entonces me despierto y veo que mis piernas se han
quedado enredadas entre las sdbanas, lo que dificultaba su movi-
miento. Traduccién de impulsos corporales a imagenes visuales. En
otro suefio me encuentro en medio de un incendio, todo a mi alre-
dedor se esta quemando, pero yo no noto nada de calor. Me despier-
to y me doy cuenta de que tengo una fuerte acidez en el estdémago
por algo que cené y me senté mal. Traduccién de impulsos corpora-
les a imagenes visuales.

En los suefios es mas evidente esa traduccidn a lo visual si podemos
detectar la sefial corporal que da origen a esas imagenes. Por cierto,
que esto afectard a la interpretacién que hagamos de los suefios que
vimos en el capitulo anterior. Si queremos hacer una interpretacién
mas afinada, deberemos tener en cuenta el posible origen corporal
de las imagenes, para no llegar a creer que mi vida se viene abajo y se
hunde sin remedio en un pantano lagubre, cuando resulta que sim-
plemente se me habian enredado las sabanas en las piernas...

En la vigilia cotidiana también se da esa traduccién de impulsos,
solo que esta algo mds camuflada y es mas dificil de detectar. Vamos
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a encontrarnos con una multitud de registros de sefiales corporales
difusas de todos los rincones de nuestro cuerpo que se van a ir tra-
duciendo a representaciones visuales. Esto nos va a dar una estruc-
tura compleja y entrelazada de respuestas que posteriormente van
a producir unos comportamientos u otros.

Por ejemplo, una persona con la tensién arterial alta: los meca-
nismos cenestésicos captan esa sefial corporal que es muy sutil, casi
imperceptible, y la envian a la conciencia. El impulso que llega a con-
ciencia se traduce en iméagenes. Entonces, vemos que esa persona sue-
le tener sensaciones de un difuso desagrado por los espacios cerrados
y opresivos, y vemos que tiene mds gusto por los espacios abiertos
que le parecen un poco mas liberadores. La conciencia ha recibido
el impulso corporal relacionado con la presién y lo ha traducido a su
manera en forma de iméagenes, en este caso visuoespaciales, que pro-
ducen un registro compensatorio de gusto por los espacios abiertos.

Ademds, no solo se traducen esos impulsos, sino que ademds se
abren cadenas asociativas de esas imdgenes traducidas. Las imdage-
nes de espacios abiertos que compensan la sefial de la alta presién
corporal se empiezan a asociar con otras por similitud, contigiiidad
o contraste. Por ejemplo, los espacios abiertos me sugieren monta-
fas y alturas desde las que se percibe un horizonte lejano, o playas
desiertas en las que el mar se pierde en la lejania. Este gusto me lleva
a preferir los pueblos mas bien pequefios y alejados de la ciudad, y
mejor en una casa donde haya luz, que en un edificio cerrado. Y en
esa casa, mejor pocas habitaciones y grandes que muchas y peque-
fas. En fin, son ejemplos... pero uno puede ir uniendo unas imagenes
con otras en cadenas asociativas muy largas y variadas. Lo simpatico
de ello es que el impulso que da origen a todos esos relatos sobre
gustos y disgustos, sobre formas y estilos de vida y sobre multitud
de comportamientos, tiene su origen en una pequefia condicién de
salud que estd dando sefal en el cuerpo y que no se percibe.

Desde luego, esto no funciona al revés. Es decir, las personas a
las que les gustan los espacios abiertos no necesariamente tienen la
tensidn alta. Esto serfa una simplificacidén excesiva que no se corres-
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ponde con lo que estamos explicando. Por cierto, muchos libros de
la mal llamada “autoayuda” gustan mucho de utilizar estas simpli-
ficaciones para clasificar y etiquetar a la gente haciendo un uso ex-
cesivo de lo que se llama “correlaciones ilusorias”. El gusto por los
espacios abiertos puede tener muchos origenes y tal vez varios a la
vez. Siempre puede haber un componente biografico, de experien-
cias vividas; o tener componentes sociales, ambientales, tanto por
los valores culturales como por la simple orografia del terreno don-
de nacié la persona. No podemos reducir todo a la sefial corporal, de
la misma forma que no podemos reducir todo al ambiente. Tenemos
que dejar atrés los reduccionismos a que nos han acostumbrado las
antiguas antiguas psicologfas.

En este capitulo sélo ponemos de relieve el fendmeno de traduc-
cién de impulsos, un fenémeno poco estudiado, pero importante a
la hora de describir y comprender comportamientos.

De esta misma forma también encontramos infinidad de image-
nes en las culturas y en los mitos que en realidad son traducciones
de impulsos corporales y/o ambientales comunes a todas esas per-
sonas. Esas imdgenes han quedado fijadas en la historia como conte-
nidos culturales que se transmitieron de generacién en generacion,
perdiéndose en el tiempo la sefial que les dio origen. ;Cémo puede
haber impulsos corporales comunes o iguales en todo un pueblo,
en toda una comunidad? Por ejemplo, por el clima o las caracteris-
ticas del lugar (estimulos ambientales de climas humedos y frios o
de lugares célidos y secos influyen en la traduccién a imagenes).
También pueden darse coincidencias por el tipo de alimentacién,
o incluso por ciertos rituales y précticas ceremoniales en las que se
usan ciertas sustancias o se utilizan ciertas posturas poco habitua-
les. Todo ello produce sefiales corporales en los participantes que se
traducen a imagenes visuales.

No es dificil entonces que esas traducciones visuales coincidan
bastante entre las diferentes personas que viven en el seno de esa
cultura y acaben por crear, por ejemplo, la imagen visual de una
mujer con mil brazos (que simboliza la ayuda a todos los seres), o
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la imagen de un dragén con la cabeza en llamas. Ademas, es facil
que las personas de cada cultura reconozcan en esas imagenes los
registros corporales que les han dado origen (sean internos o am-
bientales) y por tanto las acepten como realidades indudables, ya
que coinciden con su experiencia sentida. De hecho, son realida-
des internas proyectadas al mundo externo como iméagenes que se
acaban convirtiendo en alegorias con significado social y cultural, y
que perduran en los siglos.

Y avanzando un poco mds, ocurre el mismo fenémeno de tra-
duccién a imagenes en los seres fantésticos de todas las épocas y
culturas. Conocemos muchos ejemplos como las sirenas, las hadas
y elfos de los bosques o los centauros y los unicornios. En la mito-
logfa hay ejemplos como las valkirias de la mitologia nérdica, las
selkies celtas o los sticubos de las leyendas medievales. De toda
esta infinidad de imédgenes podriamos escarbar y tratar de inferir
las traducciones que actuaron en su momento y que daban res-
puesta a situaciones colectivas de esa cultura. Ya no se trata de
impulsos corporales individuales (como en los primeros ejemplos
que dimos), sino de temores, deseos o esperanzas colectivos que se
expresan traducidos en esos seres mitoldgicos que tienen caracte-
risticas muy particulares.

En este capitulo hemos visto que la conciencia humana funciona
en estructura interconectada con el cuerpo que le da soporte. Esa
estructura mental-corporal estd al mismo tiempo interconectada
con el entorno en el que se da su existencia, formando asi una nueva
estructura mas amplia, la estructura conciencia-mundo.
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Los climas emocionales,
ese fendmeno escurridizo

En otros capitulos hemos hablado de nuestro circuito energético
que estd especializado en dar distintas respuestas al mundo externo
e interno segin las necesidades de cada momento. En el capitulo de
los suefios hablamos también de la importancia de los climas emo-
cionales para su interpretacion.

Dijimos que los centros de respuesta, en realidad, estan trabajan-
do en estructura, interrelacionados entre ellos, de forma que cuando
uno se desajusta, esto afecta a los demds. Desde este punto de vista,
son desajustes en la circulacién de la energfa entre los centros. Uno
de los mas frecuentes es el desajuste emocional. Estamos hablando
de alteraciones energéticas no sélo en sentido negativo, sino tam-
bién en sentido positivo. Por ejemplo, puede haber ocurrido algin
suceso de fuerte contenido emocional (una pérdida, un fracaso, una
desilusidn, etc.) que bloquea o dificulta la normal circulacién de la
energia psicofisica en el centro emotivo. Pero también puede haber
ocurrido un suceso de una inmensa alegria que nos desborda, y eso
también provoca un desequilibrio en la circulacién energética, pero
esta vez en positivo. En ambos casos nos encontramos con lo que
nosotros llamamos “un clima”, un clima emocional.

Se le llama clima precisamente por las similitudes metaféricas
que tiene con el tiempo atmosférico: algo difuso, amplio, que afec-
ta a toda la estructura o que puede cambiar de un dia para el otro.
Los climas emocionales son algo asi. Son poco definidos, dificiles de
apresar o de explicar con claridad, afectan a toda nuestra estructu-
ra energética, dejandonos sin ganas de nada, con sensacién de sin
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futuro y todo ese tipo de cosas (en el caso de los climas negativos),
o bien con un subidén de alegria inmensa que nos abre el futuro (en
el caso de los climas positivos). Si, muchos estdn pensando: “bueno,
a lo primero se le llama depresién y a lo otro, euforia, ;no?”. Esta
bien, pero “depresién” es un diagndstico clinico de cierta gravedad,
al igual que euforia es otro diagndstico clinico con unos sintomas
bien definidos, y nosotros ya hemos advertido que nuestra psico-
logia no entra en patologias ni en terapéuticas asociadas a tales pa-
tologias. Nosotros describimos sensaciones y registros a partir de
la experiencia, de la vivencia de los fenémenos, y con ello vamos
tratando de comprendernos en profundidad para ir avanzando en
una vida coherente y unitiva.

Lo cierto es que experimentamos climas emocionales y ello alte-
ra el funcionamiento de otros centros de respuesta. Por ejemplo, si
estoy con un clima pesado u oscuro noto que no tengo ganas de mo-
verme ni tampoco pienso con claridad. Efectivamente, los centros
motriz e intelectual han quedado con menos energia debido a que
el emotivo estd restando energfa al circuito. Esto muestra el funcio-
namiento en estructura del circuito y la interaccidn entre centros,
como ya vimos en uno de los primeros capitulos. Si, por el contra-
rio, estoy en un clima positivo de inmensa alegria, al revés, tengo
ganas de moverme, de saltar, gritar, y también percibo que estoy
mas licido y despierto. El circuito energético ha quedado afectado
en su globalidad por ese estado emocional que en este caso trabaja
en positivo aportando energia al resto de centros.

El tema es qué podemos hacer cuando un clima negativo nos in-
vade, nos chupa la energia, nos bloquea. Tal como dijimos, la ener-
gia circula de abajo hacia arriba, por tanto, un bloqueo en el centro
emotivo sélo se puede manejar desde los centros inferiores, en este
caso, desde el centro motriz que es el que estd inmediatamente de-
bajo del emotivo. Asi que, una de las mejores cosas que podemos
hacer es movernos. La gente intuitivamente ha reconocido esto.
Cuando alguien se encuentra mal le dicen: tienes que salir, tienes
que moverte, hacer cosas, no te quedes en casa, etc. Efectivamente,
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aunque sea a nivel intuitivo, el sentir general es que en los casos de
climas negativos, una de las mejores cosas que se puede hacer es
moverse, hacer cosas. La movilizacién del centro motriz hace que la
energia suba y se restablezca la circulacién normal. Obviamente en
casos de climas fuertes y pesados no se arregla la cosa sélo con salir
a pasear un rato por la tarde, pero en los casos de pequefios climas
el hecho de moverse siempre ayuda, facilita o en todo caso mejora
un poco la situacién emocional de la persona.

Desde luego que cuando uno estd “climatizado” no tiene ningu-
nas ganas de hacer nada. La motricidad estd sin energfa, al igual que
el intelecto. Pero hay que moverse, aunque no se tengan ganas, para
restablecer un poco la circulacién energética y asi modificar el esta-
do emocional. Empezar por algo suave y corto como una caminata
breve y agradable, por ejemplo, y hacerlo periédicamente como si
fuese un jarabe que hay que tomarse cada 8 horas, aunque sepa a
rayos.

En un capitulo anterior ya hablamos de las tensiones corporales,
asociadas sobre todo a la musculatura estriada (la de movimientos
voluntarios). Vimos las ventajas de relajar esas tensiones y algunas
précticas para hacerlo. Asi que ahora ya podriamos estudiar las ten-
siones y los climas, como dos de los principales componentes del au-
toconocimiento, para hacer un primer andlisis de situacién actual.
Luego, se pueden realizar algunas practicas para modificar esas ten-
siones y climas. Para ello os invitamos a leer el siguiente capitulo del
libro “Autoliberacién” de Luis Ammann que encontraréis aqui:

https.//es.humanipedia.org --> Bibliografia --> Autoliberacién
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Atendamos a las prioridades

Es conveniente, de vez en cuando, revisar nuestras prioridades
para ver si realmente estamos empleando nuestro tiempo y nuestra
energfa en proporcidn a esas prioridades. De no ser asi, seguramen-
te sentiremos que en nuestra vida cotidiana algo no anda bien, aun-
que no sepamos qué es. Revisar las prioridades nos puede desvelar
el motivo de ese desencaje.

Podemos hacer un ejercicio practico. En una hoja apuntamos en
una primera lista todos aquellas actividades en las que ocupamos
nuestra vida cotidiana. Los amigos, los estudios (si es el caso), la pa-
reja, otras relaciones, la familia, los hijos, las aficiones, proyectos,
otras actividades... cada uno apuntara todo aquello a lo que se dedi-
que actualmente, aunque sea sélo una vez al afio. Se pueden hacer
mds 0 menos categorias, seguin las circunstancias de cada uno.

Después hay que hacer una segunda lista ordenada por priori-
dades, poniendo arriba lo mas importante y abajo lo menos. Puedo
hacerla haciéndome dos preguntas: 1.- De todo esto que hago ;qué
es para m{ lo mas importante en este momento? 2.- ;Qué serfa para
mi importante y en este momento no estoy haciendo? Si hay algo
importante que no estoy haciendo, ird igualmente arriba de la lista.
En algunos casos tendremos que hacer varios intentos, cambiando
el orden de unos y otros elementos, hasta que ese orden de priori-
dades nos encaje bien, lo sintamos verdadero e interesante. En caso
de duda ante dos elementos, podemos preguntarnos, por descarte,
qué pasarfa si quito uno de ellos y qué pasaria si quito el otro. Lo
que sienta como una mayor pérdida, es lo que va antes en la escala
de prioridades.
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Una vez hecho esto, y no antes, vuelvo a la primera lista y, afia-
diendo el tiempo que dedico semanalmente a cada actividad de las
que puse, reordeno las actividades de esa primera lista. Calculo
aproximadamente cudnto tiempo dedico semanalmente a los ami-
gos, cudnto a los estudios (si es el caso), cudnto a la pareja, a la fa-
milia, a las aficiones, a los proyectos, etc. Pondré arriba las activida-
des con mas tiempo de dedicacidn, e iré bajando hasta las de menos
tiempo de dedicacién. Podemos excluir de esta lista el tiempo dedi-
cado al trabajo remunerado (si es que trabajo), ya que es algo de lo
que puede depender nuestra supervivencia y, tal vez, no podamos
modificar este elemento. De todas formas, seria interesante si lo in-
cluimos y vemos la gran desproporcién que puede haber entre el
tiempo dedicado a eso y el resto de mis actividades. En cualquier
caso, voy apuntando un tiempo semanal aproximado de cada acti-
vidad. Asi, obtendremos una lista ordenada de mds a menos tiempo
de dedicacién.

Ahora me basta con comparar las dos listas: 1a de mis prioridades
con la del tiempo que dedico a las actividades. Al compararlas, po-
dré ver el origen de algunos desencajes o de algunos sinsabores en
mi vida diaria. Ahi encontraré cosas que para mi son prioritarias a
las que no estoy dedicando mucho tiempo (o ninguno), y otras que
no son prioritrias a las que les dedico, tal vez, demasiado tiempo. Si
dejamos al margen el tiempo dedicado al trabajo (que en muchos
casos no es opcional), podemos tratar de organizarnos el resto del
tiempo que dedicamos realmente a las distintas actividades para
que encaje el orden de nuestras prioridades y nuestras aspiraciones.
Serd un avance en el criterio de realidad y un paso mas hacia una
vida mas consciente y, sobre todo, coherente.

Esos desencajes que sentimos no son mas que registros de con-
tradiccién, ya que estamos haciendo cosas que no sentimos ni pen-
samos que sean importantes. Al poner todo esto en claro ganaremos
en coherencia y nos sentiremos mas fuertes, alegres y en paz con
nosotros y con el mundo.
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Gracias fracaso, si no hubiera sido por ti...

;Creéis que fracasar en algo es un... fracaso? ;Un error? ;Un desas-
tre? ;Algo que hay que evitar? jTodo lo contrario!

De acuerdo, en realidad depende de cudl sea nuestra direccién en
la vida. Ya hemos dicho que ésta es una psicologia existencial, por lo
que el tema de la direccién de vida es fundamental. Si mi direccién
en la vida se dirige hacia mis éxitos externos (sobre todo los mios),
entonces si, un fracaso es un horror ya que se opone a mi deseo
de éxito. Sin embargo, si mi vida se dirige hacia la superacién del
sufrimiento, el aprendizaje, el crecimiento interno y la liberacién
de los encadenamientos mentales, entonces el fracaso es un aliado
extraordinario, ya que nos libera, precisamente, de un ensuefio ilu-
sorio por el que estdbamos manejados.

Ensueiios

En capitulos anteriores ya hablamos de lo que eran los ensuefios:
ese conjunto de imagenes que aparecen de forma mecénica cuando
estamos en vigilia y que nublan nuestro estado mental. Ahora afia-
diremos algo mas: esos ensuefios, esas imagenes, van apareciendo
para compensar situaciones, son respuestas compensatorias a es-
timulos internos o externos. Es decir, tengo una sensacién de ham-
bre (estimulo interno) y aparecen en mi espacio mental imdgenes
de comida, me veo yendo a la nevera o saliendo a un restaurante
(compensacidn del estimulo de hambre). Salgo a la calle y noto que
hace frio (estimulo externo): tendrfa que haberme abrigado mejor,
pienso; luego se me aparecen imdagenes de lugares calentitos o de
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unas vacaciones en la playa (compensacién del estimulo externo). A
estos ensuefios les llamamos secundarios porque son situacionales,
es decir, una vez que la situacién cambia o el estimulo desaparece,
el ensuefo también cambia o desaparece.

Sin embargo, hay ensuefios que son constantes, que permane-
cen, aunque las situaciones cambien. Son los ensuefios primarios.
Por ejemplo, si siempre he tenido una sensacién de inseguridad
ante el futuro y los imprevistos, por compensacién tiendo a enso-
far y a buscar situaciones estables y predecibles que me dejan una
sensacion de tranquilidad. Si, por ejemplo, siempre me he sentido
solo y desamparado tiendo a ensofiar con situaciones de proteccién
y comparifa. O si siempre me he sentido infravalorado y poca cosa
tiendo a compensarlo ensofiando con cierto protagonismo y sien-
do perfeccionista para evitar la critica. En fin, hay cientos de com-
binaciones posibles. Todos, absolutamente todos, tenemos ensue-
fos primarios constantes que estdn compensando alguna carencia,
también primaria, y que no dependen de las situaciones concretas,
sino que aparecen en todo tipo de ellas. Mi ensuefio de estabilidad,
mi ensuefio de proteccién o mi ensuefio de protagonismo estan ac-
tuando en mi modelo de familia, en mi modelo de trabajo, en mis
amistades, en mis relaciones intimas... en todo. En todos los 4mbitos
de mi vida tiendo a buscar aquello que compensa mis carencias ba-
sicas permanentes.

Obsérvese que el ntcleo de esos ensuefios primarios es un clima
emocional, es una emocidn difusa y generalizada (ver capitulos an-
teriores), un sentimiento de temor, desamparo o el que sea. Ese cli-
ma emocional difuso y permanente es precisamente el que genera
las imédgenes en forma de ensuefios compensatorios.

Con los ensuefios pasa igual que con otros temas que hemos tra-
tado aqui: no hay que luchar contra ellos, no hay que eliminarlos,
ni siquiera hay que esforzarse en cambiarlos. Ademas, tal cosa no
es posible. Se trata de comprender cudl es su raiz, cémo funcionan,
cémo estan actuando en mi, de dénde vienen, con qué se relacio-
nan. Esto de “comprender en su raiz”, es como descubrir el truco
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del mago: una vez que conoces el truco, ya no tiene gracia, ya no te
lo crees, pierde su encanto, desaparece lailusién y ves la realidad de
un modo nuevo. En el mundo interno pasa igual. Hay que descubrir
el truco para salir del mundo de lo ilusorio y entrar en una nueva

realidad.

Asi que, en realidad, vamos por la vida tirados por las narices de
ensuefios compensatorios que van decidiendo lo que hago y lo que
no hago. Pongo en marcha proyectos y me planteo objetivos movido
por esas imagenes que me reconfortan, que me gustan y me moti-
van porque compensan mis carencias basicas. Pero entonces ocurre
eso: el fracaso. Las cosas no salen como yo queria, o simplemente no
salen. Mis proyectos, mis planes, han fracasado. Me desanimo, me
vengo abajo, me quedo sin sentido, sin rumbo, me pregunto por qué
ha ocurrido esto...

Una oportunidad para conocernos

Todos hemos vivido alguna situacién asi en mas de una ocasién. ;Qué
estamos diciendo ahora? Que hay que aprovechar esa sensacién de
fracaso para observar qué ensuefios la han provocado, para pararse
un momento, reflexionar y estudiar con detalle cudl era el impul-
so compensatorio que movia ese proyecto. No tenemos que juzgar
nada. No estd bien ni mal. Sélo queremos observar y comprender. Y
si conseguimos desenredar este nudo, descubriremos algo muy inte-
resante: en realidad no he fracasado. Se han hecho evidentes mi en-
suefos, y que esos ensuefios tenfan muchas dosis de ilusién, de irrea-
lidad, porque compensaban algunas carencias. Y tal vez por eso, el
proyecto no ha salido. Si logro ver cémo han estado trabajando esos
ensuefios, cdmo han interferido o cémo funcionan, habré ganado en
criterio de realidad. Seguramente, en el préximo proyecto, podré se-
parar mejor lo que es posible de lo que es ilusorio y compensatorio.
No estamos diciendo que haya que ser pragmatico y dejarse de
utopias y de proyectos. No es eso. En muchas ocasiones el proyecto
es perfectamente valido, pero, por ejemplo, queremos obtener re-
sultados en el corto plazo y eso no es posible; o bien, he querido ser
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muy protagonista del proyecto y luego se ha visto que era mejor el
trabajo colaborativo en equipo; o bien, he querido tenerlo todo tan
controlado que al final se ha descontrolado todo; o he forzado tanto
a la gente que me acompanaba que al final me he quedado solo. Es
decir, en muchas ocasiones lo que fracasa no es el proyecto, sino
los ensuefios compensatorios que se me han colado en él, lo han
distorsionado y por eso el proyecto ha fracasado. Pero esto no quie-
re decir que ese proyecto no sea valido, ni posible, ni deseable, ni
coherente. Ademads, para una vida plena y unitiva, es necesario te-
ner proyectos, tener el futuro abierto, hacer cosas en el mundo. En
realidad, no importa si los proyectos fracasan porque siempre po-
demos poner en marcha nuevas ideas y, de esos aparentes fracasos,
habremos aprendido mucho sobre nuestras ilusiones. Asf, avanzan-
zaremos hacia una vida mas despierta y licida, y nuestros proyectos
llevaran implicita esa nueva lucidez que los hard mas interesantes.
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Qué hacer con quienes nos han herido

La reconciliacién es un tema fundamental en nuestra psicologia del
nuevo humanismo. Cuando tenemos un conflicto con otra persona
y sentimos que esa persona nos ha herido, ;qué podemos hacer ante
esto? ;Cual es nuestra predisposicién, cdmo tratamos de resolver
esa situacién? Una posible respuesta, tal vez la mas habitual, es la de
desear a la otra persona el mismo mal que nos ha causado a nosotros
y tratar de “devolvérsela” haciéndole algo parecido. Es decir, busca-
mos revancha o venganza. Esta predisposicidn tiene hondas raices
culturales y un origen muy lejano en el tiempo.

Otra posible respuesta ante los agravios sufridos, que es la que nos
interesa, es la reconciliacién con la persona implicada. Esto supone
tratar de comprender todo lo ocurrido, sin entrar en juicios ni culpas,
observando todos los aspectos de la situacidn vivida. La reconciliacién
supone el reconocimiento de todo lo que pasd sin buscar culpables. Y
entrar en esos espacios internos de la reconciliacidén supone algo mds
dificil aun: darse cuenta de que uno mismo estd implicado de alguna
forma en lo que sucedid. jOjo! Esto no quiere decir que la “victima”
tenga la “culpa” o, de alguna forma, sea responsable de lo sucedido.
Hay que apartar ese sentimiento de culpa y evitar ideas victimistas.
Estar implicado significa que, si he tenido un conflicto con alguien, yo
era una de las partes en ese conflicto, obviamente. Yo estaba ahi, tengo
algtin papel en el asunto y eso me pone en relacién con la otra persona
y con lo ocurrido. Incluso aunque mi papel fuese totalmente pasivo, no
soy ajeno a lo sucedido.

Pongamos ahora la reconciliacién en perspectiva histérica. An-
tiguamente cuando alguien producia algiin mal a otros se castiga-
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ba no sdlo a él, sino a toda su familia, destruyendo ademas todos
los bienes que tenian (tierras, casas, etc.). Ante tal desproporcién
vengativa, la ley del ojo por ojo (Cédigo Hammurabi) representd en
realidad un avance en este sentido (aunque ahora nos parezca abe-
rrante), porque establecié que no se podia castigar a otros con un
dafio mayor al producido. As{ que, si alguien hacfa un mal a otro,
podia recibir el mismo tipo de mal, pero en su misma proporcién. De
esta forma la familia y los bienes del “agresor” quedaban protegidos
de la venganza desmedida. La Ley del Talidn, por tanto, representd
un avance con respecto a la situacién anterior de desproporcién en
la respuesta vengativa.

Posteriormente, aparecié una actitud mucho mas avanzada ante
los dafos producidos por otros que fue la del perdén y la del olvi-
do. Si alguien hacfa mal a otro habia que perdonarle y, por tltimo,
olvidar ese agravio sin tenerlo en cuenta a futuro. De esta forma, se
trataba de evitar venganzas futuras y buscar una cierta paz mental
para la persona agraviada. Desde luego que esa actitud quedaba para
las relaciones personales, ya que en el ambito de la legislacién social
se mantuvo la antigua actitud del castigo proporcional al dafio infli-
gido que atin se mantiene hoy dia (aunque las proporciones hayan
cambiado con el tiempo).

Por ultimo, hoy llegamos a una nueva propuesta aiin mds avan-
zada que es la de la reconciliacién. En ella no se trata de perdonar
a quien me ha herido, ya que perdonarlo implica ponerme en una
posicién moral superior y que la otra persona se humille ante mf,
se arrodille o agache la cabeza para ser perdonado. Por otro lado,
el supuesto olvido no es tal, ya que en el fondo uno no olvida aque-
llo que le hicieron. Asi que el olvido acaba siendo una falsificacién
de la memoria, un disimulo, un “como si”. Uno no olvida aquello
que no ha comprendido en profundidad y, por tanto, no ha podido
reconciliar. Efectivamente, la reconciliacién busca la comprensién
profunda de la situacién hiriente (en la que uno estd implicado) y
trata de ver a la otra persona como un ser humano, con sus errores,
sus frustraciones, sus fracasos y también sus esperanzas y sus anhe-
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los. Busca conectar con lo humano en uno mismo y en el otro. Si se
consigue entrar en ese “espacio interno” donde se conecta con algo
mas profundo, sencillamente no hay necesidad de perdonar nada
y no hay necesidad de olvidar nada, porque uno ha comprendido
en su raiz lo ocurrido. El corazén y la mente deben quedar limpios,
frescos y atentos, sin disimulos, sin cadenas, libres para avanzar en
su desarrollo (Silo, 2007).

Podriamos decir que la reconciliacién permite el avance interno
y abre el camino a un despertar que los rencores, los perdones y los
falsos olvidos cierran. Sin embargo, poner en marcha una actitud
reconciliadora no es algo que surja de manera espontdnea, sino que
es un acto intencional muy claro y decidido.

Otra dificultad afiadida para entrar en el paso superior de la re-
conciliacién es que implica ir en contra de las raices de nuestra cul-
tura occidental. Hay que reconocer que en nuestra cultura lo que
prima es el sentimiento de venganza ante los dafios sufridos, a pesar
de la antigua propuesta del perdén y el olvido. Ya hemos comentado
que social y judicialmente se ha mantenido el castigo como forma
de respuesta ante los dafios, pero individualmente no ha llegado a
calar mucho la actitud del perddn. Incluso en las escuelas y en la
mas tierna infancia, se sigue pensando que hay que “castigar” lo
que el nifio hace mal, llevando ese pensamiento incluso a bebés que,
desde luego, no tienen herramientas para integrar y comprender
esos castigos. Vivimos en la cultura del castigo que en su momento
fue reforzada por la psicologia oficial, sobre todo por la “conductis-
ta”, que trasladaba esa especie de domesticacién animal del castigo
y la recompensa a todo tipo de personas, nifios y adultos, como si el
ser humano fuese un mono de circo que debe ser amaestrado.

En cambio, otras culturas han tratado el tema de la venganza
de manera muy diferente. Por ejemplo, la cultura sudafricana con
el Ubuntu. El Ubuntu es una filosoffa africana cuyo significado es
“Humanidad hacia otros”. La palabra proviene de las lenguas zult
y xhosa. Ubuntu es visto como un modo de vida enfocado en el res-
peto, la lealtad y el cuidado de las personas, y las relaciones de es-
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tas con la comunidad. Se basa en la creencia de un vinculo humano
universal que hace que, al estar conectados, seamos mds capaces
de superar retos!. Como dijo Souleymane Bachir Diagne, director del
Instituto de Estudios Africanos de la Universidad de Columbia:

“Yo lo llamo un humanismo de reciprocidad. La idea de que uno
construye su humanidad en reciprocidad con el otro. Es el significa-
do de una palabra de las lenguas bantties del sur de Africa, populari-
zada por Nelson Mandela y Desmond Tutu: ubuntu’?

Otro punto importante es que si tenemos interés en profundizar
en el tema de la reconciliacién tenemos que bucear en busca de las
raices de la venganza. Por un lado, tenemos la presién social y cul-
tural que nos ha ensefiado que eso es lo normal y lo que estd bien.
Es una fuerza muy grande de mds de 2000 afos que hay que tener
en cuenta. Por otro lado, tenemos los registros y las sensaciones
internas que se producen en nosotros gracias a esa “ensefianza”
(si se le puede llamar asf{), pero también debido a los instintos me-
canicos de nuestra propia naturaleza. Ah{ también podemos hacer
algo tratando de observar y comprender los mecanismos que se
producen en uno. Es decir, jpor qué se da ese sentimiento de ven-
ganza en mi? ;Como es ese sentimiento, qué caracteristicas tiene?
¢Es sélo ensefianza social o hay algo mas? ;Qué creo que ocurre
si “devuelvo” el dafio recibido y qué creo que ocurre si no lo de-
vuelvo? Hay todo un tema de creencias a observar. ;Qué ocurre en
mi cuerpo, en mis emociones y en mi pensar cuando recibo una
ofensa? ;Qué ocurre en mi cuando la devuelvo y qué ocurre si no
la devuelvo, cémo me siento? ;Qué me dice la gente si no devuel-
vo la afrenta y cémo me siento ante eso? ;Me pasa lo mismo si he
sufrido una pequefia ofensa que un dafio enorme? ;Me surge un
deseo de venganza igual si el dafio lo recibo de unas personas o lo
recibo de otras?

Definitivamente, todas estas preguntas y su estudio serdn ttiles
si uno quiere transformar profundamente su vida, salir del mundo
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del resentimiento y avanzar hacia una vida libre y despierta supera-
dora del sufrimiento y de la violencia. Si queremos un mundo mas
humano tenemos que pasar pagina y abrir los caminos futuros que
nos llevardn a otro mundo y a otro ser humano, despierto, libre y
no-violento.

(1) Ubuntu: la construccién de la identidad internacional de Suddfri-
ca a través de pensamiento africano. Manuel Schiro, Perspectivas Revista
de Ciencias Sociales, 2021. .... https://dialnet.unirioja.es/descarga/articu-
lo/9175712.pdf - Con acceso 21/5/2024.

(2) Ubuntu, la filosofia que ayuda a vivir mejor - El Pais. https://el-
pais.com/planeta-futuro/2021-06-29/ubuntu-la-filosofia-que-ayuda-a-vi-
vir-mejor.html Con acceso 21/5/2024.
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La energia del dar y la energia del recibir

;A qué nos referimos y por qué es importante esto del dar y el reci-
bir? Hablamos de “dar” cuando realizamos una accién que sale de
nosotros y llega a otras personas con el objetivo de construir o de
ofrecer algo positivo a esas personas, sean cercanas o desconocidas.
También cuando realizamos acciones que contribuyen a mejorar la
vida de conjuntos humanos, aunque no tengamos presentes a ningu-
na de esas personas en el momento de realizar esa accién (acciones
sociales, por ejemplo). Es decir, la flecha sale de nosotros y va hacia
el mundo, hacia otros. Por ejemplo, si ayudamos a un amigo con
dificultades, o apoyamos a alguien en sus proyectos o participamos
en un colectivo que busca alcanzar mejoras sociales. También hay
muchos trabajos en el ambito laboral relacionados con la capacidad
de dar: un médico que se implica con sus pacientes, un profesor que
pone lo mejor de si para sus alumnos, un bombero que apaga fuegos
o alguien que organiza y coordina un proyecto solidario.

En todos estos casos se pone en marcha un tipo de actividad que
produce registros de soltada, como si algo saliera de nosotros e irra-
diara alrededor nuestro llegando a otros. Si atendemos a las sensacio-
nes que se producen, seguramente encontraremos sentimientos de
apertura o de amplitud. Este soltarse e irradiar energfa hacia afuera,
contrariamente a lo que se pueda creer, produce un aumento de la
energfa corporal y una circulacién equilibrada de la misma, ya que se
registra como algo coherente y unitivo.

Pero también ocurre que en ciertas actividades laborales en las
que uno “da” todo lo mejor de si a otros, a veces se produce una
sensacion de desproporcidn en esa entrega de energfa que volca-
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mos hacia los demds. Algo asi como que “nos vaciamos” en esa
actividad y quedamos agotados y exhaustos. No hay que confundir
estos excesos energéticos con el fendmeno de “dar” en si mismo.
Cuando hablas con personas que realizan ese tipo de actividades
laborales y les preguntas por su experiencia, comentan que eso es
lo mejor que han hecho nunca y que no lo cambiarian por nada, a
pesar del agotamiento que les produce en ciertas ocasiones. Mu-
chas veces ese vaciamiento energético ocurre en realidad por pre-
siones laborales, condiciones precarias de trabajo, o bien por un
olvido total de uno mismo. La entrega al otro es tal que uno pierde
la atencidn sobre si y, sin darse cuenta se vacia energéticamente.

Pero al margen de asuntos laborales, si tratamos de recordar
nuestros actos impulsados por un dar a otros, veremos que en el
corto y en el largo plazo se producen registros de equilibrio, de
coherencia y de unidad energética. Por el contrario, cuando ha-
blamos de “recibir” nos referimos a todo aquello que realizamos
pensando unicamente en lo que nos reportara a nosotros mismos.
Hagamos igual que antes: veamos qué tipo de sensaciones se nos
producen, qué tipo de emociones y registros aparecen cuando ac-
tuamos asi. En este caso, la flecha sale de nosotros y vuelve a noso-
tros, por lo que la energfa psicofisica se mueve en circulo cerrado.
Es como si en una casa no abriéramos nunca las ventanas. Acabaria
oliendo a... cerrado. Desde el punto de vista energético, la actitud
de recibir es similar. Todo entra, nada sale, porque incluso lo que
hago hacia otros esta pensado desde lo que me reportara a mi, con
lo cual se “intoxican” desde los pensamientos hasta los musculos.

No hay que confundir esta actitud centripeta y encerrada con
lo que hago para cubrir las necesidades que pueda tener. Diaria-
mente necesito realizar una serie de actividades de alimentacién,
de descanso, de relacién social o incluso de simple ocio que, desde
luego, acaban en mi. Sin embargo, estas acciones son totalmente
necesarias para mi subsistencia y mi equilibrio corporal y psicolé-
gico. No hay ningtin problema energético ni de coherencia en cu-
brir las propias necesidades. Al contrario, si no atendemos a lo que
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necesitamos también nos vaciamos energéticamente, como hemos
visto antes en el caso de algunos trabajos. Cuando hablamos de
actitud centripeta nos referimos a esa actitud interna en la que se
cree que el mundo estd ahi para que uno lo devore de acuerdo a
sus especiales apetencias, como si uno fuese el centro del mundo,
una especie de agujero negro que absorbe todo lo que encuentra
alrededor.

;Qué queremos decir con todo esto? Que esa actitud egoista no
es ningun pecado, sino un enorme error de cdlculo, porque hemos
creido ingenuamente que recibir es mas que dar. Y si observamos
las cosas con mds cuidado, veremos que una vida basada en el re-
cibir es una vida llena de tensiones por “conseguir” cosas, angus-
tia por poseer y temores a la pérdida de lo poseido. Suele ser una
vida con relaciones personales enrarecidas e intereses mezquinos.
Todos estos no son mas que sintomas de una energfa encerrada en
s{ misma, que queda en uno y para uno, en una especie de soledad
individualista que “contamina” todo lo que toca.

Por tanto, si aspiramos a una vida libre de contradicciones, des-
pierta y con sentido, debemos tener en cuenta este aspecto tan
importante: la actitud de dar nos libera, nos hace més fuertes, mas
coherentes y, en definitiva, més felices. Dar es mas que recibir.
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Futuro: el tiempo verbal mas importante

Hagamos un pequefio experimento: tratemos de recordar uno de
esos malos momentos de la vida, de esos que todos hemos tenido al-
guna vez, y observemos cdmo sentfamos el futuro en esa situacién.
(...) Ahora tratemos de recordar alguno de los mejores momentos de
la vida y observemos cdmo sentfamos el futuro desde esa situacion.

Si hemos podido hacer el ejercicio habremos comprobado que en
los peores momentos de nuestra vida sentimos el futuro cerrado, lo
cual nos deja una sensacién de falta de energfa y de hundimiento
psicoldgico. Sin futuro no hay nada que hacer, todo se cierra y nues-
tro cuerpo lo nota. Nos encorvamos, nos cerramos sobre nosotros
mismos y nos sentimos tristes y vacios.

Esto funciona en los dos sentidos. No importa si primero vivi
una situacién dificil y luego observé que se me cerraba el futuro, o
bien si primero experimenté un cierre del futuro y luego me sent{
hundido. Ambos fenémenos van asociados de forma que no se sabe
qué va primero. Decimos que es una estructura en relacién.

Por el contrario, los mejores momentos de la vida van asociados
al futuro abierto. Ahi sentimos que podemos hacer cosas, que hay
posibilidades, que hay un camino abierto por recorrer. El registro
del futuro abierto es psicoldgicamente luminoso, positivo y energé-
tico. En el cuerpo también se nota y vemos que respiramos amplia-
mente, que el pecho se eleva, miramos hacia arriba, caminamos con
energia y bien erguidos. Nos sentimos fuertes, libres y felices.

Esto nos muestra algo muy importante: la conciencia humana
necesita un futuro abierto para poder desarrollar todas sus capaci-

96



- Futuro: el tiempo verbal mds importante -

dades. El ser humano necesita futuro para vivir una vida plena, feliz
y con sentido.

;Pero qué pasa entonces con la muerte? ;Qué ocurre cuando
imaginamos el hecho de la muerte fisica? Psicoldgicamente se nos
puede aparecer como el cierre final de todo futuro, un futuro tal vez
lejano o tal vez no tan lejano, pero algo que esta ahf, en el horizonte
y que tarde o temprano llegard. Tal vez sintamos a la muerte como
ese momento en el que todo se acaba, es decir, como el mayor y de-
finitivo sin-futuro. Por tanto, no es de extrafar que la imagen de la
muerte genere tanto problema en cualquier persona que la imagina
como el fin de todo. Ya hemos visto lo que produce en la conciencia la
sensacidn de falta de futuro. ;Qué hacer entonces?

Para empezar, reconozcamos que no sabemos realmente qué
ocurre tras la desaparicién del cuerpo y su conciencia, porque no te-
nemos experiencia de ello (si no, no estariamos leyendo esto). Desde
luego mucha gente cree que no ocurre nada, otros creen que podria
haber algo mas, porque asf se lo dijeron de pequefios, otros desean
que haya algo, aunque tengan dudas y otros cuantos mds tienen la
certeza de que hay otro tipo de existencia, muy diferente a esta,
pero en definitiva hay algo que no se detiene. Partimos de la base
de que todo ello son creencias y cosas que “imaginamos” (creamos
imdgenes mentales de algo que desconocemos), aunque esa imagen
sea una especie de vacio sin imagenes. Si hemos leido los primeros
capitulos de este libro, relacionados con las imdgenes, ya tenemos
una idea de lo que estamos hablando.

La raiz de nuestras creencias

Entonces, ;qué puede ser mas interesante para nuestra salud psico-
légica y para llevar una vida plena y feliz? ;Qué tipo de creencia, de
imagen, respecto a la muerte serd mas adecuada?

Desde un punto de vista estrictamente psicoldgico, desde luego
es mucho mds saludable creer que la vida tiene un futuro incluso
mas alld de la desaparicién del cuerpo fisico. Y como no tenemos
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experiencia de aquello que pueda haber tras la muerte, nos tenemos
que mover inevitablemente en el mundo de las creencias. Y de ahi
surge otra pregunta: ;qué problema hay en creer una cosa u otra?
Si he comprobado que para mi conciencia es mas interesante y salu-
dable tener un futuro abierto, ;por qué no creer en ese futuro? Sin
duda, mi existencia y todo mi ser se sentirdn mucho mas ligeros y
alegres. Mi vida tendra un nuevo sentido, ya que todo lo que haga
en ella tendrd continuidad mas alld de este tiempo. Puede incluso
que cambien mis valoraciones acerca de las cosas y mis prioridades
en la vida cotidiana. Puede que empiece a ver mi vida como un pro-
ceso creciente y superador de dificultades en el que, ademas, pue-
do aportar muchas cosas a otras personas (ver capitulo anterior: La
energfa del dar).

Si consigo modificar mis creencias respecto a este punto, toda mi
vida puede dar un vuelco. Lo hemos visto en muchas personas que,
tras una situacién dificil, o donde su vida ha estado en peligro, han
dado un giro total. Se ha producido en ellas una “conversién” de su
energfa y ha aparecido un nuevo sentido en sus vidas.

Pero no es necesario llegar a tales extremos para producir un
cambio profundo en nosotros. Podemos hacerlo buscando en la raiz
de nuestras creencias. Esta es nuestra propuesta. Y para ayudar-
nos en este tipo de meditacién mds profunda podemos utilizar la
experiencia guiada llamada “La muerte” (Silo, 1980) que podemos
encontrar en audio en las redes (por ejemplo, en https://www.medi-
tabarcelona.org/experiencias-guiadas).
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Espiritu, psique, sociedad:
toda realidad es triple

En este recorrido particular por la psicologia del Nuevo Humanismo
nos hemos centrado en el funcionamiento de la conciencia. Hemos
dado orientaciones para salir del mundo del sufrimiento, para avan-
zar hacia una vida coherente y para abrir la posibilidad de un cam-
bio profundo en nosotros mismos y en quienes nos rodean.

Muchos de los temas tratados han tocado lo que llamamos “es-
pacios profundos” de la conciencia: temas como el agradecimiento
y el pedido, el gufa interno, los ejercicios con la Fuerza e incluso los
Principios de la Accién Vdlida. Por sencillos que parezcan, tienen
la capacidad de introducir a quien los practica diariamente en esas
experiencias poco habituales. Este viaje interno tiene, a su vez, la
capacidad para transformar la propia vida, ya que los cambios que
se producen actdan en esos espacios profundos de la conciencia.

Otros temas han tocado de lleno los fenémenos de conciencia
desde el punto de vista de la existencia cotidian: desde los registros
y las vivencias, en una especie de psicologia fenomenoldgica que
se basa en eso, en la propia experiencia. Temas como las imagenes
mentales, la memoria, la atencidn, la posesién o los climas y tensio-
nes, se adentran en este campo mdas mental o psicoldgico.

Ser-en-el-mundo

Asi que hemos recorrido unos caminos que podriamos llamar espi-
rituales y otros que serfan mds psicolégicos. Pero no nos podemos
olvidar de algo muy importante: todo ser humano y toda experien-
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cia humana se dan siempre en un medio, en un contexto social y
cultural. El ser humano siempre es un ser-en-el-mundo (asf, todo
junto con guiones). No existe absolutamente nada en este universo
que esté aislado de su entorno. Incluso en los infinitos vacios side-
rales cualquier elemento existente estd en relacién con ese contex-
to, aunque tal contexto sea el vacio total. El ser humano viviente y
existente tampoco es un ser aislado de su entorno, sea éste cual sea.
Uno se puede alejar, por ejemplo, del medio social urbano e irse a
vivir a una isla desierta, pero sin duda que al hacer eso no podra
dejar de relacionarse con ese nuevo entorno de alguna forma. Entre
otras cosas, porque su supervivencia dependera de la relacién que
establezca con ese medio natural.

Solucionada la inevitabilidad de la relacién entre ser y medio,
vayamos al grano. Amigos psicélogos y espiritualistas, muchos ya
lo sabéis, pero no estd de mds recordarlo: nada cambia realmente
en una persona si no modifica su relacién con el medio, con su
entorno social, personal e incluso con su entorno material. Hoy
escuché una broma en la radio muy ilustrativa. Una chica le expli-
ca a su amiga que fue al psicélogo y que por fin le dio un diagnds-
tico para lo que le ocurre. ;Y qué te diagnosticé?, le dice la amiga.
Me diagnosticé falta de dinero. Efectivamente, muchos de los pro-
blemas que podemos padecer en la vida cotidiana tienen mas que
ver con dificultades externas, sociales, que con algin problema
interno o psicoldgico. La amenaza del desempleo y la pobreza, el
chantaje laboral al que someten a millones de personas en todo el
mundo, la escasez de los elementos méas basicos para la supervi-
vencia, la inexistencia de una sanidad o una educacién minimas
en grandes zonas del planeta, la extorsién social basada en la es-
peculacién de la vivienda o de los precios de los alimentos, la vio-
lencia descontrolada que se expande por todas partes... Podriamos
seguir un buen rato relatando situaciones penosas en multitud de
contextos donde muchisima gente tiene que vivir su dfa a dfa. No
amigos, hay gente que no tiene problemas psicoldgicos, sélo vive
en un contexto de m.. terrible.

100



- Espiritu, psique, sociedad: toda realidad es triple -

Pero bueno... qué pasa con la gente que vive en una sociedad aco-
modada, que tiene todos sus asuntos materiales resueltos y no tiene
angustias ni temores de importancia en su dfa a dfa... y luego parece
que son los que maés se suicidan, por ejemplo.

Los intangibles

Cuando hablamos de medio social o de contexto no nos referimos
sélo al contexto material, sino también a un contexto que podria-
mos llamar “intangible”, al campo de valores y prioridades de una
sociedad. Hay culturas materialmente acomodadas, pero que en-
salzan valores como el individualismo a ultranza, la insolidaridad,
la hipercompetitividad y la incomunicacién; donde se manipula la
informacién y se engafia descaradamente al ciudadano; donde se
ponen como maximos valores la lucha por el poder del més apto,
el autoritarismo y la falta de libertad; donde imperan la venganza,
la discriminacién y la intolerancia del diferente... En definitiva,
sociedades acomodadas, pero con relaciones personales crueles,
depredadoras y egofistas. Si, amigos marxistas, tener las necesi-
dades materiales resueltas no da la felicidad, y no es porque esto
ocurra en una sociedad capitalista. En un contexto de intangibles
inhumanos y violentos, reforzados por los medios audiovisuales,
sus intereses econdmicos o sus intereses de poder, ;quién puede
hacer gala de una salud psicoldgica y un equilibrio interno razo-
nable?

Los problemas psicoldgicos o internos no son solo de uno. Uno
tiene esos problemas porque son sintomas de un desequilibrio so-
cial que se expresa individualmente. Pero también los problemas
internos personales se irradian hacia otros y actdan socialmente en
una constante realimentacién. Y esta claro que no nos referimos
a enfermedades mentales mas o menos graves que tienen su ori-
gen en patologias orgdnicas. Hablamos de la contradiccién interna
como senal de que algo no anda bien en uno y que en muchos casos
no es mas que la continuidad de la contradiccién social que se ve
realimentada por la individual en un circulo cerrado.
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- Espiritu, psique, sociedad: toda realidad es triple -

En este capitulo no vamos a proponer ninguna practica para
nuestro bienestar. Aqui sélo queremos crear conciencia sobre la
necesidad de un mundo mds humano, donde avance la paz y la
no-violencia. El problema central es la violencia en todas sus for-
mas, no sélo la fisica, sino también la violencia econémica, racial,
religiosa, sexual y psicoldgica con todas sus variantes derivadas de
estas. Y esas violencias que invaden todos los rincones del mun-
do son sintomas y causas al mismo tiempo de nuestra violencia
interna. Pero cada uno de nosotros puede y debe superar la vio-
lencia que hay en uno y fuera de uno, tratando a los demés como
quiere ser tratado y reconcilidndose con uno mismo y con otros.
Cada uno de nosotros puede cortar las cadenas de la violencia all4
hasta donde sus fuerzas lleguen: hasta su vecino o hasta el mundo
entero si fuera el caso. Cortando esa realimentacién iremos huma-
nizando el mundo y construyendo un futuro mejor para nuestros
descendientes, empezando por nosotros mismos y por las perso-
nas mas cercanas que nos rodean.
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Ese sefor al que llamamos “yo”

La conciencia humana es tan compleja que es capaz de crear epi-
fenémenos sin base real y dotarlos de “existencia” propia. Tal es
el caso del yo.

Desde la mds tierna infancia todos tenemos el registro de que uno
es uno. Veo fotos antiguas y me digo “ese soy yo”. Luego me miro
al espejo y me digo (con tono resignado) “este también soy yo”. El
cambio es notable y mas que evidente. Sin embargo, tengo un regis-
tro de continuidad, siento que soy el mismo ahora que cuando salia
en las fotos antiguas. Mis experiencias son mucho mds numerosas
ahora, mi forma de ver el mundo, mis creencias, mis valores y mis
aspiraciones han cambiado mucho desde entonces y seguramente
seguirdn cambiando. Ademas, fijate qué ropa usaba entonces... y ese
peinado... jqué horror! Es como si yo ya no fuese el mismo. ;Qué
queda de ese yo infantil o adolescente que veo en las fotos? Ni si-
quiera las células de mi cuerpo son las mismas, ya que se han ido
renovando cada cierto tiempo.

No parece que quede mucho de ese yo anterior. Sin embargo, a
pesar de todos los cambios que puedo verificar en mi, sigo teniendo
el registro de que siempre soy el mismo, siempre soy yo.

Aunque todos tengamos esta misma experiencia de unidad del
yo alo largo del tiempo, si lo miramos desde cierta distancia vemos
que no hay motivos para sentir que esa existencia del yo sea tnica
debido a los numerosos cambios que se observan en nosotros con el
paso del tiempo, pero lo cierto es que es asi. Todos sentimos que yo
sigo siendo yo a pesar de esos enormes cambios verificables. Pero,
;por qué esta continuidad tendria que ser un problema?
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Experiencias de silencio del yo

Este yo psicoldgico actiia como una especie de coordinador de fun-
ciones de la conciencia. Se alimenta de los datos que suministra la
memoria, los que aportan los sentidos externos e internos y de las
imagenes generadas como posibles respuestas al mundo. Su misién
es mantener, digamos, la coherencia estructural del psiquismo. Atin
en los suefios y en el semisueiio, el yo contintia trabajando, aunque
toda la estructura se encuentre en un nivel de conciencia mas bajo.
Asi, en esos niveles el yo trabaja de otra manera, mucho mds meca-
nica, como en el caso de las escenas oniricas de los suefios. El tinico
momento en el que parece desaparecer totalmente la actividad del
yo es en la fase del suefio vegetativo.

La mejor forma de comprobar su actividad es tratando de parar-
la o silenciarla. Nos proponemos hacer silencio mental: buscamos
un lugar oscuro y tranquilo, nos relajamos y tratamos de silenciar
toda actividad mental. No solo queremos detener el didlogo inter-
no que parece darse en nuestra cabeza, sino el fluir de imagenes y
sensaciones. Algo asi como disminuir cualquier sefial o actividad
interna, creando una especie de vacio interior. Bueno, al cabo de
poco vemos que eso no es tan facil. Si insistimos un poco mas tal
vez logremos una cierta bajada de los ruidos mentales, pero no lo-
graremos pararlos del todo. Si somos muy disciplinados e insisten-
tes, tal vez un dia logremos un breve instante de algo parecido al
silencio en la actividad del yo, pero éste se esfumara en un segundo
y la maquinaria seguird en marcha como si nada.

Esto nos muestra la actividad incesante del yo y que ésta es un
factor de “ruido” que impide el silencio mental. También nos mues-
tra que si pudiéramos parar totalmente al yo, la dindmica de la con-
ciencia también se pararia y no podriamos hacer nada. No podria-
mos acceder a la memoria, no podriamos dar ninguna respuesta ni
coordinar ningtin impulso. Por tanto, eso de hacer desaparecer al
yo, 0 cosas semejantes, no es posible y para los que pretenden ha-
cerlo como si tal cosa, decir que eso denota escaso conocimiento del
funcionamiento de la conciencia humana.
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Desplazamientos del yo

Aunque no es posible lograr ninguna desaparicién del yo, si que es
posible silenciarlo durante breves momentos, como hemos comen-
tado. En las précticas iniciales de silencio, donde el fracaso estd ga-
rantizado, veremos que nuestra atencién va y viene, moviéndose
como el vuelo de una mosca, sin rumbo fijo, yendo de un tema a otro.
Si después de un tiempo no nos hemos rendido, habremos logrado
una minima educacién de nuestra atencién y podremos hacer que se
mantenga en el tema un ratito, sin irse a otras cosas. Bueno, desde
ese pequerfio manejo atencional podremos avanzar hacia la disminu-
cién de los ruidos mentales. Una técnica breve y simple para entrar
en el silencio mental, si nuestra atencién ya esta minimamente edu-
cada, es la de imaginar un sonido que se va alejando de uno. Puede
ser cualquier sonido, lo importante es imaginar que se aleja de unoy
que cada vez se escucha menos. La intencidn es tratar de escucharlo
con toda la atencién posible, aunque apenas se pueda oir. Este “tratar
de oir” algo apenas imperceptible (aunque sea imaginario) produce
por simple mecanica una especie de silencio en los mecanismos de
conciencia. Si queremos ofr un susurro, pedimos silencio alrededor y
en el mundo interno es igual. Es un paso inicial y a partir de ah{ hay
que ir profundizando en ese silencio.

Después de otro buen montén de intentos en esta segunda fase,
si hemos los hemos mantenido de manera impecable, tal vez un dia
notemos una experiencia un tanto diferente a las habituales. No
se puede explicar aqui qué experiencia serd esa, porque cada uno
tiene las suyas. Lo que si parece comin es que esas experiencias
son breves y, cuando se pasan, uno tiene el registro como de haber
vuelto de otro lugar, como si las referencias espaciales y temporales
se hubiesen perdido por un instante. Este tipo de registros se dan,
precisamente, por un “desplazamiento” del yo de su lugar central.
Es como si el yo se hubiese difuminado o se hubiese movido de si-
tio, como si no hubiese estado en su posicién habitual, como si se
hubiese apartado. Ese desplazamiento del yo y la experiencia poco
habitual de pérdida de las referencias que sucede en ese momento,
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son fendmenos que van en estructura, se dan el uno junto al otro sin
importar el orden o la secuencia temporal.

Lo interesante de esto es que nos muestra que existen otros es-
pacios en la mente humana por explorar. Existen otras profundida-
des en la conciencia donde el tiempo y el espacio funcionan de otra
manera. Existe otra forma de sentir las cosas que no es la habitual
y la tinica forma de acceder a ello es silenciando el ruido de la con-
ciencia y del yo. Es sorprendente comprobar la existencia de esos
espacios de la mente y que estan aqui mismo, al alcance de nuestra
mano. Son espacios o estados internos que se salen de la mecénica
estructural normal, del fluir encadenado de los mecanismos de con-
ciencia. Simplemente no los vemos ni oimos porque estamos cega-
dos y ensordecidos por la actividad de nuestro yo.

Estas experiencias que van mds alld de las conexiones habituales
de nuestro pensar y sentir son un magnifico alimento para nuestra
vida, ya que nos colocan en otra actitud y en otra predisposicién
ante los demds y ante el mundo.
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El sufrimiento imaginario

En esta serie de capitulos hemos mencionado en multiples ocasiones
la superacién del sufrimiento como objetivo. La misma Psicologia
del Nuevo Humanismo tiene esa aspiracién ya que se trata de una
disciplina existencial y no de una psicologia clinica que aborde pa-
tologfas. Sin embargo, hemos dado por sentado que todo el mundo
entenderia de qué se trata cuando hablamos de tal cosa. Por si acaso
no fuera asi, serfa bueno aclarar qué es “superar el sufrimiento”.

Primero hay que distinguir entre dolor y sufrimiento. Cuando
hablamos del dolor humano nos referimos a la sefial que envia el
cuerpo cuando algo no anda bien. Si acerco demasiado mi mano a
un fuego empiezo a notar un fuerte dolor que hace que retire la
mano rapidamente. Si una potente fuente luminosa ciega mis ojos,
noto un dolor que me hace cerrar los parpados para protegerlos. En
todos los casos, el dolor nos dice que algo esta dafiando al cuerpo
fisico, de forma que al notar esa sefnal podamos protegerlo. Sin em-
bargo, cuando no hay nada de lo que protegerse (porque todo anda
bien) el dolor no es necesario. La sefal dolora es necesaria para la
proteccién del cuerpo fisico, permitiendo modificar nuestra accidn,
pero innecesaria cuando no es asi.

Por otro lado, el sufrimiento se refiere a la sefial mental (entién-
dase “mental” como “interna” en general, y no sélo referida a los
pensamientos) que sentimos cuando algiin proceso en nuestra con-
ciencia no anda bien. Esta sefal la registramos como tensién, an-
gustia, temor, ansia, vacio o alteraciones emocionales de todo tipo.
Pueden ser tensiones muy cotidianas hacia algo que deseo alcanzar;
o temores muy comunes, como el de la pérdida de algo que tengo;
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o alteraciones como la ira o la tristeza. Todas ese conjunto de se-
fales tan cotidianas son lo que llamamos sufrimiento, y todas ellas
tienen algo en comun: hay en mi un registro de contradiccién. Mi
conciencia lanza la sefial de que las cosas no estdn encajando, no
estan funcionando en armonfa. Hay algo que no fluye y los registros
que tengo son de ese tipo: sufrientes.

Con el sufrimiento ocurre igual que con el dolor. Cuando todo
anda bien, no es necesario. No hay sefiales de sufrimiento si mi vida
avanza de forma coherente y, aun con dificultades, todo va encajan-
do en una dindmica evolutiva. Por tanto, no hay que andar buscan-
do sufrimientos innecesarios cuando las cosas estan bien.

Asi que el dolor es fisico y el sufrimiento mental. Ambos son indi-
cadores de que algo hay que modificar en mi accién. Si con frecuen-
cia me invade el temor, o la tensidn o la alteracidn, algo tendré que
hacer para ordenar aquello que da origen a esa sefial, igual que hago
algo cuando un estimulo doloroso dafia mi cuerpo.

Ahora veamos una cosa curiosa: cémo se produce ese conjunto
de fenémenos que llamamos sufrimiento. Hay tres vias por las que
circula: la via del recuerdo, la via de la percepcién y la via de la ima-
ginacién. Cada una de ellas esta asociada l6gicamente al pasado, al
presente y al futuro.

Por ejemplo, puedo sufrir por algo que me sucedié en el pasado y
que me dejé una huella que se mantiene hasta hoy. A pesar del paso
del tiempo, sigo reviviendo aquella o aquellas situaciones. Trato de
no recordarlas, pero a veces algo que me ocurre hoy me recuerda
aquello que pasé y ese sufrimiento pasado vuelve al hoy. Sin embar-
go, reconozco que aquello que pasé ya no existe, tal vez ni siquiera
existan las personas implicadas, o no las he vuelto a ver y los lugares
donde ocurrié ya han cambiado o desaparecido. Este sufrimiento ac-
tual es totalmente ilusorio, ya que sélo esta en mis recuerdos, en mis
imagenes. Eso que pasd es como un fantasma sin existencia real hoy.

En otros casos, me ocurrié algo en el pasado y luego, con el
tiempo, hablando con otras personas y desenredando la madeja,
acabo dandome cuenta de que aquello que crefa que habia sido de

108



- El sufrimiento imaginario -

una manera, resulta que fue de otra manera muy distinta. Simple-
mente tuve una perspectiva limitada de la situacién que quedé en
mis recuerdos y al verla mds ampliamente y desde otras miradas,
resultd ser muy distinta. Entre tanto he estado sufriendo por algo
que crefa de una manera y ni siquiera habfa sido asi. Este caso es
ain maés ilusorio que el anterior, ya que lo crefa que ocurrié... no
ocurrié en realidad.

Estos dos ejemplos muestran la via del pasado por la que se desli-
za el sufrimiento. En cuanto a la via del presente puede ocurrir, por
ejemplo, que estoy viviendo una situacién en el trabajo, en la pareja
0 con mis amigos que interpreto de cierta forma y que me produce
cierto problema (tal vez me siento al margen, incomprendido o bien
ocultamente criticado por otros). Sin embargo, al hablar abierta-
mente de lo que me ocurre con las personas implicadas, resulta que
no habfa nada de eso que imaginaba, que en realidad... me estaban
preparando una fiesta sorpresa, por ejemplo. Pero mientras tanto,
he estado sufriendo por algo que crefa percibir, pero que también
era inexistente.

Y, por dltimo, la via del futuro, que es una de las mas transitadas
por el sufrimiento y quizas la més ilusoria de todas. Puedo imagi-
nar a futuro que me ocurren todo tipo de cosas terribles. Desde lo
mads simple e inmediato a lo mas lejano en el tiempo. Puedo imagi-
nar, por ejemplo, que en la oscuridad de la noche alguien me acecha
preparado para causarme un gran dafio (futuro inmediato). Puedo
imaginar que en la visita al médico del mes que viene tendré malas
noticias y veré confirmados mis miedos, o que esa linda relacién que
tengo acabard saliendo mal (futuro mediato). Y también puedo ima-
ginar que el proyecto en el que he puesto todas mis esperanzas serd
un fracaso rotundo y mi vida perderd todo sentido (futuro lejano).

Podemos imaginar todo tipo de horrores a futuro dramati-
zandolos mas o menos, pero en todos los casos no seran mas que
imagenes ilusorias de algo que no ha ocurrido y que tal vez nun-
ca ocurra. Por supuesto, siempre puede haber algo de ese futuro
imaginado que tal vez llegue a ocurrir. Si existe una posibilidad
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razonable de que ocurra algo perjudicial, tomaré unas precaucio-
nes también razonables y proporcionales a ello. De ese modo las
cosas van avanzando de manera equilibrada. Serd bueno si cuido
mi salud y si pongo todos los medios para que mis proyectos avan-
cen, aunque nunca tendré la certeza de que ocurra lo planeado.
Las imdgenes de futuro son muy utiles y no podemos apartarlas de
nuestra vida sin mas. Pero en muchos casos nos dejamos llevar por
ilusiones que van més alld incluso de lo posible y que nos dejan una
sensacion de sufrimiento innecesario. En otros casos, esas image-
nes de fracaso futuro son perfectamente posibles, pero vivirlas por
anticipado, sin hacer nada al respecto, nos deja igualmente una
sensacion de sufrimiento innecesario.

Hay que distinguir esos temores imaginarios de la sensacién de
miedo corporal que se produce en el cuerpo ante una situacién que
percibimos (no que imaginamos) como peligrosa. Al acercarnos a un
gran acantilado, al ver a un animal que se abalanza sobre nosotros o
al ver que un fuego nos rodea probablemente tendremos una sensa-
cién de miedo que en realidad nos protege frente a lo peligroso. Esa
reaccidn es Uutil a la supervivencia y tiene que ver con una reaccién
corporal instintiva. En estos casos no hay ningtn problema de su-
frimiento imaginario, porque la percepcién del peligro esta ahi. Ese
miedo es muy corporal y concreto, no es algo difuso e imaginario.
Muy diferente a las imagenes ilusorias de sucesos que tal vez nunca
ocurran y que tienen que ver con ese mecanismo de sufrimiento
innecesario que hay que superar.

Para acabar, hay que recordar que las imdgenes de futuro pue-
den crear sufrimiento o todo lo contrario. Ya lo comentamos en el
capitulo sobre el futuro. Por tanto, el problema no es el mecanismo
de la imagen de futuro, ni los mecanismos de recuerdos del pasado
ni los mecanismos de percepcién del presente. Tales funciones del
psiquismo son necesarias para la vida y pueden ser usadas, intencio-
nalmente, para romper las cadenas del sufrimiento y tener una vida
mas libre y despierta.
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Adivinando el pasado

Ya hemos hablado bastante del futuro. Ahora hablemos de nues-
tra biografia personal, es dedir, de nuestro pasado. Toda ella es
memoria, o mejor dicho, memorias. La biografia no sélo son las
imédgenes que recuerdo, sino que también quedd grabada en mi
cuerpo y en mis emociones. Forman parte de ella los intangibles,
los valores de la época, las prioridades, las interpretaciones que se
hacian de los acontecimientos, etc. Hay infinidad de cosas graba-
das en nuestra memoria y que forman parte de nuestra biografia.

A todos nos parece que lo que recordamos de nuestra vida es
mds o menos lo que pasé realmente. Al fin y al cabo, nosotros es-
tdbamos ahi en primera persona, lo vivimos directamente, no nos
lo han contado. Pues bien, tenemos una mala noticia: en muchi-
simas ocasiones nuestra memoria nos “engafia”. De hecho, es tan
dificil adivinar el pasado como adivinar el futuro.

Vayamos por partes. Por un lado, cuando somos nifios sélo ve-
mos una pequefia parte de lo que sucede a nuestro alrededor. Un
nifio de 10 afos, por ejemplo, estd interesado en sus juegos, sus
amigos y las cosas propias de esa edad. Por tanto, ese nifio no
“ve” infinidad de situaciones que ocurren en su propia casa, entre
sus padres, por ejemplo, o con su hermano si lo tuviera. Es como
si su horizonte atencional fuese mas reducido y no llegase més
alla de ciertos limites, los limites propios de su edad. Ademas, lo
que percibe lo filtra desde su perspectiva de nifio, que no sélo es
mads pequefia, sino que ademads carece de ciertas capacidades cog-
nitivas para comprender ciertos inputs que pueda percibir, pero
que no lograra conectar con sus contenidos mentales. Y esta es la
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lamentable condicién en la que vamos grabando nuestros tiernos
recuerdos biograficos: capacidad atencional y recursos cognitivos
limitados.

Desde luego, siempre hay acontecimientos que se nos graban
a fuego en la memoria y que recordamos con detalle y con gran
vividez durante afios o para siempre. Pero suelen ser situaciones
especiales, de gran significado para nosotros y que nos hicieron
sentir algo especial y profundo, o que tal vez produjeron en noso-
tros grandes cambios vitales.

Sin embargo, al margen de esos recuerdos especiales, la mayo-
ria de nuestro pasado es dudoso, aunque nos cueste aceptarlo. Por
un lado, tenemos las condiciones en las que se grabaron los recuer-
dos: atencién y capacidad cognitiva limitadas como para grabar
en memoria todos los detalles relevantes de las situaciones; y por
otro lado tenemos las experiencias posteriores que van modifican-
do esos recuerdos, que van interfiriendo con ellos mezcldndose de
formas diversas segtn las vivencias que tenemos de mayores. Y
esto ultimo no ocurre solo en la nifiez. En la edad adulta nuestros
recuerdos también se van transformando a medida que las nuevas
experiencias “interfieren” o se mezclan con ellos. Pongamos un
ejemplo de esto.

Momento 1: la amo (o lo amo, segin el caso) de forma incon-
dicional, con locura, es una persona muy especial, ella/él es “la”
persona, Unica en el mundo, mi media naranja con la que compar-
tiré la vida. No hay nada que pueda detenernos porque somos un
equipo invencible y nuestro amor estd por encima de todo. Ella (o
él) es ese ser de luz que me complementa, es pura magia en movi-
miento, es el vuelo de la vida hacia lo infinito.

Momento 2: ella (o él) se ha marchado. Después de las dificulta-
des acumuladas en el dfa a dfa hemos hecho un gran esfuerzo por
superar nuestras diferencias, pero no ha sido posible. Tal vez sea
lo mejor, tal vez la vida nos ha puesto en el camino para aprender
y ser mejores, pero ahora ha llegado el momento de que andemos
nuestro camino, cada uno el suyo.
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Momento 3: han pasado unos afios y he conocido a otra perso-
na. Ahora sé que fue un acierto dejar aquella relacién. La verdad
es que era un poco asfixiante, incluso algo posesiva/o. También
hubo buenos momentos y fue una experiencia interesante, un
aprendizaje necesario para futuras relaciones. Pero eso ya paso,
ahora he conocido a...

Si, si. Tenemos que reconocer que a muchas personas les ha
ocurrido algo parecido. Lo que parecia una gran esperanza o un
gran amor acabd fracasando y cuando pasa el tiempo los recuerdos
de aquella relacién no son “exactamente” como la experiencia que
vivimos entonces. A veces, ni remotamente. ;Dénde queda aquello
de la media naranja? El recuerdo se ha modificado posteriormente
en funcién de lo vivido y de la situacidn presente en la que estoy
en el momento de evocar aquel recuerdo. Los sentimientos actua-
les son el resultado de la experiencia acumulada desde entonces
que, en realidad, ha cambiado mi visién. El ahora modifica al ayer,
a veces sutilmente, a veces de manera evidente. Esto también pue-
de comprobarse si uno ha ido escribiendo una especie de diario
de experiencias durante algunos afios. Si con el paso del tiempo
reviso aquellas viejas anotaciones compruebo que las siento leja-
nas, tal vez ingenuas, como si las hubiera escrito otro, alguien que
reconozco en mi, en mi pasado, y que soy “yo”. “Fijate qué cosas
escribfa entonces...” me digo con una sonrisa condescendiente.

Asi que es totalmente inevitable que la experiencia vivida y acu-
mulada, me haga ver aquellos acontecimientos de mi pasado de
forma distinta a cémo los vivi en aquel momento, salvo en algunas
excepciones muy escasas. El tiempo interno de la conciencia es dife-
rente al tiempo externo y lineal del reloj. Los tiempos internos estan
totalmente entrelazados: el presente influye en el pasado, el futuro
influye en el presente y el pasado influye en el futuro y en el presen-
te. No hay casi nada en nuestra memoria que sea como una grabacién
de video o de audio, que permanezca inmévil, fija y sin cambios du-
rante afios. Nuestra conciencia es dindmica y en permanente cambio,
y eso incluye todo lo vivido.
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Sin embargo, este aparente inconveniente es también una buena
noticia. La movilidad de nuestros contenidos mentales pasados nos
permite algo muy importante: superar ese pasado, reconciliarnos
con ese pasado. Es precisamente esa dinamica de la conciencia, que
moldea nuestros recuerdos segtin la experiencia acumulada, la que
nos da la oportunidad de reconciliarnos con nuestra biografia. Gra-
cias a esa movilidad podemos comprender lo que ocurrié desde otra
perspectiva, integrar y conectar lo que quedé sin comprender. En
definitiva, podemos romper las cadenas de aquello que atin hoy me
atrapa y me dificulta seguir adelante.

Hemos enfocado este ejemplo de la relacién amorosa rota desde
el punto de vista de la poca fiabilidad que tienen los recuerdos, ha-
ciéndole un poco de burla a la memoria por su falta de fijeza. Pero
también podemos verlo desde esta nueva perspectiva. Esa falta de
fijeza es la que permite a la persona superar la ruptura, comprender
la relacién pasada desde una nueva mirada y eso, precisamente, es
lo que facilita que surja una nueva relacién incluyendo lo apren-
dido. Si esa relacién pasada fue bien comprendida, las relaciones
futuras tendran en cuenta ese aprendizaje. Y para ello, no hay nada
mejor que un buen estudio biogréfico como el que esta descrito en
la obra de Luis Ammann, Autoliberacidn.

Asi que no es tan grave esa falta de fiabilidad de los recuerdos,
como el hecho de que esa volubilidad es la que permite superar
nuestro pasado, reconciliarnos con nuestros errores o con aquello
que nos hicieron, integrar contenidos y quedar libres de cargas pa-
sadas para poder avanzar hacia el futuro de forma limpia y cons-
ciente.
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La atencion y la tension,
una pésima asociacion

Soy pequefio y estoy en el colegio donde el profesor trata de dar una
explicacién sobre algo que no me interesa lo mas minimo. Entonces
oigo mi nombre: jPepito! Atiende a la explicacidn, grita el desespe-
rado profesor al ver el caso omiso de su publico a las lucidas expli-
caciones que estd dando.

Por supuesto, el hecho provoca en m{ un aumento de la tensién
fisica y emocional (casi igual que la que sufre el pobre profesor). Mi
cuerpo se pone rigido y mis temores de recibir un castigo o incluso
un cachete (sf, antes se golpeaba a los nifios en clase) hacen que mis
tensiones estén justificadas. Asi que trato de atender a “eso” con
toda mi energfa. La tensién contintia por un tiempo mas acomparia-
da de ese estado atencional forzado por la amenaza. Al cabo de unos
minutos la tensién se va relajando y la atencién al tema... también.
Y tal escena se va repitiendo durante varios afios en el periodo es-
colar, aunque cambien los profesores.

iEnhorabuena! Hemos creado una asociacién fuerte entre tensién
y atencién. Cada uno lo ha grabado con mayor o menor intensidad,
pero cuando esos dos fenémenos se han dado juntos se han acabado
asociando en nuestra memoria. Ya hemos dicho que la memoria no
graba estimulos sueltos, sino situaciones globales. Seguramente tam-
bién hubo nifios que atendian con gusto y genuinamente las expli-
caciones de los docentes, por lo que grabaron la atencién de manera
distensa y grata. Todo un regalo de la vida. Sin embargo, parece que
la mayoria no tuvimos esa experiencia.
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- La atencion y la tensidén, una pésima asociacién -

Y entonces ;qué ocurre cuando se graban juntas la tensién y la
atencidén? Pues ocurre que las situaciones donde no hay que atender
a nada con especial intensidad se convierten en placenteras, mien-
tras que las situaciones donde hay que atender a algo se registran,
se sienten, como algo doloroso, o cuanto menos, desagradable. Y
ya sabemos que la conciencia tiende a buscar el placer y a huir del
dolor, obviamente.

Esto influye en que, incluso en el dmbito social, se vean cada vez
mayores sintomas de desatencién, de distracciones o de errores de-
bidos al deseo o a la necesidad de huir de situaciones tensas asocia-
das a la atencién. En algunos dmbitos laborales se ha perpetuado
este vinculo y muchas situaciones que requieren un alto nivel aten-
cional estdn sometidas, al mismo tiempo, a fuertes tensiones fisicas
y/o emocionales gracias al trasfondo de temor por las amenazas de
pérdida del trabajo. Por otro lado, el cada vez mayor flujo de im-
pactos sensoriales en forma de imagenes, sonidos y datos sobre la
conciencia (gracias a los medios audiovisuales y a la ingenieria de
las redes sociales) hace imposible atender a todo ese oleaje de im-
pactos con un minimo de profundidad o reflexién. Desde luego, esto
también favorece un estilo atencional superfluo donde se pone la
minima atencién a lo que nos rodea.

Resumiendo el panorama atencional: tenemos, por un lado, la
mala praxis en el sistema educativo, el chantaje laboral cuando so-
mos adultos y la saturacién de estimulos cada vez mds veloces y
cambiantes. Un panorama que produce una desatencién en aumen-
to que podemos percibir en el dia a dia.

Esta desatencién a los estimulos externos también produce un
fenémeno que podriamos llamar de ensimismamiento. Personas
encerradas en s mismas, es decir, con su atencién centrada en sus
propias sensaciones, imagenes y sentimientos, mostrando una cier-
ta desconexidn con el mundo externo, incluyendo al resto de per-
sonas. Al mismo tiempo, nuestras sociedades fomentan el valor del
individualismo alimentando as{ este circulo cerrado que aisla a las
personas de su entorno.
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;/Qué hacer entonces? Dicho en pocas palabras: cultivar una “ac-
titud” atenta y serena, desvinculando la atencién de la tensidn, es
decir, rompiendo esa asociacién entre ambas. Por un lado, cultivar
implica un acto intencional. No se puede modificar algo tan fuerte-
mente grabado sin una intencidén clara en ese sentido. Y, por otro
lado, actitud se refiere a una “predisposicién hacia” la atencién
serena y sin “forzar” las cosas para lograr ese tipo de atencién. Si
forzaramos el tema, estariamos cayendo de nuevo en el circulo de
la tensidn. Hay que aprender a atender con suavidad y hay que ha-
cerlo con gusto. Un poquito cada dfa es suficiente para empezar a
avanzar.

Esto es como cualquier otro entrenamiento. Al principio cues-
ta, pero luego se le va cogiendo el gusto. ;No hemos ido al gimna-
sio alguna vez para coger nuevos hébitos o ganar en forma fisica?
Las habilidades internas también se entrenan y se desarrollan de
la misma forma: poniendo intencién y constancia, pero de forma
suave y sin tensiones (a diferencia de los deportes que si requieren
de una cierta tensién muscular).

Ademas, se puede hacer en el contexto de la vida cotidiana. En
cualquier momento del dia pongo atencién a lo que estoy hacien-
do y al mismo tiempo observo si mi cuerpo estd distenso y mis
emociones suaves. Atiendo sélo a lo que veo, 0igo y noto (con el
tacto) tratando de no hacer caso a otras imagenes y sensaciones
(lo que hemos llamado ensuefios). Estoy asi unos instantes y luego
contintio con mis cosas. Si se hace bien puede surgir una especie
de silencio y calma interna que dura muy poquito. A veces se re-
gistra como que algo en mi se ha conectado con todo lo que me
rodea. Puede haber diversos fendmenos de mas o menos intensi-
dad, pero lo mas importante es que se consolide un “gusto” por
ese nuevo tipo de atencidn distensa y limpia, sin ruidos y que me
conecta conmigo mismo y con los demas.
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Qué puedo hacer con este cabreo

;/Quién no se ha enfadado alguna vez en diferentes momentos de la
vida cotidiana? Que levante la mano. ;Nadie? Claro, enfadarse de
vez en cuando es normal. Incluso enfadarse cada dia ocurre en al-
gunos casos. Y vivir cabreado como estado interno permanente...
también habra casos.

De todas formas, aunque sea de lo méas normal, a veces nos “sabe
mal” ese enfado por algo que hemos hecho y que luego, cuando se
nos pasa, nos produce arrepentimiento. Quizds me he pasado, no
deberia decir esas cosas cuando me enfado, etc. Ya hemos habla-
do de la accién coherente y de ciertos principios que ayudan a
encontrar ese registro de accién valida, unitiva. En ellos dijimos
que hay tres condiciones para la accién valida: dejan sensacién de
crecimiento personal, de evolucidn; en el momento de realizarla
siento unidad, siento que es lo mejor que pude hacer; y la repetiria
tal cual en el futuro una y mil veces mas si se presentara la misma
situacién.

Parece claro que cuando reaccionamos de cierta manera en un
momento de enfado podemos sentir un alivio momentdneo de las
tensiones que nos han provocado esa respuesta y eso se registra
como coherente... en ese momento. Pero también queda claro que
después surge esa especie de arrepentimiento y pienso (y siento)
que en una situacién parecida no me gustarfa volverlo a hacer asi.
Desde luego tampoco ha sido una respuesta que haya supuesto para
mi ningln crecimiento interior, a pesar del alivio de tensiones, pero
la sensacién que deja no es de crecimiento o evolucién. As{ que no
se cumplen 2 de las 3 condiciones de la accién unitiva.
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El origen y los tipos

Como hemos dicho, detréds de todo enfado hay una tensién que se
ha acumulado de manera excesiva y termina por “explotar”, como
se suele decir. No importan los motivos de ese aumento de tensién
porque son casi infinitos, tantos como personas. Pero si importa co-
nocer cémo funciona el mecanismo para poder manejar el fenéme-
no, en lugar de que esas tensiones nos manejen a nosotros.

En todos los casos se aprecia un aumento de la tensién que pue-
de ser progresivo o subito. Pueden ser pequefos detalles que nos
provocan cierta molestia, a los que no damos importancia y que ha-
cen que la tensién aumente poco a poco sin darnos cuenta. En otros
casos puede haber una situacién puntual que nos provoca un rapi-
do aumento de la tensién que también nos pilla desprevenidos. Por
otro lado, el aumento de la tensién (tanto progresivo como subito)
se puede registrar en la musculatura mds externa (estriada), en la
musculatura interna (lisa), como tensién emocional (ansiedad, te-
mor...) 0 como tensién mental (rigidez en las imdgenes, opiniones,
etc.). Lo habitual es que se den varios tipos a la vez.

La respuesta

Ante un aumento de la tensidén en la maquinaria psiquica, la res-
puesta normal es la de descargar esa tension para restablecer el
equilibrio de la estructura. No hay que confundirse con esto. La ten-
sién es necesaria para vivir y desarrollarse en el mundo. Sin ten-
sién no podriamos ni levantarnos de la cama. De hecho, en algunas
patologias se da este fenémeno de ausencia casi total de tensidn, lo
cual genera un gran problema para ese psiquismo. Pero lo que tam-
bién es perjudicial es el exceso de tensién y es ahf cuando la maqui-
naria busca su equilibrio descargando el exceso. Por tanto, no hay
que evitar esas descargas de tensién porque al final se van a acabar
produciendo igualmente. No podremos aguantar infinitamente esa
acumulacién de tensién. Asi que se trata mas bien de “ordenar” y
“manejar” esas descargas inevitables. Para ello contamos con la téc-
nica de la catarsis.
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La catarsis es una descarga de tensiones realizada fuera del 4m-
bito donde se ha generado la tensidn y es una especie de “explo-
sién controlada”. Todos nosotros hemos hecho catarsis infinidad de
veces sin saberlo. Por ejemplo, tengo un problema con la pareja y
quedo con una amiga de confianza para contarle todo lo que me
estd pasando. Catarsis de libro. Explosién controlada fuera del 4m-
bito origen de la tensidn. Esta es, ademas, la forma mas habitual de
catarsis. Al contar todo al amigo o amiga y gracias también al “feed-
back” del otro, las preguntas y el intercambio que se produce, se van
relajando las tensiones iniciales y después de un buen rato uno ya
se encuentra mucho mejor. Se ha restablecido un cierto equilibrio
psiquico y nos sentimos mas relajados y ligeros.

Otra opcidn, cuando no hay nadie a mano o la cosa es urgente, es
utilizar la meditacién guiada. La experiencia llamada precisamen-
te Catarsis o El Deshollinador (Experiencias Guiadas, Silo, 1988), bus-
ca producir esas descargas internas a través de un ejercicio mental
guiado. No es lo mismo que hacerla con otra persona, pero puede
ser util en determinados momentos. Existen audios en diferentes
webs para seguirla uno mismo en casa.

Una vez realizada la catarsis fuera del 4mbito en que se ha pro-
ducido la tensién y habiendo alcanzado cierta distensién fisica,
emocional y mental, llega el momento de volver al &mbito donde se
produjo tal tensién. Es decir, si tuve un problema con mi pareja, des-
pués de la catarsis vuelvo a ver a esa persona y... jvuelve la tensién?
Si es asi, ha faltado hacer una transferencia de cargas, ademas de
la catarsis. Una transferencia que hiciese comprender el conflicto
desde otro punto de vista y desplazase esa tensién quitandole car-
ga, transfiriendo esa carga y, por tanto, rebajandola. Pero de esto
hablaremos en otra ocasién.

En definitiva, las tensiones son necesarias, pero hay que mane-
jarlas y mantenerlas en equilibrio no dejando que se acumulen. Para
ello hay que ir descargandolas cuando sea necesario a través de ca-
tarsis realizadas con otros o con técnicas de meditacién guiada.
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Los ensuefos que nos acomparian cada dia

Voy caminando entre drboles que dejan ver el atardecer sereno del
otofio y alfombran el suelo con hojas de colores vivos y célidos. El
entorno es inspirador y hace que mi atencién se centre en ese paisa-
je acogedor, pero al poco tiempo vuelven a aparecer esas imdgenes
internas que se “superponen” a lo percibido y que parecen tener su
propia dinamica. Son los ensuefios. Breves recuerdos de lo que pasé
durante el dia, o situaciones que me generaron alguna tensién y se
repiten una y otra vez en mi cabeza como tratando de resolver lo
que sucedid. También aparecen imagenes de algo que queria hacer
mafiana y que tengo que repasar mentalmente o bien ordenar para
que no se me escape nada.

En un capitulo anterior ya hablamos de los ensuefios y de la vi-
gilia-con-ensuefios al estudiar los niveles de conciencia, pero ahora
vamos a profundizar un poco més en este fendmeno. Dijimos que se
les llama ensuefios porque tienen ciertas similitudes con esos trenes
de imédgenes propios del suefio, con la diferencia que los ensuefios
se dan cuando estamos en vigilia, con los ojos abiertos y con cierto
manejo de nuestros mecanismos atencionales, de memoria, etc.

Caracteristicas

Aunque el fluir de las imagenes en conciencia es constante y normal
en el estado de vigilia cotidiana, estos ensuefios denotan un estado
atencional bajo, o mejor dicho, un estado atencional mecdnico. Es
decir, nuestra conciencia va generando todos esos trenes de image-
nes sin que se lo pidamos. Es algo que va haciendo por si sola, de ma-
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nera mecdnica. Nuestra atencion y nuestra intencidn estan puestas,
en muchos casos, en resolver cuestiones cotidianas, en actuar entre
los objetos del mundo externo y atender a las demandas de ese mun-
do externo. Por ejemplo, he quedado con unos amigos y tengo que
tomar un transporte para ir al lugar de la cita a cierta hora. En ese
pequeno plan tengo que resolver ciertas cosas previamente (que no
se me olvide el libro que me pidieron) y luego moverme por la calle,
los coches, el transporte, el dinero para pagarlo, los horarios... en fin,
multitud de pequerios detalles. Pero si es algo que ya he hecho otras
veces, puedo resolver el tema con una minima atencién a ello, con
una minima energia. Entonces, como tengo energfa libre, la concien-
cia se “entretiene” lanzando sus imagenes, sus ensuefios, con temas
que no vienen al caso. Asi que voy desplazandome por la ciudad y
mientras voy ensofiando con cantidad de cosas que van apareciendo
asociadas a estimulos o recuerdos.

El mecanismo es muy curioso. Cualquier estimulo que recibo, sea
visual, auditivo o del tipo que sea, puede desatar trenes de imagenes
por asociacién, contigiiidad o contraste. Bajo a la calle, me cruzo
con una persona que se parece a alguien que conozco y empiezan a
aparecer imagenes o recuerdos de ese conocido por asociacién con
ese estimulo. Y al igual que en los suefios, unas imagenes se van en-
cadenando con otras formando una especie de hilo conductor, una
especie de narrativa sin fin. Se podria decir que estamos todo el dia
contdndonos historias.

Pero es claro que si la conciencia gasta energia en ese divagar de
ensuenos es porque cumple con alguna funcién. Ahora lo veremos.

Funciones y tipos

Toda elaboracién de imagenes en la conciencia es una “respuesta”
de ésta a estimulos que pueden ser internos o externos. Por tan-
to, los ensuefios, como fenémeno de imagen, también cumplen con
ciertas funciones. La principal es compensar carencias o resolver
dificultades imaginariamente. La “compensacién” es uno de los
mecanismos fundamentales del psiquismo humano que busca re-

122



- Los ensuefios que nos acomparian cada dia -

componer los equilibrios en el circuito psicofisico a medida que se
producen desajustes.

En el transcurrir diario se producen constantemente situaciones
que provocan pequefias tensiones normales que, ademads, son ne-
cesarias ya que permiten la dindmica de la conciencia y de la vida.
Por otro lado, las experiencias diarias se van dando de manera des-
ordenada para la conciencia, se van dando tal y como vienen. Los
ensuefios tratan de poner un poco de orden en el acontecer y asf
descargar compensatoriamente las tensiones que se han generado.
Es un circuito constante de realimentacidn, de tensiones y disten-
siones que busca mantener los equilibrios, como hemos dicho. ;Qué
otro mecanismo existe para compensar el exceso de tensién? Lo
mencionamos en el articulo anterior: la catarsis.

Hay dos tipos de ensuefios: los primarios y los secundarios. Los
secundarios son aquellos relacionados con situaciones. Es decir, hay
una serie de estimulos (como en el ejemplo anterior) y la concien-
cia lanza iméagenes asociadas a esos estimulos. Cuando los estimu-
los cambian, los ensuefios asociados también cambian. Te olvidas
de aquello y ahora ensuefias con esto otro. Puedes estar unos dias
dandole vueltas a un tema (ensofiando) porque es algo que tiene
mds carga emocional para uno y cuesta un poco mds distensar ese
tema, pero al final se olvida y pasas a otros temas en funcién de los
nuevos estimulos. Por eso, a estos ensuefios secundarios también se
les llama situacionales.

Los ensuefios primarios, sin embargo, son aquellos en los que se
repite una y otra vez el mismo tema por mucho que pase el tiem-
po. El mismo relato, la misma carga emocional. Estos ensuefios pri-
marios que se repiten son muy importantes ya que su estudio no
puede revelar algo que no advertimos habitualmente. Nos pueden
revelar un nudo que la conciencia estd tratando de resolver, de in-
tegrar, pero no puede. Ellos muestran aquello que nos produce una
tensién permanente (no situacional) que siempre estd presente
aunque por mucho que pase el tiempo y varien mis circunstancias
0 mis contextos.
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Aqui es donde podemos acudir al estudio de los ensuefios tal
como se describe en el manual de Autoliberacidn, en la parte de
Autoconocimiento. Este estudio conviene hacerlo en grupo y con
alguien que ya tenga alguna experiencia en estos trabajos y un cier-
to conocimiento de la psicologia de la imagen que llevamos descri-
biendo en estos articulos.

“Las mejores formas de rastreo de los ensuefios primarios consisten en
atender a esas imdgenes, esas divagaciones que se forman cuando uno estd
por dormir o al despertar, es decir en el nivel de conciencia de “semisuefio”.
Pero también aparecen estas imdgenes y son de fdcil rastreo en el nivel de
“vigilia” (de despierto), cuando se experimenta fatiga. El rastreo de los en-
suefios primarios en el nivel de conciencia de suefio, es mds dificil porque
allf las imdgenes que surgen como “suefios” a veces son los mismos ensue-
fios primarios y a veces son ensuefios secundarios de situacién (compensa-
ciones de sed, hambre, calor, malas posiciones del cuerpo, etc.).” [Autolibe-
racién, Practicas de Autoconocimiento, Leccidn 6].

Si se ha podido hacer ese rastreo de imagenes se podran com-
probar las similitudes entre ellas. Las imdgenes repetidas seran los
ensuefios primarios permanentes. Los ensuefios primarios que haya
logrado determinar, deben ser estudiados en relacién a la situacién
actual que se estd viviendo. En ese sentido, habrd que preguntarse
qué es lo que estdn compensando esos ensuefios descubiertos en el
rastreo.

A partir de estos trabajos se podrd determinar algo muy impor-
tante que estd detrds de los ensuefios primarios: el niicleo de ensue-
flo. Ese nucleo de ensuefio es un clima mental bésico (es decir, es
un nucleo emocional y, por tanto, no racional), que es el que hace
surgir los ensuefos primarios compensatorios en forma de ima-
genes que descargan (compensan) las mayores tensiones internas
permanentes. Pero, al mismo tiempo, esas imdgenes orientan nues-
tra conductas hacia el mundo. Por tanto, el nucleo de ensuefio es
el principal generador de comportamiento que tenemos, determina
nuestras actividades basicas durante largo tiempo. Se podria decir
que nuestro comportamiento no es mas que una compensacion es-
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tructural de tensiones y climas que busca recomponer el equilibrio
psiquico cada dia.

Pero estos estudios y trabajos ya son de una cierta complejidad y
tendremos que hacerlos, como dijimos, acompafados de otras per-
sonas con las que podamos intercambiar y dialogar para poder al-
canzar comprensiones de cierta profundidad.
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Simbélica y alegdrica mental

Hablando de suefios e imagenes, vamos a introducir un nuevo ele-
mento en la comprensién de nuestro funcionamiento psiquico. La
conciencia posee mecanismos abstractivos que permiten reducir
la complejidad de una imagen a sus elementos fundamentales. De
ese trabajo de abstraccién surgen los simbolos. Por otro lado, tam-
bién posee mecanismos asociativos que permiten la combinacién
de imégenes que se van sumando creando nuevos elementos mas
complejos aun. De ese trabajo asociativo surgen las alegorias. En
ambos casos estamos hablando de transformacién o traduccién de
impulsos.

Un ejemplo de simbolo puede ser el simbolo de la paz, un sig-
nificado complejo que queda reducido a unas lineas curvas y rec-
tas. También, en el organigrama de una organizacién, los circulos
simbolizan personas y las lineas simbolizan conectivas o relaciones,
elementos complejos reducidos a simbolos. Un ejemplo de alegoria
puede ser la imagen de un ledén alado en el que se han combinado
elementos de dos imédgenes o seres (leén y 4guila) creando un nue-
vo personaje mas complejo con atributos de los dos anteriores (la
fuerza del ledn y la capacidad de volar del 4guila, por ejemplo). En
este caso, se suman, se afladen elementos que aumentan la comple-
jidad de la nueva imagen. Sin embargo, la alegoria tiene la virtud
de transmitir toda esa complejidad de forma sintética, de un solo
“golpe de vista”.

No es lo mismo una imagen alegdrica sintética que una asocia-
cién de distintas imagenes que mantienen cada una de ellas su pro-
pia identidad. Imaginemos un paisaje con drboles al que se le anade
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“un caballo que abreva en el rio, una serpiente enroscandose en un
arbol y un dguila que revolotea en las alturas” (Autoliberacién, cap.
3 de Operativa). El ledn alado serfa una alegoria, la imagen del bos-
que serfa una asociacion de distintas imdgenes.

En los niveles de semisuefio y suefio funcionan sobre todo los
mecanismos asociativos y alegéricos que son los que dan lugar a
la plasticidad visual y argumental en los suefios con imagenes. Por
otro lado, las abstracciones simbdlicas son propias méas bien del
trabajo vigilico producido sobre todo desde el centro intelectual.
Pero lo mas importante de ambos mecanismos es que tanto los
simbolos como las alegorias poseen un significado concreto.

Como dijimos en el articulo de los suefios, toda imagen tiene su
significado dado por el contexto y el momento en el que se encuen-
tra la persona: su biografia, sus aspiraciones, su situacién actual, las
tensiones particulares de ese dia, etc. Si aparecen en un suefio, hay
que conocer el argumento y las tensiones de ese suefio para ver el
significado de esa imagen (en este caso, alegdrica) en ese contex-
to. Pero con los simbolos es diferente: muchos de ellos tienen un
significado comun para muchas personas, independientemente de
las particularidades de la persona y el momento. Asi, si dibujamos
el esquema de una organizacién con circulos y lineas conectadas,
mucha gente entender4 el significado de esa figura simbdlica. Pero
si dibujamos un simbolo de la paz muchos entenderan su significado
porque éste ya se ha establecido culturalmente. Cuando un simbolo
adquiere significado comun por convencidn o cultura, se convierte
en signo. La calavera atravesada por dos tibias es un signo de peli-
gro. Puede haber alegorias que tengan funcién signica: un dragén
significaba en la alquimia cierto tipo de 4cido.

Si en un conjunto social se difunde un simbolo asociado a un
significado, ambos quedaran unidos para ese conjunto y se con-
vertiran en signos. Algunos simbolos, como el de la paz, saltan las
fronteras culturales y se universalizan de forma que en todo el
mundo se entiende su significado. Luego, en funcién de la afini-
dad o de la critica que provoque ese significado en cada persona,
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se producen unas reacciones u otras: sentimientos de adhesién o
sentimientos de rechazo. Estos sentimientos irdn quedando aso-
ciados como registro interno a la visualizacién del simbolo, de
forma que en cuanto se visualiza el simbolo de la paz aparecen
las emociones asociadas a él. Sin embargo, el significado original
no cambia, siempre es el mismo. Lo que sucede es que anadimos
(asociamos) elementos emotivos que no estdn en el simbolo, ha-
ciendo asf un trabajo sumativo (que no alegérico) con un elemento
simbdlico. No es dificil encontrar simbolos de la paz pintados con
colores vivos y formas florales, y otros pintados con manchas rojas
de sangre u otros elementos contradictorios con el significado del
simbolo. En ambos casos, se han sumado elementos alegéricos al
simbolo que le afiaden nuevos significados (reforzando o recha-
zando) al significado original, aunque ello no convierte al simbolo
en alegoria.

Hemos explicado las vias abstractivas y asociativas como ele-
mentos separados de una forma casi escolar para favorecer la
comprensién. Pero la conciencia utiliza ambas vias en todo mo-
mento. Asi, vemos que en vigilia funcionan las vias asociativas y
alegdricas igual que las abstractivas, lo que nos muestra que el tra-
bajo de estas vias no es exclusivo de un nivel de conciencia, sino
que se da en todo el rango de niveles.

Una aplicacidn interesante de estos mecanismos es la de la in-
terpretacion de los suefios. Ya hemos hablado de ello en capitulos
anteriores, poniendo el foco en el clima emotivo que acomparia a
las imagenes de los suefios y en el contexto argumental del mis-
mo (su proceso). Ahora podriamos afiadir un nuevo elemento para
esa interpretacién que es la “reduccién a simbolo” de la escena que
estemos analizando. Rescatemos la escena que se analizé en aquel
momento:

“Estoy de rodillas en un tuinel estrecho. Al frente mio hay una grue-
sa puerta de madera entreabierta, se puede percibir la luz del dia.
Cuando trato de salir del ttinel no lo logro y me percato de que un
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vehiculo obstruye la puerta. Detrds de mi hay un grueso muro, me
desespero e intento retroceder.”

Una reduccién simbdlica podria ser esta:

O

Las flechas simbolizan la necesidad y el intento de salir de un es-
pacio cerrado, apenas entreabierto por uno de sus extremos, por el
que entra la luz exterior, pero que estd bloqueado por fuera impi-
diendo su apertura. Con este tipo de andlisis se entienden atiin mejor
las tensiones de la escena onirica. En la escena original, el sofian-
te estaba de rodillas en un tunel estrecho (tal vez oscuro y hume-
do) con una gruesa pared de fondo (tal vez de piedra), una gruesa
puerta (de madera? pesada y antigua?) y un vehiculo que impide su
apertura. Como yo no fui el que sofi esto, tengo que imaginarme
los detalles de la escena anadiendo atributos que imagino desde mi
forma de representarme una escena asi. Pero fuera como fuera, el
ejemplo sirve para ver que el andlisis simbdlico ha reducido toda
esa escenograffa compleja y llena de detalles a unas formas y lineas
simples que representan lo esencial.

En el préximo capitulo explicaremos las leyes de la interpreta-
cién simbdlica, esto es, las tensiones y distensiones que producen
las formas geométricas en nuestra conciencia y que ésta reproduce
en sus imaginaciones y suerios.
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El efecto de las formas en el registro interno

Ahora observaremos los registros internos que producen las for-
mas geométricas en nuestro psiquismo y en nuestro cuerpo. Es de-
cir, vamos a desvelar las tensiones, distensiones y desplazamientos
que producen internamente los simbolos, ya sean percibidos desde
fuera o imaginados desde dentro. Esto quiere decir que si seguimos
con la mirada una linea horizontal, tendremos un registro muy si-
milar a si “imaginamos” una linea horizontal. Lo que va pasando
con el ojo es lo mismo que va pasando con la representacién inter-
na. Si ahora vemos o imaginamos una linea vertical, la sensacién
que nos dejara serd levemente distinta a la de la linea horizontal.
En este caso, podremos observar que hay una pequefia diferencia
en el registro: cuesta un poco mds seguir ésta que la anterior. Asf,
podremos comprobar que las formas, y por tanto los simbolos, tie-
nen un efecto concreto en nuestro registro interno. En realidad,
estas diferencias de registro se estdn dando por los movimientos
que tiene que hacer el ojo al seguir las formas, ya sea el ojo externo
o el “ojo interno”. Esos movimientos en la visualizacién son los que
dan ciertos registros internos y sensaciones de “tensién” o “dis-
tension”.

Primero, hay que distinguir entre los simbolos sin encuadre y
los simbolos con encuadre. Los primeros son las lineas, rectas, cur-
vas o combinaciones de ambas, y las formas como la U, la V, las
espirales o los asteriscos, es decir, todas las formas abiertas. Los
segundos son los cuadrados, tridngulos, circulos, rombos, etc., es
decir, todos los simbolos cerrados que se forman cuando las lineas
se encuentran entre si.
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Los simbolos sin encuadre, segtin la forma que tengan, tienden
a trasladar la energfa hacia afuera de ellos. Es el caso de las formas
con punta, como las flechas. Una puntualizacién: cuando hablamos
de “energfa” estamos hablando de energfa psicofisica y, en tltima
instancia, hablamos de la tensién mental y corporal que se traslada
a través de las imagenes. La tensidn es energfa. Asi que la concen-
tracién o dispersidn de energia que se registra en las formas geomé-
tricas se refiere a que la tensidn se dirige, acumula o se dispersa en
funcién de la forma. Como deciamos, tanto una linea recta como una
forma estrellada (caso del asterisco), tienden a desplazar la mirada
hacia afuera de si. En el caso de una curva abierta como una U, la
energia tiende a quedarse dentro de la forma, dentro del espacio in-
cluido. Cuando dos lineas se cruzan forman lo que se llama un “cen-
tro manifiesto”, ya que el ojo tiende a dirigirse hacia ese punto y ah{
se detiene. El registro es que la energia se concentra en ese centro,
tiende a irse ahi.

Los simbolos con encuadre, al ser cerrados, forman un “campo”
en su interior y separan nitidamente el espacio interno del espa-
cio externo al simbolo. Donde se tocan las lineas del simbolo, en los
vértices, se forma un centro manifiesto y en el interior del campo se
forma el centro técito de la figura. Estos centros tacitos se generan
en el cruce de las lineas imaginarias que unen los centros manifies-
tos. Vemos un ejemplo con el cuadrado.

Centros manifiestos

_Centro tacito .~

/

Campo
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En realidad, tales lineas no existen, pero la equidistancia de ese
centro con los vértices, o centros manifiestos, hace que la mirada
(o la imaginacién) registre ese lugar como central. Esto es impor-
tante porque en los simbolos con encuadre la energfa se concentra
sobre todo en los centros manifiestos y, con menor intensidad, en
el centro tacito.

Un caso particular de simbolo con encuadre es el circulo. Al ser
una figura cerrada sin vértices, es decir, sin centros manifiestos,
toda la energia se dirige a su centro que es el centro técito del
circulo.

Centro tacito

Esta forma impide que se desplacen tensiones a su superficie por
la falta de centros manifiestos (que tienden a “atraer” la tensidn),
por lo que la energfa se va hacia el centro de la figura. Es por esto
que la forma de la esfera se utiliza en varias meditaciones donde se
necesita un estado de calma y al mismo tiempo concentrar la ener-
gla en nuestro interior.

Otras formas, como la de la mandorla, producen dos centros de
tension hacia sus extremos y provocan una cierta sensacién de va-
cio en el centro técito, desplazando a la mirada de los extremos al
centro y del centro de nuevo a los extremos, creando una tensién
grande.
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Pero, jpor qué nos interesan todas estas “leyes” visuales de los sim-
bolos? Porque, como dijimos en el capitulo anterior, las imagenes
que se producen en nuestros suefios y en nuestros ensuefios pue-
den ser analizadas desde un punto de vista simbdlico descubriendo
asi las tensiones, distensiones y traslados de energia que se estan
produciendo en esas escenas. Por tanto, para poder estudiar esos
escenarios oniricos, demos un paso mas y veamos cémo interactian
unas formas con otras.

Si en una forma cuadrada incluimos otra forma, por ejemplo
triangular, dentro de ella, tendremos un nuevo centro manifiesto
que guiard la mirada hacia él. Si ese simbolo esta descentrado se
producird una cierta tensién y si lo vamos acercando al centro, a
una posicién equidistante que coincida con el centro tacito del cua-
drado, se va produciendo cada vez mds una distensién dada por el
equilibrio entre centros. Pero si ahora sacamos el tridngulo fuera
del campo del cuadrado, aparece un nuevo registro de tensién que
podriamos llamar de “exclusién” y la mirada hace como un esfuerzo
por incluir al objeto excluido.

/N
A\

/
/

Nuevo centro Equilibrio, Tension por
manifiesto coincide con exclusion del
centro tacito campo interno
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Hay que tener en cuenta que los elementos excluidos del encua-
dre estédn referidos a ese encuadre, aunque estén fuera de él. Su po-
sicidén y su exclusidn son tales porque hay un encuadre que tienen
como referencia. Por eso, una combinacién de simbolos que mues-
tran una escena onirica, por ejemplo, tiene que estudiarse como
conjunto interrelacionado. Cada simbolo esta referido a los demas
y viceversa.

Otro caso a tener en cuenta es el de la apertura o rotura de los
encuadres. Es como si los simbolos cerrados se abrieran, pero sin
perder su identidad de simbolos con encuadre. Un ejemplo es el del
cuadrado en el que se han abierto sus lados.

Ahora tenemos, en realidad, cuatro lineas abiertas en dngulo de
90°. Sin embargo, lo que el ojo ve es un cuadrado abierto. El espa-
cio externo se introduce en el espacio interno de la figura, y al re-
vés, de forma que ambos quedan comunicados. Asi que esta ruptura
también se puede ver como una conectiva, como un enlace. Pero
entonces, ;cémo seguimos reconociendo un cuadrado en esta figu-
ra abierta? Porque el ojo tiende a reforzar el interior del cuadrado
para que no pierda su identidad. Se tiende a reforzar el centro tacito

que da cohesién a la figura, porque de lo contrario, la figura como
tal desapareceria. Esto exige una mayor tensidon para mantener esa

identidad.
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CENTRO MANIFIESTO

o o
comunicacion
DEL CAMPO Cown

/_* €L MEDIO EXTERNC
e RUPTURA DE ENCUADRE
SIMBOLO CENTRAL
o o

Y este funcionamiento que estamos viendo en los simbolos es el
mismo si hablamos de “encuadres” psicoldgicos en el campo de lo
personal o de “encuadres” sociales en el campo de lo colectivo.

Asi que, si tomo un suefio y convierto alguna de sus escenas en
simbolo, puedo obtener un excelente mapa de las tensiones y des-
plazamientos que se han dado en esa escena teniendo en cuenta las
leyes mencionadas. Un ejemplo de reduccién simbdlica de una es-
cena onirica lo tenemos en el manual de Autoliberacién (Luis Am-
mann, 1980):

/\/—\ s lago

monumentos —

< g

En este caso, “el sujeto suefia con un parque pequefio en el que hay al-
gunos monumentos y un lago. No puede entrar porque un perro defiende el
dacceso. La energia tiende a trasladarse al interior del campoy, dentro de él,
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hacia los centros manifiestos. Pero sucede que hay un impedimento y este
provoca fuertes tensiones.”

Un tema importante a tener en cuenta para acabar con este resu-
men simbdlico. Todos estos fenémenos que se producen por perci-
bir o por imaginar un simbolo Ginicamente son posibles si, como mi-
nimo, puedo representarme la forma en cuestién. Si, por ejemplo,
entro con los ojos cerrados en una habitacién que me han dicho que
es cuadrangular y, por tanto, me imagino dentro de un cuadrado,
podré registrar las tensiones y distensiones del caso. Sin embargo,
si entro en una estancia y no tengo ni idea de la forma que tiene
esa estancia, por muy cuadrada, circular o piramidal que sea, la for-
ma de la estancia no producird nada en mi. Queremos decir que las
formas no acttian por si mismas en la conciencia, sin que nosotros
hagamos nada. La accién de la forma del simbolo en nosotros sélo se
da si percibimos o si nos representamos tal forma. En realidad, esto
mismo ocurre con muchos otros fenémenos: actian en nosotros
siempre a través de nuestra representacidn, pero no por si solos. En
otra ocasién hablaremos de ello.
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La intencionalidad humana

Antes de continuar, tenemos que revisar un mecanismo que es la
base del funcionamiento de la conciencia humana: la intencionali-

dad.

Se podria decir que la conciencia “es” intencional, o bien, que no
hay conciencia sin intencién. Esto ya se definié asi desde Brentano
en adelante y Husserl, con su método fenomenoldgico, ya asenté a
la intencionalidad como lo fundamental de todo fenémeno humano
(Diccionario del Nuevo Humanismo, Silo, 1996).

Para nosotros la conciencia no es pasiva ni es un simple reflejo de
una supuesta “realidad objetiva”. La conciencia y el mundo que le
rodea son una estructura indivisible, una especie de entrelazado en
el que las dos partes dependen mutuamente la una del otro. Es sobre
ese mundo que nuestra intencién se aplica con el fin de transfor-
marlo y, de igual manera, ese mundo cambiante también modifica
nuestra experiencia. En la naturaleza no encontramos ese fenéme-
no intencional. Tanto el mundo vegetal como el mundo animal son
mundos naturales que simplemente reaccionan al entorno segun su
propia programacidn natural. No se ve en ellos ningtin atisbo de esa
energfa reflexiva y transformadora lanzada al futuro. Sin embargo,
en el ser humano existe esa actividad que se imbrica con el mundo
externo. Su principal caracteristica es que siempre estd en busca de
algo y, por tanto, siempre estd lanzada hacia el futuro. El hecho de
que, en ocasiones, hagamos busquedas entre los recuerdos de nues-
tro pasado no impide que esa busqueda se haga con alguna inten-
cidn, con algiin propdsito en nuestro futuro inmediato.
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Hablando mads técnicamente, podemos observar que toda con-
ciencia se mueve siguiendo una dindmica llamada acto-objeto.
Nuestro psiquismo lanza constantemente actos en busca de su
objeto y cuando ese acto es “completado” porque ha dado con lo
buscado, aparece un nuevo acto de busqueda de un nuevo objeto.
Por ejemplo, quiero recordar lo que comf{ ayer. Ese “querer recor-
dar” es un acto lanzado que se completa cuando se me aparece la
imagen de la comida de ayer, el objeto que andaba buscando. En
nuestro idioma, si hay un verbo, por lo general hay un acto de con-
ciencia puesto en marcha. En la fenomenologia husserliana se le
llamé “noesis” y “noema” al acto y al objeto mentales respectiva-
mente. En algunas ocasiones comprobamos que el objeto buscado
no aparece y entonces queda una especie de tensidén, o de energfa,
que no se relaja hasta que no damos con el objeto buscado. Ocurre a
menudo con las palabras o con los nombres: no acertamos a dar con
aquella palabra o aquel nombre que buscamos en una conversacién
y que no acaba de aparecer. O cuando salimos de casa y tenemos la
sensacién de que nos hemos dejado algo, pero no damos con ese
algo. Hay un acto lanzado que no encuentra su objeto mental y que-
da ah{ trabajando hasta que da con él. Pues bien, ese mecanismo de
actos que buscan su objeto es precisamente el mecanismo base de
la intencionalidad.

Desde luego que los actos que lanzamos no se limitan dnicamen-
te a objetos concretos. También buscamos objetivos o metas mas
amplias. Preparo un viaje para dentro de unas semanas, cuando ten-
ga vacaciones. Lanzo un acto (hacer un viaje) en busca de uno o va-
rios objetos, (el placer de las vacaciones, desconectar, descansar...)
Este acto se ird completando a lo largo del tiempo que duren esas
vacaciones, a medida que voy viviendo y sintiendo aquello que bus-
caba. Pero en todos los casos hay una intencién lanzada en una di-
reccién que busca algo. Tanto actos como objetos son internos, son
fenémenos de conciencia. Los objetos externos son buscados como
intermediarios o puentes con nuestras busquedas internas y cuando
el objeto externo no produce en mfi lo que buscaba, aparece la frus-
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tracién. Esta no pasa de ser un registro de btisqueda (intencional)
que no ha encontrado su objeto.

Este funcionamiento intencional de la conciencia nos lleva a otro
tipo de reflexiones acerca de situaciones que se dan en la vida dia-
ria. Hay muchas personas que tienen la sensacién que las cosas “le
suceden” sin que ellas tengan nada que ver con ese acontecer. Des-
de esta actitud, tanto las vivencias positivas como las negativas son
el resultado de variados elementos externos que se conjugan aleato-
riamente para dar lugar a lo que a uno “le pasa”, como si uno fuese
transparente, como si uno casi ni existiera. Si ocurre algo interesan-
te se dice “qué suerte he tenido”, “el universo me cuida” o “la vida
me acompana”; si sucede algtn tipo de conflicto o experiencia ne-
gativa la explicacién es la misma, pero en sentido contrario: “debe
ser el karma”, “no sé por qué me pasan estas cosas” o bien “la culpa
es de X”. En estos casos la persona no ha puesto atencién a sus pro-
pios actos (que en la mayoria de las ocasiones estan implicados en lo
sucedido) ni mucho menos ha puesto atencidn a su propia intencio-
nalidad que es la que, finalmente, ha movilizado sus acciones. Tanto
en los acontecimientos positivos de la vida como en los conflictivos
negativos, nuestra accién (intencional) ha influido en ellos de una
manera o de otra, poco 0 mucho. No somos sujetos pasivos a los que
les caen las cosas del cielo. Si, es cierto, en ocasiones hay accidentes
imprevisibles que nos suceden sin que hayamos podido hacer nada.
Pero en general, las situaciones no accidentales estan enmarcadas
en la dindmica intencional de nuestra conciencia que siempre esta
lanzando actos que buscan completarse en algo que tal conciencia
necesita o cree necesitar. Lo importante de todo esto, como hemos
dicho en otras ocasiones, es “darse cuenta”, ser consciente, y evitar
todo juicio contra uno mismo y contra los demas.

Un ejercicio interesante puede ser este: observar las intencio-
nes que hay en todos los objetos que nos rodean, en todos y cada
uno de ellos. Por ejemplo, estoy en casa y me detengo a observar el
suelo del piso, las paredes y toda la estructura del edificio. Alguien
construyd este edificio, alguien lo disefi6 y alguien trabajé durante
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mucho tiempo para levantar esta obra. Detrds de todo ese traba-
jo hay multiples intenciones de todas las personas implicadas en la
construccidén. Sin duda, una de las intenciones mds comunes es la de
ganarse un dinero a cambio de ese trabajo, pero también puede ha-
ber otras. Esas intenciones de todas esas personas se pueden intuir
observando simplemente las paredes de la casa. Luego, podriamos
seguir con otros objetos: unas flores en un jarrdn, unas fotos, unos
cuadros que cuelgan de las paredes, las luces, las sillas, las corti-
nas... Todo objeto es el resultado de las intenciones humanas que
diseflaron y crearon esos objetos que estdn ahi. Y por ultimo, tam-
bién puedo intuir la intencién de alguien que compré esos objetos
para ponerlos en la casa, con un fin decorativo o con una finalidad
préctica. Y no hay que olvidar que quienes crearon esos objetos se
han apoyado en la experiencia y el conocimiento de generaciones
pasadas, de anteriores personas que construyeron desde su propia
intencidn los objetos de aquella época que luego fueron mejorados
por las generaciones actuales.

En definitiva, podemos ver que la intencidn estd en todo lo hu-
mano, no sblo en los objetos creados, sino también en la cultura, en
las creencias, en los valores y en todo lo intangible. Todo lo social y
cultural es una creacién intencional del ser humano que se ha ido
acumulando histéricamente y que se ha ido modificando en cada
generacién. Todas las generaciones han puesto su intencién per-
sonal y colectiva en esos cambios. Asi, podriamos deducir o intuir
las intenciones de antiguas culturas que quedaron reflejadas en sus
mitos y leyendas, en sus costumbres y en su creencias. De la misma
forma, hoy en dia no se suelen observar las intenciones que hay de-
tras de nuestros mitos actuales, de nuestras creencias o de nuestras
costumbres, pero sin duda que todo lo que ocurre en la actualidad
estd movido por intenciones que buscan algo en el futuro inmediato
y que son las que movilizan los fenédmenos que vemos, desde los mas
vistosos hasta los mds imperceptibles.

Sin intencién no habria futuro, no habria dindmica, no habria
proyectos, no habria avance personal, ni avance social: no habria di-
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reccién. Al percibir esto, es inconcebible creer que el ser humano es
un simple reflejo pasivo del mundo que le rodea. Nuestra conciencia
es un mecanismo complejo, flexible, creativo... intencional. Pero en
todos los casos, es un elemento totalmente interconectado con el
mundo que le rodea y con algo que otros elementos vivos no tienen
o0 no tienen tan desarrollado: su intencién.
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Pero a ver... jQué es la conciencia?

Al parecer hay multiples intentos, en diferentes campos, para en-
contrar una explicacién a “qué cosa” es la conciencia. Desde el cam-
po de la ciencia neurofisioldgica se busca tal fenémeno entre las co-
nexiones de las redes neuronales. Al final se recurre a los titulares
sugerentes (sensacionalistas) en los que la conciencia sigue siendo
“un misterio” insondable.

Tal vez desde el punto de vista fisioldgico o puramente mate-
rial, sea dificil de delimitar la actividad de ese algo que somos, pero
desde la experiencia interna y personal, ;cémo va a ser un misterio
algo que utilizamos y percibimos todos los dias a todas horas, inclu-
so durmiendo?

Parece que el problema es mas sencillo de abordar desde una
perspectiva descriptiva, desde una psicologia de los registros inter-
nos, que va dando cuenta de los fendmenos observados y registra-
dos desde la propia experiencia. Claro, desde una observacién in-
terna de esos registros tan personales no se puede demostrar que lo
observado sea comun a todo ser humano y, por tanto, no se podria
generalizar. Sin embargo, el intercambio de las propias experien-
cias entre distintas personas y la observacién del comportamiento
de los otros permiten inferir mecanismos comunes. En todo caso,
nuestro interés tampoco estd puesto en demostrar, sino en descri-
bir para comprender.

Todo ser vivo se encuentra inserto en un medio con el cual man-
tiene un intercambio. Del medio llegan sefales y el ser vivo da res-
puestas a esa sefiales. Este ser cuenta con aparatos que permiten la
captacidn de esas sefiales. En nuestro caso son los sentidos: la visién,
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la audicidn, el tacto, etc. Estos sentidos, ademads, transforman la se-
fnal captada en impulsos quimico-eléctricos que van a otro aparato
que los interpreta. Ya sea la sefial externa una onda electromagné-
tica, una vibracién sonora o una vibracién téctil, toda esa variedad
de sefales se convierten en impulsos eléctricos que se dirigen al
mismo aparato central que los registra. Al recibir esos impulsos de
distintas fuentes los integra y sintetiza creando una “imagen” o re-
presentacion de aquellas sefales.

Al mismo tiempo, tanto la percepcién de los estimulos externos,
como la integracién de ellos y la representacién final, toda esa ac-
tividad queda registrada en otro aparato fundamental llamado me-
moria. Esta memoria, de la que ya hemos hablado, tiene dos funcio-
nes bésicas: grabar toda actividad y suministrar esas grabaciones
en cualquier momento. De esta forma, el aparato que integra las
sefiales que provienen del medio cuenta con una informacién muy
valiosa para interpretarlas que es la grabacién en memoria de la
experiencia anterior.

Pues bien, lo que llamamos conciencia es este aparato coordi-
nador de impulsos y generador de respuestas sintéticas gracias a
su capacidad de representacién. A medida que este coordinador
se va desarrollando, y gracias al apoyo constante de la memoria,
aparece un epifenémeno de la conciencia al que llamamos “yo” del
que ya hemos hablado.

Hay otros circuitos muy importantes que envian impulsos al
coordinador. Se trata de los impulsos de sentidos internos, es decir,
todas las sefiales que llegan desde la cenestesia corporal (tensiones
musculares, presidn sanguinea, respiracidn, acidez...) y desde la ki-
nestesia (movimientos y posicidn espacial del cuerpo). Los impulsos
que envian estos sentidos internos al coordinador son fundamenta-
les en la interpretacién de las sefiales externas y en la elaboracién
de las respuestas.

Por dltimo, las imdgenes o representaciones que elabora el
coordinador salen al medio a través de los centros de respuesta:
centro motriz, centro emotivo y centro intelectual. También hay
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un centro vegetativo que da respuestas hacia el interior del pro-
pio cuerpo. De las respuestas que se dan al medio también hay un
registro que llega al coordinador y que, desde luego, se graba en
memoria. Sin este circuito de registro de la respuesta no serfa po-
sible el aprendizaje.

Como hemos dicho, lo que llamamos conciencia no es mas que
ese coordinador o integrador de impulsos y respuestas. En el caso
del ser humano, este mecanismo se ha hecho tan complejo que ha
llegado a generar una entidad propia llamada “yo”. La capacidad
de almacenar en memoria toda la experiencia a lo largo del tiempo
y disponer de esas grabaciones en cualquier momento acaba por
configurar ese registro de unidad e identidad que llamamos “yo”.
Ese yo se independiza del propio coordinador dejando la sensacién
de que es algo diferente, aunque se pueda comprobar que en cuan-
to fallan los mecanismos de memoria, el “yo” se desestructura y
desorganiza.

El coordinador, es decir la conciencia, dispone de otras herra-
mientas, como su capacidad para atender a ciertos impulsos y su
capacidad intencional para dirigir las respuestas en cierta direc-
cién. Todo este mecanismo de coordinacidén, ademds, funciona en
distintos niveles, desde la vigilia atenta hasta el suefio profundo,
como ya se ha explicado anteriormente.

Hasta aqui hemos mostrado un esquema muy basico y sencillo
con el simple objetivo de afirmar que la conciencia no es nin-
gun misterio, si se la intenta describir desde un punto de vista
fenoménico, es decir, desde la experiencia que diariamente to-
dos registramos. Hay que decir también que absolutamente todo
fenémeno mental o psicolégico tiene como base al sistema ner-
vioso central y sus conexiones con otros sistemas (como el en-
docrino). Obviamente, no es posible que se dé ningtn fenémeno
mental “en el aire”, desconectado de nuestro sistema nervioso.
No hay nada que flote por encima de nuestra cabeza y que pro-
duzca efectos en nuestro psiquismo. Es por esto que buscar la
conciencia en la base material parece 16gico, aunque po ahora no
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ha sido suficiente. Deseamos que las descripciones fenomenolé-
gicas puedan ayudar en ese empefio.
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Aprendizaje pasivo # aprendizaje

Durante siglos se ha utilizado la siguiente forma para transmitir
conocimientos y habilidades de unos a otros: el que tiene la in-
formacién (como si fuera un objeto que se posee) la explica a los
que no la tienen y éstos la escuchan pasivamente. Se supone que
por el simple hecho de escuchar esa informacién los receptores
la “aprenden” y la incorporan a sus conocimientos sin mds, en
una especie de aprendizaje pasivo, también denominado “clase
magistral”.

Asi que podriamos hablar de aprendizaje activo cuando las
personas, que tienen que incorporar ciertos contenidos, hacen
algo con ellos ademds de escucharlos, ya sea relacionarlos entre
si, sintetizarlos, ordenarlos, resumirlos o incluso, transmitirlos a
otras personas.

Desde luego que muchas personas tienen una memoria exce-
lente y son capaces de “estudiar” un texto y luego vomitarlo tal
cual en un examen, obteniendo as{ una buena nota o certificado
de que esos contenidos ya han sido “aprendidos e incorporados”
por esa persona a una especie de biblioteca mental. Sin embar-
go, al cabo de unos dias esa misma persona es incapaz de hablar
del tema, salvo en algunos detalles que le llamaron la atencién y
quedaron bien grabados. Hay estudios que muestran que con el
aprendizaje pasivo en una clase magistral (escuchando al pro-
fesor) tiene una tasa de retencién del 5% y leer el libro de texto
una retencién del 10%. Es conocida la pirdmide del aprendizaje
donde se puede ver graficamente los porcentajes de retencién al
cabo de dos semanas en funcién del tipo de aprendizaje.
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Piramide de aprendizaje de Edgar Dale

A las dos semanas...

Actividad Escuchar 5% Escuchar a un profesor
g verbal
b 10% Leer un libro
L
B s
S | Actividad 20% Ver un grafico
% visual
< VER y Escuchar 30% Ver una demostracién
< Actividad DECIR y discutir 50% Tener una conversacién
E | _participativa _
'{u Actividad m 75%0 Practicar haciendo
< | pura
% DECIR y HACER 90% Ensefiar a otros
<

Ya hace mds de tres décadas que se postularon las teorias cons-
tructivistas (Cesar Coll, 1990) sobre el aprendizaje activo. “El cons-
tructivismo es una teoria, ampliamente aceptada y utilizada, que afirma
que el estudiante no adquiere el conocimiento de una forma pasiva, sino
activa, lo que propicia un aprendizaje significativo” (Tigse Parrefio,
2019).

Circuitos de conciencia

Pero nosotros vamos a describir, desde el punto de vista de los re-
gistros, los mecanismos que se ponen en marcha en los aprendizajes
activos. En el capitulo anterior hemos dado unas pinceladas sobre
los circuitos de la conciencia. Uno de los circuitos esenciales, en el
caso del aprendizaje activo, es el circuito de realimentacién de los
impulsos. Cuando damos una respuesta al mundo, tenemos sensa-
cién de esa respuesta, que ademads se graba en memoria. Antes de
seguir adelante, veamos el circuito completo que recorren los im-
pulsos en nuestra conciencia:
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@
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externa e
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®

respuesta
externa

centros -
imagenes

En este caso nos interesan los circuitos de “sensacién interna” y
de “sensacién de la respuesta” (3). Obviamente, todos los circuitos y
aparatos estdn implicados en el aprendizaje, pero en el aprendizaje
activo tienen especial importancia estos dos circuitos de realimen-
tacion.

Como se puede ver, los estimulos externos llegan a sentidos (1),
pasan a memoria (2) y luego a conciencia donde se coordinan y
sintetizan todas esas sefiales. A partir de esa sintesis en forma de
imagen mental, se activan los centros de respuesta y, digamos, sale
esa respuesta al medio externo. Pero también tenemos sensores
que detectan la respuesta y envian esa sefial a los sentidos inter-
nos (3) obteniendo una sensacién de la respuesta. Previamente, de
la actividad de los centros de respuesta, también tenemos sensa-
cién interna que activa los sentidos internos. Desde luego que esas
sensaciones de la actividad hacia el medio externo, después de ser
captadas por los sentidos internos, van a memoria (2) y conciencia
las analiza y sintetiza igual que hace con el resto de senales.
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En un modelo de aprendizaje pasivo, las sefiales llegan por sen-
tidos externos, van a memoria y a conciencia, que las analiza y sin-
tetiza, y ahf queda la cosa. Como mucho, esos estimulos pueden ge-
nerar imagenes que no llegan a centros, ya que no hay intencién
de generar una respuesta al medio externo. Sin embargo, cuando
se tiene que “hacer” algo con esos contenidos que estan llegando a
sentidos, cuando se tiene que elaborar una respuesta, se ponen en
marcha, por un lado, la elaboracién de imdgenes mentales con esa
finalidad y, por otro lado, los circuitos de realimentacién (3) que
nos dan sensacidn de esa respuesta. No debemos olvidar que nues-
tra conciencia es, ante todo, intencional. Por ello, en funcidn de la
intencién que se tenga, las imagenes y las respuestas serdn de un
tipo o de otro. Todos lo hemos experimentado en alguna ocasién.
Alguien nos estd dando una conferencia que no nos interesa espe-
cialmente con la que no hay que hacer nada y que no tiene ninguna
consecuencia inmediata. Nos relajamos y escuchamos de forma casi
distraida. Alguna cosa nos llama un poco mas la atencién porque la
podemos relacionar con algo que nos interesa un poco mas o que
nos recuerda algo. Al no haber ningiin requerimiento, dejamos que
las palabras entren y salgan de nosotros sin mas.

En otra asignatura, nos hemos enterado de que la charla que esta-
mos escuchando va a entrar en el examen final de la asignatura, asf
que ponemos los cinco sentidos, tomamos notas, marcamos lo im-
portante, hacemos un resumen, etc. Luego intercambiamos apuntes
con otros compafieros, hablamos del tema con ellos y consultamos
examenes anteriores con posibles preguntas sobre ese tema. Es evi-
dente que toda la actividad desplegada en el segundo caso refuer-
za enormemente la integracién de los contenidos, motivada, desde
luego, por el gran interés que tengo en no suspender ese examen.
Intencidn e interés van muy de la mano en general.

Un ejemplo muy diferente serfa el aprendizaje de la escritura
con el teclado de ordenador. Las teclas estdn colocadas en ciertas
posiciones espaciales y nuestros dedos tienen que ir apuntando a
esas posiciones para presionar cada tecla. Al principio cometemos
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muchos errores, pero es gracias a esos errores (sensacién de la
respuesta) que vamos modificando el movimiento de nuestros de-
dos hasta que acertamos con la tecla que queremos (sensacién de
la respuesta, en este caso correcta). Se podria decir que el apren-
dizaje se produce también gracias al error, ya que sin errores no
serfa posible distinguir el acierto. ;Cédmo sé que algo es un acierto?
Porque he tenido registro (y sensacién) del error y esto no lo es.

En sintesis, los circuitos de realimentacién de nuestras respues-
tas al medio producen una gran cantidad de nuevas senales que se
reinyectan en las vias de memoria y de coordinador, y que produ-
cen una gran cantidad de fenémenos que no se observan cuando
simplemente se “absorben” los datos. Asi que si queréis incorporar
e integrar realmente alglin conocimiento, haced algo con él, expli-
cadlo o ensefiadlo a otros y no tengais ningtin miedo a equivocaros.
Y esto sirve tanto para los conocimientos académicos y técnicos
como para los conocimientos internos o existenciales.
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La trascendencia

Cuando hablamos de una psicologia existencial arraigada en la vida
cotidiana y en los placeres y sufrimientos de ésta, no podemos olvi-
dar un tema de vital importancia: el tema de la muerte.

Ya hemos hablado en un capitulo anterior acerca de la utilidad
psicoldgica que tiene creer que la muerte no es el fin de todo. Vimos
que para la conciencia, la falta de futuro se presenta como una con-
dicién que genera sufrimiento. Nuestro psiquismo necesita futuro,
se alimenta de él para vivir. Por tanto, la creencia en una vida pos-
terior a la vida abre el futuro y resulta saludable para la existencia
cotidiana. Asi, la vida cobra sentido ya que todo lo que haga aqui
tendra su repercusién después.

En este articulo trataremos de describir las distintas posturas
que podemos observar ante el tema de la trascendencia. Cabe decir
antes de nada que todos tenemos la libertad de creer o no creer en
la trascendencia y todos tenemos derecho a ubicarnos en cualquiera
de estas posturas que vamos a explicar.

Una primera postura seria la de tener certeza indudable, dada
por experiencia, de que la vida continda después de la muerte. Para
estas personas es totalmente evidente la existencia de algo que con-
tintia después de la desaparicién del cuerpo fisico ya que han tenido
experiencias que les han mostrado tal realidad. La muerte serfa ape-
nas un transito, un pequefio tramite que hay que hacer para conti-
nuar con el proceso de la vida en otro plano o dimensidn.

Una segunda postura serfa la de la creencia en la inmortalidad,
pero dada por educacién y por ambiente, no por algo experimenta-

151



- La trascendencia -

do o sentido por la persona. En la cultura y el lugar en el que estas
personas se han desarrollado se da como cierta esa trascendencia
y estas personas creen en ella sin dudarlo, pero sin haberlo experi-
mentado de primera mano.

Una tercera postura serfa la de aquellas personas que quieren
creer en la inmortalidad, les gustarfa creer, pero encuentran ciertas
dificultades o impedimentos para ello. En estos casos se podria decir
algo asf como: “ojala creyera en la inmortalidad, seguramente mi vida
serfa mejor, pero no sé cémo hacer... cémo hara la gente para creer
en eso?” Son personas que tal vez desean tener algo mas que les dé
animo y futuro en las situaciones dificiles de la vida.

Una cuarta postura frente a la trascendencia podriamos llamar-
la como de sospecha intelectual, de que tal vez haya algo después,
como si fuera algo posible. Sin embargo, no se le da ninguna im-
portancia al tema y queda por ahi aparcado para otra ocasién: “sf,
tal vez haya algo, pero no me preocupa, tengo muchas cosas que
hacer...”.

Por dltimo, una quinta postura que niega rotundamente toda po-
sibilidad de inmortalidad y que define a la vida unicamente por sus
fenémenos materiales y biolégicos. La vida es lo que se ve y cuando
desaparece el cuerpo fisico no hay nada mas.

Desde luego, cada uno de estos “estadios” respecto al tema de la
trascendencia admiten distintos grados de profundidad y multiples
variaciones e interpretaciones personales, pero sirven para hacer un
esquema inicial agrupando la diversidad de opciones que podremos
encontrar. Otro tema a tener en cuenta es que las creencias respecto
a este tema son méviles, pueden cambiar a lo largo de la vida de una
persona segun situaciones vividas o circunstancias.

Lo que si podemos observar es que en funcién del estadio en que
me encuentre con respecto al tema de la trascendencia, asi serd mi
actitud y mi vida actual, gracias a la necesidad de la conciencia para
moverse hacia el futuro, como ya hemos comentado. Aunque no se
tenga registro experiencial de la inmortalidad, basta el deseo de te-
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nerlo para poner en marcha experiencias que se lancen en esa di-
reccion de basqueda.

.Y qué experiencias son esas? Primero, no hay una sola expe-
riencia que realizada un dfa, sin mds, nos dé ese registro profundo
y certero acerca de lo que hay en el “otro lado”. Esto tal vez pueda
ocurrir en algunos casos extremos, (accidentes, experiencias cer-
canas a la muerte, shocks emocionales fuertes, etc.). Se trata més
bien de ir avanzando poco a poco con diferentes practicas que nos
van a ir dando con el tiempo un registro creciente de aquello que
buscamos: qué hay después. Por un lado, tenemos las experiencias
guiadas de “La Muerte” y de “El Viaje”(audios disponibles en www.
meditabarcelona.org/descargas); por otro lado, experiencias como las
de la Fuerza también nos pueden proporcionar registros interesan-
tes que mostraran la profundidad de algo que se escapa a la concien-
cia mecdnica y a los datos de los sentidos. Y no hay que olvidarse
de los suefios, donde en alguna ocasién pueden aparecer sefiales o
indicadores que nos dejen una experiencia conmovedora.
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El transito

En el anterior articulo hablamos de las posturas o creencias que po-
demos tener ante el hecho de la muerte del cuerpo. Desde la certeza
dada por experiencia de la inmortalidad hasta la negacién de cual-
quier posibilidad, cada uno nos ubicamos en alguno de esos estadios
y con diferentes niveles de profundidad.

Pero hay un hecho cierto e innegable y es que algtin dia todos no-
sotros tendremos que hacer ese viaje al margen de lo que creamos que
ocurre después. Siendo asi, serfa muy interesante hacer ese transito
en las mejores condiciones para que la despedida o el inicio de una
nueva vida (segtn las creencias de cada uno) se produzca de la mejor
manera posible. No importa si estamos cerca o lejos de ese momen-
to definitivo. Aunque tu, lector, seas joven y sientas que estas muy
lejos de cumplir tu ciclo aqui y sin importar cudles son tus creencias
acerca de la muerte, el tema merce la pena ser atendido. ;Por qué?
porque estas propuestas son igualmente ttiles y efectivas para llevar
una vida coherente y feliz aqui y ahora, en este mundo. Simplemen-
te tomamos a la “muerte como consejera” (referencia a Castaneda)
y traemos sus consejos a esta vida para su mejor desarrollo. ;Cudles
podrian ser esas “buenas” condiciones para un viaje de este tipo? Em-
pecemos por lo més conocido.

Reconciliacién con quienes tengamos algo pendiente

Por intuicién, muchas personas que sienten cercana su partida,
hablan de dejar todos los asuntos cerrados o resueltos. No sélo se
refieren a los asuntos materiales, econdémicos o de tipo practico.
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También sienten que deben cerrar algunos pequenos o grandes
conflictos que hayan tenido. Esas heridas que quedaron abiertas en
su momento, y que no se volvieron a tocar, dejan una sensacién de
algo no resuelto. Hoy es un dfa perfecto para resolver ese tema pen-
diente, para reconciliarse con esa o esas personas, para aclarar las
cosas con la intencién de comprender y liberarse de esa atadura. Ya
hablamos en detalle del tema de la reconciliacién en el articulo 23.
En cualquier momento es muy sano, psicolégicamente, desanudar
conflictos y avanzar ligero de cargas, pero en un momento cercano
a la muerte es mucho mas interesante.

Reconciliarse con uno mismo

Lo mismo se puede aplicar a uno mismo. Todos tenemos alguna
cuestion de la que nos arrepentimos o hubiéramos hecho de otra
forma. Hay que comprenderse y darse cuenta de que uno hizo lo
mejor que supo en aquel momento y que es la experiencia la que
nos da la pauta de lo coherente y de lo contradictorio. Asf que todos
hemos pasado y tenemos que pasar por esos pequefios errores que
tanto nos ensefian. A posteriori es muy facil decir “aquello fue un
error”, pero hay que comprender que sin la experiencia no es tan
facil saber cdmo seran las cosas. Asi que, la reconciliacién con uno
mismo se basa en la comprensién del proceso personal y en perdo-
narse con una ligera sonrisa los tropiezos necesarios en el camino
de la vida.

Recordar los mejores momentos de la vida

No sélo hay que remover errores y conflictos. Es igual de impor-
tante traer de la memoria lo mejor de nuestra vida. Aquellos mo-
mentos y situaciones que fueron lo mejor que nos pasé, lo mas
unitivo y aquello que repetirfamos una y mil veces si se volviera
a presentar aquella misma ocasién. En el momento del transito es
importante haber revivido esos buenos recuerdos e irse con ellos
en copresencia. Si ademds, hemos podido reconciliarnos con al-
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gunos temas pendientes y quedarnos con el registro de que “todo
estd bien”, estaremos en la mejor disposicidn para el viaje.

Imagenes de futuro

Aunque pueda parecer un tanto insélito, serd interesante tener
algunas imdgenes de futuro para ese momento, siempre y cuando
contemplemos la posibilidad de un continuo vital que no se detiene
con la pérdida del cuerpo, sino que se transforma y sigue. Claro, no
tenemos ni idea de cdmo serd la cosa después, por tanto es un poco
dificil ponerse imdgenes concretas. Pero bastard con tener una in-
tencidn clara, un deseo elevado, una aspiracién, un anhelo para el
futuro. Esa energia lanzada hacia un futuro posible serd de ayuda en
el momento del transito.

Como hemos dicho, estas propuestas, en realidad, son igual de
utiles para la vida cotidiana. La reconciliacién con otros y con uno
mismo, el recuerdo de las acciones mads unitivas y vélidas que invi-
tan a su repeticién y las imdgenes de futuro que dan una direccién a
la vida, son unos excelentes retos que, de ir avanzando en nosotros,
cambiardn nuestras vidas en un sentido positivo.
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