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A Frederic L. Lowen,
un bhombre bondadoso



Los bombres sabios conocen nuestra bistoria particular
por nuestro aspecto, modo de andar y conducta.

Toda la economia de la naturaleza

es propensa a expresarse.

El cuerpo, indiscreto, no sabe callar.

Los bombres son como relojes de Ginebra

guarnecidos de una esfera de cristal

que permite seguir el movimiento.

RarLpH WALDO EMERSON

Prefacio

- En este libro trataré de descubrir el rostro espiritual de : la
§salud. La sensacién subjetiva de salud es un sentimiento de ani-

st

macién y deleite en el cuerpo, que aumenta en los momentos de
alegria. Al encontrarnos en ese estado nos sentimos hermanados
écon todas las criaturas vivientes y reconocemos nuestra unién
?\ con el mundo. El dolor, por el contrario, nos aisla y separa de los
Sdemds. Cuando caemos enfermos, nuestra salud se resiente por
;dichos sintomas y por el aislamiento que nos imponen.
También veremos que la salud se manifiesta objetivamente en

2la gracia de los movimientos del cuerpo, en una brillantez o

“esplendor corporal (no es de extrafiar que hablemos de una
“salud radiante”) y en la elasticidad y calidez del cuerpo. La
7 ausencia total de estas cualidades es sefial de muerte o de una
" enfermedad fatal. Cuanto mis elasticos y flexibles somos, mas
“cerca estamos de la salud. A medida que nos anquilosamos con
*la édad, nos acercamos a la muerte.
Aldous Huxley describe tres formas de armonia: la animal, la
humana y la espiritual. 1 Como hemos visto, la armonia espiritual 3
entrafia la sensacion de estar conectados con un orden superior. 3
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La armonia humana se refleja en la conducta de una persona
hacia su préjimo; podemos describirla como una actitud de genti-
; leza. Con la armonia animal nos familiarizamos con la observa-
c:on de criaturas libres y salvajes. Para mi, ver a las ardillas jugar
en los arboles es una experiencia fascinante. Pocos seres huma-
nos pueden aspirar a emular la gracia y seguridad de sus movi-
. mientos. El raudo vuelo de las golondrinas también es algo digno
de admiracion. En diversos grados, todos los animales salvajes
7tienen la hermosa cualidad de moverse cMﬂOS
semmfmmuando nos entre-
gamos a la “virtud del-sol y el espiritu del aire” y no abusamos de
nuestros cuerpos o interferimos las operaciones de nuestra innata
inteligencia animal. 2
Pero los humanos no vivimos, y tal vez no podamos hacerlo,
en el mismo plano que los animales salvzajes, pues la plenitud de
la armonia animal, de acuerdo con Huxley, les estd reservada a
ellos. La naturaleza del hombre determina que deba llevar una
vida autoconsciente en el tiempo. Esto significa, segin Huxley,
que “la armonia animal ya no es suficiente para dirigir la vida y
debe complementarse con opciones deliberadas entre el bien y el
mal”. 3 Tenemos que reconocer la validez del planteo de Huxley,
pero aunque la armonia animal no sea suficiente para dirigir la
vida humana, si que es.necesaria. Para decirlo de otra manera,

5 ¢como puede la conducta ser verdaderamente armoénica si no tie-

/
\

;
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ne una base en la armonia animal del cuerpo? Cuando uno adop-
ta deliberadamente un aire armonioso sin basarlo en sentimientos
corgorales de placer, esa armonia no es mis_gue una fachada
| establecida para impresionar o engafar al mundo.

Segln la Biblia, antes de comer el fruto prohibido del 4arbol
del conocimiento, el hombre vivia en el paraiso terrenal sin auto-
conciencia, igual que cualquier otro animal. Era inocente y cono-
cia el jabilo de vivir en un estado de plenitud. Junto con el cono-
cimiento del bien y el mal, sobrevino la responsabilidad de optar,
y el hombre perdié su inocencia y se volvidé autoconsciente. La
armonia que habia existido entre el hombre y Dios, entre el hom-
bre y la naturaleza, quedd destruida. En lugar de tener la bendi-
cién de la ignorancia, ahora el hombre conocia y experimentaba
€l “mal-estar”. Joseph Campbell atribuye parte de la responsabili-
dad por la pérdida de armonia a la tradicién cristiana, que separa
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el espiritu de la carne. “La-divisidn cristiana entre la materia y el
espiritu, entre el dinamismo de la vida y los valores del espiritu,
entre la armonia natural y la gracia sobrenatural, ha castrado a la
naturaleza.” 4

En la tradicidn cristiana subyace la creencia judeo-griega de la
supenomdad de la mente sobre el cuerpo. Cuando mente y.cuer-

s

mtelectual men una creencia y 16 en la fuerza vital—, mientra

que el cuerpo pasa a ser meramente carne o un laboratorio blO—
quimico, como en la medicina moderna. El cuerpo sin espiritu se
caracteriza por su relativa falta de vitalidad y de gracia. Sus movi-
mientos adoptan una cualidad mecinica, dado que estdn determi-
nados en gran medida por la mente o la voluntad. Cuando el
espiritu mueve al cuerpo, palpita éste de excitacién v brinca con
entusiasmo, COMO un arroyo que cae en cascada por la ladera de
la montafia, o bien fluye en calma, como un ancho y profundo
(rio en la llanura. La vida no siempre fluye suavemente, pero
I cuando uno tiene que empujarse O arrastrarse a si mismo a través
( de los dias, algo anda mal en la dindmica del cuerpo y predispo-
T

’WM\/_‘M.M«—-—

ne a la enfermedad.
La verdadera armonia no es algo que se aprende; es una de
. las dotes naturales del hombre en.tanto criatura de Dios. UE_Z}__\{_@Z
! perdic c_lgé_gm.embapgowsglg-se-paedemrecupemr_.cestabl_ecx endo la
; es%d del cuerpo. Para hacerlo, tenemos que entender

- recuperar un " Sbjeto perdido a menos que sepa lo que es, comen-
zaremos con una investigacidén del cuerpo natural, en que el
movimiento, la sensacién y el ,p.e\samwznco se integran en accio-
nes plenas. Estudiaremos el cuerpo como un sistema energético
contenido y automantenido que depende del medio e interactda
constantemente con él para sobrevivir. Esta perspectiva energéti-
ca nos permitira comprender la verdadera indole de la armonia
corporal y la espiritualidad sin caer en el misticismo. Lo que con-
ducird a una exploracién del sentido del sentimiento en la armo-
nia humana. En ausencia de los sentimientos, el movimientd se
{vuelve mecinico y las ideas se convierten en abstracc_‘lones Uno
piede predicar el amor a una persona de espiritu quebrantado
con el alma rebosante de odio, pero esa prédica serd ineficaz. Si
podemos restablecer la integridad de su espiritu, su amor se pon-
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. drd de manifiesto. Investigaremos algunas de las perturbaciones CAPITULO
que quebrantan el espiritu de la persona, reducen la armonia del
cuerpo y deterioran la salud. El hecho de establecer la armonia
como un criterio de salud nos permitird entender muchos de los

ST Ny N

problemas emocionales que asolan a los seres humanos y desa- -
rrollar la armonia que fomenta la salud. EE QGHCQP to d@ arimonia

! logia, la gracia se define como “la influencia divina que actda
1 dentro del corazén para regenerarlo, santificarlo y resguardarlo”.
| También se podria definir como el espiritu divino que actia den-
\ tro del cuerpo. El espiritu divino es experimentado como la gra-
' cia natural del cuerpo y en la gentileza de la actitud de la persona

hacia todas las criaturas de Dios. La gracia es un estado de santi-

dad, de plenitud, de conexién con la vida y de unidad con lo
divino. Este estado es también, como veremos, un estado de
salud.

g Espiritu v materia se unen en el concepto de armoy En teo- ; Y @Spﬁ:ﬁﬁﬂ&h&&d
3

mos un concepto positivo de la salud. Definir la salud como la
ausencia de enfermedad es una perspectiva negativa porque
‘ implica contemplar al cuerpo tal como un mecinico contempla
: un automévil, cuyas partes pueden reemplazarse sin perturbar la
maquina. Esto no es verdad en el caso de los organismos vivos y
no lo es en consecuencia para los seres humanos Nosotros tene-

E Nuestros esfuerzos por estar sanos so6lo serin eficaces si tene-

mos espontaneamente cosa que ninguna maquma es capaz ¢ de

hacer, y estamos s conectados de un modo rnuy_pLomedo_C_on

otros organismos vivos y con la naturaleza Nuestra@ntuahdad’

se deriva de esta sensacién de unién con una fuerza o un orden

suww@os Poco importa qué nombre le demos
,‘ 0 que no lo mencionemos, como hacen los hebreos.

Si aceptamos que los seres humanos somos criaturas espiri-
tuales, también debemos aceptar que la salud estd relacionada
con la espiritualidad. Estoy convencido de que perder la sensa-
cién de contacto con otras personas, con los animales, con la
naturaleza, da por resultado una grave perturbacion de la salud

- w
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mental. En un nivel cultural, a esta perturbacion la denominamos
anomia. En un nivel individual, la describimos como un senti-
miento de aislamiento, de soledad y vacio que puede conducir a
la depresién o, en los casos mis graves, al retraimiento esquizoi-
de. No es un hecho generalmente reconocido que cuando.se
rompe la conexion con el mundo, exterior haya una concomitante

n_con el si-mismo..corporal. Esta atonia’ del

pérdida_de conex

del estado esquizoide. Se debe a una reduccién de la vitalidad
del cuerpo, a un decaimiento de su espiritu vital y a una recesion
de su estado energético. Desde luego, la salud mental no puede
separarse de la salud fisica; la verdadera salud incluye ambos
aspectos de la personalidad. Aun asi, la medicina no dispone de
ningun criterio fisico u objetivo para evaluar la salud mental. Sélo
se puede medir la‘salud mental por la ausencia de elementos per-
turbadores en la personalidad del paciente o por las quejas de
éste. Pero los sintomas, debemos entenderlo, son fenémenos
/sub)ethos.. 1 ' =
(__ ~\O.b;euvameme, la salud mental se refleja en la~vivacidad del
_cuerpd; que se puede observar en el brillo de los ojos, el coior v
la calidez de la piel, la espontaneidad de la expresion, el vigor
del cuerpo y la gracia del movimiento. Los (Q'ng)son particular-
mente importantes porque son las ventanas del alma. En ellos se
puede ver la vida del espiritu. Cuando ese espiritu esta ausente
|—como en la esquizofrenia—, los 0jos son vacuos. En un estado
ide depresion, los ojos reflejan tristeza, vy en muchos casos reflejan
juna profunda desesperanza de la persona. En la personalidad
fronteriza los ojos son opacos, lo que indica que la funcién de
ver —es decir, ver en tanto comprender lo que uno observa—
lestd perturbada. La opacidad de los ojos puede atribuirse en la
imayoria de los casos al hecho de haber experimentado el horror
Xdurante la infancia. Dado que ios ojos son importantes para la
f&rma como nos relacionamos unos con otros y con el mundo
‘que nos rodea, analizaré su funcién mas detalladamente en el
apitulo 9, “De cara al mundo”. Las personas cory &jos brillantes
E:ienden a mirarse unas a otras directamente, a establecer un con-
;tacto visual que prduce un sentimiento de conexién con el otro.
{El color brillante y la calidez de la piel se deben al pujante flujo
\de Ia sangre a la superficie del cuerpo, proveniente del corazén,

. i . 2 S e
Cuerpo se encuentra tanto en la base de la depresion como en la
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j que actia bajo la influencia del espiritu “divino”. Del mismo
{modo, el vigor del cuerpo y la gracia de los movimientos son
1 manifestaciones de este espiritu. No podemos sino concluir que
| los griegos tenian razén al decir que una mente sana sé6lo puede
[ existir en un cuerpo sano.
N En vista de lo dicho, uno podria preguntarse si tiene sentido
§y es eficaz tratar la enfermedad mental sin tomar en cuenta el
\f estado del cuerpo o curar la enfermedad fisica sin considerar
¥ el estado del espiritu de la persona. La respuesta a esta pregunta
debe ser a la vez si y no. Cuando el objetivo del tratamiento es la
eliminacion de un sintoma perturbador, cenirarse exclusivamente
en la zona circunscrita de quien manifiesta el sintoma tiene senti-
do y puede ser eficaz. En general I4 prictica médica esta dirigida
a esta clase de tratamiento. Pero esa~psictica ne’devuelve a la
persona un estado de salud integral, ni aborda la causa mas pro-
funda del trastorno, es decir, los factores de la personalidad del
individuo que lo predisponen a la enfermedad. Ahora bien, es
posible que no siempre sea necesario investigar esta cuestion. Si
una persona se rompe un hueso o se le infecta una herida, se
puede tratar directamente la zona afectada para lograr su cura-
cion. Aunque ésta es una forma limitada de abordar la enferme-
dad, la medicina occidental ha obtenido algunos resultados admi-
rables en el tratamiento de la enfermedad. Si bien su actitud hacia
el cuerpo es mecanicista, sus conocimientos del funcionamiento
del cuerpo, estructural y bioquimicamente, han permitido a los
médicos realizar milagros aparentes. Pero este tipo de medicina
tiene limitaciones muy definidas que muchos de quienes la prac-
tican se niegan a reconocer. La mayoria de las enfermedades mas
2comunes son resistentes a este enfoque. El dolor lumbar, con o
¢sin origen en el nervio cidtico, es muy comun entre los indivi-
¢duos occidentales, y sin embargo pocos ortopedistas entienden
geste mal y pueden tratarlo con eficacia. Los problemas de artritis
1y reuma son otras dolencias similares que desafian a la ciencia
¢médica. La dificultad para tratar el cancer es bien conocida. Lo
f’;que quiero explicar es que éstas son enfermedades de la persona
{ en su integridad y sélo pueden ser comprendidas en esos térmi-
“nos. La comprensién no siempre conduce a la curacidn, pero sin
2 ella es imposible devolverle a una persona la salud integra.
§ Hace unos anos traté a una mujer que sufria un trastorno

\ 2

{
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</



18 LA ESPIRITUALIDAD DEL CUERPO

intestinal agudo. Era alérgica a muchos alimentos, incluyendo el
pan, el azGcar y la carne. Si comia cualquier alimento al que fue-
ra alérgica, sufria calambres y diarreas que la dejaban débil v ago-
tada. Vivia observando, por fuerza, una dieta estricta. Pese a sus
cuidados, tenia crisis de diarrea. Su peso era inferior al normal y
desplegaba escasa energia. Desde luego, consulté a muchos
médicos. Los examenes que le hicieron revelaron que tenia el
intestino infectado de parisitos, tanto amibicos como micticos.
La medicacién que le prescribieron, sin embargo, sélo le produ-
cia un alivio pasajero. Los parisitos se inhibian para reaparecer
poco después.

Como terapeuta a su servicio, llegué a conocerla muy bien.
ia llamaremos Ruth. Era una mujer menuda, bastante agraciada
de rostro y cuerpo. Pero mostraba dos rasgos que se apreciaban
como serias distorsiones. Sus 0jos eran grandes y reflejaban mie-

¢ do. También era miope. Y mantenia lg'T ﬂandibu@cw_&a-
f lantada. El gesto de la mandibula era desafiz ___J_gémo si me dije-
( ra: “No dejaré que me destmy& dado el temor que reflejaban
i

sus ojos, también podria estar diciendo: “No voy a tenerte mie-
do”. Ruth no era consciente de ese intenso temor.

La siguiente informacién surgié en el trascurso del anilisis.
Ruth era hija Gnica de padres judios que habian emigrado a los
Estados Unidos poco después de la guerra y antes de que naciera
ella. Ruth reconocia que sus progenitores tenian problemas emo-
cionales. La madre era una inujer asustadiza y ansiosa. El padre
era enfermizo pero trabajaba mucho. Ruth dijo haber pasado una
infancia desdichada. Le parecia que su madre mantenia una acti-
tud hostil hacia ella y la sobrecargaba de tareas que no le dejaban

Jliempo para jugar. La madre era también muy critica con ella.

$Ruth no recordaba ninguna expresién cilida ni contacto fisico
afectuoso entre su madre y ella. Pero guardaba sentimientos cari-

"“Nosos hacia el padre, y sentia que la queria. El padre, sin embar-
g0, se habia distanciado de ella cuando era muy pequena.

Ruth tenia el espiritu quebrantado, pero su cuerpo no estaba
ftotalmente “falto de espiritu”. Habia un vacio en su cuerpo que
findicaba que su espiritu era débil. Tampoco era agresiva. Tenia
+dificultades para recurrir a otros Yy aceptar sentimientos positivos.
&Su respiracion era leve y su energia escasa. Se daba cuenta de
/7 que tenia problemas para recurrir a los demis y lo atribuia a su
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[ o . v . - s s
¢ desconfianza hacia la gente. Yo relacioné su problema intestinal
con esa desconfianza y con la consecuente incapacidad de tomar

@S@Qg@@ggq@qvo& Era como si hubiera experimen-
tado la leche de su madre como un veneno. La habia amamanta-
. do durante un breve lapsc, y aunque no tenia ningln recuerdo
(’ de haber sido destetada, consideré este hecho el primer trauma
vimportante de su vida. Ciertamente, la hostilidad de su madre era
vvenenosa. El segundo trauma importante lo constituia ia pérdida
i»~"| del contacto con su padre, debida en gran parte a los celos
maternos por el amor que le profesaba él. El alejamiento de su
f»padre la dejo desamparada frente a una madre hostil y le inoculd
/i:.el sentimiento de que nadie se interesaba en ella.

Pese a mis esfuerzos por ayudarla, Ruth desconfiaba. Aunque
se sentia mas vivaz después de las sesiones, la mejoria no era
duradera. Y entonces sucedi6 aigo interesante. Ruth tenia una
amiga que le hablé de una mujer que practicaba la Ciencia Cris-
tiana v hacia curaciones. Ruth consultd varias veces a esta mujer,
quien le hablo del poder curativo de la fe en Jesucristo. La mujer
le explicd que el alma es inmortal y que aunque el cuerpo muere

|
i
i
\
\

~.

estaba identificada con sus sintomds. Le dijo que podria romper
esta identificacion si se daba Cuenta de gue los sintomas eran
parte de su cuerpo, y no de su alma. Y entonces Ruth me comen-
t6: “Imaginese. Yo, una chica judia, creyendo en Jesucristo”.

Lo interesante fue que los sintomas de Ruth desaparecieron
por completo. Se encontraba muy bien. Ni siquiera el hecho de
ingerir alimentos a los que era alérgica le causaba reaccién adver-
sa alguna. Parecia tratarse de un milagro de fe, pues la fe puede
producir milagros aparentes. Mas adelante, dedicaré un capitulo
al tema de la fe. De todos modos, es posible ofrecer una explica-
cién del milagro aparente de la recuperacién de Ruth.
~ la explicacién se basa en la tesis de que los Sintomasy la
condicion patoldgica de los intestinos de Ruth representan su
identificacion con la madre, a ia que veia como una persona que
padecia privaciones y sufrimiento. Una de las peculiaridades de
ila naturaleza humana es que este tipo de identifig_ac\i@ se esta-
| blece siempre_con.el.opresor.-Como veiamos, Ruth habia sufrido

/'una opresion por parte de su madre, a la que temia y odiaba. Al
| mismo tiempo, le tenia lastima y se sentia culpable. Estaba atada
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(’-*T espiritu, fue Barbara, una mujer de casi sesenta afios que habia

\stufrido constantes crisis de diarrea durante mis de diez afnos. 1a

NN/
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" ala madre en su inconsciente, es decir, en su espiritu. Tenia que

. sufrir.

Para una mujer judia, aceptar a Cristo implica una ruptura con
su familia y su pasado. A través de este acto, Ruth liberé su espi-
nitu del lazo patolégico que lo unia al sufrimiento de su madre, y
superd temporalmente su enfermedad. En terapia, a este hecho
lo denominamos un avance. Pero si el avance es un paso impor-
tante para restablecer la salud y liberar el espiritu, necesita ser
reforzado. En efecto, tras esta experiencia Ruth estaba mas dis-
tendida pero su rostro seguia tenso, sus Ojos expresaban temor y
sus hombros se mantenian rigidos. E! escollo que aprisionaba su
espiritu estaba empezando a derrumbarse, pero Ruth sabia que le
quedaban mias conflictos que revolver v mas trabajo que efectuar
€on su cuerpo para recobrar su armonia.

Otra paciente que realiz6 un avance ea la terapia, y liberé su

ingestion de azicar o cualquier alimento edulcorado le provoca-
ba por lo general una crisis. También incidia el estrés, va que las
crisis se producian con mayor frecuencia cuando Barbara estaba
lejos del hogar. Pero la mayor causa de estrés era su segundo
matrimonio, con el que mantenia muchos conflictos. Pese a sus
dificultades, Barbara se resistia a buscar ayuda, pues creia que
debia resolver sus problemas por si misma. Cuando comenzé la
terapia, su progreso fue muy lento. Barbara pensaba que debia
mantener la terapia bajo control, asi como su vida entera. Ese
control significaba contener sus sentimientos Yy encarar cualquier
situacién en forma no emocional. Perder el control, permitirse
manifestar sus sentimientos, traia consigo el fantasma de la insa-
nia. -

El avance de Barbara se produjo cuando admitié que habia
fracasado. Su matrimonio estaba a punto de disociarse y se sentia
desesperada. Cuando comenzd a reconocer estos sentimientos,
por primera vez en muchos afos, Barbara se desconsolé y rom-
pi6 a llorar. Le parecia que habia perdido y se encontraba sola.
Siempre habia sido la “nena” de su papi, y habia creido que
podria complacer y retener a su hombre. La pérdida de su primer
marido, que habia muerto, no alteré esta ilusién. Tras su arran-
que de llanto, Barbara sinti6 una profunda ira hacia el padre por
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haber traicionado su promesa ticita de amarla si era una “buena”
chica. Ser buena chica significaba contener sus sentimientos y
mostrarse siempre licida y fuerte. Esta actitud al parecer le habia
dado resultado en su primer matrimonio, en el que habia mante-
nido el control. Pero no estaba dando resultado en el segundo, lo
que aumentaba su necesidad de ejercer el control. Como conse-
cuencia, habia contraido espasmos de colon que en condiciones
de estrés le provocaban crisis de diarrea. Mediante su avance en
la terapia, Barbara no sufri6 mas ataques, hecho que inicialmente
atribuy6 a su precaucion de evitar el aztcar. Pero en una ocasién
se dejo llevar por su deseo de comer un dulce vy no le produjo
ningan efecto adverso, y Barbara se dio cuenta de que se habia
librado de su problema. Esta fue, también, una curacién espiri-
tual, pues al liberar sus sentimientos Barbara liberd su espiritu.
El caso de Ruth revela el poder de una fuerza espiritual para
%curar el cuerpo. La Ciencia Cristiana es conocida por su creencia
en este poder y su utilizacién del mismo para ia curacién. Pero la
fmedicina occidental, sobre la base de su orientacién mecanicista,
¢ se niega a reconocer esta fuerza, que constituye el elemento esen-
{ cial de la medicina oriental. En Oriente, el objetivo primordial es
\conservar la salud antes que curar la enfermedad, objetivo que
{
\

supone una concepcion holistica de la_salud, ausente en la medi-
/cina occidental. En todo Oriente, l@se concibe generalmen-

.y . P 7"—‘7?’—""
te como un estado_de.equilibrio o armonia entre lo  individual y lo

chtan, un programa de ejercicios destinados a promover la sensa-
cién de unidad con el cosmos a través de movimientos fluidos y
armoniosos. El mismo principio interviene en la meditacién, cuya
finalidad es aquietar la mente de modo que el individuo puede
percibir su espiritu interior y sentir la unién con el espiritu univer-
- sal. El concepto de equilibrio y armonia también se aplica a las
i dos grandes fuerzas que los chinos denominan yiny yang. Estas
dos fuerzas, una de las cuales representa ia tierra y la otra el cielo,
deben estar equilibradas en el individuo como lo estin en el uni-

{i universal. Este principio estd en la base de la practica del tai chi
!

| verso. La enfermedad es pues un desequilibrio entre ellas.

Es posible comprender las enfermedades de Ruth y Barbara
en funcion de un desequilibrio de fuerzas. Las dos fuerzas pre-
sentes se pueden equiparar con el yo y el cuerpo, el pensamiento
y el sentimiento, el bien y el mal. En los dos casos ese desequili-
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~brio se evidenciaba en el dominio de la cabeza sobre el cuerpo.
-Para Ruth, ser buena significaba ser sensible al sufrimiento de su
,madre Yy negar sus propias necesidades. Para Barbara, ser buena
/ 7 significaba ser lacida v fuerte; ser mala suponia dejarse llevar por

las emociones. A lo largo de todo este libro subrayaré la necesi-

ﬁml para m’mteggi _la ‘ai'_rvmoma y la espmtuahdad
Es importante advertir que las filosofias v religiones orientales

1y occidentales contemplan la espiritualidad —o la sensacion de
junién con un orden superior— desde puntos de vista diferentes.
i Mientras que el pensamiento oriental ve la, espmtuahdad‘como
' un fenémeno corporal, el pensamiento occidental Ja concibe pri-
‘mordlalmente como una funcién de la mente. Otro modo de
‘expresar esta diferencia serfa decir que en Occidente la espiritua-
‘lidad se basa en la creencia, mientras que en Oriente es una
;cuestic‘m de sentimiento. Es verdad, por supuesto, que las creen-
‘cias pueden afectar los sentimientos asi como los sentimientos
. pueden determinar las creencias. En el caso de Ruth veiamos
icomo la creencia en Cristo y en la inmortalidad del alma puede
-influir profundamente en los procesos corporales. Por otra parte,
i una experiencia trascendental en la que uno siente la fuerza del
s, espiritu puede originar o reforzar la creencia en una divinidad.
" De todos modos, debemos reconocer que hay o ha habido una
diferencia fundamental entre ambas concepciones de la relacién
_del hombre con su mundo. Oriente siempre ha manifestado un
/ mayor respeto por la naturaleza que Occidente, en la creencia de
| que el bienestar del hombre depende de su armonia con la natu-
raleza. El Tao es la via de la namraleza Eﬂ_Q_cgggnte al menos

)

| sobre la naturaleza, io que marca una d1ferenc1a que se reﬂeja en

\las actitudes ocmden ales h cia el cuerpo. El hombre occidental
§ Conab_g_ lalsalud d corpordhen funcién de la_buena condicién fisica,
| por usar wrmxﬁb actual: mantenerse en condiciones _para el
trabajo de la vida, tal como una _maquina esta L en condxmq es_de
€jecutar una tarea 163 ejercicios que realiza el hombre occiden-
tal, con;e\sa?lroﬁo_s':‘p_aratos denotan estd actitud. En contraste,
losé qlgmles como la-gimfasia yoga o el vai chi ch uan

| reflejan el interés de la_persona en la animacién.o la cualidad
espmtual del cuerpo.
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La historia de la pérdida de la armonia se repite con el naci-
miento de cada individuo: Al igual que cualquier otro mamifero,
el ser humano nace en un estado de armonia animal, aunque
durame algunos meses sus movimientos son torpes. Todavia no
sostiene la coordinacién muscular que le permitird desenvolverse
para satisfacer sus necesidades. Incluso el 4gil ciervo se mueve
con torpeza cuando se esfuerza por ponerse en pie poco después
de nacer. Pero ningln organismo animal necesita llevar a cabo un
esfuerzo consciente para adquirir la coordinacién, genéticamente
programada, que se desarrolla en la medida del crecimiento.

Ya en sus primeros-meses-de_vida, el recién nacido produce
’mox;fmlentos llenos de armonia. El mds evidente es el de abrir la

=
1

boc“a v extender ios ; labios para succionar del _pecho de . Su_mas

Hav suav1dad una dulzura v una cual_ldad fluida en este mov1—
> Tecuerdan a uno 1a flor que abre sus. petalos al sol

jcontraste, mucha gente que conozco o con la que he traba)ado
'no puede extender los labios en forma libre y plena. Mantienen
[ los labios contraidos y rigidos, y las mandibulas tensas. Algunos
tienen dificultades hasta para abrir bien la boca. A los pocos
meses de nacer, el bebé extiende su brazo para tocar el cuerpo
l.de la madre con un movimiento flexible y suave lleno de gracia.
T Tarde o temprano, sin embargo, a lo largo de su desarrollo,

i los nmos plerden la_gracia en tanto se les obliga-a . amoldarse a
‘, €xpéctativas_externas_en lugar_de guir_sus_impulsos_internos.
)

Cuandml)ulsos propios del nifio van en contra de los man-
datos paternos se le ensefia que esa conducta es mala. Si persiste
en ella, es tildado de malo. En casi todos los casos, los impuisos
y la conducta de los nifios pequefios son inocentes; el nifio esta
- siendo fiel a su propia naturaleza. Un ejemplo comin es el del
chico que estd cansado y quiere que lo cojan v lo lleven en bra-
zos. Pero su madre también estd cansada o atareada, o lleva un
- paquete que le impide coger a su hijo. El resultado es que el nifio
- se pone a f\Horar' exaspera a la madre negindose a caminar.
Algunas madres reprenderin a su hijo y le dirdn que deje de llo-
rar. Si la conducta irritativa de! nifio persiste, la madre tal vez le
,pegue lo que no haréd sino aumentar su llanto. Hasta aqui, en
; este ejemplo, el nifio no ha perdido su armonia porque todavia

—,
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no ha reprimido sus impulsos. Mientras el chico pueda llorar

] ostura de un niftlo bueno que espera que le digan lo que debe
abiertamente, su cuerpo se mantendra flexible. Los bebés sufren

i P
1 . - N s
. i hacer. Esta actitud inconsciente ha llegado a arraigarse en la per-
a menudo frustraciones y dolor que hacen que sus cuerpecitos se | sonalidad por via del arraigamiento en el cuerpo. Cuando les
]

53
%
| pongan rigidos y tensos. Pero la rigidez y la tensién no duran | senalo el significado de ia postura, los pacientes me confirman
mucho tiempo. Muy pronto el mentén le empieza a temblar y el _invariablemente que sus padres los consideraban buenos hijos.
: chico se pone a sollozar. A medida que las oleadas de llanto i Estos “buenos” chicos crecieron para ser trabajadores producti-
recorren el cuerpo del bebé, la rigidez desaparece. Pero llega un X vos, pero nunca tendrin vivacidad o armonia a menos que se
| momento en que al nifo se le reprende por llorar, y debe conte- . opere una transformacion radical en su personalidad.
: ner los sollozos y tragarse las lagrimas. Es en ese momento cuan- Se suele decir que somos moldeados por nuestra experiencia,
;}do el nifio se ve privado de su armonia para convertirse en un ’;&(X . pero cuando yo repito esta afirmacioén, le doy un significado
;individuo que ya no es libre de “perseguir su felicidad”, como I~ ¥ absolutamente literal. Nuestros cuerpos reflejan nuestras expe-
. recomendaba Joseph Campbell. ~ riencias. Para ilustrar este concepto, describiré tres casos que he
, Otro sentimiento natural que muchos padres no toleran es la conocido personalmente. El primero se refiere a un psicélogo
R '(iraen especial cuando se dirige hacia ellos. Pero los nifios tien- “{l  dinamarqués que participaba en un taller de trabajo que coordi-
~ ‘ den espontidneamente a golpear a los padres cuando se sienten < naba yo en el Instituto Esalen hace algunos afios. De acuerdo con
; coartados o reprimidos. Pocos progenitores aceptan la ira del lo que ahora se ha convertido en una prictica de rutina en la bio-

energética, tengo la costumbre de observar. el Cuerpo- de las per-.

' serd Castlgada Actividades tan inocentes como correr, hacer ri- . aquel hombre presentaba una anomalia inusual: una hendidura

do o desplegar cualquier actividad pueden irritar a algunos % de quince centimetros en el costado izquierdo. Yo nunca habia
. padres, que exigiridn al nifio que se calme, se porte bien y se visto una hendidura asi y no entendia a qué podia deberse.
. quede quieto. ¢ Cuando le pregunté cémo le habia sucedido, me conté que habia
§ Para muchos nifios, la lista de cosas que deben y no deben {comenzado como una depresion muy leve en el costado izquier-
f hacer es bastante extensa. Sin duda, es necesario_cierto-control #do cuando tenia once afios. En un lapso de tres afios habia pro-
pw a los Y}1_1_0_§__ pero muchas veces 10 que se toma en cuen- ¢ fundizado al punto en que estaba cuando yo lo vi. El nunca habia

smo lo mejor para el progemtor A 2 consultado al respecto a un médico porque no afectaba su fun-

menudo 61 CODfllCtO se conwerte en urna lucha de poderes, %cionamiento normal. Le pregunté si a los once afios le habia ocu-
Quienquiera que sea el que gane en este tipo dé conflicto, ay_,npa.s srrido algo inusual en su vida. Me contestd que su madre se habia
- partes salen perdiendo. Ya se someta o se rebele el chico, la ivuelto a casar y a él lo habfan enviado interno a un colegio. Esta
' unién aféctuosa entre padre e hijo se rompe. Con la pérdida del declaracioén no parecié causar ninguna impresion al resto del gru-
; afecto, 12} es:pmtuahdad del nifio se deteriora y pierde su armonia. = PO, pero a mi me resulté significativa. De inmediato comprendi el
/ La pérdida de la armonia es un fenémeno fisico. Lo vemos en f significado de la hendidura de este hombre. Era como si una
| el modo como la gente se mueve o se detiene. Con frecuencia # mano lo hubiera empujado con fuerza a un lado.
; atiendo pacientes aquejados de un problema bastante comin T El segundo caso se refiere a un joven que tenia los hombros
{ como-la depresion. Como sefialaba en un ensayo anterior !, la : JJB mas anchos que yo haya visto jamds en un hombre. Cuando le
(depresion afecta no sélo los pensamientos de.-una-persona-sino *hice un comentario al respecto en el espacio de la consulta, me
también sus rnovxmxentos , SU apetito, su respiracion y su produc- habld de su padre, a quien dijo admirar. Me contd que en cierta
cion dé energia. Para entender plenamente la enfermedad, obser- ocasidn, cuando é] volvia de la escuela militar a su casa a los die-

vo el cuerpo. Muy a menudo encuentro personas que adoptan la ciséis afios, el padre le habia pedido que se pusiera a su lado
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; frente al espejo. El joven se vio tan alto como su padre y le asalto é boca, la mandibula y el cuello— permaneceran en un estado de
\la idea de que lo miraria desde arriba si seguia creciendo. Desde ) tensxon cronica. Este problema es muy comin, como lo prueba la

“ese dia, no crecid ni un centimetro mis, pero se le ensancharon > £ multitud de personas que sufren de t€nsion €n 4 mandibula, que
:los hombros. Era evidente, a mi entender, que la energia del cre- \en su forma mas severa se denomina SAT (Sindrome de la Articu-
- cimiento habia sido dirigida hacia los lados para salvar al hijo de :1’1C10n Temporomaxilar).

“la perspectiva de sobrepasar a su padre. Sxempre > que hay una ten51on muscular cronica en el cuerpo,

El tercer ejemplo es el caso de un joven muy alto, que media
alrededor de un metro noventa. Se lamentaba por sentirse aparta-

1 buen ejemplo es’e] caso de un hombre que mantenia los muscu-
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3 do de la vida. Dijo que cuando caminaba no sentia ni la parte 1os de los’ﬁombro tan tensos y contraidos que no podia levantar
: inferior de las piernas ni los pies. Al dar un paso, no podia antici- los brazos POf encima de la Labeza El bloqueo represenmba una
par cuiando tocaria el suelo con el pie. 2 Habia crecido de golpe Che mh1b1cxor_} _contra la posibilidad dgglgvantarle “la"mano, al Dbadre.
f alrededor de los catorce anos. Cuando le pregunté sobre su vida, B Cuando le pregunté a este hombre si alguna vez habia podido
: me contd que el padre se habia trasladado del dormitorio matri- vexpresar ira hacia su padre, me respondié que no. La idea de
:7 monial al cuarto de su hijo por aquella época. El, entonces, se s poder pegarle al padre era tan inadmisible para €l como lo habia
- habia visto obligado a dormir en la buhardilla. Y dijo que sentia ;51do para su progenitor. Pero la consecuencia de esa inhibicién
. que lo habian “relegado al piso de arriba”. \hab1a sido la destruccién de la armonia de los movimientos de
i A la mayoria de la gente, estos traumas emocionales pueden isus brazos. -
parecerle no lo bastante graves como para causar distorsiones tan . Cuando fui a Japgn, hace algunos anos, vi a un chico de unos

tres afios pegarle~a’su madre con los punios. Me impresioné el

notorias en el cuerpo. De acuerdo con mi experiencia, sin embar-
hecho de que la madre no hiciera nada para contener al hijo o

g0, la profundidad e intensidad de los sentimientos de una perso-
na por lo general se expresan en reacciones corporales.. Toda para castigarlo de alglin modo. Mas tarde supe que la ensefianza
expenencxa por la que pasa una persona afecta_a _su cuerpo.y del control necesario para desarrollar modales sociales no
queda reglstrada e_n su_mente-. 81 Ia expe iencia..es. placentera . comienza hasta que el nifio tiene seis afios. Antes de los seis
rincrémenta la salud, la vitalidad y_ T Ta s ‘gracia del cuerpo. Sucede 16~ afios, se le considera inocente, sin conocimiento del bien y el
‘opuesto con las. exper_énuas dolorosas_que son negativas. El mal. A los seis afos, el yo del nifio esti lo bastante desarrollado

efecto » puede ser pasajero si el mdxvxduo reacciona correctamente como para que el aprendizaje sea una actividad consciente, basa-
da en el deseo y no en el temor. En ese momento se considera

-ante el trauma, puesto que el cuerpo se puede curar a si mismo.

Pero si la reaccion queda bloqueada el trauma dela una marca. . que el nifio tiene edad suficiente como para modelar consciente-
ken "€l cuerpo en forma de tension . muscular crénica. ' mente su conducta a partir de !a de sus padres. Si no aprende, no
l _ Considérese To que le sucede al nifio al que se le ensefia que - se le castiga mediante la fuerza fisica ni negandole el carifio, sino
;(l@ es inadmisible. El impulso de llorar reside en el cuerpo y t avergonzindolo. También la escolaridad suele comenzar a esa
: debe ser bloqueado de alguna manera para impedir su expre- edad. En nuestra cultura, hay una fuerte tendencia a iniciar el
; sion. Para controlar ese impulso, los musculos que intervienen en ¥ proceso mas temprano. 3 Es cierto que los nifios aprenden
% el llanto deben contraerse y mantenerse asi hasta que el impulso muchas cosas antes de los seis afios, pero su aprendizaje es abso-
256 disipa. Pero el 1mpulso no se extingue. En vez de ello, se— : lutamente espontineo. Imponerles muchas normas y reglamentos
% retrae al mtenor del cu cuerpo “donde sigue vxvxendo en_el _incons- antes de esa edad produce el efecto de restringir y limitar la viva-

| a . . o
% ciente. Se puede reactivar afos mas tarde a través de la terapia o ? cidad, la espontaneidad y la gracia del nifio.
¢ de alguna experiencia vital poderosa. Hasta que eso sucede, la j La capacidad de los japoneses y otros pueblos orientales de
f musculatura correspondiente —en este caso, los miusculos de la i ver al niflo como un ser inocente se deriva de un profundo res-
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. . . ]
i peto por la naturaleza. Si podemos vivir en armonia con la natu- poder de la mente para comprender las tensiones que traban el
a efectos de elimi-

; raleza y con nosotros mismos, podremos vivir en armonia con ’ cuerpo. Y qul quezmowgla del cuerpc

{' nuestros hijos. Los occidentales, en cambio, procuramos someter nar €sas tensiones.

i a la naturaleza. Si explotamos la naturaleza, inevitablemente | El hilo unificador es el concepto de energia, presenteh_tanto
en el pensamiento oriental como en el occidental. Lacenergia es

la fuerza del espiritu y por lo tanto la base de la esp1r1tuahdad/ del

_ explotaremos a nuestros nifios.
Sin embargo, los pueblos orientales se estan occidentalizando

{a medida que sus economias se industrializan. Una sociedad i cuerpo. Utilizada en forma consciente, se convierte en poder. En
mdubtnal estd basada en el poder, que comienza como el poder ' Lel cap;tulo siguiente éxaminaremos los conceptos oriental y occi-
. de hacer Ccer PEro termina como el poder d défcohtrolar-tBB‘él—Eéaer dental de la energia y mostraremos de qué manera la bionergéti-
Ia reWmore con ia naturaleza cambia. El control susti- ca integra las dos posturas.

tuye la idea de la armonia y la explotacion reemplaza al respeto.
' Tener poder y al mismo tiempo aspirar a la armonia es contradic-
torio. Inevitablemente, los orientales sufririn los mismos trastor-
nos emocionales que aquejan al hombre occidental: ansiedad,
depresion y pérdida de la armonia.

Por desdicha, no es posible acudir a las antiguas costumbres.
‘1a inocencia perdida jamas se puede recobrar. Por esta razén, las
: practicas milenarias de los filésofos orientales no pueden resolver
» los problemas emocionales con que nos enfrentamos hoy en dia.
nguna dosis de meditacién le permitird a un individuo lorar
- cuando su impulso de llorar ha sido suprimido. Ningin €ejercicio
ydga puede ‘eliminar Ja ténsién de los’ hombrés de un individuo
. se atieve a levantar la mano con ira contra una figura de
; autondad Esto no quiere decir que la prictica de la meditacién o

del yoga no tengan efectos beneficiosos. Hay muchas practicas y
. ejercicios beneficiosos para la salud. Los masajes, por ejemplo,
son tanto placenteros como benéficos. Bailar, nadar Yy caminar
! son ejercicios que recomiendo encarecidamente. Pero para resti-

tLur la armonia, uno debe saber ¢6mo se ha perdido. En el anili-
4 sxg/ﬁLr)ng éste es el cometido analitico.
. Mi interés central en el cuerpo deja en claro que cuando
% hablo de anilisis no me estoy refiriendo al psicoanilisis. No se
recobra la armoma recostandose en un sofd o sentdndose en una
et

4

% uni pero Iz_l_s_tgmles\musculares crénicas que acompafan la
dida d - ivel -

; pﬁe;_(dg_, le_armonia-deben ser tratadas a nivel corporal. La@ggr,
ngg_et/xca un enfoque que he venido desarrollando én los alti-
mos treinta y cinco afos, incide justamente en eso. Es un enfo-

}
| que qué -integra las perspectxvas orlental y occ1dental ‘yt&uhza el




CAPITULO

El concepto de energia

,l> El pensamiento. religioso_oriental se caracteriza por asociar el

{espiritu o la €spiritualidad con una concepcién_energética del
cuerpo. El hatha-yoga, por ejemplo, postula la existencia de dos
lénergias opuestas: ha, la energia solar, y tha, la energia lunar. El
lobjetivo del hatha-yoga es lograr el equilibrio entre estas dos
‘fuerzas. Segun Yesudian y Haich, los autores de Yogay salud, “en
.nuestro cuerpo se imbrican corrientes positivas y negativas, y
 cuando estas corrientes alcanzan el equilibrio, gozamos de una
" perfecta salud”. 1 Es ficil comprender por qué los pueblos primi-
| tivos consideraban al sol y la luna como cuerpos energéticos,
pues ambos ejercen una influencia directa sobre la tierra y la vida
de ésta. En el pensamiento chino, la salud también depende de

" un equilibrio apropiado entre energias opuestas, en este caso el

yin y el yang, que representan la energia de la tierra y la energia
del cielo. La prictica médica china de la acupuntura reconoce la
existencia de canales dispuestos de manera que fluyan estas
energias. Utilizando agujas o aplicando presién en determinados
puntos, la corriente de energia del cuerpo puede ser dirigida para

_ curar la enfermedad y fomentar la salud.

Otro modo como los chinos movilizan la energia del cuerpo
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| para propicia és d jercici
1§5 . P lp rla ’salud €S a traves de un programa de ejercicios
{ peciales conocido como tai chi ch’'uan. Los movimientos t'ai
[‘- c}}ll geperill{rlente se realizan en forma lenta y ritmica, utilizando
y ;o o el minimo de fuerza requerido para adoptar cada posicién.
2 legfglur} Herman Kanz, “lo principal es la relajacion”, que “favorece
.!;: du}o de energia interna llamada chi en chino o 7 en japonés
iSe dice que hay una reserva.de.e i '
J h Teserva.de esta en i-
|l infesion, o nae -energia.en la zona abdomi
| inferior”. as adelante me referiré a otros aspectos del pen-
samiento oriental sobre el flujo de la energia del cuerpo.

ot En el . , p . .
% pensamiento occidental la energia se concibe principal-

;{nente en términos mensurables y mecanicistas. Como ningin
‘instrumento ha podido medir las formas de energia que se reco-
‘:Enoce‘n en Oriente, la mente cientifica occidental rechaza su exis-
{tencia. Sin embargo, los organismos vivientes responden a asp-ec—
tos de la energia del cuerpo de una manera como no pueden
-ihacerlo las maquinas. Por ejemplo, la excitacién que siente un
_ar’ngnte cuando se encuentra con su amada es un fenémeno ener-
‘gético al que ningGn instrumento es sensible. El resplandor de
,una pfe;sona enamorada de la vida misma es otro fenémeno
¢energético que hasta ahora ningdn instrumento ha registrado
(Aunque las fotografias de Kirlian han demostrado la existenciz;
: de un aura o resplandor alrededor de ciertas partes del cuerpo,

* no se ha logrado cuantificar este fenémeno.)

’ Incluso antes de la reciente penetracion de las ideas orienta-
“les en la cultura occidental, algunas personas cuestionaron el
p}mto’ d.e Vis?a. Qe que el cuerpo es sélo una compleja miquina

- bioquimica vivificada por un espiritu nebuloso y ennoblecida por

i
|

\ un alma metafisica. En el siglo diecinueve, el escritor y filésofo
i fr/ancés Henri Bergson postulé la existencia de una fuerza o ener-
. gia vital, denominada el glan vital, que daba animacién al cuer-
- po. Los sostenedores del vitalismo, como se dio en llamar a esta
,Concepci(?n, no aceptaban la nocién de que el funcionamiento de
jun organismo vivo pudiera explicarse cabalmente en términos
:;mecamcos © quimicos. Pero al desarrollarse los métodos y técni-
'cas de la investigacién cientifica, que permitieron demostrar la
-existencia de una base bioquimica en casi todas las actuaciones

» - p .
- del cuerpo, el vitalismo pasé a considerarse un concepto metafi-

, SiCO que escapaba a la investigacion cientifica y no contenia una

realidad objetiva.
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La; medicina moderna aGn suscribe ese punto de vista. Cuan-
‘do ingresé-en la facultad de medicina a los treinta y cinco anos,

}";ya habia sido discipulo de Wilhelm Reich y terapeuta durante
/algunos afios. Queria aprender acerca del cuerpo v sus enferme-
/ dades, pero también deseaba comprenderlo en términos huma-
‘nos. Mis especificamente, me preguntaba qué papel ocupaban
‘los sentimientos en la salud y la enfermedad y como podiamos
‘explicar el amor, la valentia, la dignidad y la belleza. Los conoci-
mientos que adquiri en la facultad de medicina me han resultado
'valiosisimos, pero de esos conceptos, lamentablemente, jamas se
;hizo mencién alguna. Tampoco encontré ninguna referencia en
‘los textos médicos. Las importantes emociones del temor, la ira'y
‘la tristeza ni siquiera eran consideradas, porque se las trataba en
.la esfera psicolégica y no fisica. El dolor se examinaba desde el
i punto de vista neurologico y bioquimico, pero el placer escapaba
'a la investigacién, aun constituyendo una fuerza tan poderosa en
' nuestra vida.
¥ laausencia mas importante en ia formacion médica, entonces
iy ahora, en un grado levemente menor, €s la de la sexualidad
humana. Y sin embargo, como todo médico sabe, es una funcion
de gran importancia en la vida y la salud de la gente. La funcion
/reproductora se trataba en profundidad, pero la sexualidad se
sobreseia debido a que no se limita al funcionamiento de un
 6rgano sino que envuelve sentimientos que abarcan todo el cuer-
.po. A través del estudio de esta funcién Reich arribé a algunos
‘conocimientos sobre el factor energeético en el proceso vital.
‘ La ciencia médica, tal como la conocemos, concierne princi-
} paimente a las funciones orgénicas. Los meédicos se especializan
necesariamente en tratar distintos sistemas, como €l respiratorio,
| el circulatorio o el digestivo. Una ciencia de la persona integra s
- algo desconocido en la medicina occidental. Se podria pensar
que cabe en el dominio de la psiquiatria o la psicologia, pero
estas disciplinas se han limitado a si mismas al estudio de los pro-
, cesos mentales y su influencia sobre el cuerpo.
i El criterio de que los procesos mentales pertenecen a un
/ dominio, el de la psicologia, mientras que los procesos fisicos
| comresponden al de la medicina orginica, niega la esencial uni-
dad o toralidad del individuo. Ese criterio es el resultado de diso-
ciar al espiritu del cuerpo y limitarlo a la mente. Esta divisién bha



34 LA ESPIRITUALIDAD DEL CUERPO

¢ castrado a ia psiquiatria y esterilizado a la medicina. Sélo pode-
/ Os superar esta ruptura de ia unidad del hombre restituyendo la

¢ psique al cuerpo. Alli es donde originalmente estaba, y como

dice el Funk and Wagnall’s International Dictionary, la psique

« €n su significado original es “el principio vital que activa los
resortes internos de ia accién y el desarrollo”. S6lo con posteriori-
dad pasé a representar “el ser espiritual como distinto del cuer-
PO”. Su conexibén con el cuerpo también se evidencia en la raiz
'de la palabra, (}ZS;C@ﬂj que significa respirar. Una visién holistica
del organismo reconoce que el cuerpo estd imbuido de un espiri-

“tu activado por su psique y atento a sus acciones.

- Dado que el concepto de la psique tal como se ha definido es
un concepto vitalista, la ciencia no podia aceptarlo v por consi-
:guiente lo relegé al dominio de la metafisica. Sin embargo, a tra-
;Vés de la psicologia, en la forma del psicoanilisis, se abrié un
camino para comprender el espiritu como un fenémeno energéti-
«o. Ese camino condujo a la esfera de la sexualidad, que la medi-
cina tradicional habia ignorado. Freud se encontro frente a frente
con la sexualidad al intentar comprender el sintoma de la_histeria,

‘una enfermedad fisica que no podia ser explicada por la ciencia

‘médica Y para la que no existia ninguna explicacién psicologica

-valida hasta que publicé su va cldsico estudio. Freud Anostrd_que

;l_%_{ljﬂcﬁa_“er_a_el.pesultado__de_..la‘ transferencia a un plano fisico de

.un conflicto psiquico en torno a la sexualidad que se derivaba. de
Una temprana €xperiencia_sexual traumdtica. Pero como se pro-
ducia esta transferencia es algo que ni Freud ni otros psicoanalis-
tas pudieron explicar. La consecuencia es que la medicina psico-
, somdtica se ve dificultada por la divisién entre psique y soma y
. no puede conectar ambos. ’

- Esa conexion fue efectuada por-Reich a través de la utiliza-
| cién de un concepto energético. (Reich, e dio cuenta-de-que_el
| conflicto se producia en ambos niveles, psique y soma, al mismo
| tiempo. Considerd Ta psique y el soma como dos aspectos de un

p‘rﬁc"ésovﬁ_rﬁ@_rip, uno mental y el otro fisico, semejantes a las dos

| caras'dé una moneda. Cualquier cosa que uno haga con la mone-
da afecta a ambas caras de forma simultinea. Pero la mente y €l
| CUerpo _son también funciones diferentes que Elciden,e influyen

i

|
I
!
[
H

la una en la otra. ggi_c‘tiﬂfdr‘.hihl‘é:é&*coﬁ—cep“maﬁzacién como el
e T " e - . . P .
j principio de 4 unidad y la antitesis psicosomadticas. La unidad
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texiste en un nivel energético en la profundidad ’d'e} orEgatmsrr;Z
en un nivel fenomenoldgico hay antitesis u oposicion. jlzridad
! ciébn aparentemente compleja se puede mostrar con
| mediante un diagrama dialéctico (ﬁgura.Z.l). . I tndole
i‘. Fl interrogante que surge de inmgdxatct se reﬁe’rf;Tl ala ;13 o
7de este proceso y de la energia que 1r’1t,erv1ene. Iif_:’}gu Eggdgtm;
: proceso energético como una pulsacion (expaqaog yd””y;_das
. cion, como en los latidos del corazén) y la propagacion de o das
' de excitacién que pueden experimentarse como ,CQILK?PE?SW_?;%Y‘
j cuerpo. Pero la idea de la presencia de una energia ‘9‘2?”{9’9%{&; n
"el cuerpo-especificamente-en_la_ funcion. ;S?:?C.\}.%l per S%Lméu_
5 Freud. Freud reconocié que otras dolencias fisicas, cgmoda ncon
rastenia, la hipocondria y la ansiedad estaban relacilontao z;se con
~una perturbacion de la funcion sexual. Dado que € adcv N
i culmina con una descarga emocional, Freud comprendié q
|
|

descarga era de indole energética y po/stulé que la p%llsg); Z:;fg

era activada por el desarrollo de energia sexga.l, que é mino
; libido. En un principio, Freud pens6 que la ht‘ndo era ur:iae ?;1 5 ;g,ﬁ‘
! fisica, pero como no pudo probar su1e?ixstenc1a, mas tar e laaen
’ ni6é como la energia mental de la puisién sexual. Con ello,

' ensanché la divisién entre mente y cuerpo.

Antitesis

Mente Cuerpo

a
Psique Som

Proceso energélico

ifi n un nivel
Figura 2.1. Perspectiva de Reich de la mente y el cuerpo, unificados e
profundo pero opuestos en un nivel mis superficial.
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;A diferencia de Freud, Jung concibi6 la libido como la fuerza
lenergética que activa los movimientos y funciones corporales.
(Con todo, no llegd a catalogarla como una fuerza fisica. Ello
ideterminé que el espiritu, la psique y la libido se interpretaran
‘como conceptos metafisicos y la espiritualidad como un fenéme-
no mental.

e Reigh recogio el concepto original de Freud de la libido como
energia fisica y efectué algunos experimentos para demostrar que
era posible medirla. Demostrd que la carga eléctrica en la superfi-

cie de una zona erdgena (los labios, los pezones y las palmas de

” e B — NI wlhubriovet-to i

las manos) aumentaba cuando la zona recibia un estimulo pla-

centero. la estimulacién dolorosa, en cambio, producia el efecto

de reducir 1%,..C_éfg%;_é§1ér_r_lé§, Reich mostré que la exci;ac:ién pla-

centera se asociaba con un mayor flujo de sangre a la zona exci- .

tada y que la estimulacién dolorosa se asociaba con cierto reflujo

. del fluido corporal.3 .

i Estos experimentos le permitieron a Reich resolver el conflic-
to entre los vitalistas y los mecanicistas. El vinculo entre la tumes-
cencia, el aumento de la carga y la estimulacién placentera no
ocurre en la naturaleza inanimada. Pero, como sefialé Reich, “la
materia viva no funciona sobre la base de las leyes fisicas que
operan en la materia inanimada”. 4 Las leyes operan de manera
diferente, dado que el cuerpo vivo es un sistema de energia auto-
contenido.

Mas tarde, sin embargo, Reich pensé que en el proceso vital
intervenia una energia especial. Llamé orgona a esta energia y
SOStuvo que era la energia primordial del universo. Durante los
aflos en que estuve asociado con Reich, también yo crei en la
existencia de esta energia. En mi opinidn, hay algunas pruebas
que corroboran la idea de que la energia del proceso vital es dis-
tinta del electromagnetismo. Podemos estar de acuerdo en que se
requiere energia para poner en marcha los engranajes de la vida.
A efectos de evitar las discusiones que suscitaria el empleo del
término orgona o cualquier otro similar, utilizo el nombreBioe-
nergiy para referirme a la energia de la vida. Dado que el trata-
iignto de que me ocupo se basa en Una comprensién de los
procesos energéticos del cuerpo, le llamo andlisis bioenergético.

Doy paso a una digresién ahora para explicar el anilisis bioe-
nergético de manera que el lector pueda entender facilmente lo

clierpo, se sitGan los procesos energs
na. Estos p
mientos 3
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e

anilisis bi é \1 idad se_conci-
que sigue. En el anilisis _lgigg{{eig;tlcg,:, a personah(ia seconch)
be como una estructura piramidal. El vértice, o la cabeza, 1 K

pan & mente yel yo. E‘ﬁiﬁ“b&’s’é’f(i’é’{fé

nivel mas profundo dei \
éticos que activan 4 la perso- |

StOs procesos dan ligar 2 movimientos que provocan senti- -

5s v culminan_en pensamientos. La relacion entre estos ele-

mentos se refleja en la figura 2.2.

Pensamientos

Sentimientos

Movimientos

Procesos energéticos

Figura 2.2. la jerarquia de la personalidad.

Las lineas discontinuas que aparecen entre los discintqos nive-
les de la personalidad indican la interrelamog de los d.lfexl'entez
estratos. En el andlisis bioenergético se eSt}ldl?. cada nive paia |
comprender la personalidad. Dada su c1:u.cxal importancia en de’
base de la piramide, los procesos en-ergeuco,s son un carnpo de|
fundamental interés. La cantidad de energia que obtiene u

persona y el modo como Ja isd 501 6bjeto de constrg‘nte“eyalu”a «

cion

Sabemos que la energia es producida en el cuerpo pi)r l:;s
reacciones quimicas correspondientes al metabolxsrlno de la ali-
mentacién. Aunque el aspecto quimico del rnetabohsmlo es r}i;l;
complejo, en esencia es similar al proceso por el que e cirr(l) >
tible se convierte en energia: F (combustible o alimento) )

CO, + E (energia). Lo que distingue a los organismos vivos de la
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naturaleza inanimada es que este proceso estd contenido dentro
! de una membrana de tal modo que la energia producida no se
: pierde en el medio sino que es usada por el organismo para pro-
| mover sus funciones vitales. Una de sus principales funciones es
;) obtener del medio los ingredientes necesarios para perpetuar la
/ produccién de energia. Esto requiere que la membrana sea per-
* meable al alimento y al oxigeno que ingresan y a los productos
' residuales del metabolismo que se desechan. En organismos mas
- complejos que las bacterias o los animales unicelulares, este pro-
" ceso implica una bisqueda activa de los suministros necesarios.
- Por consiguiente, los movimientos de un organismo no pueden
‘ser puramente casuales. Deben estar guiados por alguna sensibi-
“lidad al medio. Uno de los mas destacados estu 165-6i.é_vrg'l§lﬁfggcio—

. namiento_del protoplasma observé que: “el protoplasma puede

« NO _ser. mteiigemewperowacma»de-»~for~ma~.‘intelige,_r1,t§.,"’_z 5 _Esa_accidén
} ig;gljgente_es,,abrirse,,yubuscar, alimento, amor y contactos placen-
| teros, y  rehuir el peligro o el dojor. Esta accién de buscar y rehuir

|es parte de una actividad pulsatil dentro del organismo que inclu-
ye el latido del ;cgf_é'ibh,f_lé dilatacion .y compresion de los. pulme-
‘nes y la accién peristaltica del tubo digestivo. Todas estas activi-
“dades s6n causadas por un estado de excitaciéon en cada una de
'las células v cada organo del cuerpo. La vida, en consecuencia,
' se puede definir como _un _e_s__t_a_c_lg__‘g_l_e___pxgi_t_ggiﬂén._c_ontenida-v-que
i produce la_energia_que _,igggl_ga,_l_os_procesos__inpgrnos que sostie-
nen las funciones vitales, asi como las .acciones externas.que
m?‘I?Ei?ﬁéﬁ@:éﬂ?ﬁgﬁtéﬁjéﬁZféfc"’ita.é.lf‘_ii'_'&e'l.._brgg_gj_smo.

< Iniciamos la vida con un elevado potencial de excitabilidad
sm lualmente a medida que nos hacemos mayo-

que disminuye g |
res. Pienso que la explicacién de esta_pérdida de excitabilidad
| con la edad-esqiie el cuerpo se vuelve mas estructurado —y mis
- dgido— con el _tiempo. A cierta altura,-ina persona mayor se tor-
' na tan estable - en-sus modos de proceder que apenas puede

f
|
i
!

| moverse, No _recuerdo_haber visto nunca a una persona mayor
saltar de alegria-como-puede hacerlo un nifio de corta edad. Los
bebés tienen los cuerpos mas.4giles, porque son mucho mis sen-
sibl}_gifig_e~ nosotros a su.medio. y.a las_personas que-los rodean.
| Pero las personas de edad son mas conscientemente espirituales,

clon mas completa de su unién con el mun-

- porque tienen una n
- do_que’i6s rodea. El concepto de la espiritualidad del cuerpo
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- i i
incl e un espiri[u ]’]ll])etUOSO mas una fuerte conciencia de la
L Inciuy

ion espiritual. '
‘Conglgg?oieggQ@gg&%@l@?{,_,s9r£a£¥<?§‘ con el gmndq sxerior &8
>un proceso energético. Para representar el modo <:om:l > ello ocu-
" fre entre dos personas, piénsese en dos dlapasoréesl 2 inados en
; la misma frecuencia. Cuando estgn‘cerca uno del o ,nce t(;
‘sonar uno de ellos pone en movimiento al otro. éjn (:ote eia_
" similar explica la unién entre dos personas profuln afnenO ena
“moradas. La imagen de dos corazones que laten al unison >0
~una mera metafora. Como hemos Vls{o"'&is-_ti% a‘g"@}e/
_ cuerpos son sistemas pulsitiles que propagan ondas... ondas que

puedan afectar a Otros Cuerpos. qur_az_qgc_es: La capacidad gjg_sgi
madre de percibir 15 que le e sucediendo a su peques
’ depéifd?a“ej{@@géﬁggga},g@ne@on iom e (ﬁ) universal a
Se puede lograr una sensacién de conexion con  universal a
través de perder el sentido del ego, ya .s/ea sometxen1 lras
i cendiéndolo. El sentido del ego —también llamado‘e 'yo—h ©
. frontera que crea un ego individual. Dentr? d‘? sus limites rilys n
%sistema de energia que se mantiene a si mismo Y’)CUXO ,aC gse
' esencial es su estado de excitacién. En las ﬁguras 2.3 \ \17 C e
- muestra el organismo como un circulo que encierra un nucle

= . . . . n_
. energia pulsitil. Sin una 'fronte_é) no existirian ni el yo ni_ la con

‘:‘ Cle&l%afigura 2.3A muestra la interaccidn energética normal de un
‘%—organismo con su medio al experimentar placer o dq{or. El y'o_
i media en esa interaccion en interés de la autopreservaao‘nr(cggn
fdo el organismo encuentra estimulos doiorosos) o la satisfac
"(cuando el organismo encuentra estimulos placente{os): S
V La figura 2.3B muestra como las ondas de exc1tac1oxj€ peste
.del nucleo al mundo exterior cuando el yo se so%'nete.:. n e
‘momento, el ego ya no estd separado. Estz% exlglnenenc;a, que se
? puede lograr a través de una profunda meditacién, da lugar a

: calma y paz.

eStag?l E\eﬁgura 2%’3123, la excitacién interna se hace tian .fue:.teoqgtea

. las ondas que propaga —como un orgasmo o cua q‘uxern/xpde i
" excitacién gozosa— dominan el yo y se 1!rrachan masfda ; ¢ la
frontera del ego. Se experimenta un senmr‘mento «Eie unidad co

. cosmos, pero la sensacién no es de paz sino de extasw,.l. el
‘ Pasamos ahora a los aspectos practicos de este analisis
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Placer = movimiento de flujo
D Y excitacién a la superficie
7\, del cuerpo

Dolor = reflujo de energia
y fluido de la superficie

g Ty,
B P AN - 7
/ >
i P \ Ondas‘ de baja excitacién pasando
; - P \ a traves de la frontera = paz
1 @ — — - f——=>
\ J
N 7
AN & 7
/ N e

Fr’ox.utera porosa o disminuida =
débil o nulo

Yo

Ondas de intensa excitacién
superando una frontera fuerte
€n una inundacidn

de sentimiento = jabilo

Figura 2.3. Procesos energéticos en el cuerpo
(A) La reaccién normal al placer y al dolor. P
E(Ig El proceso energético cuando el yo es .sometido
El proceso energético cuando la excitacién es el;evada

/" |depresion es la pér

EL CONCEPTO DE ENERGIA 47

energfa. El problema. de salud mas comln entre las personas de
nuestra cultura es la/depresidn. Es dificil valorar su incidencia
porqiie fio hay ningn criteric objetivo para determinar la depre-
sion excepto en su forma mds severa. Una persona clinicamente
deprimida puede quedarse acostada e inmovil en una cama o
impasiblemente sentada en una silla, sin expresar deseoc alguno
de tomar parte activa en la vida. En algunos casos, un rasgo

importante es 1a sensacion de desesperanza. En otros, la depre-
RS 1le €5 1a o>tiee _g€ aescespeiditea. LA REER

'sién puede combinarse con
de hiperactividad. Cuando los cambios de humor dominan el
\cuadro, la enfermedad se describe como un trastorno maniaco-
\depresivo o bipolar. En este trastorno, s evidente que la persona
‘oscila entre estados de sobreexcitacion y de subexcitacidn.

s Mientras que es ficil reconocer un <aso grave de depresion,
‘_los casos leves suelen pasar inadvertidos. Un individuo puede
‘;quejarse“ae\'éé‘t“zfr”\ffiﬁ.éadvo y atribuir la disminucién de su deseo
—otro sintoma de depresion— a su fatiga. Pero si descansa masy
aun asi se siente fatigado, el diagnostico que le corresponde es el
de depresion. Cuando los pacientes comienzan a ponerse en’
contacto consigo mismos a través de la terapia, a menudo se ios
oye comentar: “Me doy cuenta de que he estado deprimido la

”

“mayor parte de mi vida”.

mantenian ocupados. Muchos de mis

depresion; cuando empiezan a sentirse deprimidos, se embarcan

‘en un nuevo_ proyecto:-Una-actividad intéresante puede servir
paraué';c'gifar a una persona tanto piscologica como fisicamente,
de modo que su nivel de energia se eleva, pero tarde O temprano
su depresion_aflorard.
El trauma especificy: que predispone a una persona ala
rdida de amor. ¢ Un bebé privado del contacto
Jafectivo con su madre o cualquier otra persona que lo cuide pue-
lde caer en un estado de depresion anaclitica y morir. Jovenes o
iviejos, todos necesitamos algin vinculo afectivo para sostener la
jexg&abﬂ?ia“W cuerpos. Las personas de edad que
"pierden a un companero muy querido a menudo pierden las
iganas de vivir. Los adultos por lo general pueden recurrir a
muchas personas para sentirse vinculados con alguien, pero los

ouy jovenes y los muy viejos estin limitados en su capacidad de

;Cémo es que no lo habian advertido? |
- La respuesta es simple. Se

‘pacientes han admitido que su actividad es una defensa contra la ~

la ansiedad o alternar con periodos.
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l‘ o

stablecer vinculos amorosos. De todos modos, la sensacién de

/ estar vinculados es absolutamente vital para su salud.
"

Antes de nacer, el feto esta estrechamente vinculado con la

‘madre. En el Gtero, ese vincuio es el
‘mente. Una vez que ha nacido, e
S SR -

‘en el pecho o los brazos de su m
Importancia para €l. Al excitar s
<I6n y sus funciones digestivas.

mds intimo posible fisica-
1 bebé busca reiterar esa calides
adre. Estos vinculos son de vital
u_cuerpo, estimulan _Su respira-
INC Durante toda la vida ia intimidad
'fisica placentera sigue teniendo un efecto positivo, renovando el
ientusiasmo y la fuerza vital dej individuo.

I La pérdida de un vinculo afectivo se ex
! como un sentimiento de con

pecho. Todos, salvo los nif
dida y aliviar la opresion a

perimenta a menudo
g0ja 0 una opresién dolorosa en el
OS pequenos, pueden superar esa pér-
través del duelo. El proceso de duelo
incluye el acto de llorar o gemir, que rompe la opresién y le
devuelve una mayor fluidez al cuerpo. A medida

1a_que las pulsa-
ciones _dgl_co_r_a_z»@wgaego,br_an su fuerza, se van propagando ondas

il s .z . . ° - .
deé excitacion por toda la superficie del cuerpo. Al excitar a otros
cuerpos, esas_ondas. sirven para establecer un vinculo energético
.entre_ellos,

Por _desgracia, los. _qj_,rjgg_ggqg_gﬁgs_“que sufren una pérdida

|afectiva no pueden superar sus efectos hasta que establecen un
jnuevo vinculo ‘afectivo. El alivio que les brinda el llanto es sélo
’{ pasaj?ro $i no'se restablece un _vinculo con una figura afectiva. El
| NiNO pequenio necesita ese vinculo para conservar la fuerza de la
ff pulsacién dentro de su cuerpo. Por _I___Q_g__e_rl_e;al,._la_.pérdida de afec-
J‘tQ no _se debe a-la-muerte o dasaparigiéfl_ de la madre sing.a la
|

incapacidad de ésta de satisfacer la conti wa demanda. de-amor
del hijo. Y 1a madre puede haber sufrido, siendo nifia, la pérdida
. del amor de su propia madre. Un padre saludable y vital quiza
Isea capaz de responder a la necesidad de] hijo, pero no es un
§sustituto totalmente adecuado, aunque puede mitigar el dolor de

! _ ma“de-una opresién crénica en el peche
- que restringe la-respiracion. Al disminuir el suministro de oxige-

' no.disponible, esa tensién crénica amortigua la combt

bustién meéta-
"bélica y reduce la produccién de energia del inviduo.

.
(’ Un individuo no puede elevar su nivel de €nergia por la sola’
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irselo suele
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de conquista y-la-necesidad del éxito. Esa ot
tipica de’la personalidad del tipo A, que se caraix e por o
i )IZa erado afin de probar la propia valxa’ u{md'o4a ud 2 reprml-
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u - - i . P D .,..... -
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py i di 7 Pero on-
i6 ardiaca. 0 esa C
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También exis PP
gdel individuo Cu;idlz)n:;uraez OI} ,ﬁslca para el aumento de actividad
‘bien la energia se pued SPIrtu o su energia estdn decaidos. Si
'descansar caando el nivel de aheragy o nsando, es imposible
GUE ZHIOPT 12 TensiEn ta i, 8l estd demasiado bajo ‘dado
'€ arlojar la tension muscular requiere energia. Este hecho, que

€n generaI ne es reconoc dO [)Uede sSer 1aC y
1 N llllle.‘lte IIUS[IadO
eXpllC.‘adO.

/ p
J xse energia. En estado de contraccié
ajo. Expandir el misculo de modo
?(cc;;)nes requiere que las células del
€lio, a su vez, requi i
,» Teéquiere el ingreso

de icxdo lactico. En la figura 2.4 se
accidn muscular.

Sjecuta un trabajo que consu-
n, no puede efectuar mis tra-
que pueda seguir realizando
musculo produzcan energia.
d'e oxigeno y la eliminacién
ilustra este principio de la

AN

i

- Considér ¥
fque onsi e;se;n miusculo expandido como un misculo en el

G o ha e l;rsac (l) un resorte. Entonces esta cargado de energia
 Cu ulo se contrae para ej j '
| prime 3 endurees 5, °¢ con para cjecutar un trabajo, se com-
e e se. ida que la energia se consume, el resor-
. - 9€ recupera y distiende al aumentar su carga ener

g ‘C q i
: N stirar l S
| etica U.e. \% uel Ve a estira €l resorte para quf. pueda ejectual

i es baj i ’
{ o rej(?, puede spbreexmtarse ficilmente, ¢
| depresivo_cuya hiperexcitabilidad e hiperacti

vel de energia
omo un maniaco
vidad anuncian el

Descargas

Recargas

Relajado
Contraido

Fi; i

cafurg 2.4. Energia en un musculo. El musculo
gado y expandido mientras que el mdsculo ¢

Su energia en el trabajo, estd comprimido

relajado estd energéticamente
ontraido, habiendo consumido
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‘inicio_de la depresion. El ejemplo mas claro de este estado de

cosas es el del nifio agitado e inquieto que, pese a su cansancio,

‘no puede calmarse ni dormir. Por Gitimo, en su desesperacion,
‘los padres posiblemente le griten o hasta lo sacudan para apaci-
“guarlo. El nifio reacciona rompiendo a llorar, y los padres respon-

den cogiéndolo en brazos y confortandolo. Tras mucho llorar, el
nifio se duerme. El llanto tiene el efecto de profundizar ia respira-
ci6n del nifo, lo que-le-suministra la energia que le permite des-

. cansar.

Una_persona con mucha energia no se sobreexcita facilmente
porque su cuerpo, en virtud de la distension de su musculatura,
tiéne 'E’»ggpﬁgggigdg;ﬁ_gq@ngr”o contener una carga elevada. En
consecuencia, sus movimientos son lentos, desenvueltos y airo-
sos. Como un automovil muy poderoso que sube facilmente una
colina, una persona con energia se mueve por la via con un mini-
mo de esfuerzo. S6lo en una emergencia se pondri- en evidencia
S0 esfuerzo, pero aun entonces tiene suficiente energia en reserva
como para hacer que parezca facil.

¢ Otros aspectos del cuerpo también reflejan su carga de ener-
|gia. Tal vez ningn rasgo sea mas indicativo de la vivacidad del
jcuerpo que_los 0jos. JLos 0jos han sido descritos como el reflejo
|del alma, pero son también reflejos del cuerpo. En tanto tales,
lrevelan la llama interior de un individuo. Cuando ese fuego es
|ardiente, la llama es fuerte v brilla a través de los ojos. Por ejem-
| plo, cuando una persona esta enamorada, sus ojos brillan, refle-
, jando un estado altamente cargado. Los ojos también revelan
. sentimientos. Relumbran cuando una persona estd contenta, res-
! blandecen cuando es feliz y pierden su brillo cuando estid depri-
© mida. Los ojos son tan importantes €n la vida de una persona que
' mas adelante les dedicaremQs un capitulo entero.

» la condicién de 1a\ipi9és otro signo del grado de vivacidad
idel cuerpo. Sean de piel oscura o clara, los individuos de energia
‘elevada suelen tener un tono de piel rosado, porque les afluye
gsangre a la piel. Esta afluencia de sangre tiene lugar cuando una
jonda de excitacion que proviene del centro del cuerpo llega a la
| superficie, produciendo una carga de energia elevada en la piel.
. Un tono de piel grisiceo, blanquecino, amarillento o amarronado
‘indica que la superficie del cuerpo estd poco cargada y que la
" afluencia de sangre a la piel ha disminuido. De manera similar, la

!
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ipiel dspera, seca o fria es s51gno de trastorno a nivel tanto circula-
l! torio como energético. Estas condiciones tienen también signifi-
;caciénmeipgcigqgl., Enmcaso”de,_,temo,r, por ejemplo, la sangre se

retira de la superficie, dejando la piel blanca, fria y hasta viscosa.

La carne de gallina} otro signo de temor, se produce cuando las
fibras €lasticas de la piel se contraen, haciendo que sobresalgan
los foliculos del vello.

. EH cuerpo es moldeado por lo que experimenta. La piel que a

uno |

€ 8usta acariciar fue tratada amorosamente en la infancia, La

respuesta del cuerpo a.un contacto carifioso es expandirse con

placentera excitacién. En ausencia.de un contacto carifoso, el
cﬁé?p;d_:qg}ﬁbgbé"se encoge v se enfria. Su-excitabilidad disminu-
Y€ y su pulsacién interna se reduce. En un individuo sano, esa
pulsacién es fuerte y sostenida, y lo inspira a tender hacia fuera y
establecer un contacto afectivo con las personas y cosas que lo

rodea

n. Este individuor_de proceder carifioso es pPOCo comin en

nuestra cultura, en la que no se advierte Ia espiritualidad inheren-
t'ei_gl»imprgjso del cuerpo a tender hacia fuera. El cuestionario
éiéuiente ayudara a evaluar el estado de energia y proporcionara
-_la conciencia de su funcionamiento.
¢Como clasifica el nivel de energia propio: elevado o insufi-

ciente?

R

. P CUESTIONARIO DEL ESTADO ENERGETICO

[

\f - Indices de falta de energia:
v

a.
b.

™0

5

¢Se siente cansado?

éLe cuesta levantarse por la mafiana? ;Se siente cansado
cuando se levanta?

¢Se siente apremiado, empujado o continuamente presio-
nado?

¢Esta en permanente actividad?

¢Le resulta dificil distenderse, quedarse quieto?

¢Se mueve con lentitud y facilidad o con movimientos
rapidos y apresurados?

¢Tiene dificultades para dormirse?

éSe siente deprimido a veces?

-

7
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Indices de energia elevada:

y i v rZas?
;Duerme bien y se despierta con nuevas fue ?
[4

i j illantes?
;Tiene los ojos bri 2 i
:Le gusta realizar sus actividades normales?

i6 ia?
¢(Espera con ilusién cada nUevo dia dencic?
;Disfruta el hecho de estar quieto y €n
[

i1?
;Se mueve con gracia?

mo a0 o

jeti comprender su
Este libro tiene por objetivo ayudar a:i lecszltjogsap com pcompren-
. - or” de .
“ festacidn exterior om
o como la “mani [ D Compren
der 1 lica a la vez conocer y sentir. En los cap1tukcnls ei i
i e
de;rlriirimos los factores que determinan el estaldcci)bir onerea Y
eX . . - er
ofrecemos algunos ejercicios que ayuc/lara'n.a .;()jad e
cia cuando se mueva el cuerpo con mas Vvivacy



CAPITULO

La respiracion

El derecho como personas comienza con nuestro primer res-
piro. La fuerza con que sentimos ese derecho se refleja en la res-
piracion. Si todos respirdsemos con tanta naturalidad como los
animales, nuestro nivel de energia seria elevado y rara vez pade-
ceriamos cansancio crénico o depresion. Pero en su mayoria, las
personas de nuestra cultura respiran superficialmente y tienen
tendencia a contener el aliento. Lo que es peor, ni siquiera son
conscientes de su problema de respiracién. En vez de ello,
corren precipitadamente por su vida, deteniéndose sélo de tanto
€n tanto para decirse unas a otras que “no tienen tiempo ni para
respirar”.

Hoy en dia, la mayoria de los programas de ejercicios destaca
la necesidad de la respiracién profunda, y €l yoga incluye ejerci-
cios respiratorios como parte del entrenamiento fisico y espiri-
tual. Pero los ejercicios respiratorios, aunque muy valiosos no
explican por qué a la gente le resulta tan dificil respirar natural-
mente. Trataremos ese- problema en el presente capitulo. Pero
antes tenemos que comprender la dindmica de la respiracién.
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Como todos sabemos, la respiracidn suministra el oxigeno
necesario para alimentar la combustidén metabdlica. Lamentable-
mente, el cuerpo no almacena oxigeno en cantidades significati-
vas, de modo que si la respiracién se detiene durante unos pocos
minutos, sobreviene la muerte. (En contraste, se puede sobrevivir
sin agua durante algunos dias y sin alimentos durante algunos
meses.) Pero respirar no es simplemente una operacién mecani-
ca. Es un aspecto del ritmo corporal subyacente de expansién y
contraccidn que también se expresa en los latidos del corazén.
Mis que eso, es una expresion de la espiritualidad del cuerpo. La
Biblia dice que cuando Dios cred al hombre tomé un trozo de
arcilla y le insuflé vida. La idea de que el aire contiene cierta
fuerza esencial para la vida es también un componente importan-
te de la filosoffa hindq, a lo que llama prana. El oxigeno es una
fuerza tan vital que tiene el poder de hacer que una sustancia
inerte como la madera arda en llamas. Esa misma propiedad la
tiene en el organismo vivo.

La respiracion estad directamente conectada con el estado de
excitacion del cuerpo. Cuando estamos relajados y quietos, nues-
tra respiracion es lenta y facil. En un estado de fuerte emocion, la
respiracidon se hace mas ripida e intensa. Cuando tenemos mie-
do, aspiramos bruscamente y retenemos el aliento. Cuando esta-
mos tensos, nuestra respiracién se vuelve superficial. También
sucede lo inverso. Respirar profundamente sirve para distender el
cuerpo.

Mi primera experiencia en relacidén con la tensién v la respira-
cién tuvo lugar cuando era candidato al cuerpo de entrenamiento
de oficiales de reserva en la universidad. Estaba practicando tiro
al blanco con rifle, pero por mis que me empefara, mis tiros
nunca acertaban el blanco. Un instructor que me observaba me
sugirid que hiciera tres inspiraciones profundas y oprimiera el
gatillo lentamente mientras exhalaba el aire de la tercera inspira-
cidn. En tanto siguiera conteniendo la respiracion al disparar, me
dijo, mi cuerpo estaria tenso y me temblaria la mano. El instructor
tenia razdn, como lo demostrd el tiro siguiente. Esta experiencia
me impresiond, pero no hice nada al respecto hasta que inicié la
terapia con Wilhelm Reich. La terapia me hizo tomar conciencia
de que a menudo yo contenia el aliento, tendencia que podia
combatir concentrindome en la respiracién. La utilidad de esta
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concentracion es algo que he constatado muchas veces al recibir
tratamiento odontolégico. Mientras estoy en la silla del dentista,
me concentro en respirar facil y profundamente al tiempo que
me distiendo lo madximo posible. A menos que el dentista esté
perforando una zona muy sensible, el dolor es ficilmente sopor-
table y no necesito que me aplique novocaina. En los afios
siguientes a mi terapia con Reich, trabajé en mi respiracién, pri-
mero haciéndola mas consciente y luego ejecutando los ejercicios
respiratorios bioenergéticos que se describen mas adelante en
este capitulo. Estos ejercicios se diferencian de los ejercicios res-
piratorios cornunes en que fomentan un tipo de respiracién pro-
funda involuntaria y mis natural. Todo lo que diga es poco para
destacar lo provechoso que me ha resultado ese empeno. Ha
mejorado mi salud, fortalecido mi vida y me ha permitido funcio-
nar con mayor libertad y facilidad en todas las situaciones de
estrés. Me ha sido particularmente Gtil para hablar en publico,
permitiéndome evitar la tensién de enfrentar un auditorio nume-
roso.

Es importante tener conciencia de nuestra respiracién, adver-
tir si respiramos por la nariz o por la boca, o si contenemos el
aliento. Los suspiros son un indicio importante ya que son una
respuesta al acto de contener inconscientemente el aliento. La
respiracion normal es un fenémeno audible que se hace atn mas
audible cuando estamos dormidos. La persona que respira de for-
ma casi inaudible estd inhibiendo en gran medida su respiracion.

A diferencia del acto de suspirar, que implica dejar salir el
aire, el de bostezar implica tomar aire. Es un signo de que esta-
mos cansados o con suefio y ocurre cuando nuestra energia
necesita reabastecerse. También es una sefial de aburrimiento.
Cuando una situacién es estimulante ¥ nos entusiasma, nuestra
respiracion es fuerte y nuestra energia aumenta.

La respiraciéon natural —es decir, la forma como respiran un
nifio 0 un animal— abarca todo el cuerpo. No todas las partes
del cuerpo intervienen activamente, pero cada parte €s afectada
en mayor o menor grado por las ondas respiratorias que recorren
el cuerpo. Cuando inspiramos, la onda parte de un punto profun-
do de la cavidad abdominal y fluye hacia arriba a la cabeza,
Cuando espiramos, la onda se mueve de la cabeza a los pies.
Estas ondas son facilmente observabies, al igual que cualquier
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trastorno en el proceso respiratorio. Un trastorno frecuente es
una detencién de la onda al nivel del ombligo o los huesos pel-
vianos. Esto impide que la onda llegue a la pelvis o a la cavidad
abdominal profunda en el proceso respiratorio y da lugar a una
respiracion superficial. La respiracién profunda envuelve la cavi-
dad abdominal inferior, que se expande al inspirar y se encoge al
espirar. Esta idea puede parecer confusa, dado que el aire en rea-
lidad no entra nunca en la cavidad abdominal; sin embargo,
cuando se respira profundamente, la expansién de la cavidad
abdominal profunda permite que los pulmones se expandan
hacia abajo mis facil y completamente. Dado que esta direccién
posibilita la mayor expansion de los puimones, esa respiracién es
a la vez mas facil y mas plena. Todos los nifios pequeiios respi-
ran de este modo.

En la respiracién superficial, los movimientos respiratorios
estan limitados al térax y la zona del diafragma. El movimiento
hacia abajo del diafragma es reducido, lo que fuerza a los pulmo-
nes a expandirse hacia afuera. Esto le impone un esfuerzo al
cuerpo, dado que expandir la caja toricica, rigida, requiere mis
esfuerzo que expandir la cavidad abdominal. Cabe preguntarse
por qué es ésta la forma mis comun de respirar, puesto que
requiere més trabajo y se absorbe menos oxigeno para realizar el
esfuerzo. La respuesta a esta pregunta radica en comprender la
relacién entre respirar y sentir.

Respirar profundamente es sentir profundamente. Si respira-
mos profundamente hasta la cavidad abdominal, esta zona cobra
vida. Cuando no respiramos profundamente, suprimimos ciertos
sentimientos asociados con el abdomen. Uno de estos sentimien-
tos es el de tristeza, dado que el abdomen interviene en el llanto
profundo. De ese tipo de llanto decimos que “sale de las entra-
fias”. El llanto visceral implica una profunda tristeza que en
muchos casos linda con la desolacién. Los nifios aprenden ense-
guida que recogiendo hacia adentro el vientre y manteniéndolo
rigido pueden interrumpir sentimientos dolorosos de tristeza y
afliccion.

Tal vez parezca elegante y a la moda tener el vientre plano.
Para destacar su aspecto juvenil, las modelos de las revistas de
modas se muestran generalmente de vientres planos, recogidos
hacia adentro. Pero la rigidez también denota una falta de pleni-

‘s.
%
|
|
|
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tud de la vida. Cuando decimos que algo es rigido, queremos dar
a entender que le falta color, animacién y gusto. A menudo he
oido decir a personas de vientre rigido que sienten un vacio inte-
rior. El hecho de no sentir esta parte del cuerpo significa también
que se adolece de las placenteras sensaciones sexuales de calor y
derretimiento de la pelvis. En el individuo de estas caracteristicas,
la excitacion sexual esta en su mayor parte confinada a los 6rga-
nos genitales. El problema se origina en la supresion de las sen-
saciones sexuales en la infancia. Si uno presiona el vientre de
este individuo con el pufio, nota una falta de resistencia, como si
hubiera un hueco en el abdomen inferior. Este hueco no se sien-
te cuando el vientre es pleno y redondo. En esos casos es nece-
sario que la persona respire profundamente llevando aire al vien-
tre para restituirle vida v sensibilidad a esa zona del cuerpo.
Incluso cuando el individuo cobra conciencia de que no respira
profundamente, se requieren ejercicios especiales para activar su
respiracion. Un modo de lograrlo es hacer que la persona respire
mientras se le presiona el abdomen con la mano. En el tratamien-
to del enfisema, que es un trastorno respiratorio grave, a los
pacientes se les suele indicar que respiren con un peso sobre el
vientre, elevindolo al inspirar y dejandolo caer lentamente al
espirar. Otro modo de despejar la respiracion es tenderse en el
suelo con una manta enrollada debajo de la regiébn lumbar, con
las rodillas dobladas y la espalda contra el suelo.1 Cualquiera que
sea el método que se utilice para hacer que la respiracién se
extienda con suficiente profundidad como para sentirlo en la
base pélvica, el efecto serd activar sentimientos suprimidos de
tristeza y sexualidad. Si podemos aceptar estos sentimientos —y
sobre todo si podemos llorar profundamente— todo el cuerpo
cobrard vida. Lo he visto suceder en muchos pacientes.

La significacion de la plenitud o el vacio del vientre quedd
claramente demostrada en el siguiente episodio. Una perra que
mi esposa y yo tuvimos hace algunos afios dio a luz catorce
cachorros. Los cuatro Gltimos nacieron muertos porque su naci-
miento se retras6 demasiado, pero aun asi, diez cachorros eran
mis de los que la perra podia amamantar al mismo tiempo. Nos
dimos cuenta de que los cachorros mis fuertes estaban mamando
toda la leche y que los mis débiles iban a morir. Consultamos a
un veterinario. Nos indicé que hiciéramos que los mas débiles
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mamaran primero, porque cuando terminaran ellos atin podrian
succionar los mds fuertes v obtener suficiente leche para satisfa-
cer sus necesidades. Pero, jcOmo sabriamos cuiles eran los mas
fuertes o los mias débiles? Cogimos a cada uno de los cachorros y
les palpamos el vientre, si al tocarlos se les notaba el vientre lle-
no, los metiamos en un canasto; a los que tenian el vientre vacio
los dejabamos en otro. Estos altimos eran los que primero mama-
ban. Siguiendo este procedimiento, los diez cachorros sobrevivie-
ron y se transformaron en perros saludables.

Un trastorno respiratorio mantiene el pecho rigido y relativa-
mente inmovil, y la respiracidn es en gran medida diafragmatica,
con relativa extensién al abdomen. En esta condicién, el pecho
esta inflado, a veces a tal punto que la persona exhibe un pecho
en forma de barril. Si bien el pecho en forma de barril puede dar-
le un aire muy viril a un hombre, lo predispone al enfisema. El
continuo inflamiento del pecho estira y desgarra a tal punto el
delicado tejido puimonar que la absorcidén de oxigeno por la san-
gre es inadecuada pese a los laboriosos y dolorosos esfuerzos
para forzar el ingreso del aire en los pulmones. Aun cuando es
menos extremo, el inflamiento representa una seria amenaza a la
salud porque la rigidez del pecho le impone al corazén un enor-
me esfuerzo.?

La experiencia mis importante que he tenido en lo que res-
pecta a la respiracidn ocurrié durante mi primera sesidén con Wil-
helm Reich. En su prictica psicoanalitica, Reich habia observado
que cuando un paciente refrenaba la expresién de algin pensa-
miento o sentimiento, contenia la respiracién. Era una forma de
resistencia, pero en lugar de sefialar la resistencia del paciente,
Reich lo alentaba a respirar libremente. En cuanto el paciente
liberaba la respiracién, sus pensamientos y sentimientos encon-
traban una expresién. Tras observar lo mismo una y otra vez,
Reich comenzd a centrarse en la respiracién como clave de la
resistencia consciente € inconsciente de un paciente.

En mi primera sesidén con Reich, me tendi en una cama vis-
tiendo sélo unos pantalones cortos para que pudiera observar mi
respiracién. La Gnica instruccidén que me dio Reich fue que respi-
rara. Crei estar haciéndolo, pero a los diez minutos me dijo:
“Lowen, usted no estd respirando”. Le contesté que si respiraba,
de lo contrario estaria muerto. Me respondi6: “Pero su pecho no
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se mueve”. Luego me indicé que pusiera una mano en su pecho
para sentir como se movia hacia adentro y hacia afuera cuando
respiraba. Noté que mi pecho no se estaba moviendo como el de
€l y me propuse ponerlo en movimiento para que acompafara
mi respiracion. Lo hice durante unos cuantos minutos, respirando
por la boca. Entonces Reich me indicé que abriera bien los 0jos.
Cuando lo hice, se me escap6 un grito. Oi el grito pero lo senti
ajeno a mi. No me causé miedo, sélo sorpresa. Reich me dijo que
dejara de gritar pues iba a molestar a los vecinos, y asi lo hice.
Continué respirando por la boca y a los diez minutos Reich me
volvid a indicar que abriera bien los ojos. Una vez mas se me
escapd un grito y nuevamente lo senti algo ajeno. Cuando sali del
consultorio, me di cuenta de que tenia un problema profundo del
que era inconsciente. Comprendi también que la respiracién pro-
funda y libre tenia el poder de alcanzar y liberar sentimientos
suprimidos.3

Reich dedicé las siguientes sesiones de la terapia a hacerme
respirar profundamente tras pedirme que le comunicara cualquier
pensamiento o sentimiento negativo hacia é que me rondara la
mente. Aquello tenia por finalidad poner de manifiesto la transfe-
rencia negativa de modo que pudiera advertirla, analizarla y disi-
parla. Tras aquella conversacién inicial, me tendia en la cama y
respiraba. Si tenifa alglin pensamiento que me parecia importante,
se lo comunicaba a Reich. Pero lo mas importante era entregarme
al proceso de la respiracién natural. Cuando hacia un esfuerzo
por respirar profundamente, Reich me decia: “No lo haga, deje
que suceda”. Al principio me resultaba dificil de entender, dado
que estaba tratando de seguir sus instrucciones lo mejor posible.
Desde luego, no sucedié nada dramaitico. Mientras respiraba en
forma consciente, yo controlaba inconscientemente la manifesta-
cién de mis sentimientos. Con todo, la primera sesién me habia
convencido de la validez del enfoque de Reich, de modo que
continuaba de buena gana la terapia y procuraba dejar que mi
respiracidn llevara su curso natural.

En el primer mes de terapia experimenté regularmente pares-
tesia, o los sintomas de hiperventilacién. Sentia un hormigueo en
las manos y los brazos y en una o dos ocasiones me llegaron a
picar. Varias veces mis manos se anquilosaron y sufrieron espas-
mos carpianos. Se ponian como garras de aves y yo no las podia
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mover. Reich me asegurd que estos sintomas se me pasarian a
medida que la respiracién se estabilizara, y asi fue.

Casi todas las personas que llevan a cabo la prictica de respi-
rar profundamente tendidas y relajadas, adquieren sintomas de
hiperventilacién. La explicacion fisiolégica es que esa respiracion
descarga demasiado CO, de la sangre, lo que causa esa reaccién.
El tratamiento consiste simplemente en respirar dentro de una
bolsa de papeil de manera que parte del CO, sea reabsorbido.
Extranamente, 2 medida que iba progresando mi terapia cesé de
experimentar sintomas de hiperventilacién cuando dejaba que mi
respiracion se hiciera mis profunda y libre. Comprendi que el
término biper es relativo a la profundidad previa de la respiracion
de cada uno; es decir, si uno respira mis profundamente que lo
que acostumbra, le sobrevienen los sintomas de hiperventilacién.
Cuando el cuerpo se ha acostumbrado a efectuar inspiraciones
mis profundas, esa “ventilacién” ya no se experimenta como
“hiper”.

Otra explicacion de los mismos sintomas es que la respira-
cién carga al cuerpo de energia. Si el cuerpo de una persona no
estd acostumbrado a un determinado grado de carga o excita-
cién, quedara sobrecargado, lo que constituye un estado atemori-
zador y doloroso. Si la mayor carga no es liberada, el cuerpo se
contrae, produciendo los sintomas arriba descritos. Pero una vez
que la persona puede tolerar una carga mis elevada, el cuerpo se
sentird mas vivo, que es lo que me sucedi® a mi cuando me fui
distendiendo en la terapia con Reich. También es posible preve-
nir o reducir los sintomas de hiperventilacién dando puntapiés
sobre la cama o haciendo algin otro ejercicio fisico lo bastante
Vigoroso como para descargar el exceso de energia.

En mi terapia ocurrieron dos hechos dramiticos mientras yo
continuaba respirando y dejandome llevar por el cuerpo. Una
vez, estaba tendido. y respirando cuando algo me movi6, sacu-
diéndome el cuerpo hasta que me senté en la cama. Sin ninglGn
pensamiento o esfuerzo conscientes, me levanté y me quedé un
momento parado frente a la cama. Luego me puse a darle golpes
con los pufios. Al hacerlo, vi el rostro de mi padre. Supe que lo
estaba golpeando porque una vez me habia pegado, algo de lo
que me habia olvidado por completo. Cuando volvi a ver a mi
padre unos dias después, le pregunté si alguna vez me habia
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pegado. Admitié que lo habia hecho con ocasién de la preocupa-
cién de mi madre porque habia vuelto tarde a casa por quedarme
a jugar.

La experiencia de levantarme espontineamente de la cama
me asombré. A diferencia de lo ocurrido en mi primera sesién
con Reich, cuando grité sin sentir temor, esta vez senti toda la
fuerza de la ira. Es importante comprender que ninguno de mis
actos fue realizado conscientemente. Algo en un nivel mas pro-
fundo —el nivel del ello, como lo denominé Freud— me impulsd
a la accién.

El concepto de actuar sin participacion de la mente cons-
ciente es central en la prictica y la filosofia zen. En un relato de
Su entrenamiento zen para convertirse en maestro arquero,
Eugene Herrigel cuenta que “uno llega a un punto en que no
dispara la flecha. Se le escapa el disparo”.4;Qué es eso que actda
dentro de nosotros o a través de nosotros PEero que no es reco-
nocido como el ego? Es una fuerza, pero parece tener una mente
propia y un apercibimiento mis profundo y amplio que nuestro
estado consciente. Si tenemos que darle un nombre, sélo pode-
mos designarlo como el espiritu dentro de nosotros que nos
mueve a actuar.

En otras palabras, el hecho de experimentar la espiritualidad
del cuerpo no depende de efectuar algo sino de sentir una fuerza
dentro del yo que es mis grande que el ego consciente.

El segundo episodio decisivo en mi terapia tuvo lugar jalelele)
mds tarde. En una sesién, mientras estaba tendido respirando,
tuve la clara impresién de que estaba a punto de ver una imagen
en el cielo raso. En sucesivas sesiones esa premonicién se hizo
mas fuerte. Y entonces la imagen aparecié. Vi el rostro de mi
madre mirdindome desde arriba con expresién muy colérica. Me
percibi a mi mismo, alrededor de los nueve meses de edad,
recostado en un cochecito en la parte de afuera de la casa. Habia
estado llorando para llamar a mi madre, pero mi llanto debia de
haberla molestado, tal vez porque estuviera ocupada en alguna
tarea. Cuando salid, tenia una expresién tan fria y dura en el ros-
tro que me quedé petrificado. Comprendi que el grito que no
habia emitido en aquella oportunidad era el grito que se me
habia escapado en mi primera sesién con Reich. Adn lo tenia
retenido en la garganta, tan contraida que ya no podia gritar ni
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sollozar. Muchos afios mis tarde tuve una experiencia, en un gru-
po de trabajo que coordiné, que reforzé mi comprension. Uno de
los participantes propuso que se trabajara con mi cuerpo para ali-
viar parte de mis tensiones. Estuve de acuerdo. Me tendi en el
suelo v dos mujeres se ocuparon de mi cuerpo al mismo tiempo,
una de ellas en el rigido cuello v la otra en los pies, dos zonas
donde la tensidn era aguda. Recuerdo que me senti indefenso y
que experimenté, en ese momento, un dolor agudo a través del
cuello, como si me lo hubieran cortado. Supe que mi madre me
habia cortado el cuello psicolégicamente y que era dificil hablar
O gritar.

El lector recordard que el grito se me habia escapado cuando
movilicé el pecho ai respirar. Ese grito estaba aprisionado en mi
garganta, pero el dolor causado por la hostilidad de mi madre
habia quedado aprisionado en mi pecho. Era el dolor de la con-
goja por la pérdida del amor de mi madre que habia tenido que
suprimir a efectos de sobrevivir, porque cuando me resisti a ser
destetado llorando y gritando, ella se puso en mi contra. Por la
via de inmovilizar el pecho, pude suprimir el dolor, pero el efecto
fue un enorme esfuerzo para mi corazén. Yo habia vivido con un
temor inconsciente al abandono que sélo pude aliviar enfrentan-
do el temor y llorando mi pérdida.

Un hecho no reconocido generalmente es que la supresion
de un sentimiento hace que se le cobre miedo a ese sentimiento.
Y se convierte en un secreto oculto que uno no se atreve a enca-
rar. Cuanto mas tiempo permanece oculto, mds atemorizador se
vuelve. En la terapia se descubre que cuando se saca a luz el
secreto, es decir, cuando se suscita el sentimiento, nunca es tan
atemorizador como se crefa. Una razbén es que ya no somos nifios
indefensos. Casi todos hemos desarrollado la fuerza del yo para
manejar los sentimientos de la que un nifio carece. Pero esa fuer-
za del yo no estd a nuestro alcance para manejar sentimientos
suprimidos, pues éstos son inconscientes. Los sentimientos supri-
midos son como sombras en la noche que nuestra imaginacién
magnifica y convierte en figuras pesadillescas.

Si una persona tiende a contener los sentimientos, si le resulta
dificil llorar, lo mis probable es que tenga algin trastorno en la
respiracion. Si se contienen los sentimientos, también se conten-
dra el aire, y el pecho probablemente se abombe. Las mujeres
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son més libres que los hombres para expresar sentimientos
—pueden llorar con mayor facilidad— y en consecuencia su res-
piracién es mis libre, sufren menos ataques cardiacos y viven
mas tiempo. Esto no quiere decir que no tengan problemas emo-
cionales o que su respiracidn sea totalmente natural. Las mujeres
que se amoldan a ciertos valores masculinos como los de ser fir-
mes, eficientes y controlar sus sentimientos son tan vulnerables
como los varones y también pueden tener el pecho abombado.
Los fumadores de ambos sexos son particularmente propensos a
padecer esta condicidén. Fumar da la sensacidén de respirar sin

introducir mucho oxigeno en el cuerpo, un oxigeno que podria

suscitar sentimientos dolorosos.

En interés de la saiud, es importante tomar conciencia de la
forma como respiramos. El siguiente ejercicio puede ser Gtil para
ayudar a hacer consciente la respiracidén y a profundizarla. En pri-
mer lugar, obsérvese el tamano del pecho vy fijese uno en si respi-
ra 0 no con fuerza. ;Se retiene el aire mucho tiempo? Si es asi, es
posible que haya tantos problemas para que surjan los sentimien-
tos como para dejar salir plenamente el aire.

EJERCICIO 3.1

Sentado, preferentemente en una silla dura, emita un
sonido “ah” constante con voz normal mientras sigue el
segundero de un reloj. Si no puede mantener el sonido
durante veinte segundos al menos, tiene alguna dificultad
respiratoria.

Para mejorar la respiracién, repita este ejercicio regu-
larmente, tratando de extender el tiempo en que sostiene
el sonido. Aunque el ejercicio no es peligroso, es posible
que sienta que le falta el aliento. El cuerpo reaccionara
respirando intensamente para reabastecer el oxigeno en la
sangre. Este tipo de respiraciéon intensa moviliza los
musculos contraidos del pecho, permitiéndoles relajarse.
En el proceso, tal vez se termine llorando.

También se puede realizar este ejercicio contando en
voz alta y con un ritmo parejo. El acto de emitir la voz de
forma continuada requiere una espiracion sostenida. Este
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ejercicio tendra el mismo efecto que el anterior. Al aspirar
mas plenamente, se inspirara de forma mas profunda.

En este vy otros ejercicios, es importante no forzar los resulta-
dos. Al igual que todas las funciones naturales, la de respirar de
forma natural simplemente sucede. A medida que uno se deje iry
se entregue al misterioso poder del cuerpo, se recobrari la armo-
nia y la salud.

;Qué pasa con ias personas que tienen el pecho relativamente
moévil y hundido? Esta condicién es normal si la respiracion tam-
bién se extiende con profundidad al abdomen. En ese caso, la
onda respiratoria recorre todo el cuerpo. Muchas veces, sin embar-
go, el pecho hundido es plano y estrecho, y la respiracion se limita
al torax. Los individuos con este fisico tienen mas dificultades para
inspirar que para espirar. No contienen sus sentimientos sino que
los anulan. Esto lo hacen sobre todo con los sentimientos viscera-
les de tristeza, desesperanza y deseo. El trauma que sufrieron estos
individuos al principio de su vida fue mis severo del que experi-
menta la mayoria de la gente. Su deseo de contacto no s6lo se vio
ocasionalmente frustrado sino que fue aplastado por completo, y
les hizo sentir que no tenian derecho a la felicidad ni a la realiza-
cién personal; de alli su profunda desesperanza.

En la mayoria de los casos, el anhelo del nifio de tener un
contacto carifioso se manifiesta en el deseo de succionar el pecho
de la madre. Si la experiencia de mis pacientes sirve de indicio,
este deseo se ve frustrado a menudo. Muy pocos adultos saben
succionar con eficacia. Un adulto que se lleve el pulgar a la boca
tenderi a succionarlo débilmente con los iabios. Un'recién naci-
do o un cachorro, en cambio, succionan vigorosamente con toda
la boca. Oprimiendo el pezén con la lengua contra el paladar
mientras se abre la garganta para crear un vacio, el recién nacido
puede extraer la mayor cantidad posible de leche del peého. Los
bebés alimentados con biberén, en cambio, succionan sobre todo
con los labios; la fuerza de gravedad hace por ellos gran parte del
trabajo. En consecuencia, succionar para extraer leche de un
pecho es una accién mas activa y agresiva.

La pediatra Margaritha Ribble mostré con claridad la estrecha
conexidn existente entre la succién y la respiraciéon en su libro
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The Rights of Infants5 Ribble comprob6 que cuando un bebé es
destetado prematuramente —es decir, en el primer afo de vida—
su respiracién se vuelve superficial e irregular. El bebé experi-
menta la pérdida del pecho como la pérdida de su mundo. Su
angustia es, en muchos casos, enorme, pero llorar rara vez le sir-
ve de ayuda. Como el nifio no puede restablecer su vinculo afec-
tivo con el pecho, debe suprimir el deseo a efectos de evitar el
dolor de ansiarlo en vano. Para ello, los bebés suelen tensar los
masculos del cuello, un habito que se prolonga hasta la adultez,
afectando entonces la respiracion.

Para respirar agresivamente, el adulto necesita sentir la accion
de su garganta en el proceso, asi como el bebé necesita sentir la
acci6n de la garganta para succionar vigorosamente. Un modo de
movilizar los muasculos del cuello consiste en gemir mientras se
inhala. También se puede combinar un gemido al exhalar con
otro al inhalar, como muestra el siguiente ejercicio.

EJERCICIO 3.2

Siéntese en la misma posicidon que en el ejercicio ante-
rior. Respire normalmente durante un minuto para relajar-
se. Ahora, al espirar, emita el sonido de un gemido durante
todo el tiempo que dura la exhalacién. Al inhalar, trate de
emitir el mismo sonido. Puede resultar dificil al principio,
pero con un poco de practica se logrard. ¢ Percibe la absor-
cién de aire en el cuerpo? Inmediatamente antes de un
estornudo, el cuerpo absorbe aire con tanta fuerza que da
la sensacién de ser una aspiradora. ¢Ha experimentado
usted esa accién?

Este ejercicio también lo he utilizado para ayudar a las perso-
nas a llorar cuando les resulta dificil hacerlo. Tras la emision del
gemido durante tres respiros completos, les indico que quiebren
el gemido al exhalar para emitir sonidos semejantes a sollozos
mientras continGan vocalizando la inhalacién. Si la exhalaciéon es
lo bastante profunda como para llegar al vientre, a menudo ter-
minari en llanto involuntario.
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Algunas veces, cuando una persona comienza a llorar, dice
con sorpresa: “Pero si no estoy triste”. Su desapego ante los senti-
mientos mds profundos es similar a mi experiencia de gritar sin
percibir el temor.

Por lo general yo le digo: “Est4 triste porque esti rigido v ten-
50”. Lo que quierc decir es que ha perdido Ia sensacién de armo-
nia. Y puesto que nos sucede a todos, todos tenemos algo por
qué llorar.

Nada ayuda tanto a la respiracién como el llanto. Liorar es
nuesiro mecanismo primordial para aflojar la tension, y es el
Gnico con que cuenta el bebé. Lloramos no sélo cuando estamos
desesperados sino también cuando nuestra desesperacién se disi-
pa. Una madre que ha perdido a su hijo no llora cuando lo esta
buscando frenéticamente sino tras haberlo encontrado. Los adul-
tos lloran a veces después del orgasmo porque también ellos han
encontrado al nifio perdido que tienen dentro, al nifio que una
vez conocid el sentimiento de jabilo.

Mientras que el llanto es esencial en los casos de pecho
abombado vy til en los de pecho hundido, no es una accién lo
bastante fuerte como para superar esos problemas. Necesitamos
una emocién mas poderosa a efectos de movilizar la agresién
necesaria para expandir plenamente el pecho. Esa emocién es la
ira. El individuo cuyo anhelo ha sido aplastado tiene razones de
sobra para sentir ira pero le falta la energia necesaria para elevar
y mantener ese sentimiento hasta llevarlo a un nivel de intensi-
dad que lo convierte en una fuerza eficaz. El ejercicio que
empleo a estos efectos consiste en golpear la cama permanecien-
do de pie. En este ejercicio, el individuo debe tener las rodillas
flexionadas para darle un apoyo eldstico a sus acciones. El indivi-
duo levanta los pufios por encima de la cabeza, manteniendo los
brazos cerca de las orejas y llevindolos hacia atrids lo maximo
posible. Los codos deben estar levemente flexionados de modo
que se estiren los hombros. La clave de este ejercicio es la respi-
racion. Desde esta posicion, el individuo extiende lentamente los
brazos hacia atras tres veces mientras inspira con la mayor fuerza
posible, llenando el pecho de aire. Tras la tercera inspiracion
vigorosa, asesta el golpe y expulsa el aire. En la mayoria de los
casos, cuando se han dado diez o veinte golpes al ejecutar el
ejercicio, aflora la ira y la accién de golpear se vuelve involunta-
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ria. El ejercicio también puede terminar con el individuo sollo-
zando espontineamente al descargar su ira. En muchos casos, el
efecto es sorprendente. El cuerpo se carga y cobra vida. Un
paciente que sufria sentimientos de desesperanza y debilidad,
tras realizar el ejercicio en el que experimentd una fuerte ira,
comentd: “Nunca pensé que la vida pudiera ser tan hermosa”.

La gente tiene mis conciencia de la importancia de la respira-
cion hoy en dia que en afios anteriores. Esto se debe en gran
medida a un mayor interés por la salud y a los conocimientos
actuales sobre el valor de los ejercicios y la respiracién. Pero
nuestra cuitura nos ha lavado el cerebro haciéndonos creer que
existen técnicas para respirar. Y entonces queremos aprender
como bacerio correctamente. Hay una considerable confusién en
cuanto a la bondad de la respiracién nasal en oposicidn a la res-
piracién bucal.

Muchas personas creen que se debe respirar por la nariz y
mantener la boca cerrada. Justifican este criterio con el funda-
mento de que la nariz calienta y filtra el aire, lo que se supone
mas sano para los pulmones. Las madres suelen ordener a sus
hijos que mantengan la boca cerrada siempre que no estén
hablando o comiendo. Les dicen, criticamente: “Qué estas
haciendo... papando moscas? Pareces un tonto con la boca abier-
ta”. Es cierto que la mandibula caida no ayuda a parecer inteli-
gente, pero (por qué tiene uno que ser y mostrarse inteligente
siempre? jPor qué es necesario mantener siempre el control sobre
uno mismo? Como veremos en un capitulo posterior, la tensién
de la mandibula juega un rol clave en la necesidad de mantener
el control.

La respiracion nasal moviliza los pasajes de aire en la cabeza,
intensificando los sentidos, en especial el del olfato. También
hace que la persona esté mas alerta. En consecuencia, el rostro
parece mis vivaz cuando la persona respira por la nariz. En el
suefo, estado en el que se estd menos alerta, la mandibula se
afloja y la respiracién es en gran medida bucal. Por lo general, la
respiracion nasal se reserva para los periodos de sosiego vy de
relativa inactividad. Cuando un individuo esti realizando una
vigorosa actividad fisica, normalmente respira por la boca debido
a su mayor necesidad de oxigeno. Lo mismo sucede cuando se
experimentan estados emocionales intensos como ira, miedo, tris-
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teza o pasion. En estas situaciones, mantener la boca cerrada y
respirar por la nariz es un medio de conservar el control. Pero
hay un lugar y un momento indicados para mantener el control y
otros para aflojarlo. El modo como se respira deberia depender
de la situacidn, y no de cémo cree uno que tiene que comportar-
se. El cuerpo sabe reaccionar de forma apropiada y se puede
confiar en que lo hari si se le deja hacerlo.

Cuando doy una conferencia, me resulta importante hablar
lentamente y tomarme tiempo para respirar. Esto me permite
relajarme y mantenerme concentrado. Pero a menudo me
encuentro con que mis oyentes no respiran profundamente. Pese
a su interés, pueden perder la concentraciéon. Cuando los veo
agobiados, interrumpo la presentacion y les pido que se despere-
cen y respiren profundamente unas cuantas veces. Esto hace que
a ellos les resulte mis ficil escuchar la conferencia, y a mi darla.
Es posible que los lectores se encuentren en una situacion simi-
lar, tan atentos a lo que estin leyendo que inconscientemente
limitan su respiracién. Por este motivo, quiero ahora ilustrar el
ejercicio respiratorio mis importante de la bioenergética.

EJERCICIO 3.3

Si esta sentado en una silla leyendo este libro, haga
una pausa para respirar. Reclinese hacia atras, levante los
brazos y respire profundamente varias veces.

¢La accién de estirar los miembros le permite respirar mas
profundamente? Cuando nos encogemos sobre nosotros mismos
al estar sentados, nuestro abdomen estd contraido y nos es impo-
sible respirar profundamente. Para enderezar un abdomen enco-
gido, yo empleo el taburete biocenergético (fig. 3.1). El paciente
se reclina en el taburete, con los pies apoyados en el suelo, y lle-
va los brazos hacia atrds hasta coger una silla colocada a sus
espaldas. Esta posicién extiende los misculos de la espalda, que
deben estar relajados para que la respiracién sea ficil y
completa.s El primer taburete que utilicé a estos efectos fue una
vieja banqueta de madera, de las que se usan en la cocina, sobre
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Figura 3.1. Reclinacidn en el taburete bioenergético

la que coloqué una manta doblada. Si el lector dispone de una
banqueta similar, puede emplearla también con este fin. Este dis-
positivo se puede usar para realizar los ejercicios vocales antes
descritos. Recuérdese que si la ejecucidn de un ejercicio ocasiona
dolor, hay que interrumpirlo. Aunque no sé de nadie que se haya
quejado por utilizar el taburete o una manta doblada para ejecu-
tar estos ejercicios respiratorios, no se gana nada apresurando o
forzando las cosas. La respiracidén natural es un regalo de Dios,
quien insufld vida a nuestros cuerpos.

Ha llegado el momento de volver a la nocidén de que aspirar
aire al respirar es, después de todo, sinbnimo de inspiracion.
Segin el diccionario, inspirar es infundirle a alguien una influen-
cia animosa, vivificante o exaltante, que produce la inhalacién de
oxigeno. A veces podemos insuflarle vida a una persona median-
te la reanimacién boca a boca, tal como se dice que hizo Dios
con ¢l primer hombre. También puedo imaginarme que Dios,
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después de crear el mundo, se detuvo a tomarse un buen respiro,
como cualquier honrado trabajador. Y al hacerlo, no me cabe
duda de que lo considerd aigo significativo y correcto. Cuando
respiramos profundamente, es ficil sentir lo bueno que es el
mundo, lo justo y io hermoso. Estamos inspirados. Qué trigico
€s, entonces, que tan pocas personas respiren libremente y bien.

CAPITULO

El cuerpo armonioso:
la pérdida de armonia

La armonia es un atributo natural de todas las criaturas que
viven en estado de inocencia. El hombre perdié su armonia cuan-
do adquirié conocimientos sobre el bien y el mal, lo correcto y lo
incorrecto. Ya no fue libre de obedecer a sus instintos ni de con-
fiar en sus sentimientos sin estar seguro de que éstos no lo trai-
cionarian. Convencido por la serpiente de que se convertiria en
un dios, se vio en cambio condenado a trabajar, a ganarse el pan
con el sudor de la frente. Una vez comio el fruto del arbol del
conocimiento, el hombre se hizo consciente de si mismo.

La autoconciencia es a la vez la gloria y la maldicién de la
humanidad. Es el rasgo que lleva al hombre a crear y también el
que hace aflorar su deshumanizacion, su crueldad y su codicia. El
hombre se ve a si mismo como una especie de dios por la magni-
ficencia de sus conquistas, pero en su obsesidén por conquistar
parece mis un demente que un dios. Al ser consciente de si mis-
mo, el hombre se ha convertido en un extrafio en el mundo natu-
ral. Tal vez inepto sea el término mas adecuado, porque refleja la
creciente conciencia del hombre moderno de un ser incapaz.
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Algunas personas se aferran literalmente a su falta de aptitud vy
entonces se dedican a correr maratones o a levantar pesas. Pero
estas actividades no las hacen aptas para vivir como paite del
orden natural de la vida, para sentir su relacién con el universo ni
aun para conocer la alegria de estar vivas y sanas. Para eso, su
conciencia de si mismas debe tener como base una conciencia
del ego.

Estos dos conceptos son diferentes, aunque parezcan iguales.
Para ser consciente de si, el individuo debe situarse fuera de si
mismo, como lo hice yo cuando me oi gritar sin experimentar el
miedo. La conciencia de si implica una fisura en la personalidad,
que puede oscilar desde un pequefio resquebrajamiento hasta
una escision total como la esquizofrenia. Este concepio se analiza
con mayor profundidad en el capitulo 8. Para tener conciencia
del ego, en cambio, una persona debe percibir el estado de sen-
sibilidad de su cuerpo.

Todos conocernos la historia del ciempiés que, cuando tratd
de pensar qué pata habia de mover primero, no pudo moverse
en absoluto. Por suerte para el ciempiés Yy para nosotros, todas
las funciones importantes del cuerpo son autorreguladoras. Sin
embargo, a diferencia del ciempiés, los humanos podemos pen-
sgr €n ciertas actuaciones y movimientos y programarlos cons-
cientemente €n nuestra conducta. Pero cuando lo hacemos,
corremos el riesgo de tratar al cuerpo como a una maquina y des-
truir su armonia. El yo, en relacién con su cuerpo, €s como un
jinete y su caballo. Si el jinete impone su voluntad, lograrid que el
caballo haga todo lo que quiera, pero habra sacrificado la armo-
nia natural del animal. Si lo guia, permitiéndole que responda a
Sus propias sensaciones, caballo v jinete se unirin en movimien-
tos graciosos y placenteros. Esta analogia es importante porque,
como humanos, podemos actuar de dos formas: voluntaria e
involuntariamente. Los movimientos voluntarios —caminar, escri-
bir un libro, preparar una comida— se sittian bajo el control del
YO y se sujetan a la voluntad consciente. Alguncs movimientos
involuntarios —parpadear, crisparse, respirar—— ocurren quera-
mos o no. Otros, en cambio, pueden ser refrenados por la mente
pero se los considera involuntarios porque son espontianeos. En
el transcurso de una conversacidén, hacemos muchos gestos que
no son voluntarios; es decir, no son movimientos preconcebidos.

Q]
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Constantemente hacemos movimientos espontdneos de este tipo:
nos llevamos una mano a la boca o al rostro, juntamos las manos,
movemos una pierna sentados. Muchas veces no advertimos el
movimiento a menos que centremos la atencidn en él. Los movi-
mientos voluntarios, en cambio, tienen una finalidad consciente.
Nos cepillamos los dientes, nos vestimos y comemos con una
intencidn consciente.

La gama de actos voluntarios es reducida en comparacién
con los movimientos involuntarios que recorren constantemente
el cuerpo. Dejando de lado los movimientos de los 6rganos inter-
nos, todos experimentamos infinidad de pequenos movimientos
en la superficie del cuerpo. El cuerpo esti literalmente en cons-
tante movimiento, incluso cuando dormimos.

Los movimientos involuntarios son una manifestacion directa
de la vivacidad del cuerpo. Un artista amigo mio, que estaba pin-
tando un retrato, comentd al respecto: “El rostro de esta mujer es
tan vivaz que no puedo captar su expresion”. Los movimientos
voluntarios o controlados no dan esa impresidén. Tienen una cua-
lidad mecénica. Sin embargo, los movimientos mas amplios del
cuerpo, en su mayor parte, no son de uno u otro tipo sino una
combinacion de ambos. Cuanto menos interviene ia voluntad en
un movimiento, tanto mas espontineo y gracioso resulta. Para
que nuestras acciones sean armodnicas y no demanden esfuerzo,
el yo debe confiar lo bastante en el inconsciente y responder a
sus directivas libre y plenamente.

La falta de armonia es una sefial de mal-estar. Como ese mal-
estar es inevitable en nuestra cultura, es raro encontrar cuerpos
armoniosos en la poblacién adulta. Al observar a la gente en la
calle, impresiona la torpeza con que se mueve la mayoria. Mis
triste ain es su ignorancia de los serios problemas emocionales
que sobrellevan. Aunque los estudios llevados a cabo han mos-
trade que la enfermedad mental estd muy extendida en nuestra
cultura, la mayoria de la gente no considera que sus sintomas
personales de depresidn, ansiedad e inseguridad sean problemas
emocionales graves, y si que lo son. Y pocos advierten la relacién
entre los llamados trastornos mentales y la ausencia de armonia.
La confusidn surge porque la medicina no opera sobre la base de
una comprension de la salud, sino sélo de algunos conocimien-
tos de la enfermedad a la que se concibe siempre como sintoma
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perturbador o como disfuncién. La mayoria de las terapias, anali-
ticas o de cualquier otro tipo adolecen de esta perspectiva limita-
da que se centra en el sintoma y no en la salud o el mal-estar
general del individuo. Dado que todo trastorno de la personali-
dad afecta por igual al cuerpo y a la mente, debemos considerar
el problema psicolégico como un reflejo del problema fisico, y
viceversa. La terapia eficaz que apunta a fomentar la salud debe
basarse en una comprensién de como y por qué el individuo ha
perdido su armonia.

Hace algunos afos, traté a un eminente abogado que me
consulté porque tenia problemas con su novia. Se quejé de que
ella tenia miedo de comprometerse en la relacién, aunque habian
mantenido relaciones intimas. Mi paciente, al que llamaré Paul,
afirmé que amaba profundamente a su novia y no podia enten-
der por qué ella se resistia a casarse, cuando en varias ocasiones
le habia asegurado que lo amaba.

Paul era un hombre atractivo de algo mas de cuarenta y cinco
anos, habia estado casado, habia criado a tres hijos y ahora esta-
ba divorciado. La razén que dio de su divorcio era que su esposa
habia sido demasiado dependiente, por lo que su matrimonio fue
perdiendo emocién. Paul llevaba una vida activa, practicaba dos
deportes con asiduidad y parecia tener mucho que ofrecerle a
una mujer. Generalmente desenvuelto v distendido, no manifesta-
ba ninguna premura salvo en relacién con ella.

Sin duda, cuando hay un problema entre dos personas,
ambas son responsables. Pero como yo sélo conocia a Paul,
debia abordar el problema en funcién de su personalidad. El se
expresaba con soltura y me hablé francamente de sus sentimien-
tos. En esta situacidn, mi Gnica clave para comprender su probie-
ma radicaba en observar cémo era v ¢cémo se movia su cuerpo.
Paul tenia un cuerpo bien formado, fuerte vy compacto, pero
cuando le pedi que se recostara en el taburete bioenergético para
ver si respiraba libremente, me sorprendié advertir que mantenia
la espalda rigida como una tabla y la respiracion era muy limita-
da. Tal vez, pensé, su modalidad distendida v desenvuelta era
algo que habia adoptado para impresionar a los demis y com-
pensar su estado de tensién interna. O quizd detrds de su aplomo
subyacia un yo muy controlador. Paul admitié que por lo general
lograba lo que queria en la vida, y su imposibilidad de conquistar

i
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a esta mujer lo mortificaba pese a su alto grado de autocontrol.
Conjeturé que la necesidad de Paul de ejercer control sobre si
mismo y sobre los demds era un factor de enorme peso en la
renuencia de su amiga a asumir un compromiso. Paul no podia
aceptar de ella ni la necesidad de independencia ni la resistencia
a comprometerse. A despecho de un caricter sumamente agrada-
ble, Paul no era una persona armonica.

A Paul le resultd dificil aceptar esta interpretacidon de su pro-
blema. Pero no podia negar la evidencia de la rigidez de su espal-
da, y aceptd trabajar con su cuerpo. Adquirié un taburete y io uti-
liz6 con regularidad en su casa para aflojar y relajar los misculos
de la espalda. A medida que se fue distendiendo fisicamente, tam-
bién se distendié con su novia. Si ella se hubiera sometido a Paul,
la relacion entre ambos podria haber terminado como el matrimo-
nio anterior, con la consiguiente pérdida de interés.

En muchos aspectos, la relacidon de Paul con sus amistades
femeninas se asemejaba a la relacidén con su madre. Ella era una
mujer dependiente que habia mantenido sujeto al hijo en nombre
del amor. En apariencia, Paul era una persona muy independien-
te, pero su espiritu no era libre. Estaba atado a la necesidad de
probarse a si mismo: de tener éxito, de conquistar, de aceptar
desafios y triunfar. Siempre estaba activo. El simple placer de ser
le era desconocido.

Paul era un individuo consciente de si mismo, que vivia guia-
do por los valores del yo y no por los valores corporales. Los
valores del yo se relacionan con la satisfacciéon que se obtiene al
lograr un objetivo. Un valor corporal es el placer fisico que se
experimenta en cualquier actividad realizada con gracia. Si uno
se centra en alcanzar una meta, sacrifica el placer de avanzar
hacia ella. Por ejemplo, esquiar es una actividad que se suele
emprender por la emocion y el placer inmediatos de deslizarse
sin esfuerzo cuesta abajo por una montaia. Pero muchos esquia-
dores s6lo estdn atentos a su desempeiio. Estin evaluando cons-
rantemente lo bien o mal que lo han hecho. Y aunque no obten-
gan ningln premio esquiando, tienen una meta: esquiar mejor
hoy que el dia anterior. Desde luego, para llegar al punto de
poder esquiar sin esfuerzo, hay que prestar atencién a la forma
de esquiar, dado que esquiar no es una actividad natural. Pero el
esquiador contemporineo estd buscando constantemente una
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pista para expertos o un monticulo con dificultades. En esa bus-
queda, el objetivo no es el placer sino la conquista y Paul hacia
lo mismo.

Cuando se desarrolla la destreza en cualquier actividad es
cierto que uno adquiere mas gracia, por lo menos en apariencia.
Un esquiador experto exhibe mucha gracia al deslizarse por la
montafia. Un bailarin de ballet luce su elegancia cuando ejecuta
los pasos de una coreografia. Sin embargo, con demasiada fre-
cuencia no hay ninguna correlacién entre la gracia de una destre-
za adquirida y la armonia natural del cuerpo. Cuando veo a algin
bailarin de ballet caminar por la calle, me impresiona una y otra
vez lo desgarbado que camina. La quinta posicién del ballet, que
coloca las puntas de los pies hacia afuera, posiblemente les per-
mita bailar con gracia, pero al tensar los musculos de las caderas
y las nalgas resulta dificil andar armoniosamente fuera del esce-
nario.

Para que el entrenamiento no desiruya la gracia natural del
cuerpo, no debe contrariar la corriente de excitacién. Cuando esa
corriente es intensa, se puede dirigir de modo que produzca un
movimiento gracioso y eficaz, pero si se doblega, el espiritu del
organismo se doblega con ella. En ese caso, por mis eficaz que
sea un movimiento adquirido, se verd y sentird como algo meca-
nico. Un entrenador de caballos sabe que un animal cuyo espiritu
ha sido doblegado nunca serid un ganador. Los padres, por des-
gracia, no siempre tienen ese conocimiento. Una mujer que trata-
ba me referia las dificultades que tenia para controlar a su hijo. Y
me dijo “Lo voy a doblegar” con tanta vehemencia, que adverii
cuanta hostilidad albergaba hacia él. Le dije que no podria seguir
tratindola, ya que no podia aceptar semejante actitud: por parte
de una persona que habia acudido a mi en busca de ayuda. Sin
duda, a ella la habian doblegado de nifia, pero eso no justificaba
en modo alguno su actitud hacia el hijo.

La gracia y la salud se basan en alcanzar un equilibrio entre el
yo y el cuerpo, entre la voluntad y el deseo. La filosofia china
describe las fuerzas primordiales del yin vy el yang, en cualquier
organismo, la energia del cielo y la de la tierra. El yang represen-
ta una fuerza que actGa desde arriba y el yin una fuerza que
acttia desde abajo. Ei exceso o la insuficiencia de una u otra per-
turba el equilibrio del que depende la salud. La relacién entre el
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yo v el cuerpo, entre la voluntad y el deseo, es también compara-
ble a la relaciéon entre el caballo v el jinete. A un caballo que
galopa, el deseo le brinda la fuerza de la motivacion. Al mismo
tiempo, la voluntad le imbuye direccion y control, como es el
caso del jinete. Pero no es funcion de la voluntad ponerle freno
al espiritu.

Lamentablemente, en nuestra cultura la voluntad determina
gran parte de nuestra actividad en oposicion al deseo del cuerpo.
Tenemos que levantarnos e ir a trabajar, y en tal sentido lo mismo
da que nuestro cuerpo esté descansado o extenuado y que nos
entusiasmen o nos aburran las actividades del dia. Sin duda es
necesario ganarse la vida, y la voluntad que nos acicatea para
que salgamos de la cama probablemente sea salvadora en este
aspecto. Pero la necesidad de ganarse la vida, de obtener alimen-
to, abrigo y resguardo es también un deseo corporal. iSe puede
decir otro tanto del afan, al parecer imperioso, de algunos indivi-
duos por conseguir riquezas, poder y fama? El cuerpo no tiene
ningtn deseo de esa clase. i

Afan es la palabra clave al respecto. Cuando nos afanamos,
perdemos la armonia y el cuerpo se convierte en una maquina.
En este sentido, cabe citar el precepto biblico: ¢(De qué vale ganar
el mundo si uno pierde su alma? El hombre es la Gnica criatura
que se afana al extremo de perder su conexion con Dios, con la
vida y la naturaleza. _

A mi entender, un factor fundamental en el afin de tener éxito
y poder es el deseo bisico de ser amado. Pero el éxito, aunque
pueda producir admiracién, no reditda verdadero amor. Para ser
amado uno tiene que ser digno de amor, lo que equivale a ser
capaz de amar. Para ser digno de amor, uno debe ser humxlde_,
recurrir a los demas, abrir su corazén y ser vulnerable. Pero el indi-
viduo voluntarioso es altivo. Como lo hirieron de nifio cuando era
abierto y vulnerable, esta ahora resuelto a no volver a sufrir ese
dolor y esa humillacién. Impondra amor por medio de su po?er v
su posicién. Probara su superioridad, y no llorara ni suplicgra que
lo amen. La intensidad de su afin es directamente proporcional a
su avidez de amor, pero no sirve sino para frustrar ese deseo.

Los movimientos originados en deseos son espontaneos, a
diferencia de los movimientos deliberados dictados por la volun-
tad. En una persona sana, los movimientos espontineos nunca
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son calticos ni impropios a menos que se hayan suprimido antes
y solo ahora estén superando el bloqueo impuesto y se manifies-
ten. Estas manifestaciones son necesarias para que la espontanei-
dad se convierta en una parte esencial de la conducta de la per-
sona, pero el lugar apropiado para ellas es una sesién de terapia
donde se pueden comprender en relacion con los acontecimien:
tos pasados.

El espixjtu humano anhela recobrar su gracia natural, liberarse
de su aprisionamiento del yo y sentir su participacién en la
corriente universal. Aunque la voluntad no puedé ordenar un
retomg a la armonia, en ocasiones un individuo se sale del pro-
grama impuesto por su yo y se vuelve libremente espontineo de
modo natural. Rememoraré una sencilla experiencia ilustrativa de
este fendmeno. Estaba jugando al béisbol, y cuando me paré en
la base para batear, supe que acertaria un home run. Mi mente
consciente no dirigidé mis acciones, y no hice ningtn esfuerzo
especial por pegarle bien o con fuerza a la pelota. Pero blandi el
bate en el primer lanzamiento y acerté un home run. Fue una
experiencia mistica. Yo no controlé el movimiento de blandir el
bate y no podia explicar aquel home run sino suponiendo que
?staba tan conectado con la situacién que no podia fallar. El
‘eso” que le pegd tan perfectamente a la pelota es el mismo “eso”
que soltaba la flecha del arquero Zen. Casi todas las personas a
quienes he comentado este suceso han tenido alguna experiencia
sx)x?nla)r. Creo que este tipo de presciencia se basa en una percep-
cidn inconsciente de las fuerzas que operan en una situacién.
Esta conexion es el resultado dela espiritualidad del cuerpo, que
se debilita cuando la mente légica le impone a la conducta‘ una
relacion estricta de causa y efecto. )

Yp creo que hay ondas de excitacién en el cuerpo que envian
sus vibraciones al espacio circundante. Algunas de estas vibracio-
nes se manifiestan en forma de ondas de sonido que transportan
la voz; otras son mais sutiles. Pero de todos modos, muchoé pue-
c}en percibir las vibraciones de otras personas. Cuando esa empa-
tia se produce a distancia, como es el caso de una persona que
presiente la muerte de un ser querido que vive en otra ciudad
parece increible. Sin embargo, me resulta dificil desechar los’
numerosos informes de tantas y tantas personas que han tenido
esa experiencia.
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Los individuos poco sensibles, y los que viven en su capara-
z6n, rara vez experimentan esas “coincidencias” debido a que la
rigidez de sus cuerpos les impide vibrar en resonancia con los
otros. Pero la sensibilidad no es garantia de salud. Se sabe que
los esquizofrénicos son hipersensibles a lo que sucede a su alre-
dedor, y muchos tienen experiencias extrasensoriales. En su caso,
la frontera del ego es demasiado permeable, lo que en términos
psicolégicos significa que el yo es deficiente para mantener una
barrera eficaz contra los estimulos que ingresan. Estas personas
son propensas a resultar abrumadas. !

En un organismo sano, existe un equilibrio entre la conten-
cién v la excitacién; el individuo se siente libre de expresar sus
impulsos y sentimientos, pero tiene el suficiente autodominio
como para saber hacerlo en forma apropiada y eficaz. En este
individuo, la mente v el cuerpo estan tan intimamente conectados
como el yin y el yang en el “circulo de la totalidad”. Estas perso-
nas tienen conciencia del ego, en lugar de ser conscientes de si
mismas. Cada movimiento abarca la totalidad de la persona de un
modo unificado.

De lo que se ha dicho hasta ahora se desprende que la clave
de la armonia radica en permitir que el cuerpo se mueva a si mis-
mo. Este proceso es destruido muy temprano €n la vida porque
Jos progenitores desconfian de la capacidad del cuerpo de auto-
rregularse. En un terréeno tan sencillo como la alimentacion, a
muy pocos nifios se les permite seguir sus propios impulsos y
deseos y se les obliga en cambio a comer lo que sus padres con-
sideran apropiado y adecuado. Es cierto que los nifos, si se les
deja, pueden atiborrarse de comidas poco nutritivas e indigestas,

pero por lo general esta tendencia pasard a2 menos que el chico
tenga serias dificultades emocionales. Es mucho mis nocivo obli-
gar a los hijos a comer lo que no quieren que permitirles comer
cosas indigestas en ocasiones. A veces los padres llegan al extre-
mo de mandar a un nifio a la cama porque se niega a comer lo
que le han servido. Sé de un caso en que al nifio se le obligaba a
ingerir su propio vOmito para ensefarle que debia obedecer a los
padres y comer lo que le mandaban. Salvando todas las historias
de abuso infantil que circulan, semejante crueldad con los hijos
por parte de los padres resulta impresionante. Va en contra de
nuestra fe y confianza en la relacion padre-hijo.
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Los padres de hoy estin tan presionados a hacer tantas cosas,
que se impacientan con los hijos. En comparacidn con sus proge-
nitores, un nifio dispone de todo el tiempo del mundo: tiempo
para jugar, tiempo para estar ocioso, tiempo para ser feliz. El nino
no es todavia parte del mundo adulto de los afanes y las metas,
hecho que puede resultar enloquecedor a los padres. No te dis-
traigas, muévete, hazlo de una vez, dicen los padres. Pero al pre-
sionar al hijo de este modo, sofocan gran parte del placer que
encuentra el nifio en sus actividades y movimientos. En cuanto
“hacerlo de una vez” pasa a ser lo mas importante, se pierde la
armonia. Si una persona tiene interés en recobrar algo de su
armonia perdida, debe comprender el rol crucial que cumple el
tiempo. En el mundo moderno, el tiempo es oro. Sélo en la
infancia, y sélo para unos pocos nifios que no son apremiados, el
tiempo es placer.

El siguiente ejercicio es til para ilustrar cémo la tirania del
tiempo le roba a uno la armonia.

EJERCICIO 4.1

Elija cualquier actividad de las que realiza normalmen-
te, como caminar, limpiar la casa, preparar la comida o
escribir una carta.

Empecemos por la de caminar. Advierte usted que a
menudo esta tan apresurado por llegar a algun lado que
apenas es consciente de estar caminando? ¢ Percibe lo
desgarbado de sus movimientos? Trate de aminorar la
marcha de modo que pueda sentir cada paso, pero no
plense en cémo camina. Deje, en cambio, que su cuerpo lo
haga caminar a su propio ritmo. El “yo” consciente simple-
mente se deja llevar de paseo. Si este ejercicio lo hace
sentirse torpe, es que se ha vuelto consciente de si mismo
en el acto de caminar. En otras palabras, est4d evaluando
Su porte o pensandc en cémo lo ven los demas. En vez de
ello, concentre su atencién en la sensacion de caminar.
Vea si puede sentir el placer de estar vivo, de moverse
libremente sin preocupacion.
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En un mundo tan agitado y lleno de presiones como el nues-
tro, no es facil mantener un ritmo que difiera de la marcha
comin. A mi me solia suceder que cada vez que regresaba de
unas vacaciones de invierno en e} Caribe me encontraba con que
al caminar hacia el despacho todo el mundo pasaba a mi lado
por la calle y me dejaba atrds. Por desdicha, a la segur}d.a semana
de mi regreso comprobaba que ya caminaba tan ripidamente
como los demés. Pero éste es un mal hibito que he logrado ven-
cer. Ahora llevo a la prictica la caminata lenta, y me resulta
mucho mais placentera. A veces procuro caminar con Ig mayor
lentitud posible. Cuando lo hago, la sensacion de vivacidad en
los pies y las piernas se extiende a todo el cuerpo. 4 .

Este mismo ejercicio se puede aplicar a cualquier otra activi-
dad, incluyendo, por ejemplo, la de lavar platos, cosa que a
veces hago, como cualquier hombre moderno. Mi esposa se que-
ja de que, aunque lo hago con rapidez, los platos noﬁquedan lim-
pios y muchas veces tiene que volver a lavarlos. Entonces me
doy cuenta de que lavo los platos ripidamente porque lo que
quiero es terminar la tarea de una buena vez. Es evidente que no
disfruto con esa actividad. Pero es imposible disfrutar una activi-
dad si uno se apresura a terminaria de una vez. Cuzmdo. puedo
controlar mi afan y aminorar la velocidad, encuentro que 1r'1clu.so
lavar los platos produce cierto placer. La razén es que la limpie-
za, después de todo, tiene relacidén con la divinidad, pucés es u‘n
signo de orden, una sefial de la cbra de Dios cuando cre6 el uni-
verso a partir del caos.

Como muestra este ejemplo, la actitud de estar atento —o0 ser
consciente de uno mismo sin sentirse presionado— lo aygda a
uno a aprovechar su armonia natural. Otro tanto se logrz.\ dfe)ando
que el movimiento recorra todo el cuerpo en lugar de .hmxtarlopa
una zona. Como demuestra el siguiente ejercicio, €l simple acto
de extender la mano para saludar a alguien puede movilizar el
cuerpo de la cabeza a los pies, si le dejamos hacerlo.

EJERCICIO 4.2

El ejercicio consiste en el simple movimiento de e’xien-
der una mano para saludar a alguien o darle algo. Parese
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con los pies derechos y separados unos veinte centime-
tros. Flexione levemente las rodillas. Esta sera su posicion
basica al estar parado, de la que hablaremos con mayor
detalle en otro capitulo.

Extienda el brazo como para entregar algo o para salu-
dar. Llévelo nuevamente al costado del cuerpo y vuelva a
intentarlo. Esta vez, antes de extender el brazo, haga pre-
sién en el suelo con ei pie correspondiente e inclinese
levemente hacia adelante mientras extiende el brazo. La
onda que produce el movimiento deberia comenzar desde
abajo y recorrer todo el cuerpo.

¢ Siente la diferencia al hacer el gesto? ;Puede percibir
cémo interviene todo el cuerpo? ;Advierte la diferencia
entre una accion que abarca todo el cuerpo y el movimien-
to que no lo hace?

En este capitulo he examinado el tema de la armonia desde la
perspectiva del conflicto entre el yo y el cuerpo. Este conflicto
genera una divisidn entre el pensamiento y el sentimiento, la
voluntad y el deseo, el control y el abandono y las mitades supe-
rior e inferior del cuerpo. Cuando la mitad superior del cuerpo
domina la personalidad, perdemos la armonia natural. Para resta-
blecer la espiritualidad del cuerpo debemos invertir esta actitud:
debemos movernos desde el suelo en respuesta al sentimiento.
Como acabamos de ver, un movimiento armonioso se inicia en la
parte inferior del cuerpo y corre hacia arriba y hacia afuera
siguiendo la onda de excitaciéon. En el capitulo siguiente estudia-
remos la indole de los sentimientos que surgen cuando la onda
de excitacién recorre la superficie del cuerpo.

CAPITULO

Sensacion y sentimientos

-~ He dicho que la espiritualidad del cuerpo es la sex:xsacién de
! unién.con el universo. Una (sensaciojﬁ no €s s6lo una idea o una
creencia; es mas que un proceso mental, ya que incluye al cuer-
po. Consta de dos elementos: una actividad corporal y una per-
\cegggg__rgg_xgl_cl_ew& Por consiguiente, se puede con-

|

|

siderar la fuerza unificadora entre mente y cuerpo, que conecta l:%
mente consciente con la actividad corporal. Esta Gltima por si

' sola no da lugar a una sensacion. Durante el suefio, por ejempl(i).
i i nsacion, dado que la
jel cuerpo puede debatirse pero no hay sensacion, dado_que ja

mente consciente esta_inactiva_(dormida). Pero se pyeds.estar

‘l e . - . .
| con Ta mente activa y alerta sin sensaciones, si el cuerpo no
/___/\_/\ -

| déspliega ningin movimiento espontaneo. Si-una persorna deja
}unTJrazo absolutamente inmovil al costado del cuerpo durante

ivarios minutos, pierde la sensacion del brazo. Por otra parte,ig\s
Epos/i]\:)}g ue el cuerpo esté activo sin que se produzcan sensacio-,

; i ivisi® 5 eptor, el yo vy el obje-
ines si hay una divisién entre el 6rgano perceptor, €.y0 Y Lok

{10 de1a_percepcion, el cuerpo. Este trastorno s tipico de la’per-
{sonalidad narcisista,
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Mientras estd viva, una persona no_carece totalmente de sen-
saciones ni siquiera en el estado narcisista. Puede tener sensacio-
nes como calor, frio, dolor, presion, etcétera. 1o que falta, o esta
mg}iigglg:czdo en su personalidad, son las sensaciones que llama-

Mo sentimientos o emociones: miedo, ira, tristeza, amor, etcére-

cx_le'rpo que representan ifnpulsosd de _asociaciéon, o_de repliegue
hacia el entorinG. Elimpulso de conectarse con el entorno repre-

7 senta e#deseo de placer y plenittd. Da lugar a un sentimiento de
-Amor,st uno es consciente del fmpulso. El impulso de replegarse
€s una respuesta al hecho de experimentar o prever_ dolorv da
lugar a un sentimiento de temor) Es posible reaccionar ‘también

> I el
d1§ponlend %gar la amenaza, lo que da lugar a un senti-
i deri T T T e
H_e]?to dlesira. Pero no es necesario que el impulso o la reaccién
se lleven a cabo para que se tenga la sensacion. Cuzado un
lrljlpulSO llegaala Is’ﬁffe”ffiﬁ"é,‘?;r“o“v*c‘ca”ﬁd@i:_i;:na,,diém
actuar, e_I»Vng:‘_r}EmiéﬁT:o"sy_rge llévese 0 no a cabo ia accién. 1no
puede estar colérico sin atacar, temeroso sin huir o triste sin llo-
ran, porque hay.-una percepcion del impulso. Sin_embargo, algu-
| nas per 01 sin sentir el impulso ar cor
; > personas hablan de amor sir sentir el impulso de buscar con-

, tacto con otra de un modo cilido y tierno, En éste ¢4 , €l amor
. €5 un pensamiento, -no.una sensacién.
-~ En fel presente anilisis hablaré de sensaciones ¥ emociones.
Pﬁra evitar cualquier confusién, se debe reconocer que toda emo-
. <Ion €s una sensacidn pero no toda sensacién es una emocidn. El
- amor, la iray el temor son emociones tipicas a las que también
" llamamos sensaciones. Las impresiones de calor y de frio, de
: dolor‘o presion, ios gustos y los olores, son sensaciones per(; no
: emoc%(’mes. La palabra emocion tiene un componente de accidén.
g (’moczon mas el prefijo e significa poner en movimiento) @s‘
| tingue a este tipo de sensacién de_otras. Ademds, las emociones
Se eXperimentan como respuestas corporales totales. Yo puedo

| tener, por ej i6n i
i C‘u‘é“"’ por ejemplo, una sensacion de dolor en la _cintura; pero
| cuando me enfado, 1a sensacion no se localiza nj se limita: &stoy
] 2 - ! e in pb Lt oSto

qgl_r}_c.ia}’cig globalmente. Sin embargo, los_impulsos asociados con
| las distintas_emociones varian y-buscan diferentes._vias_de expre
| >

sién.

@ Una comprension funcional de la sensacién debe basarse en
0s . son d

procesos energé .‘,‘_S;_fl,‘el cug?po _Vivé. Estos procesos son de

ra. Esta saciones surg imi 5« A i
12 £8145 sensaciones surgen de movimientos _espontineos del

— Y T
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dos tipos: 1) una actividad pulsatil generalizada en los 6rganos y
en el cuerpo en su totalidad v 2) impulsos y reacciones especifi-
cos, como los anteriormente mencionados. Los movimientos de
expansién y contraccion son los signos manifiestos de la fuerza
vital de un organismo. Esta compulsién ritmica es particularmente
‘"E evidente en la medusa, un animal muy primitivo. A cualquiera
‘que observe de cerca a una medusa le impresionara su capacidad
}de propulsarse a si misma a través del agua por via de la expan-
‘sién vy la contraccién. Como hemos visto, la manifestacion mas
evidente de esta fuerza vital en los seres humanos son la inspira-
cién v la espiraciéon de la respiracién. También existen ritmos
{ similares en la actividad peristaltica de los intestinos y en ios lati-
| dos del corazén. De hecho, tg’ci_as'gl_s_cg_lg_lg_s__\_f_i‘y,a_shygs_pj_@g.
| Absorben g_x_igg@,x_ewxido de carbono en un proceso
| conocido como respiracion interna, 1a actividad pulsatil basica de.
| lavida. .

- Como. los-mevimientos-de-expansién y contraccidn son
espontineos, cabe preguntarse si hay estados sensibles asociados
. a équg al menos en los seres humanos. De acuerdo con mi expe-
: riencia, los hay. Cuando la respiracién de un paciénte se vuelve
libre, facil y profunda en el curso de la terapia bioenergética,
generalmente noto que el paciente entra en un estado de paz y
tranquilidad. Si le pregunto cémo est4, la respuesta es invariable:
% “estoy bien”. Aunque este estado no se asocia con una emocion
especifica, tiene una cualidad sensible. Ningan paciente me ha

iR,

\
]
}

A ERANN A

)

)

¢ respondido nunca “No siento nada”. Esa respuesta indicaria una
# disminucion de la intensidad normal en la actividad pulsatil del
cuerpo y seria mucho mas probable que la ofreciera una persona
clinicamente deprimida. La salud, por lo tanto, no.es.la.ausencia
| de dolor sino la presencia de una condicién bisica de placer.en.

1

el cuerpo.

""Nuestra capacidad de percibir lo que le estd sucediendo a
otra persona, una capacidad que he descrito como@gpatia se
basa en el hecho de que nuesiros cuerpos resuenan con otros

P . e e . e
cuerpos vivientes. Si no resonamos con Otros €s porque no. reso-

namos dentro de nosotros mismos. Si un individuo dice: “No

siento nada”, €s que ha suprimido no sé6lo su propia sensacion de
estar vivo sino todo sentimiento que pudiera tener por Otros
_ seres, humanos y animales.

|
i
i
i
H
|
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; Para sobrevivir, un organismo debe ser sensible a su entorno.
i Esa sensibilidad reside en la membrana que circunda al organis-
' Mo, una membrana selectivamente permeable que permite la
. entrada de alimentos y sustancias esencialés y la salida de los

prodiictos residuales. 14 Selectividad, s decir, 1a capacidad.de
. disfinguir entre diferentes estimulos, €s la basé de la percepcién y
. elestado—consciente:En-consecteéncia, €s acertado decir que el
. estadd consciente es un fenémeno de superficie. -

- " Nuestra percepcion del mundo depende en gran medida del
! funcionamiento de los 6rganos fundamentales de los sentidos,

L,_,,y!.g’ { todos los cuales son estructuras epidérmicas (o de superficie)

L%

/

\
\
AL

i

| especializadas. La informacién que reciben estos 6rganos se
! retransmite al cerebro a través de los nervios, donde es proyecta-
. da en la pantalla de la mente de modo que podamos reaccionar a
. los estimulos que penetran. Sin embargo, ninguna sensacioén en
/ particular acompafia a la informacion. La sensacién depende del
caracter de nuestras respuestas. Si nuestra respuesta €s positiva
—“es decir, s el estimulo provoca un movimiento expansivo_en el
Cuerpo— experimentaremos una sensacion de. placer. y. excita-

cioén. Si nuestra respuesta es negativa —es decir, si_el estimulo
produce una contraccién en el CUerpo— experimentaremos.una.
\_sensacion de temor o dolor. Atribuimos estas sensaciones a los

/ estimulos mismos, pero en realidad son las percepciones de
 nuestras respuestas. Si estuviéramos anestesiados de tal forma

que ninguna respuesta fuera posible, no sentiriamos nada en
“absoluto.
= Pero nuestras acciones no estin determinadas exclusivamente
por los estimulos que recibe el cuerpo. También respondemos a
impulsos qué surgen espontaneamente de nuestrd intérior. Estos
imipuls6s s€ Telacionan con nuestras necesidades: la necesidad de
excitacion da lugar al impulso de buscar contacto con otro cuer-

po, mientras que la necesidad de alimento da lugar al impulso de

comer. Estos movimientos_internos también producen sensacio-
nes_cuando llegan a la superficie del cuerpo v al cerebro, donde
tiene lugar la percepcidn.

En las siguientes fi;g-ﬁ;as, 5.1 y 5.2, se representan €s0s proce-
sos reducidos a sus términos mis simples. En la figura 5.1 el
organismo estd representado por una esfera semejante a una sola

célula. El centro, que corresponde al nicleo de la célula, repre-
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Estimulos

Impulso derivado =g y
de una fuerte onda

N Superficie
de excitacion P

Tensién cronica = bloqueo del impulso

Figura 5.2. El efecto de un impulso en la musculatura. Un impulso activa la
musculatura pero puede ser bloqueado por la tensién crénica que impide su lle-
gada a la superficie.
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senta la fuente de energia de todos los movimientos. Un impulso,
o una onda de excitacién, se mueve del centro a la periferia, don-
de tiene lugar la expresidén. Al mismo tiempo, la superficie de la
célula recibe estimulos desde afuera que ocasionan reacciones
internas.

En los organismos superiores,..el yo_tiene una funcién
mot_r_ig#gg_emﬁs de la funciéL de percibir. Como. los musculos

voluntarios del cuerpo son controlados por nervios_que._parten-

de los centros conscientes del cer R
toda accibn consciénte. Este siste a.xle..los rm,sculos Volunta-
rios, qu€ S€ inuestra_en 1 la figura 5.2 COmo una.serie. de’ lineas

onduladas, esta cerca de la superfxcxe dgl cuerpo.y Constxtuye

&t
este sistema al al buscar su expresion. El yo puede, por lo tanto,
dirigir & blo_gLuear la e expresion de un impulso porvia. de Ia con-
traccién de los musculos necesarios, 1mp1dlendoles asi actuar.

Un impulso Bloqueado de este_modo no puede producir una
1 impuliso bloqueado >

sensamrque no llega a la. superﬁcze donde ‘tiene .lugar la
percepcion.

_En ciertas situaciones, una persona puede bloquear conscien-
temente un iMpulsc para_evitar su_expresion..Puede “Cobrar el
impulso de pegar a alguien que le estd causando dolor, por ejem-
plo, pero al darse cuenta de que su agresor es mis grande y mds
fuerte que él, es posible que decida prudentemente contenerse.
En esa situacidn, sin embargo, el individuo percibe muy bien su
ira y la tensién que crea la contencién de su impulso agresivo. Si
la situacién cambia o se aparta de ella, podra aliviar la tensiéon y
expresar su ira verbalmente o golpeando algiin otro objeto. Es
diferente cuando la situacidén no cambia o el individuo no puede
escaparse. En este apuro podria verse atrapado un nifio. Es posi-
ble que el nifo se sienta legitimamente enfadado por la conducta
hostil de sus padres, pero lo mis probable es que no pueda
expresar su propia ira por temor al castigo. En nuestra cultura, el
cuidado de los hijos entrafia a menudo una confrontacién en la
que la libertad del nifio se ve fuertemente coartada y su espiritu
es doblegado. Los padres estdn en libertad de pegaries a los
hijos, pero pobre del nifio que devuelva el golpe. Tras un alterca-
do con sus padres, he visto muchas veces mascullar a un nifio
enfadado sin osar expresarse en voz alta. En esta situacién, el

<1

1
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nifio no tiene otra alternativa que someterse, lo que significa que
. debe suprimir la ira.

- Cuando se retiene consgLenLememde un impulso, la contrac-

| cién rmwgdgjlg en Hegrag_dgondas

| de excitacion a los musculos, vibran como-caballos de carrera
ansiosos por lanzarse a correr pero frenados por sus_jinetes.
" Cuando la tensién se hace cronica,en w@mxe-
| dan_ mmovﬂ.zados v la retencién d_e;_x_rp_p__)mﬂﬁo“&e vuelvedficons- -

, cient n misculo inmdvil y tenso no puede dar paso a un.

: movimiento espontaneo, de manera que el individuo ya no perci-
' be la ira ni cualquier otra sensacién, ni siquiera el ‘hecho ¢ de estar

f 'etemendo sus sentumentos 1a sen51b1hdad de la zona queda

* tarde, cuando el mu&ulo_s&_debllxta sobreviene e,l, dolor, _pero
entonces el individuo no puede establecer una conexion entre el
dolor, 1a tension vy la supresioni del sentimiento. La tension croni-
ca enmmplde qwrx_lpgls,o active_ el miscu=.
lo y legue a ser ex

“un bloque sélido..
~ El grado de st supresxon de un sentimiento como el de la ira

varia en [6s distintos individuos segtn la gravedad de laamenaza

L qué ha ocasionads la_supresion; A algunos individuos les resulta
* sumamente dificil sentir o expresar ira; otros pueden sentir ira si
< la provocacién es lo bastante fuerte. Hay otros individuos que
?" estallan a la menor provocacidn. En estas personas, se comprue-
ba que el grado de tensién es tan severo que constituye una
< constante provocacion. Dado que las explosiones de ira ocurren
> sin la participaciéon del yo —es decir, antes que la persona tenga
L conciencia de la magnitud y la razén de su ira— no sirven para
# aliviar 1a tensidén cronica.
\7 Los misculos cronicamente tensos ofrecen un aspecto rigido
l

del cuerpo y. « destruyen su_gracia bloqueando la corriente de exci-
tac Wubugmdomﬂqmer parte

del cuerpo provoca un efecto restrictivo sobre la respiracion, por-

que Ia respiracion plena requiere que las ondas respiratorias a atra

ww Al limitar la plenitud y la promndldad “de
{1a respiracion, la tensiéon muscular crénica también reduce la
energia de la persona, lo que disminuye la vitalidad global del

vl
|
i
| cuerpo. Como resultado, la supresion de un sentimiento tiende.a

Apiee 5
rimentado se muestra en la figura 5.2 como..
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. reducir la sensibilidad en general. Si se suprime la ira, también
{ tienden a decrecer el amor, la ,,vxitg_z_gm’_@a_uaquﬁ no
{; nq@;gmcnte en igual grado. En muchas personas, el cuerpo
estd repartido de modo que algunos sentimientos son biloquea-
dos mas que otros. Esto explica por qué a algunos hombres les
resulta mas facil expresar ira que llorar, mientras que a muchas
. mujeres les sucede lo opuesto.
-~ Las emociones son la expresion directa del espiritu de una
\persoﬁa Se puede calibrarlar ‘fuerza-delespiritu-de un. individud
ipor r la intensidad de sus sensaciones, la grandeza de su espiritu
;por la profundidad de sus sentimientos y la paz de su espiritu por
la serenidad de sus emociones. Cuando uno se mueve con sensi-

rblhdad el mov;mxento uene gracxa porque es el resultado‘de- una

la clave de Ia_gracia yla. espmtuahdad del ¢ cuerpo
," Despues de referirnos a las sensaciones en general, podemos
| pasar a examinar las emociones e ecificas del amor, la ira, el
| temor, la tristeza y la alegria. Eljam es expansivo y carga fuerte-
mente de energia la superficie dé cuerpo lo que le da una cuali-
dad suave, cilida y resplandeciente que da gusto ver. El amor es
} | calido, y la capacidad de amor que uno siente o expresa es direc-
i
|
i

i
I
l
!

tamente proporcional a la cantidad de suavidad y calor en el

cuerpo; y en este sentido hablamos del calor de la pasién. El
j impuiso de la emocién del amor es buscar contacto e intimidad
| con la persona amada, previendo el placer que se obtendrd como
{_resultado. 1

}, A las personas que se acercan a otras en situaciones donde es
razonable prever ¢ q\e resultardn dafiadas se las llama masoquis-
,tas Ehmasoqmsmo arece contradecir la definicién de amor que
ofreciamos m4s arriba, pero esto se puede comprender recono-
\c1endo que la mayoria de la gente sufre algiin grado de ambiva-
{lencia: sentimientos de amor y de odio hacia el mismo individuo.
{Esta ambivalencia a menudo se origina en una relacién conflicti-
{ va, pues cuando un nifio es herido por sus padres, su amor hacia
+el progenitor se mezcla con sentimientos de ira y odio. A lo largo
Ide su vida, aquel nifio conservard su amor, pero también
‘desarrollari el odio y la ira, aunque se puedan suprimir. La supre-
'sxon el ahogo del recuerdo del conflicto original de su infancia,
lo dejara expuesto nuevamente a la herida cuando busque el
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Iamor Estas ambivalencias se manifestarin también en su modo
*de expresar el amor,

;' Cuando_ lf\gvrzcz/se enfria, se convierte en odio. Podemos
-~ Guandac

' decir que el odiG es amor congelado lo que significa que el
1mp__ﬁo de buscar contacto se ha suprimido o congelado Fl sen-
! timiento de odio denota, por lo tanto, un sentimiento anterior de
' amor por el objeto odiado que queda sepultado bajo una capa
- exterior de hielo. El amor nunca muere del todo, pues en tal caso
también se congelaria el corazén, lo que llevaria a la muerte. Por
/ consiguiente, es posible que un individuo proclame su amor aun-
que su conducta y su proceder desmientan sus palabras. Debido
a la relacién polar entre el amor y el odio, no es extrafio que un
| sentimiento de odio se convierta en amor cuando el impulso de
buscar el contacto se abre paso a través de la capa de hielo. EL
;odio) es una reaccion secundaria a la experiencia 0 a | la amenaza

= dmdo por alguien a guien se ama. La reaccion primera €
| inmediata es la de’ {ristezd e ira. Bi se expresan estos sentimientos,
{ e e AT

| 1a persona no se congela La supresion de estos sent1m1entos por
i
!

medio de la tensiéon muscular cronica ¢ crea la capa de h;elc.) que

. aprisiona el corazén y el sentimiento de amor. Tambié;
| el espiritu, rompiendo su conexion con el espiritu_uni umygggal La
| tristeza es la reaccién natural ante la pérdida de amor. 1a i ira tam-
b1mel ‘amor. No sentimos ira hacia quienes
nos son indiféréntes; nos alejamos de ellos. Nos provocan ira
\ aquellos a_quienes queremos cuando nos hieren, frustrando
nuestro deseo de disfrutar la intimidad. del amor.

' Asi como el amor nos lleva a acercarnos a otro con dulzura,

la ira nos mueve a asestar duros golpes. Pero asi como procura-
> mos eliminar un obsticulo al amor cuando sentimos ira, cuando
nos invade la furia vemos al objeto de nuestra ira como un ene-
migo, como alguien que busca nuestra destruccién. Decimos sen-
7 tir una “furia asesina” o “querer matar” a alguien. Muchas veces,

ria se vuelca contra personas inocentes, en especial los
"‘\ hqacla\sg Nada enfurece tanto a un progenitor como un hijo rebelde
7% & desobediente. El progenitor reacciona como si el hijo, al con-
/ trariar su voluntad o negar su poder, le infligiera una herida mor-
‘ tal. En muchos casos, esa furia se deriva de una herida que le fue
> infligida al progenitor cuando él mismo era nino: el doblegamien-
> to de su espiritu cuando se le castigd severamente por atreverse a

NN
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* hacerle frente a un progenitor autoritario y desamorado. La

| supresion de la (1ra}frente al trato cruel hace que esa ira quede.

'! enquistada en su personalidad, donde puede _permanecer latente
durantéafios, hasta que un dia se vuelva contra alguien inocente
e impotente. El mensaje de esta furia es muy claro, “Por qué
habrias de ser tG (el hijo) un espiritu libre cuando a mi me aplas-
taron?”. La envidia que le tiene el progenitor a su hijo lo lleva a la
furia.

g El concepto del “espiritu doblegado” no es una metifora ni
un constructo psicologico; es, en cambio, una realidad fisica en el
¢ cuerpo del individuo. Yo creo que toda persona cuyo espiritu ha
sido doblegado retiene una furia suprimida que queda enquista-
da en la tensién muscular de la parte superior de la(e espal@ v los
hombros Esta tensidn se puede ver como un qu1ebré~€r’1 la linea

tal de la espalda, como una convexidad exagerada justo
debajo de los hombros, 0 en la regién lumbar como una lordosis
0 un aplanamiento de la curva natural de esa parte del cuerpo. 2

i\‘ Este aplanamiento de la curva de la regién lumbar hace que la

i pelvis se desplace hacia adelante, destruyendo toda sensacion de
prestancxa en la persona. La posicidén es equivalente a la de un
perro con el rabo entre las patas. Algunas veces, al sefalarle esta

\condicién a un paciente, le he dicho: “Es como si le hubieran

;vapuleado el trasero hacia adentro”. Uno de los traumas que pro-
.duce esta condicién es haber recibido reiteradas o fuertes palizas.
La excesiva curvatura de la espalda o la regién lumbar quiebra la
postura erguida que es el signo distintivo del espiritu libre. La
tensidon crénica en los misculos de la espalda obstruye la corrien-
te de excitacién a lo largo de la columna vertebral que se experi-

: menta como sefial de un espiritu libre. En este caso, el espiritu
del individuo estd doblegado, y en tanto lo esté, ese individuo
. tendrad una furia asesina en su interior, sea o no consciente de

{ ello. Y mientras esa furia siga sin expresarse, el individuo conti-

| nuard doblegado. Expresar la furia puede tener un efecto curativo

\ una vez que la persona comprende que la misma se origina en la
\pérdida de armonia.

I} Pero exteriorizar la furia en contra de aquellos que no han
[ sido quienes doblegaron el espiritu de uno —es decir, contra
: individuos que son menores, mis débiles o dependientes— no

establece un efecto positivo porque uno no puede sentirse satis-

&'
|
1
e
\
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:fecho de esa conducta. Sino que provoca sentimientos de culpa y
aumema la tension. El lugar indicado para descarga:_la»ﬁma(is_la

qulen controla es el terapeuta. El paciente > golpea una cama; si es~|
hofr’ibre emplea los pufios, y si es mujer, utiliza una raqueta de
'tems para sentir que tiene mas fuerza. Al levantar los brazos y lle-
¢ varlos hacia atrds, el paciente endereza la espalda y estira los
¢ masculos contraidos. Los golpes generalmente van acompanados
de expresiones como “te haré pedazos” o “te voy a matar”. Esta
" técnica para descargar la furia y otros medios de disminuir la ten-
' sioén, reducir la rigidez v desahogar sentimientos suprimidos se
descnmran mas detalladamente en el capitulo 8.

Pese a la importancia que tiene expresar la furia, no constitu-
- ye el principal objetivo de la terapia, que es, cOmo s¢ menciond
{ antes, la recuperacion de la armonia. Expresar furia brinda sélo
_. un alivio pasajero de la tensién y no cura el espiritu de la perso-
“ na. Al golpear un objeto, tensamos los miusculos de los hombros
para adquirir mas fuerza, pero en el proceso perdemos la armo-
| nia. Tenemos que golpear de una manera diferente: no con la
“idea de aplastar o destruir sino al mismo tiempo de resguardar
_nuestra integridad y proteger nuestro espiritu. Debemos aprender
a expresar nuestra ira, lo cual, a diferencia de la furia, es una
accién armoniosa porque constituye un movimiento fluido. Al
golpear la cama con ira, el individuo estira el cuerpo hacia arriba
. desde los pies, llevando los brazos hacia atrds lo maximo posible.
Luego balancea los brazos para golpear de manera suelta, facil y
hbre Si lo hace co: Corregvt_a_@—e_r_l}g la onda de energia o excitacion
movimiento

- arménico. La expre&on apropiada de la ira 1 hbera al espiritu.
" mﬁommusca de. contacto amOorosQ_es. Un_movi-

| por amor O para golpear con ira €§ qué el primer-movimiénto es

{ suave y ‘flexible mientras que el segundo es violento y duro. Aun-
que el sentxm1ento es dxstmto em__cada.una_de las acciones, la
oporcional a la longxtud

de la extensmn Una_extension totai de los brazos expresa un
. sentimiento total. Si, en cambio, los hombros estan trabagclg por-

qugggga suprtmldo 13__11'2.,_.12. extension se_ac acorfa ay el s sentimier

’semon _de terapiay, donde uno puede af] aflojar el Comro] .porque | ; o

<t
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- las emociones se clasifican por opuestos polares, como amor

| v odio, alegria y tristeza, ira y temor. Desde el punto de vista

| energético, el temor debe entenderse como lo opuesto al impulso

' de la ira. Frente a una amenaza o peligro, el individuo podria
golpear con ira o retirarse por temor. Ambas emociones se mue-
ven por las mismas vias. En el caso de la ira, la onda de excita-
cidbn se mueve hacia afuera, recorre hacia arriba los musculos de
la espalda, levanta la espalda preparando el ataque, como hacen

. los gatos y los perros, y luego pasa a los brazos o los dientes. La

[l

< corriente que circula hacia los dientes, nuestro 6rgano primario

i + de ataque, pasa por encima en la parte superior de la cabeza. Yo
!

§

<

"he sentido cémo esa onda de excitacién se desplazaba hasta mis
dientes caninos. En el caso del temor, en cambio, la corriente de
excitacion es inversa; imitar una expresién de temor le permitird
al lector percibir la direccién que toma esa corriente. Los globos
de los ojos giran hacia arriba, la cabeza se echa hacia atras, con-
trayendo el cuello, y los hombros se elevan. Todo el cuerpo se
~contrae y se pone rigido. Si el temor es una sensacién momenta-
nea, la contraccién se aflojard cuando pase el peligro. Algunas
' veces, el temor produce ira bajo la forma de una onda de excita-
cién que refluye. Asuste usted a un nifio y verd como se encole-
riza.

El temor tiene un efecto paralizante sobre el espiritu. Congela
el cuerpo, contrayendo los musculos. Cuando persiste ese estado,
el cuerpo se entumece y el individuo ya no siente el temor. Este
es el estado en que llegan a la terapia casi todas las personas.

\ Estdn deprimidas pero no atemorizadas, y ni siquiera tristes. La
tarea terapéutica es lograr que la persona tome conciencia de su
temor_haciéndole sentir 1as tensiones del ¢uerpo. Cuando el
paciente intente movilizar las zonas conftraidas percibira el temor.
Si siente temor,tal-vez tenga miedo de que el terapeuta lo hiera,
lo cual es, desde luego, una proyeccién del temor que le tenia al
pgd_{e > 0 a la madre. Pero también podria tener miedo a ios impul-
sbidi}e oculta el temor, en especial el impulso de la ira —o mds
correctamente, de la furia— que podiia ser un_impulso. asesino.

S1 la tension fisica_del temor es-crénica,-su-alivio_sélo_puede

- lograrse convirtiendolo en ira, es decir,_cambiando_la_direccién

~del movimiento energético. La ira_se puede expresar_golpeando,

; mordiendo, pateando, retorciendo una toalla (un buen s~u_§t1t:uto
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,del cuello humano).y por muc\h\os otros medios.’:l‘_gg«as e§ gs

}a@é_mplean en laterapia-para aliviar la tension y restituir

: 1:1/l_i,bf:1:tad—y~gracia_de.los movimientos de_ij_g:uerpo. gsta tt?cnéca es

! totalmente eficaz sélo si el individuo tiene conciencia de su

% temor. Si no la tiene, los procedimientos de§cr1tos son meros ejer-

i:cicios, aunque provoquen un fuerte sentimxento.de ira. .

o~ Casi todos nosotros también le tenemos _rmgdg,_a,_lﬂ_a_m_t‘,rgﬁﬁza

i que llevamos dentro. Si nos permitimos llorar, nos atemornzamos

! pmgs parece un abismo sin fondo o un pc;lzo

\ muy profundo en el que nos ahogariamos si nos dejaramos lle-

var. Nuestra tristeza tiene fondo, pero justo antes de tocarlo expe-

| rimentamos un sentimiento de desesperacion que puede ser ate-

! rrador. El terapeuta puede hacer que un paciente supere Stt,l

desesperacion ayudandolo a darse cut.anta’de que k{ n;nsn?a e;oz

“ originada y relacionada con las expiznencms de su u} ;ncx;.e o

* pacientes preguntan: “;Cuanto tendré que llorar para li rarn i

' mi tristeza? Me parece que hace mucho tiempo que estoy ora;;x

" do”. Mi respuesta €s que no _se trata de llorar Sigr_glg_ft_eﬂré;uga_gm
tiempo sino de llorar profq_n»d_gmen_t_e_ para llegar al 9? do, e
pozo, a lo hondo del vientre. Cuando la onda convulsiva Q€
soww&pélvica,jg‘ggg_una puerta, ;Jlermj;___
tiendo que la persona salga a Ei Jgg__glgl_ sol. Esa puerta ¢_$__§:“_apa_
r_é_t_g_ggg;a_] 3 traves del rﬁ?l""ﬂen@_mga;_mﬁ_el_q:ga_w;_e_ﬂa_&

. cimiento. | . .

T 3s de las emociones qu 2

\ tem% € sensibilidad gqneraliiada ._q.usc._a_r_}o_\)l_l_gggg_ _gl

| ser emociones. Uno de esos estados es lalhumillacion; que a

I

|

f

os_descrito —amor, ira y

sual q i irni “que el
igual que las emociones ;_sapmnxéa-dé"mgdo;q;;_el_g_
individuo no sea consciente de ella. Pero este estado Eﬂ(}rw
expresar en el cuerpo bajo la forma de una postura encorvada y.

fhrnariudiuni)

la tendencia azy,g____gglgg_r”lg “Cabeza. El_estado .OI.)}JCSIO, que. SS‘ fl
sentimiento de’ orgulloy se_expresa en la posicion erguida de la
L"ngeszﬁ; “sola experiencia humillante no llevard a un individuo a
~ adoptar una actitud de manera que quejde reglstf:ixda en su cu;:;
po. Pero muchas mujeres fueron somet1da§ de nifias a una ccf)
tante humillacién como respuesta a cualquier expresion manifies-
ta de sexualidad. El abuso sexual, bajo cualquier forma, €S una

i il ali-
experiencia muy humillante para-un nino, y yo creo que las p

'
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[/ zas se pueden considerar_una forma_de abuso »_sexual, dado que

e e

el ataque se dirige a una zona erdgena. De hecho, toda forma de
abuso tiene un efecto humillante en el espiritu de un individuo

» porque lo hace sentirse sometido al poder de otro. El individuo

~ humillado no puede mantener la cabeza erguida, lo cual, como
-, se observd antes, es el signo de un espiritu libre e pdependgente.

\ Agachar o bajar la cabeza es.también un signo de vergiienzalque
{ = — P U P e .
| se asocia_con el caricter sexual del cuerpo. Dado que1a sexuali-

| dad no puede ser negadi, la sensacién de humillacién asociada
- con la sexualidad estaria constantemente presente, cosa que
- podria enloquecer a cualquiera. Las mujeres/que llevan esta carga
suprimen la humillacién tensando cronicamente los masculos
que sirven para agachir T CabezaCon el iempo, estos misculos
contraidos forman un nudo en la articulacién del cuello y.eltorso
que se conoce cominmente como “giba de viuda”. Esta condi-
cidn es menos frecuente en los hombres, quienes manifiestan la
sensacion de humillacién en el acortamiento dei cuello. A dife-
rencia de las mujeres, los hombres rara vez son humiliados por
causa de su conducta sexual, y los que fueron humillados por sus
- madres se desquitan habituaimente con sus.esposas.
Otro estado de sensibilidad pertinente a esta exposicion es la
»culp}'La culpa es mis extrafia porque no adopta ninguna expre-
sién corporal localizada. Es lo que vo denomino una emocidn
' sentenciada.? El sentimiente de culpa se asocia con la sensacién
- de haber hecho algo malo. Constantemente juzgamos las conduc-
' tas como buenas o malas, licitas o delictivas. Toda persona puede
. ser culpable de violar algin codigo de conducta aceptable, pero
muchos individuos que cometen delitos no se sienten culpables,
v muchos se sienten culpables sin tener nocién de haber infringi-
do una regla de conducta. Como es evidente, el sentimiento de
culpa debe tener una base mas profunda, una sensacién de que
uno encierra algo malo. Podemos entender un poco més este
sentimiento considerando lo siguiente: invariablemente les pre-
gunto a mis pacientes si sienten alguna culpa por su sexualidad,
, en particular por {a masturbacién juvenil. Muchos pacientes
; admiten que se masturbaban de nifios, por lo general con senti-
' mientos de culpa. Algunos, en cambio, no sienten ninguna culpa
por esa causa pese a que sus padres les decian que era malo.
i Como expresd una mujer: “;Cémo podia ser malo o incorrecto si
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me hacia sentir tan bien?”. Pero si por cualquier razon )——digamoS
| por ternor © verglieénza— 4 uno no lo hiciera sentirse bien, enton-

. ces podria sentirse culpable. , 5
- En mi opinién, la culpa) .WQ_QTLQ_QQ._S_&Q_QH
1 general que se tiene en el ¢y rpo. Cuando uno se 751?1{@ bigg Cori
UAO_mismo, no _puede sentirse culpable por nadahiﬁzonc_emgjggc}/
m:jmera, si una perséng ;}Q__giqnf_:ggg_sﬁagjone,s, en el’c/uero,, tam-
poco puede sentirse Eﬁlpablg}in_ig_gi&éégg_gg sentird plcég_guag-
do 1a vida o el espiritu fluyan plena y - libremente 2 través de su
cuerpo. Cuando esto no sucede porque tiene 'te)nszones en e}
ciierpo que limitan o doblegan su espiritu, el individuo se sentira
mial 6 1o se permitird sentir nada. En_el primer caso, rendra con-

3
\
|
!
o
{
l

e P 4 rejacionado
clencia de la culpa. Ese sentimiento de culpa-estd.relacionado. .

con la supresion de la sexualidad o Ia ir

]

»..He comprobado que

10s pacientes que se sienten culpables frente a sus padres me:rde,n

su sentimiento de culpa cuando g_:gpresg_r}_plex_xamentg su_cdlera

" ?&Pﬁ?gem‘?f_‘?}?_1‘%,‘?_3_??_2{3- i ‘pensarjes lavida de la
iSentityes la vida del cuerpo, asi COMOIPENSAr/es 1a- v 1

\ mente. 51 una persona _p_t_l_c;de_usentirﬁsu@g&s’@g&ng»como un mal-o

un dolor misterioso sino .como una_defensa contra_ciertos irapul-

.

s08 O sentimientos, su energfa se movilizard para aliviar la tension
.+ | v permitir ia apropiada expresion de sus. s_e_,n“t__x_rp,l_e,mms,_,l?.em_gga
no es una tarea facil. Conocer y sge_r_l_gig____y_ggnto,nos_han-.h.?i_r._x_d..p
{ puede provocarnos muchisimoﬁ_@olo_;. Y sin empargo, el Qnico.
| modo de volvernos libres ,,eﬁfs_:sf@,r}_t_i;.___nge.sgras,c;ins.Lp_m._ei_yfpeLmi?lr
‘, srgémms’semimientos__s_@g;gxﬁi‘gl_gg_ggv_gggg‘_qgﬁ__gaﬁx _tris-
. teza. En muchos casos, tomar conciencia de lo que se sxfe_;ltg_wg:gn—
| duce 2 I3 expresion espontanea del sentimiento v a una desearga
' re_sm;: de la tensién. Muchos pacientes me han contado que
" se han expresado espontineamente en situaciones dolorosas y
que han obtenido resultados positivos en la relacién en cuestion
y con Su amor propio.
~ " Suprimimos nuestros sentimientos por lemor a no poder
] manejarlos cuando afloran. Pero este temor s€ deriva de .nuestraj
{ experiencia_infantil. Ahora somos adultos, y no desvalidos ni
{
|

.z z 1
dependientes, y tenemos una COMprension mas madura de la
vida. Sin embargo, algunas personas necesitan el apovo de un

terapeuta para desentrafiar sus sentimientos mas Pf?f}_{}@ La
| ira suprimida de un individuo puede ser tan extrema cOmo pard

i
|
H
H
i
i
i
!
|
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incitarlo a matar, por lo que la mantiene sujeta, sin darse cuenta
de que la ira suprimida es como un explosivo que en cualquier
momento puede estallar y damnificar a personas inocentes. Tener
conciencia de la propia ira proporciona cierto grado de control y

suprlrmdo sin embargo es una fuerza corrosiva que dana
nuestros 0rganos internos, particularmente los intestinos. Las per-
sonas que sufren de una u otra forma de colitis estin, en mi opi-
nién, llorando hacia adentro porque tienen miedo de exteriorizar

. su llanto. 4

Para recuperar la armonia y la salud, necesitamos sentir cada
zona del cuerpo. Pero como hemos visto, muchas personas tie-
nen zonas del cuerpo -que no sienten plenamente. Todos sabe-

| mos que tenemos fespaldal, por ejemplo, pero pocos sentimos la

R e
tensién en esa zona © no sabemos si estd flexible o rigida. Con
frecuencia he tenido que demostrarie a un paciente que es posi-
ble recostarse en el/taBurete bloene{geuco 8in sentir dolor porque
L1OCNCTEE

la espalda es —o debéria ser— flexible. Una espalda insensible
no puede cumplir todas las funciones de una espalda flexible y
vital. Por ejemplo, la capacidad de sostener una posicién o aban-
donarla cuando es nécesario depende de la flexibilidad. La perso-
na rigida.que literalmente-no -puede.retorcerse_es también inflexi-
ble en sus actitudes.

Cualgmer region del cuerpo que esté crénicamente tensa e

insensible es una zoga potenc1almente problemamca ue_puede
sufrir danos. La tensién en el cuello 9 en Ia region lumbat puede
provocar desviacién de vértebras 6 rotura de discos. En algunos
casos, Ia tensidn es tan severa que produce deformidades que
requieren -una intervencidn quirtargica. Estas deformidades se
podrian haber prevenido si se hubiera tenido conciencia de las

tensiones musculares y de las actitudes de que se derivan.

cuanta. sen31b1hdad txene cada parte de _cuerpo. EI e;ercxcxo

siguiente ayudara a averiguar en qué medida se siente el cuerpo.
Téngase presente que la capacidad de sentir el cuerpo disminuye

./ en la mayoria de las personas al ir pasando de la cabeza a los

pies.
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EJERCICIO 5.1

; Siente usted su rostro? ;Percibe su expresion?
¢, Siente su boca tensa o relajada?

¢ Siente tension en la mandibula? ;La puede mover
libremente hacia adelante, hacia atras o hacia los lados sin
sentir dolor? .

¢ Siente tension en el cuello? ¢ Puede mover libremente
la cabeza a izquierda y derecha, arriba abajo?

¢ Tiene los hombros tiesos? ¢Los puede mover adelan-
te y atras y arriba abajo faciimente?

¢ Siente la espalda? ;Es rigida o flexible?

¢ Normalmente mantiene el pecho en posicion erguida
o hundida? ;Mueve libremente el pecho cuando respira?

i Tiene el diafragma distendido? ;Respira abdominal-
mente?

i Tiene la pelvis floja? ¢Se mueve cuando camina?
¢ Normalmente se mantiene en una posicion adelantada o
rezagada?

¢ Siente las nalgas en la silla cuando esta sentado?

. Siente los pies en el suelo cuando esté parado o
caminando? ¢ Siente normalmente los pies?

I Otra forma de evaluar las sensaciones del cuerpo consiste en
fpedxrles a los pacientes que dibujen la figura de un hombre y una
imujer_en dos hojas de papel _§g_paradas Hasta qué punto son
§completas y vividas constituye un indicio de cémo sienten los
,pacnentes sus cuerpos y dénde se localiza la sensacion (fig. 5.3).
!Por ejemplo, algunos pacientes dibujan figuras sin manos ni pies,
isin ojos o sin expresion facial. Estas figuras denotan claramente
(una falta de sensibilidad en esas regiones. Otras personas dibujan
‘figuras lineales, lo que denota una pérdida casi total de la sensi-
Ebiiidad corporal. Esto no quiere decir que esas personas sean
 insensibles a un pinchazo con un alfiler, desde luego, sino que
. son incapaces de asociar sentimientos como la tristeza, la alegria

' 0 el temor con el cuerpo.
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Figura 5.3. Dibujos que revelan sensaciones del cuerpo. Una figura segmentada
muestra una sensacion de falta de unidad en el cuerpo y la ausencia de un sen-

txqo del ego, mientras que una figura lineal indica falta de sensibilidad, la sensa-
cion de no tener cuerpo.

Un conjunto de sensaciones que no hemos mencionado es el
de las sensaciones sexuales. En el préximo capitulo examinare-

mos estas sensaciones para determinar su rol en la armonia v
espiritualidad del cuerpo. i

Sexualidad v espiritualidad

Como hemos comentado en capitulos anteriores, muchas per-
sonas creen que la sexualidad y la espiritualidad son diametral-
mente opuestas. A su entender, la espiritualidad se registra en la
cabeza, y la sexualidad tiene lugar en la parte inferior del cuerpo.
Este punto de vista distorsiona la realidad del ser humano, un
individuo sexualmente diferenciado en cada célula de su cuerpo.
En el varén, cada célula tiene dos cromosomas, uno Xy otro Y, a
diferencia de las células del cuerpo de la mujer, que tienen dos
cromosomas X. Andlogamente, la espiritualidad es una funcidén
de todo el cuerpo. La espiritualidad disociada de la sexualidad se
convierte en una abstraccién, y la sexualidad disociada de la
espiritualidad es un acto puramente fisico. Esa disociaciébn es cau-
sada por el aislamiento del corazén, que corta la conexidn enire
los dos extremos del cuerpo. Cuando el sentimiento de amor
ocupa la cabeza, uno percibe su propia conexion con el universo
vy lo universal. Cuando ocupa la pelvis y las piernas, uno se siente
conectado con la tierra v lo particular. Hacia arriba, nuestro espi-
ritu tiene una cualidad yang; hacia abajo, tiene una cualidad yin.
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Un principio bioenergético bisico establece que la corriente de
excitacion hacia arriba y hacia abajo en el cuerpo es pulsitil, lo
que significa que no puede extenderse mis en una direccién que
en la otra. En lo que atafie a la sensibilidad, no podemos ser mis
espirituales de lo que somos sexuales.

Cuando nuestro espiritu interviene plenamente en cualquier
acto, ese acto asume una cualidad espiritual debido a la trascen-
dencia del yo. Esa trascendencia se puede experimentar del
modo mis vivido en el acto sexual, que lleva a la fusién de dos
personas en la danza de la vida. Cuando se produce esta fusion,
los amantes trascienden las fronteras del yo para convertirse en
una unidad con las principales fuerzas dei universo.

El amor es la clave de esa fusién. La intimidad entre un hom-
bre y una mujer estd motivada por el mismo sentimiento de amor
que une a la madre y el hijo, a una persona y su mascota, al ser
humano y su préjimo. El amor es un estado de excitacién placen-
tera que varia en intensidad segtn la situacidn. Esa misma excita-
cion se produce en la unién mistica de una persona y su dios.
Desde luego, la excitacién que sienten dos amantes cuando estin
juntos contiene una dimension adicional, que fluye hacia abajo
por el cuerpo y excita con fuerza los 6rganos genitales. Cuando
sucede esto, la excitacion y la tension alcanzan tal grado que la
persona siente la imperiosa necesidad de un contacto mas intimo
y la descarga de la excitacién. El gozo del sexo contiene dos ver-
tientes: 1) el placer que obtiene la persona de la excitacién del
contacto y 2) la plenitud que brinda la descarga genital de la
excitacion. El placer inicial es sensual y anticipatorio; el placer de
la descarga orgdsmica es puramente sexual y enormemente satis-
factorio. En el climax, llega al nivel del éxtasis.

Para algunas personas, la relacién sexual es una experiencia
profundamente emocionante en la que participa todo el cuerpo y
donde la excitacién sexual es intensa. La superficie del cuerpo se
carga, los ojos brillan y la piel se pone humeda, calida y brillante.
Las zonas erbgenas también se bafian de sangre a medida que el
corazén, al compartir la excitacion, dirige la sangre a la superfi-
cie. Cuando los amantes se miran a los ojos, un estremecimiento

de excitacion electriza todo su cuerpo. El deseo de contacto es
muy fuerte. Si se produce el contacto con un beso, el cuerpo se
suaviza y ablanda, y se siente una dulce sensacién de derreti-
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miento en la parte inferior del vientre. En ese momento, los geni-
tales estdn cargados de sangre, pero la carga no es irresistible
porque estd contenida en gran medida en el vientre. El deseo de
un contacto mas profundo e intimo lleva al coito. Con la penetra-
cién, se produce un momentineo aquietamiento antes de comen-
zar la danza ritmica que conduce al orgasmo.

Todo esto sucede espontineamente cuando dos personas
estan profundamente enamoradas. Los individuos se ven impul-
sados a la relacién sexual casi como si estuvieran en trar}ce, aun-
que son conscientes de lo que estin haciendo. En el ?hmax del
orgasmo, sin embargo, pueden perder casi la conciencia. La des-
carga energética es tan intensa que el yo se ve superado por la
sensacion de alivio. La sensacién de fusion entre los dos cuerpos
puede ser tan completa que los individuos sienten'gue son uno
solo. Al mismo tiempo, es posible que sientan también que ya no
habitan sus propios cuerpos. ,

Tras una fuerte descarga orgdsmica, la persona siente una
profunda calma. Puede invadirla el suefio antes de que fecot.)re la
conciencia del yo. A este adormecimiento de la conciencia los
franceses lo describen como le petit mort, la pequefia muerte.
Uno siente que ha renacido tras la experiencia. e

Tanto en la experiencia mistica como en la orgasmica hay
una sensacién de comunién con las fuerzas superiores del uni-
verso. Pero mientras la experiencia mistica es moderada y cal-
ma, la experiencia orgismica es volcédnica y conmocionante. En
la novela de Hemingway Por quién doblan las campanas, el
héroe comenta, tras una experiencia orgasmica de esEa 'clase,
que sinti6 que la tierra se movia. En la experiencia mistica, la
persona renuncia a su yo; en el orgasmo, el yo se ve sumergido
en un torrente de energia y sensaciones. Pero para tener u}na
sensacién tan poderosa, hay que controlar la creciente excita-
cién hasta que estalla. Ello requiere un yo fuerte, dado que un
yo débil se atemoriza demasiado como para arriesgarse a llegar

a ese cataclismo. Es parecido a una vuelta en la montana rusa.
Para obtener toda la excitaciéon de la experiencia, hay que man-
tener los ojos abiertos y saborear las vertiginosas subidas y baja-
das del vehiculo.

Un hecho generalmente no reconocido es que el acto sex.u/al
fue la fuente de inspiracién del método primitivo de obtencion
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del fuego, moviendo circularmente y con rapidez una vara deniro
de una ranura a efectos de crear el calor necesario para encender
ramitas y hojas secas. La secuencia de fricciébn — calor — llama
es comGn a ambas acciones, cuya finalidad es producir una her-
mosa llama. Lamentablemente, para la mayoria de la gente, el
acto sexual culmina en unos cuantos chispazos, y no en la llama
que consume la carne, convirtiéndola en puro espiritu. En eso
consiste la trascendencia.

La trascendencia puede lograrse también a través de actos
que no son sexuales. Experimentamos la trascendencia cada vez
que nos anima una gran pasién 0 nos conmueve una experiencia
significativa. En ambos casos, el espiritu se carga tanto que reba-
sa las fronteras del yo. Cuando sucede esto, ya no sentimos que
tenemos un espiritu sino que estamos poseidos por €l. Entre los
ejemplos de caricter religioso de la posesidn existe una ceremo-
nia vudi que presencié en Haiti, en la que un individuo entré en
trance mientras bailaba al son continuo y prolongado de los tam-
bores; luego procedié a comer fuego, sin que ai parecer le hiciera
ninglan efecto. En la religidén sufi, el estado de trance se logra a
través de una prolongada danza en circulos. En el estade de tran-
ce, el yo se disuelve y el individuo experimenta la trascenuencia.
Cuando el arquero zen mencionado en el capitulo 3 declaraba
que “eso suelta el tiro”, el “eso” era su espiritu, que habia tomado
entera posesion de su ser y habia dirigido la accién. Aquélla era
una experiencia verdaderamente trascendente.

Todo acto creativo contiene cierto grado de trascendencia. Se
requieren dos factores para producir esta trascendencia: inspira-
cién v pasion. La inspiracidn de una obra artistica contiene siem-
pre algin toque del espiritu divino, que le permite al artista
renunciar a su yo y fundirse con su obra. A través de esta renun-
cia y fusién, nace algo nuevo que siempre es superior al artista
mismo, ya sea una gran pintura 0 una gran composicidén musical,
vy que contiene un espiritu capaz de conmover profundamente a
los ejecutantes vy al publico. Estas creaciones parecen tener vida
propia.

¢Qué acto creativo existe que sea superior a la producciéon de
un nuevo ser humano? El amor, se dice, comienza con un deste-
llo en los ojos y concluye en el nacimiento de un nifio. Desde
esta perspectiva, €l acto sexual es la esencia de la creatividad. Si
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bien esto siempre es cierto en un nivel biologico profundo, un
individuo no experimentara el misterio y la grandeza del sexo a
menos que se deje llevar por la pasion divina del amor.

Nuestra incapacidad de experimentar la respuesta orgismica
que conduce a la trascendencia se debe a la falta de pasidn en
nuestras relaciones sexuales. En muchos casos, esa pasion fue
sofocada muy pronto en la vida por ciertas experiencias doloro-
sas en los periodos oral y edipico del desarrollo. El periodo oral
comprende los tres primeros anos de vida, cuando las necesida-
des del nifio de recibir cuidados, atencidn y contacto afectivo son
satisfechas por la madre. Durante este periodo, el nivel de ener-
gia del nifio se eleva a un grado en que la pasién es posible. Esas
necesidades pueden ser satistechas a través del acto de mamar,
dado que brinda el contacto mas intimo, estimulante y pleno
entre la madre v el hijo. En su mayor parte, los occidentales que
han experimentado esta sensacion profundamente satisfactoria
no la han tenido mias alld de nueve meses, en comparacion con
los tres o mds afios de lactancia que son habituales en los paises
subdesarrollados y en las sociedades primitivas. Si un nino €s
destetado prematuramente, es posible que experimente la pérdi-
da del pecho materno como la pérdida de su mundo, lo que pue-
de resultar desolador. Esa pérdida, si se reafirma a través de res-
puestas inapropiadas por parte de los padres durante el periodo
edipico, puede conducir a la sensacion de que “nunca voy a
tener lo que quiero, de modo que ¢para qué molestarme en tratar
de conseguirlo? No serviria mds que para causarme dolor”.

Un nifio no quedara privado de alimento o de carifio por el
hecho de que no se le amamante. Pero los bebés necesitan sentir
el cuerpo de la madre, percibir su vitalidad y absorber su energia.
El contacto con el cuerpo de la madre estimula la respiracion del
bebé e incrementa su metabolismo. Si ese contacto se pierde por-
que la madre muere, enferma o se deprime, es probable que el
hijo quede desolado. Como observamos en un capitulo anterior,
el nifio se acoraza contra este dolor reteniendo el aliento y ten-
sando los musculos del pecho. El efecto es limitar la capacidad o
propension al amor y a la entrega cuando se le presenta la posi-
bilidad de un vinculo intimo. En la edad adulta, su actividad
sexual se ve afectada porque no puede llegar a una experiencia
plena.
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Otro efecto perjudicial sobre la excitacién del nifio se deriva
de la incapacidad de los padres de tolerar el elevado nivel de
energia del hijo. Lo acusan de ser demasiado exigente, demasia-
do activo, de querer demasiadas cosas. Sostienen que los nifios
deben hacerse ver pero no oir. A los tres afios, muchos nifios ya
han sufrido una marcada pérdida de vivacidad. He visto a dema-
siados nifios de aspecto apitico, ojos opacos y voces débiles,
conducidos en un cochecito por una madre indiferente 0 una
ninera.

La pasién v la respuesta sexual son también coartadas por
hechos que ocurren durante el florecimiento inicial de la sensa-
cién sexual en el periodo edipico, entre los tres y los seis anos.
En este periodo, el varoncito se siente sexualmente atraido a su
madre; la nifia, a su padre. Si bien la atraccidn es fuerte y excitan-
te, el nifio no tiene deseos de contacto genital. De hecho, ese
contacto le resulta atemorizador. En un medio familiar sano, la
atraccion sexual disminuye a medida que el nifio entra en el lla-
mado periodo de latencia y se inserta cada vez mas en el mundo
exterior a la familia. En un medio malsano, el progenitor fomenta
o responde al interés sexual del hijo. Con demasiada frecuencia,
los padres se muestran seductores con sus hijos, buscando de su
parte una excitacién que no obtienen del cényuge. Ello agrega
una dimensién adulta a la relacién, introduciendo sensaciones
sexuales genitalmente orientadas. Las cuales atraen, atemorizan y
causan repulsién al nifio, quien no puede eludirlas porque
depende de la aprobacion y el sustento del progenitor. Tampoco
puede responder, por temor al incesto. Por lo general, cualquier
respuesta sexual de parte del nifio lo expondri a la reprobacion y
la humillacién. Pese a su propia complicidad, los padres culpan a
los hijos por sus respuestas sexuales, proyectando en ellos su
propia culpa sexual. Como forma de autodefensa, los hijos sus-
penden sus sensaciones sexuales, lo que les permite conservar el
amor a sus padres. Con esta accidn, el amor queda desconectado
del deseo sexual.

Al igual que la supresién de cualquier otra sensacidn, la de
las sensaciones sexuales se logra a través de una tensidn muscu-
lar crénica que evita que la excitacion invada la pelvis o que la
pelvis se mueva en caso de una sensacidn excitante. Anne, una
paciente, representa un buen ejemplo de este problema. Cuando
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la vi por primera vez, Anne €ra.una atractiva mujer de poco mis
de cuarenta afios, que no estaba casada pero mantenia vinculos
sexuales con uno u otro hombre. No era depresiva, pero presen-
tia que no podria “encajar las piezas”, como se dice. Para Cf)m~
prender a Anne, habia que observarle el cuerpo, pues contenia la
historia de su vida. Las dos mitades de su cuerpo eran completa-
mente distintas. La parte inferior era rotunda y pesada, pero irra-
diaba muy poca vida y sensibilidad. La parte superior era ligera,
con mejor tono de piel y mas vitalidad. Anne tenia los pechos lle-
nos y bien formados, que la hacian sentirse femenina, y 0jos
grandes de mirada dulce y agradable, que muchos hombres
encontraban atractiva. Era seductora con los hombres, pero no
promiscua. Se vinculaba sexualmente con diversos hombres,
pero pese a su aparente carifo, ninguno de ellos queria casarse
con ella.

La disfuncién entre las dos partes del cuerpo de Anne indica-
ba que mantenia una personalidad dividida. Una parte de ella
actuaba con independencia y de manera competente; de hecho,
se mantenia a si misma perfectamente. YO identifiqué aquella
parte con la mitad superior de su cuerpo, en gran medida bajo el
control del yo. La otra parte de su personalidad se relacionaba
con la mitad inferior de su cuerpo, pasiva y relativamente falta
de vida. Aunque llevaba una activa vida sexual, tenia escasa sen-
sibilidad sexual y nunca habia sentido un orgasmo. El hecho de
que un hombre la necesitara o la deseara le resultaba estimulan-
te, pero no la movia a la pasion. Esta es una condicién desespe-
rante para una mujer, pero Anne no parecia desesperada. Con
los demas, se mostraba vivaz y sabia entretenerlos con historias
y bromas. Cuando habian transcurrido unos dos afios de terapia,
Anne revelo la profunda desolacion que llevaba dentro y que
habia negado conscientemente. Pero incluso desde el comienzo
de la terapia pude percibir que Anne estaba convencida de que
jamis conseguiria lo que deseaba. Habia renunciado desde hacia
mucho al anhelo de casarse y tener familia, y hasta el momento
en que empezd el tratamiento no tenia idea de qué era lo que
queria.

A medida que fue avanzando la terapia y que se despojé de
su fachada de persona despreocupada y campechana, comenzd a
deprimirse. Su desanimo no le impidi6 seguir trabajando, pero
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esa actividad no tenia mucho sentido para ella. Durante varios
meses, Anne expresd un sentimiento de que queria morir; no es
que pensara suicidarse, sino que su vida le parecia vacia. Esta
desesperacion fue un paso necesario para su recuperacion, pues
la obligd a ponerse seria y enfrentar la realidad de su ser tal
como la expresaba su cuerpo.

Anne era una figura tragica. Su actividad sexual estaba des-
provista tanto de alegria como de espiritualidad. Aunque preten-
dia moverse con desenvoltura y agilidad, no tenia un cuerpo
armonioso.

La pesadez de la mitad inferior de su cuerpo se debia a una
restriccidn contra la excitacion sexual. La constriccidn de su cin-
tura mantenia esta falta de vitalidad al bloquear la corriente nor-
mal de excitacion descendente. Su respiracién tampoco descen-
dia hasta el vientre. Sin embargo, yo tenia la impresién de que
Anne debia de haber sido muy vivaz de nifa.

Las sensaciones sexuales se coartan cuando son causa de
dolor, humillacién y peligro, vy la experiencia de Anne no consti-
tuia una excepcién. Desde pequeiiita se habia apegado profun-
damente al padre, con quien habia mantenido un fuerte vinculo
hasta su muerte, ocurrida dos afios antes de que ella iniciara la
terapia. Anne se desvivia por su padre, actitud que més tarde
transfirid a otros hombres. El padre estaba igualmente apegado a
ella y era muy sensible a la creciente sexualidad de su hija. Aun-
que Anne no tenia presente ningin avance abiertamente sexual
de parte del padre, sin embargo advertia su interés sexual. Sabia
que ella lo excitaba sexualmente, como no lo hacia su madre. Si
bien el padre mantuvo el control de sus actos, se sentia culpable
de sus sensaciones, cosa que provectd en su hija tildando de
“sucia” cualquier manifestacion de sensualidad por parte de ella.
Cuando Anne quiso salir con chicos de su edad, su padre ia tildé
de ramera. Se fijaba en su forma de vestir y criticaba su maquilla-
je. Pero él nunca dej6 de flirtear con otras mujeres ni de hacer
comentarios subidos de tono en casa. Como resultado, Anne lle-
g6 a considerar su propia sexualidad como algo “sucio”, sensa-
cién que se localizd en la mitad inferior de su cuerpo. No le que-
d6 mas opcidn que disociarse de su sexualidad, reconociendo al
mismo tiempo que aquello era lo que queria su padre. Cuando se
hizo adulta, tenia tan arraigado el hidbito de mantener oculta su
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sexualidad que habitualmente perdia cualquier esperanza de
encontrar alguna vez un hombre a quien amar plenamente.

Mi tarea como terapeuta era ayudarle a Anne a devolver la
vitalidad a la mitad inferior de su cuerpo. No era una tarea facil,
dada la cantidad de afios que hacia que coartaba aquella sensa-
cion. El problema debia ser abordado tanto psicologica como fisi-
camente. En el nivel psicologico, Anne tenia que adquirir una
comprensién de su persona y de sus antecedentes. Fisicamente,
necesitaba movilizar la mitad inferior del cuerpo hasta sentirlo.
Mediante los ejercicios apropiados, su respiracion se hizo mas
profunda, lo que le hizo cobrar conciencia de la tristeza conteni-
da de su vientre, una tristeza que normalmente no se permitia
sentir. Al mismo tiempo comenz6 a llorar, pero sdlo muy lenta-
mente dej6é que su llanto se hiciera profundo. La ira era un senti-
miento que a Anne le resultaba dificil movilizar, en gran medida
debido a que la dirigia primordialmente contra su padre, que la
habia utilizado, pero a quien ella queria y de quien se sentia
dependiente. No podia enojarse con otros hombres que también
]a habian utilizado porque pensaba que ella misma lo habia per-
mitido. Este era el punto critico de su terapia, y yo no tenia
manera de ayudarla a recobrar sus sensaciones sexuales a menos
que comprendiera que era una persona y que tenia derechos que
hacer valer y proteger.

Al avanzar la terapia, Anne sintié con mas intensidad que
habia sido objeto de abuso sexual por parte de su padre y de su
hermano. El hecho de darse cuenta de qué era lo que podia
haber sucedido bastoé para romper el bloqueo de su personali-
dad. Entonces se hizo posible movilizar su furia asesina. Respi-
rando con fuerza y golpeando la cama con una raqueta de tenis,
Anne expres6 verbalmente su ira con una fuerza y una explosivi-
dad que nunca hasta entonces habia visto yo. Se habia encendido
en ella el fuego que a su debido tiempo produciria la llama de la
pasidén amorosa.

La seduccién sexual de un nifio por parte de un progenitor €s
muy comin en nuestra cultura. Cuando los padres no se sienten
realizados en su relaciéon mutua, se vuelcan en los hijos en busca
de afecto, admiracién y excitacion sexual. A veces se llega al con-
tacto sexual, pero con mis frecuencia la seduccion asume la for-
ma de una intimidad en la que el nifio es expuesto a la sexuali-
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dad del progenitor. En demasiados hogares los padres se com-
portan impudicamente frente a sus hijos de corta edad, en la falsa
creencia de que los pequefios no se dan cuenta de lo que estd
sucediendo. Al nifio, que es a la vez estimuiado y excitado por la
intimidad sexual de su progenitor, se le hace sentir que es “espe-
cial”, lo que lleva al desarrollo de una personalidad narcisista. ? Al
mismo tiempo, €l nifio se siente atemorizado por la posibilidad
del incesto y amenazado por los celos y la hostilidad del progeni-
tor del mismo sexo. Para guardarse de estos peligros, el nifio sus-
pende la excitacién sexual, como en el caso de Anne. La situa-
cién familiar se combina con una tendencia existente en nuestra
cultura a derribar las barreras entre los adultos y los nifios en
materia sexual, robando la inocencia de los pequefios. A algunos
padres incluso les produce un perverso orgullo la precoz pericia
sexual de sus hijos. Estos nifios crecerin para convertirse en
adultos que se comportardn como si se sintieran superiores pero
que albergardn profundos sentimientos de inseguridad e inadap-
tacion. En el terreno sexual, una pericia superficial encubre senti-
mientos ocultos de ansiedad y cuipa en las sensaciones sexuales.

La seduccidn sexual, por consiguiente, tiene un efecto dafino
sobre la personalidad del nifio, afectando tanto a su cuerpo como
a su conducta. La pesadez y pasividad de la parte inferior del
cuerpo, como en el caso de Anne, es sélo una de las formas que
puede adoptar ese dafio. Con suma frecuencia, en especial en los
varones, la sensibilidad sexual no se suspende por completo sino
que queda restringida por una rigidez muscular airededor de la
pelvis. En este caso, la pelvis no se mueve libremente, por lo que
el individuo rara vez llega a la frse de movimiento involuntario
que origina la descarga orgdsmica total. La excitacién sexual pue-
de ser muy fuerte, pero para muchos hombres terminari en una
eyaculacion prematura debido a que la rigidez de la pelvis limita
su capacidad de contener la carga hasta que abarque todo el
cuerpo. En casos mis graves, la potencia de la ereccién resulta
asimismo afectada.

La armonia es la sefial distintiva de la persona auténticamente
sexual. Ser armonioso no significa saber contonearse, bailar ia
danza del vientre o zambullirse desde un trampolin bien alto.
Implica un cuerpo flexible en el que hay una corriente de excita-
cidn y una sensacién de vitalidad y de placer en la capacidad de
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moverse. Una persona sexual no balancea las caderas al caminar,
en vez de”ello, su pelvis se mueve libremente, en armonia con el
cuerpo. Cuando una persona camina de modo que siente tocar el
suelo a cada paso, la onda de excitacidon que emerge de sus pies
se coordina con la onda respiratoria, la cual, como veiamos
antes, hace moverse a la pelvis con cada inspiracion. Esta forma
de caminar se observa mejor en los habitantes de los paises sub-
desarrollados, que no estin dominados por su yo como los occi-
dentales. En el mundo occidental posiblemente tengamos mds
pericia sexual, pero esa gente es mas vital sexualmente. '

Un cuerpo libre de mandatos del superyd —portate bien,
obedece a tu padre y a tu madre, no levantes la mano a tus pro-
genitores— es un cuerpo libre de tensidén. Un mandato ticito en
nuestra cultura es que los nifios deben controlar sus sentimientos.
Ese mandato se puede expresar en estos términos: “No pierdas la
cabeza y no te dejes llevar por tus sentimientos”. Tener algin gra-
do de control es positivo, pero cuando el control se torna incons-
ciente, se mantiene a través de una tensiéon muscular cronica y da
lugar a un proceso contraproducente. De hecho, la tensién aso-
ciada con el temor de perder la cabeza ocasiona artritis en las
vértebras cervicales y dolor de cabeza. Una tension similar en la
base de la columna vertebral, donde se articula el sacro, es la
causante de la mayoria de los dolores lumbares. Esta tension cré-
nica, al actuar de forma concertada con la tensién de los miscu-
los, como pasa con el cuadriceps femoral, que une la pelvis con
las piernas, inmoviliza la pelvis impidiéndole moverse esponta-
neamente. '

La pelvis inmovilizada queda volcada hacia adelante o bien
hacia atris (véanse las figuras 6.1. A y C). En el estado normal
(figura 6.1. A) la pelvis se mueve libremente hacia adelante v
hacia atrds con el movimiento natural del cuerpo y en armonia
con las ondas respiratorias. Cuando la onda desciende a la pelvis
con cada espiracibén, la mueve hacia adelante. Con la inspiraci(?n,
la pelvis se mueve hacia atrds. Estos movimientos invoiumanc’)s
son muy tenues cuando la persona estd sentada; se hacen mas
marcados al caminar. En el momento culminante de la excitacion
sexual durante el climax, se vuelven ripidos y fuertes. Esto no
ocurre si la pelvis esta inmovilizada en una u otra posicion. En la

posicion hacia atras (fig. 6.1. B), la pelvis queda alzada y lista
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Figura G.1. Posicidon de la pelvis en respuesta a la tension.

(A) Pelvis normal, floja.

(B) Pelvis atrasada, exagerando la concavidad de la regién lumbar.
(O) Pelvis inmovilizada hacia adelante, colapsando la espalda.
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1

para la accién. La posicidn fija hacia atras denota claramente una
contencidn de la sensibilidad sexual. Esta posicidon se contempla
mas comunmente en las mujeres, dado que con mayor frecuencia
se dirige 2 ellas el mandato de contener las sensaciones sexuales.
En los hombres, el trastorno mas comQn €s ia posicidn hacia ade-
fante (figura 6.1 C), que uene un significado seudoagresivo. Echar
la pelvis hacia adelante es un rnovimiento sexualmente agresivo,
pero como la pelvis queda inmovilizada en esta posicion, la apa-
riencia no responde a la realidad. La pelvis tiene que llevarse
hacia atras, como el gatillo de un revolver, anies que se pueda
mover otra vez hacia adelante. Cuando la pelvis se mantiene
hacia adelante, la espalda queda arqueada y caida y la actitud del
individuo se asemeja a la de un pero con el rabo entre las patas.

Si una persona mantiene la pelvis en esta posicién, a menudo
se debe a que ha sido maltratada. Cualquier forma de abuso fisi-
co socava la prestancia natural de un individuo, tornandolo teme-
roso y sumiso, pero las palizas son una forma comuin de castigo
que produce este efecto. Un nifio castigado de este modo inevita-
blemente encogera el trasero y contraeré los gliteos en respuesta
al dolor. Pero el dafio que sufre no es sélo fisico. Recibir una
paliza es una experiencia humillante que causa una grave herida
narcisista en el yo del nifio. En algunos casos incluso se obliga al
nifio a cooperar en su propio castigo, a que descubra sus nalgas,
que doble la cintura, que se coloque boca abajo sobre las rodillas
del progenitor o que le alcance la correa o el palo. En mi opi-
nién, hay otros modos de imponer disciplina a un nifo sin recu-
rrir 2 un castigo tan sadico. Recibir palizas hace muy dificil parar-
se con orgullo o caminar con la pelvis suelta y libre.

Generalmente, los individuos no son conscientes de su pelvis
inmovilizada. Por lo general pueden moverla de modo que pare-
ce estar suelta, pero cuando nc hacen un esfuerzo consciente, la
pelvis vuelve a su posicion fija. En su actividad sexual, las perso-
nas que mantienen la pelvis hacia adelante tienden a empujar sus
movimientos sexuales. Las que mantienen la pelvis hacia atris
tienden a restringirlos.

El siguiente es un sencillo ejercicio que ayudari a advertir en
qué posicién se mantiene la pelvis.
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EJERCICIO 6.1

Parese delante de un espejo de modo que pueda verse
la espalda al volver fa cabeza. ;Tiene la espalda derecha,
la cabeza erguida y la peivis hacia atrds? Ahora asegurese
de que sus pies estén derechos, a unos quince centime-
tros de distancia uno del otro; luego empuje la pelvis lo
maximo posible hacia adelante. ;Observa o percibe cémo
se arquea o dobla la espalda, haciéndole perder estatura?
Vuelva a llevar la pelvis hacia atras lentamente; ;ve cémo
se le endereza la espalda? ;Qué sensacion se asocia con
cada posicion? ¢ Cuadl es su postura habitual?

Ahora, estando de pie, doble ligeramente las rodillas y
trate de dejar la pelvis floja de modo que pueda moverse
libremente como la mano en la mufieca. Respire profunda
y lentamente, tratando de sentir la onda respiratoria que
penetra en el fondo de la pelvis. ¢ Percibe algun movimien-
to en esa parte? ;Qué sensacion le produce? ¢ Siente
alguna ansiedad en ese movimiento? Por el motivo men-
cionado, la mayoria de la gente no siente nada.

Como hemos visto, la capacidad de respuesta sexual resulta
afectada por las tensiones de cualquier parte del cuerpo. Pero la
capacidad de entregarse al orgasmo se ve particularmente afecta-
da por la tension de la base pélvica. La mayoria de la gente man-
tiene rigida la base pélvica por el temor inconsciente de que al
aflojarla podria producirse una descarga inesperada. Este temor
se deriva de las experiencias primarias del entrenamiento para el
control de los esfinteres. Cuando ese entrenamiento se recibe
antes de los dos afios y medio, el nifio utiliza los muasculos de la
base pélvica y de las nalgas para controlar la funcién excretoria,
pues el esfinter anal externo no es operativo hasta esa edad. Des-
pués de que el esfinter anal externo se vuelve funcional, el temor
persiste y se extiende mds tarde al orgasmo. El individuo no pue-
de dejar que la descarga sexual ocurra total y libremente porque
eso exige renunciar al control duramente adquirido. Cuanto mas
temprano se entrena a un nifio, mayor es la tensidn en la base

1
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pélvica. Como resultado, ese entrenamiento provoca a menudo
trastornos intestinales. Si los padres recurren al empleo de ene-
mas o supositorios, el problema del nifio se ve agravado’ por la
invasion y violacion de que es objeto su cuerpo. Yo traté a dos
mujeres a las que se habia entrenado a los nueve meses de edad
y que, como consecuencia, sufrian una pérdida casi total de sen-
sibilidad en la pelvis y la base pélvica.

Existen dos musculos esfinterianos alrededor del ano. El
esfinter interno, que no €s controlable conscientemente, s€ man-
tiene cerrado hasta que se acumula materia fecal y llena el. recto.
Hasta ese momento, el esfinter externo permanece abierFo y
relajado. Cuando el recto se llena y el individuo tiene necesidad
de defecar, el esfinter interno se relaja, mientras que el externo
se cierra estrechamente hasta que el individuo estd en posicion
de evacuar. Esto significa que en ausencia de la necesidasi de
defecar, se puede mantener la base pélvica relajada y e'l esﬁnt?r
externo abierto, pero muchas personas temen que hbe’rar ia
descarga sexual les ocasione una evacuacion mvolun’tarla. En
algunos casos, ese temor se generaliza y crea la/ ansiedad de
«desfondarse”, como si hubiera en puertas una catastrofe —o un
accidente. ’

De hecho, todos los temores afectan a la base pélvica. Ufl
susto repentino causa una aguda contmccién. El temc_nr suprimi-
do, por su parte, provocard una tension péIV}ca. Pero si no somos
conscientes del temor, no sentiremos la tension. -

Para distender la base pélvica, primero debemos tener nocion
del grado en que la mantenemos rigida. El siguiente ejercicio
ayudari a advertir la tensién pélvica.

EJERCICIO 6.2

Coloque los pies derechos y separados unos veinte
centimetros, las rodillas ligeramente flexionadas y el peso
del cuerpo hacia adelante. Deje que la pelvis se empuje
hacia atras, como se describié en el ejercicio anterior. T(a-
te de empujar hacia abajo la base pélvica mientras respira
profundamente llevando el aire al abdom.en. Al mismo
tiempo, trate de abrir el esfinter anal como si fuera a expe-
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ler gases. (No escapara nada a menos que se retenga
algo. Yo he dirigido este ejercicio en mis clases durante
muchos afios, y nadie ha tenido ninguna experiencia
embarazosa.)

Luego, empuje deliberadamente el ano y la base pélvi-
ca hacia arriba apretando los gliteos. ;Siente tension?
Ahora trate de dejar caer la base pélvica. ¢La siente mas
relajada? Repita este ejercicio varias veces para aprender
bien Ia diferencia enire el estado de tension y el de relaja-
cién de la base péivica.

Para cobrar conciencia de ia posicidon en que se man-
tiene la base pélvica durante las actividades normales,
repita este ejercicio varias veces al dia mientras camina,
sentado ante un escritorio o practicando alguna actividad.
Es posible que tenga que prestarie bastante atencion a
esta zona del cuerpo antes de manteneria totalmente dis-
tendida, pero el esfuerzo brindara la valiosa recompensa
de una mayor sensibilidad sexual.

Dado que la actividad sexual, como la defecacidn y la mic-
cién, es una de las funciones mis estrechamente asociadas con
nuestra naturaleza animal, tal vez resulte dificil aceptar que exis-
te una conexiodn entre la espiritualidad y la sexualidad. Si no
advertimos esa conexion, es porque hemos perdido el contacto
con aquello que las une: el corazén del cuerpo. Cuando amamos
a nuestro compaiiero sexual con todo el amor que tenemos en
el corazén, la union es tanto espiritual como sexual. Cuando nos
unimos a Dios con el amor de nuestro cuerpo, el contacto es
sexual a la vez que espiritual. Esta nocidén puede parecer una
herejia, pero la actividad sexual ha sido utilizada desde hace
mucho tiempo en los ritos religiosos de las culturas primitivas
para contactar con la divinidad. Incluso en la tradicién judeocris-
tiana, la danza ha formado parte de muchas ceremonias religio-
sas. Cualquiera que sea el medio empleado para establecer una
conexién sensible con lo infinito, debe incluir al cuerpo si se
pretende que sea algo mas que una idea que se tiene en la cabe-
za. Todas las religiones reconocen que un hombre debe renun-
ciar a su yo para unirse a su dios. No hay modo mejor ni mis
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directo de experimentar esta renuncia que el acto de amor

sexual.
En el capitulo siguiente trataremos las condiciones que le per-
miten a una persona alcanzar esta trascendencia. A este estado lo

denominamos enraizamiento o arraigamiento.
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CAPITULO

Arraigarse: la conexidon
con la realidad

La calidad de las sensaciones sexuales de un individuo

‘1 depende dela caritidad-de-energia o “excitacién que contenga su
| cuerpo, pues una&ergd reducidd significa una menor sensibili-
i dad. También depende del grado de 2 armonia qué tenga el cuer-
.__ po, que. permlte que la carga energética fluya libre y plenamente
- Por ultimo, depende lo conectado que esté el individuo_a 1a tie-

' rra, energetxcamente de su arraigo. Si un sistema energético (un
“circuito eléctrico, por ejemplo) no estd conectado a tierra, existe
el riesgo de que lo haga estallar una fuerte sobrecarga. Del mis-

. mo modo, los individuos desarraigados corren el riesgo de que
las sensaciones fuertes sexuales u otras los recarguen y abrumen.

. Para evitar que suceda, los individuos desarraigados. deben. redu-

T cir todas las sensaciones, porque si se ven abrumados, se aterro-

rizan. n. En contraste, un 1ndxv1duo arraigado puede soportar una
fuerte_ excitacion, que expenmentara como una sensaciénde

gozo y trascendencxa

3 Los humanos somos como los arboles, arraigados a la tierra

" en un extremo y tendiendo al cielo desde el otro. Cudn alto
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¢ podemos tender depende de la fuerza de nuestro arraigo. Si se

v

< desarraiga un arbol, mueren sus hojas; si se desarraiga a una per-
¢ sona su espiritualidad se convierte en una abstraccidn carente de

3

> vida.

Algunos podrian argumentar que las personas no tienen raices
como los arboles. Sin embargo, como criaturas de la tierra esta-
mos conectados al suelo a través de las piernas y los pies. Si la
conexion es vital, decimos que la persona estad enraizada en la
tierra. Lo mismo se puede decir de la conexién de un conductor
“eléctrico a tierra, que evita una sobrecarga del sistema. En el cam-
po de” ‘la bioenergia, empleamos esa expresion para describir la

“'conexién de una persona con la tierra, su realidad fundamental.

e

'Cuando decimos que un individuo esti’enraizadd o que tiene los

.. pies en la_tierra, eso szcrn'ﬁca que sabe quién es \a “dénde esti

parado Estar enralzadorés“ ‘estar conectado con las realidades
basicas de la dea el cuerpo de uno, su sexualidad, las personas
con a5 que se mantiene relaciones. Uno estd contactado con esas

_realidades en la medida en que estd conectado con la tierra.

-
b
-~
S~

~

Para evaluar la personahdad de un individuo, es importante
observar cOmo se tiene de pie y de qué modo esta conectado con
el suelo. Este es un procedimiento habitual en el anilisis bioener-
- gético. Si un individuo se considera firme y seguro, asumird una
postura na ralmente. erguida. Si es temeroso, tendera a encorvar-

~ se. Si esta triste o deprimido, su cuerpo se postrard. Si estd tratan-

-

- do de .negar_O_Compensar . sentlmxentos internos._de inseguridad,
se pondra firme como el soldado y su postura seri rigida y poco

- natural

Ademads de un significado psicoldgico, la postura que man-
tiene en pie un individuo tiene una significacidon socioldgica.
Cuando decimos que una persona ocupa una posicién en la
comunidad, queremos decir que se la reconoce como alguien im-
portante. Esperamos de un rey que asuma una postura regia, del
sirviente que adopte una actitud sumisa y del pugilista que se
pare agilmente sobre sus antepiés como senal de que esta listo
para la accién. Sabemos que una persona de caricter sostendri
su posicion a pie firme cualquiera que sea la situacién en que se
encuentre.
<  También sabemos que algunos adultos, pese a su edad cro-
nologxm son mcapaces de mantenerse en pie. Lo que queremos
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decir es que estos individuos dependen de otros que 105 susten-
ten. La ausencia de sensaciones en las piemas hace que’el con-
‘tacto que tienen con el suelo sea mecinico. Una mesa tiene patas
" que la sostienen, pero nunca se nos ocurriria decir que estd
enraizada. Desde luego, a diferencia de los objetos inanimados,

¢ las personas siempre tienen algin grado de sensibilidad en las

- piernas. Algunos individuos, sin embargo, no tienen sensaciones
' lo bastante fuertes como para que las hagan conscientes a2 menos
. que centren la atencion en el cuerpo. No basta con saber que
uno tiene los pies en el suelo. Lo que se requiere es el proceso
energético en el que la onda de excitacién descienda por el cuer-
po hasta las piernas y los pies. Nos sentimos enraizados cuando
ila onda de excitacion llega al suelo, invierte su direccién vy fluye
i hacia arriba, como si la tierra nos empujara para sostenernos
erguiabs Al estar de pie de este modo, podemos mantener cons-
cientemente nuestro terreno.
< Cuando decimos que una persona anda en las nubes, no
squeremos decir que tenga los pies literalmente despegados del
'suelo sino que presta mas atencién a sus pensamientos —o, lo
“que es mais probable, a sus ensofiaciones— que a poner un pie
~delante del otro. Ese individuo sabe adénde va, pero posible-
“mente esté tan preocupado por lo que harid cuando llegue alli
que el acto de caminar es automatico. Tal vez se deje llevar tanto
“ por sus ensofiaciones que ni siquiera se dé cuenta de que va
~caminando. Dado que los seres humanos pensamos constante-
mente mientras permanecemos despiertos, podriamos preguntar-
nos si la distraccién no es natural. Pero normalmente la atencion
oscila con suficiente rapidez como para que sea posible tener
conciencia de io que sucede en la mente y en el cuerpo simulta-
neamente. Yo he adoptado la costumbre, cuando doy una confe-
rencia, de hacer frecuentes pausas para controlar mi estado de
tensién v mi respiracién y para sentir los pies en el suelo. Los
asistentes reciben de buen grado esta interrupcion porque les da
tiempo para respirar, asi como a mi me da tiempo para reponer-
me. Invariablemente, el buen resultado de mi conferencia guar-
da proporcién directa con el grado de contacto entre el cuerpo y
las sensaciones. El éxito de esta prictica depende de la presen-
cia de una pulsacxon enérgica en el cuerpo que conecte sus dos

extremos Cuando esa conemon se rompe. de modo que la_per-
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sona no queda enraizada, el intento consciente de cambiar el
foco de atencién produce una ruptura desagradable y perturba-
dora en la conexién entre el orador y su puablico. Yo he trabaja-
do bioenergéticamente con mi cuerpo durante mucho tiempo
para lograr un enraizamiente sélido.

La calidad del enraizamiento de un individuo determina su

sensacion mterna de segundad Si_esta bien enraizado, se siente
ﬁrme sobre sus. piernas y seguro de que el suelo esta “alli” para

, sostenerlo Lo que importa no es lo fuerte que sean sus piernas
; sino la sen&bnlxdad que tengan. Las piernas fuertes y pesadas

- pueden parecer especialmente bien dotadas para sostener a una
persona, pero con demasiada frecuencia funcionan de manera
mecanica. Esas piernas revelan que el individuo tiene una insegu-

¢ ridad bdsica, que ha buscado superar a través del desarrollo mus-

i

!

Cular intenso. Una falta de seguridad similar se observa en los
"individuos con piernas poco desarrolladas pero con hombros
anchos y fuertes. Inconscientemente temerosos de caer o ser
. abandonados, estos individuos se sostienen a si mismos por los
“hombros en lugar de buscar apoyo en el suelo. Esta postura
impone un enorme esfuerzo al cuerpo, con lo que perpetaa la
inseguridad original.

~ la sensacion bisica de seguridad de _un-indiyiduo esta deter-
minada por su relacién primera con la’ madre.las experiencias
. positivas —cuidados, carifio, apoyo, afecto; aprobacxon—— dejan
el cuerpo del nifio en un estado suave, natural y gracioso. El
nifio experimenta su cuerpo como una fuente de placer y de
gozo, identificindose y sintiéndose conectado con su naturaleza
ammal Este niflo crecerd emalzado .con una sensacion mterna

rxoxgiéz/és una reaccién nam_ral__ tanto al frlo fxsxco como a la fnal—
_dad emocional. Toda friaildad de parte de la madre socava-ia

. sensacion de seguridad del hijo quebrando su conexién con la
irealidad primaria. La madre_ es nuestra tierra personal asi .CoOmo

31enta el nifio en la relacién con su madre quedara registrada en
'su cuerpo. Inconscientemente, el niflo tensari el’ dlafragmd con-
‘tendra la respiracién y levantari los hombros ¢or témor. Una
‘vez que se ha registrado la inseguridad en su cuerpo, el indivi-
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{ duo queda atrapado en un circulo vicioso, ya que continuari

i smtxendose socabado mucho después de haber dejado de
. depender de la madre.

El problema de la inseguridad. es insoluble si el individuo no
cobra conciencia de su desarraigo. Quiza crea estar seguro de si
mismo porque tiene dinero, una posicién vy una familia, pero
carecerd de una sensacion interna de seguridad si no esta enrai-
zado.

-~ El indicio mas claro de la falta de enraizamiento es pararse
"con las rodillas tensas,juna posicidn que atiesa las piernas y_limi-

ta su sensibilidad. Esta postura también impide que las rodillas
| como amortiguadores del cuerpo. Al igual que los amorti-
guadores de un automoévil, las rodillas ceden o se flexionan cuan-
do “el cuerpo soporta un esfuerzo ‘permmendo que el esfuerzo
atraviese las piernas y llegue al suelo (véanse las figuras 7.1. Ay

B). Como muestra la figura 7. 1. C, la _gzgge_z_cle las rodillas con-

duce la presion del esfuerzo a la region lumbar. La mayona de

nosotros_no se da cuenta de que las presiones psicolégicas ac-
tdan en el cuerpo del mismo modo que las fuerzas fisicas. Si ati-
rantamos las rodillas para soportar las presiones, exponemos la
eﬁpa.l.«;l_g ’a una grave lesion.
- Pararse con las rodillas ligeramente flexionadas puede resul-
'tar incomodo si no se esti acostumbrado a hacerlo. Si los miscu-
'los se cansan, en lugar de atirantar las rodillas, hay que sentarse y
:descansar para aliviar la fatiga. La tirantez de las rodillas puede
- aliviar el dolor, pero sélo porque las piernas se atiesan y pierden
. la sensibilidad. Las personas que han aprendido a pararse correc-
ytamente se dan cuenta de la diferencia por la sensacién de su
icuerpo. “Cuando relajo las rodillas, noto que libero la energia”,
‘me escribié una vez un lector. Por este motivo, una_prictica.de
‘rutina en la terapia bioenergética es insistir en que los pacientes
'mantengan las rodillas ligeramente flexionadas cuando estin de
ipie.
.. 'Una vez vino a consultarme una mujer joven que se sentia
insatisfecha con su vida. Cuando le pedi que se pusiera de pie,
observé que mantenia las rodillas tirantes. y hacia recaer el peso
del cuerpo en los talones. Le demostré lo insegura y desequilibra-
da que_era esta posicidén apoyando.un dedo contra su pecho,
porque se cayo haaa atras Cuando ensayamos por segunda vez
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Fuerza de gravedad normal

(' Fuerza aumentada

Fuerza aumentada

Rodillas
sueltas v
3 Rodiilas
flexionadas
, Fuerza
sobre la region
A fumbar
‘L .
—————r B
Rodillas
J] tirantes
C k
.»/- S

Figura 7.1. Arraigo y fuerza~

(A) Con las rodillas sueltas, la persona se mantiene derecha y alta

(B) Cuando aumenta la fuerza por un esfuerzo fisico o un peso emocional, las
rodillas se flexionan para absorberla.

(C) Si las rodillas estin tensas y no pueden absorber la fuerza, recae en la
regién lumbar y hace que la parte superior del cuerpo se incline hacia adelante.

ARRAIGARSE: LA CONEXION CON LA REALIDAD 121
este ejercicio, volvid a caerse hacia atrds pese a que estaba preve-
nida de lo que iba a pasar. La-mujer capto de inmediato el signifi-
cado de su postura. “Es lo que los chicos llaman ‘piernas de man-
teca’™. comenté. “Significa que soy pusildnime”. Y la verdad es
que no hacia frente a los demas. Le pedi luego que flexionara las
rodillas v dejara caer el peso del cuerpo hacia adelante hasta que-
. dar equilibrado entre los dedos del pie y los talones. En esta
posicion, ya no se sentia pusilanime.

- Muchas personas adoptan esta posicion pasiva, que hace

- dificil el movimiento. hacia adelante. Cuando se lo hago notar,

. tgeneralmente reconocen que tienen una actitud pasiva en la
* “vida. Algunos, sin embargo, alegan ser agresivos €n su trato con
© ' la gente. En este. caso, sucede que la mitad superior del cuerpo

: pé?éce lista a atacar, mientras que la mitad inferior se mantiene
paSlVEE§t€£1§é_d6bla hiento no es infrecuente. ‘Como la agresivi-
7dad de la mitad superior no es natural, a menudo cobra un
‘caracter exagerado, que indica una maniobra defensiva. Ni la
: postu_gg_"pa:sjva ni la seudoagresiva permiten unos movimientos
"i?i fluidos, requisito previo para sentirse arraigado. El movimiento
- libre sélo es posible si uno se para con las rodillas ligeramente
flexionadas v el peso del cuerpo hacia adelante: una posicion
_naturalmente agresiva. R B
-+ El siguiente ejercicio ayudard a usted a evaluar la postura
adoptada:

N R

- EJERCICIO 7.1

Péngase de pie en la posicién basica, con ios pies fir-
mes, las rodillas ligeramente flexionadas v la pelvis flojay
levemente hundida. Ahora deje que la parte superior del
cuerpo se incline hacia adelante hasta que sienta el peso
del cuerpo sobre la base del pie. Se tiene la sensacion de
que se va a caer de cara, pero si se pierde el equilibrio,
simplemente se da un paso adelante. El equilibrio no se
pierde si se alinea la cabeza correctamente.

Levante la cabeza mirando hacia adelante en linea rec-
ta. Para equilibrar el peso del cuerpo, imaginese que lleva
una canasta sobre la cabeza.
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Luego, con la cabeza erguida, deje que se hunda el
pecho y que se expanda el vientre para conseguir una res-
piracion plena y profunda. Y gue lo sostenga el suelo.

Es posible que esta postura no resulte cémoda al prin-
cipio. Es posible sentir cierto dolor al distender los mdscu-
los. A medida que los musculos se relajen, ei dolor desa-
parece. Sopérielo. No hay que tener miedo a los dolores
del crecimiento, en espec:tal cuando el objetivo es dejar
que ia vida fluya libremente en el cuerpo.

En esta posicién, uno se pene en movimiento con mas gracia.
Las rodillas sueltas se traducen en un paso mis eldstico, que le
ayuda a uno a sentirse enraizado.

EJERCICIO 7.2 /

. Mientras camina, haga un esfuerzo deliberado por sen-
tir sus pies en el suelo, caminando lentamente y permitien-
do que el peso del cuerpo descanse a cada paso. Deje los
hombros relajados y aseglrese de que no contiene el
aliento ni tensa las rodillas.

¢Percibe un descenso del centro de gravedad del cuer-
po? ¢ Se siente mas en contacto con el sueio, mas disten-
dido, mas seguro? Este modo de caminar puede parecer
ajeno al principio. De ser asi, piense que bajo la presién de
la vida moderna, se ha perdido la gracia natural de su cuer-
po.
Camine lentamente al principio para infundir sensibili-
dad a los pies y las piernas. Una vez que se tenga la
3 sensacnon de pisar el suelo, podra variarse el ritmo de
2 acuerdo con el estado de animo.
Como resultado de este ejercicio, ¢se siente mas en
contacto con el cuerpo? ;Pasa menos tiempo sumido en

pensa;mentos mientras camina? ¢ Se siente mas libre, mas
suelto?
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Prestar atencién al modo _como se camina es sélo el primer
paso hacia la recuperacf{m de la armonia. Asimismo hay que fle-
xibilizar las piernas y permitir que adquieran mis sensibilidad. El
siguiehfé es un ejercicio que hago practicar a mis pacientes con
regularidad, tanto en la terapia como en casa. Se denomina ejer-
cicio de arraigo bdsico y lo describi por primera vez en el libro
de ejercicios bioenergéticos titulado The Way to Vibrant Health. !

Dada su importancia, lo vuelvo a incluir aqui.

~

\| . EJERCICIO 7.3

. Con los pies derechos y separados unos cuarenta y
cinco centimetros, inclinese hacia adelante y toque el sue-
lo con ias yemas de los dedos de las dos manos, flexionan-
do las rodillas tanto como sea necesario. Deje que el peso
de! cuerpo descanse en la base del pie, no en las manos ni
en los talones. Manteniendo las puntas de los dedos sobre
el suelo, estire lentamente las rodillas pero no las a#irante.
Mantenga esta posicion durante unas veinticinco inspira-
ciones, respirando facil y libremente. Tal vez sienta que sus
piernas empiezan a vibrar, lo que indica que estan empe-
zando a fluir ondas de excitacion.

“ Si no se produce ninguna vibracién, es sefal de que
las piernas estan demasiado tensas. En ese caso, se pue-
de inducir cierta vibracion flexionando y estirando lenta-
mente las piernas de forma reiterada. Pero la flexion y el
estiramiento deben ser minimos, justo lo suficiente para
mantener las rodillas biandas. Debera repetirse este ejerci-
cio al menos durante veinticinco inspiraciones o hasta que
comience la vibracién. También notard que su respiracion

se hace mas profunda y espontanea.

f) Cuando vuelva a ponerse de pie, mantenga las rodillas
| ligeramente flexicnadas, los pies derechos y el peso del

i cuerpo hacia adelante. Es posible que las piernas conti-

nuden vibrando, lo que ya es un signo de vitalidad. ;Tiene
mas sensaciones en las piernas? ¢ Siente los pies descan-
sar en el suelo? ;Se siente mas distendido?

T
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g ” Si las piernas no vibran en esta posicion, se puede extender
A - el tiempo del ejercicio a sesenta inspiraciones y practicarlo varias
- veces al dia. (Otra manera de inducir vibraciones en las piernas
es pararse en una sola pierna en la posicion arriba descrita mien-
tras se levanta del suelo la otra pierna, lo que aumenta ia carga
.en la pierna apoyada.) Este ejercicio de enraizamiento basico
propicia una sensacién de aflojamiento o relajacién. Hace
muchos afios, mientras impartia los conceptos bioenergéticos a
un grupo de psicélogos en el Institute Esalen, le indiqué este
ejercicio a una joven, bailarina e instructora de t'ai chi ch’uan en
el instituto. Cuando sus piernas empezaron a vibrar, coment6 la
i joven: “He andado sobre las piernas toda mi vida, pero ésta es la
primera vez que estoy en ellas”. $i un individuo se sobreexcita
durante la terapia bioenergéticz, este ejercicio le devolvera el
autocontrol. Uno de mis pacientes, un actor de comedias musica-
les,"acostumbraba practicarlos mientras esperaba su turno entre
las bambalinas cuando se presentaba a una prueba para conse-
guir un papel. Mientras los demas concursantes vocalizaban v
ensayaban las canciones, €l adoptaba la posicién de enraizamien-
@ to y hacia vibrar sus piernas. Cuenta que casi todos sus competi-
i dores se ponian tan tensos durante la prueba que les faltaba la
| voz por causa de la tensién. El, en cambio, se sentia relajado y
: conseguia el papel con frecuencia. Yo mismo he ejecutado con
. constancia este ejercicio durante unos treinta y cuatro afios, y atn
W lo hago cada manana para mantener las piernas flexibles y relaja-
; das. Quizas esto no le parezca tan importante a una persona
joven, pero es indispensable si uno quiere conservar la armonia
al_envejecer. La edad afecta a las piernas mis que a cualquier
parte del cuerpo Una persona es tan joven como lo son sus pier-

nas.
2 Tt Ponerse en cuclillas es otro ejercicio que promueve la sensa-
"' cién de arraigo, porque lo acerca a uno al suelo todo lo posible
sin estar tendido. Los nifios adoptan con facilidad esta postura, al
igual que la gente de los pueblos primitivos y la de otros paises
subdesarrollados. Pero a la mayoria de los adultos occidentales le
resulta casi imposible ponerse en cuclillas sin caerse hacia atris.
Tal vez puedan mantener esa posicién por un breve lapso recos-
tindose o aferrdndose a algo que los sostenga. La a incapacidad de

permanecer en cuclillas sin ayuda se_debe a la excesiva tensién

ARRAIGARSE: LA CONEXION CON LA REALIDAD 125
que retiene la mayoria de la gente en los muslos, las nalgas y la
regién lumbar. Practicar el ejercicio de ponerse en cuclillas es
surnamente recomendable para personas con estos problemas.

Y

_EJERCICIO 7.4

Sitlese con ios pies derechos v a unos veinte centime-
ros de distancia uno dei otro. Coléquese en cuclillas y sos-
tenga la posicién, manteniendo las piernas y los pies para-
lelos sin recurrir a ningan apoyo. Pero si necesita algun
apoyo, aférrese a un mueble pesado colocado enfrente. La
posicion correcta en cuclillas requiere que los talones se
apoyen en el suelo y el peso del cuerpo recaiga en la base
de los pies.

. Si se necesita algin apoyo, otro modo de reahzar el
- ejercicio consiste en colocar una toalia enrollada bajo los
' talones mientras se esta en cuclillas. Ei apoyo debe ser
suficiente sélo para permitir mantener la posicion. No debe
resultar comodo, porque eso invalida la finalidad del ejerci-
cio, que consiste en estirar los musculos contraidos de las
piernas. Se puede favorecer la posicién balanceandose
sobre los bles ‘haciendo oscilar el peso del cuerpo hacia
adeiaﬂte y hacia atras.
Si la posicion en cuclillas provoca dolor, péngase de
“{* rodillas, extienda las piernas hacia atras y siéntese sobre
los talones. Esio también puede resultar doloroso si se tie-
¢ nen los tobillos y los pies tensos. En ese caso, vueiva a la
posicion en cuclillas para aflojar los tobillos. La alternancia
de estas pos:c:ones favorece el proceso de dxstens;on

Es importante reiterar que todo movimiento armonioso parte
de los pies y del suelo. Después de ejecutar los ejercicios de
enraizamiento descritos, este principio se puede experimentar
mas vividamente a través del ejercicio siguiente, que imita una
de las acciones méis comunes que realizamos: levantarnos del
asiento.
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[ EJERCICIO 7.5 )

Siéntese en una silla de respaldo recto, con los dos
pies apoyados en el suelo. Levantese de esa posicion
empujandose desde el suelo, y no izandose para dejar ia
silla. Para ello, desplace el peso del cuerpo a la base de
los pies. Ahora presione los pies hacia abajo contra el sue-
lo y empuje hasta quedar derecho. Al hacerlo, se ha esta-
blecido un contacto muy fuerte con €l suelo. Repita el ejer-
cicio, esta vez izandose fuera de la silla tal como se hace
normalmente.

¢ Percibe la diferencia entre los dos modos de ponerse
de pie? Repita el ejercicio dos o tres veces hasta que la
diferencia resulte evidente. Cuando uno mismo se empuja
hacia arriba se utilizan plenamente las piernas. Al izarse,
interviene mas la parte superior det cuerpo, y se requiere
mayor esfuerzo.

Ademas de la rela]aaon muscular es esenc1a1 que el cuerpo

‘én donde €l 47c6 actia como un mecanismo de resorte ue
absorbe los golpes que se producen al caminar. Si la persona esta
bien enraizada, a cada paso que da se aplana un poco el arco del
pie mientras el peso del cuerpo se desplaza al otro. Como es
légico, un individuo no puede estar enraizado si tiene los arcos
de los pies tan elevados que sus pies no entran en pleno contacto
con la tierra, o si los arcos han perdido elasticidad y son caidos.
Los pies planos ocasionan una pérdida del efecto de resorte en el
paso. Los arcos caidos mdxcar: que los pies estan msunment&

Los arcos elevados,-por su.parte,.suelen observarse en md1v1duos

. con pxemas “extremadamente deigadas. Criados por madres inac-

cesnbles u hostiles,.esos-individuos se sienten obligados a despe-
garse del suelo.

recorra plena y hbremente Ese alineamiento comienza en el pxe e,/

-t
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La posicion de los pies es importante también para el alinea-
miento apropxado Es poco frecuente en nuestra cultura ver a
personas_que_se paren o.caminen con los pies apuntando hacia
- adelante. La mayoria de la gente camina con las puntas de los
. pies hacia afuera, en mavor o menor medida. Esta posicion hace

que el peso del cuerpo se desplace a los talones y ia onda de
presion a la cara lateral de las piernas. Combinada con los pies
plai_;qs, esta posicidn puede causar un grave dafio al cuerpo,
como me comunicd un médico amigo mio en una carta. “Sigo
estando muy gordo y sufro las consecuencias de los afios de ten-
sidén y del mal alineamiento en las rodillas y en los pies”, me
escribid. “Tengo las caras laterales de los cartilagos de la rodilla
gastadas hasta el hueso y no puedo tenerme en pie durante
mucho rato. Le pregunté al ortopedista cémo pudo haberme
pasado y supone que el hecho de que tuviera los pies planos
desde nifio hizo que la mayor parte del esfuerzo que soporta la
articulacién de la rodilla recayera sobre la cara exterior, muy des-
gastada, condicién que ahora no se puede corregir. De modo
que, como siempre, me mantengo torpemente de pie.” Esta triste
historia podria haberse evitado con ejercicios. Debemos aprender
a pararnos con los pies derechos y separados unos veinte centi-
metros, y las rodillas ligeramente flexionadas y en linea con la
parte media de cada pie. El individuo que ademais tiene los pies

"‘, planos debe presionar el borde externo de cada pie, mantenien-

do las rodillas en la posicién descrita. Tal vez le empiecen a tem-
blar las piernas, lo que indica que se esta liberando tension.
Pararse _o_caminar con.los pies vueltos hacia.afuera en_posi-
| cion de _Vtambién puede ser resultado de una tensién crénica en
" los 01uteos En la mdybna de los casos, esa tension se debe al
entrenamxemo prematuro del control de los esfinteres, que hace
que el individuo tenga un “trasero apretado” y camine con los
pies en posicién de V. El siguiente ejercicio reproduce el efecto
de esta tensién en el cuerpo:

e \\

{ EJERCICIO 7.6 |
\\ ;

Coléquese con los pies separados unos veinte centi-
metros y perfectamente derechos. Mantenga las rodillas
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ligeramente flexionadas y el peso del cuerpo hacia adelan-
te. Coloque una mano en la base pélvica bajo el ano. Aho-
ra junte los tobillos de modo que los pies formen una V.
¢ Nota que el trasero se conirae y se cierra?

Ahora camine con los pies en la posicién de V y note
qué desgarbado es el movimiento. Luego dé algunos
pasos con los pies derechos. ¢ Percibe la diferencia signifi-
cativa de la calidad de los movimientos? Observe cémo
caminan otras personas. ;Nota la diferencia entre los que

. llevan ios pies derechos y los que tienen las puntas de los
pies hacia afuera?

El siguiente ejercicio esta destinado simplemente a relajar los
pies. Haciéndole 'mtes de acostarse, ayuda a dormir a las perso-
. nas con \xgommo pues alivia la carga de la cabeza.

-

| .[EJERCICIO 7.7/

Parese con uno o ambos pies sobre una barra de
madera o un palo de escoba de dos centimetros y medio
de diametro. Como en los demas ejercicios, debe estar
descalzo para que los pies tengan més sensibilidad. Puede
cambiarlos de lugar de modo que la presion de la barra se
sitiie en la base de los pies, en el arco o cerca del talén. Si
el ejercicio provoca dolor, reduzca el peso sobre el pie.

¢ Nota ahora mas sensibilidad en los pies? ;Se sitia
en contacto con el suelo mas que antes? j Percibe la dife-
rencia en el estado de relajacion del cuerpo?

Pese a lo ttiles que son estos ejercicios para ayudar a un indi-
viduo a sentir sus pies firmemente apoyados en el suelo, a efec-
tos de que se operen cambios significativos en sus sentimientos y
en su conducta es necesario que obtenga una percepcidn cons-
tante del cuerpo. Por lo tanto, es importante que el individuo
perciba sus piernas y sus pies esté caminando, de pie o sentado.

Al estar sentado, es importante que cobre nocidén de sus asenta-
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deras. La mayoria de la gente se despioma en la silla de modo
que el peso del cuerpo se centra en el sacro v el coccix vy no en
. las tuberosidades isquidticas de las nalgas. Si bien esta posicidn
puede parecer relajada y comoda, representa en cierto grado una
actitud de retraimiento, similar a la del nifio que se acurruca en

.un rincén para aislarse y protegerse del mundo. No hay verdade-
:1a seguridad en esta posicién porque el individuo esta desarmado

! para lidiar con la realidad del adulto. Para sentarse en una posi-
cidén enraizada, hay que sentir las nalgas en contacto con el
asiento. Asi se mantiene la espalda derecha y la cabeza hacia

adelante.

T e

El terapeuta se sienta a menudo frente a frente con un
paciente para hablar sobre los problemas y los sentimientos de
éste. Yo he comprobado que esas conversaciones son mis direc-
tas y fructiferas cuando el paciente y yo nos sentamos en la’ posi-
cidn enraizada. El contacto entre nosotros se facilita cuando cada
uno mira al otro directamente a los’ _0jOs. }a sensacion de mirarse
¥ conectarse agrega un elemento espiritual a la terapia. Dado que
reduc‘a la ansiedad y aumenta la sensacién de seguridad, tiene
también un efecto positivo en cualquier situacién en la que dos o
mds_personas se sientan a conversar. Es insustituible en situacio-
nes criticas, como la que me tocd vivir en ocasién de un viaje en
un pequefio hidroavidon de un solo motor cuando nos situamos
en plena borrasca. Pude evitar el panico que invadié a algunos
otros pasajeros concentrindome en sentir las nalgas sélidamente

"apoyadas en el asiento y respirando en forma regular y profunda.

Debido a que el dolor lumbar es tan ‘comtn, algunas perso-
nas sostienen que el ser humano no estaba destinado a mante-
nerse en posicion erecta. Pero si el dolor lumbar se debiera a una
falta de la naturaleza, todos nosotros, sin excepcidn, sufririamos
este trastorno. Cuando se estudia la postura de diferentes perso-
nas desde el punto de vista bioenergético, se advierte que los
individuos que no estin enraizados padecen problemas lumba-
rés. Los que estin enra1zados y sOn armoniosos se mantienen
erguidos <por obr'{ de una fuerza vital que corre desde €l suelo a
través de los pies, las ‘piernas, los muslos, la pelvis, la espalda, el

cuello v la caboza la existencia de esta fuerza o ‘energia vital es

reconocida_en la msriplma yoga, se llarnaz’kundahm ¥y se dice que
ﬂuye del sacro a la cabnza a lo largo de ‘la~coliimna vertebral
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7 cuando el discipulo medita en la posicion del loto. De pie o
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caminando, uno experimenta este movimiento energético que
proviene del suelo. Cualquiera.que sea la posicion en que uno se
encuentre, ese flujo de energia-sélo es posible si se estd enraiza-
do. Algunas personas tienen de suerte natural esta cualidad.
Segiin Lee Strasberg, el conocido maestro de actores, Eleonora

. Duse “tenia una forma extrafia de sonreir. La sonrisa parecia sur-
R . . -
. gir desde los dedos de los pies. Parecia recorrerle el cuerpo y lle-

" gar al rostro y la boca”. 2
Al considerar la postura erecta del ser humano, es atil volver

© a la imagen del, 4rbol, La capacidad del 4rbol de mantener una

. posicidén derecha depende mas de la fuerza de sus raices que de
“la rigidez de su estructura. De hecho, cuanto mas rigida es la

" estructura del arbol, mas vulnerable es a desarraigarse durante
“una tormenta. Las raices son importanies no sélo como sistema
" de apoyo sino también para obtener del suelo los elementos
" nutritivos necesarios para el crecimiento. La savia que transportan

los elementos hacia arriba, a las hojas, es esencial para la vida de

" un 4rbol. Pero la savia debe fluir también hacia abajo tras haberse

: mvoluntanos dumnte el orgasmo. Los movimientos involuntarios !

i

- son profundamente placenteros pero los voluntarios tamblen

cargado con la energia del sol. De manera similar, la corriente
‘energética vital del hombre corre tanto hacia arriba como hacia
abajo.

El organismo humano es muy diferente de un arbol, pero las
formas de vida se asemejan en que existen en el punto de
encuentro entre la tierra y el cielo. Asi es como la energia del sol
transforma la materia de la tierra en protoplasma. Al igual que los
arboles, los seres humanos miramos al cielo como fuente de
energia vital, pero también dependemos de ia tierra para nuestra
sustancia. S6lo los dngeles estin libres de esta dependencia de la
tierra, pues no son ni animales ni vegetales. Por desdicha, los
humanos no podemos ser animales y angeles al mismo tiempo. Si.
nos chsocmmos de nuestra naturaleza ammai (v de la mitad infe-

enrznzaao,hay que ser unga. persona sexual Pero como comenta-
mos en el capitulo 6, para que uno sea un. adulto sexual, los
movimientos de su pelvis deben ser libres.

Estos movimientos_son voluntarios en la fase preorgasmica el

N

e
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pueden serlo si no son apresurados o forzados. Cualquier forza-
miento dehberado crea tenszon En geqeral nuestros movxmlen—
ﬂuva hacia arriba, sin 1mped1mentos desde el suelo. Par’ esto es
1mpg¢scmd1ble que la pelvis esté rela;ada 81 la empujamos ade-
pelvis '§e contraen, reduciendo las sensaciones. Es mucho mejor
dejar que la pelvis vaya hacia adelante desde abajo por si-sola.

En el capitulo 6 se incluia un ejercicio destinado z medir la
tension constrictiva en la pelvis. Ahora, incorporando el concepto
del enraizamiento, podemos ensayar algunos ejercicios que ayu-
dan a que la pelvis se mueva libremente.

o~

EJERC!C!O 7.8

—— //

Pongase de pie con los pies derechos y separados
unos veinte centimetros. Flexione ligeramente las rodillas.
Inclinese hacia adelante y presione hacia abajo con la
base del pie. ;Nota que estd siendo impulsado hacia ade-
lante? Asi es como caminamos, presionando hacia abajo
con un pie cada vez.

Ahora flexione mas las rodillas y vuelva a presionar
hacia abajo con la base del pie. Esta vez no deje que los
talones se despeguen del suelo. ¢Lla fuerza reactiva lo
hace moverse hacia arriba, enderezando las rodillas?

Repita el movimiento anterior por tercera vez, mante-
niendo las rodillas flexionadas y los talones apoyados en el
suelo. Esta vez, inclinese hacia adelante y mantenga la
pelvis floja. ; Nota la pelvis moverse hacia adelante?

He constatado que muchas personas tienen dificultades con
este e)erc1cxo porque no. pueden presionar hacia aba)o contra el
suelo sin tensar las piernas. Si uno esti arraigado, el ejercicio es
facil de ejecutar. Aqui hay otro ejercicio que apunta al mismo
resultado, es decir, a percibir cémo se puede mover la pelvis des-
de abajo y no desde arriba. Este ejercicio también es dificil, pero
con un poco de prictica es posible liberar la parte inferior del
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cuerpo a tal punto que se convierta en mucho mas que un ve-
hiculo mecénico. Cuando la pelv;s 5e mueve libremente, uno se
siente elevado, desenvuelto y 1efo de gracia.

QEJE%QC'O 7.9

Pongase de pie con los pies derechos y separados
unos treinta centimetros. Debe tener las rodillas ligeramen-
ie flexionadas y colocar las manos sobre las rodilias. E!
objetivo es mover la pelvis de un lado al otro utilizando soélo
las piernas vy los pies. La parte superior del cuerpo debe
quedar relajada e inactiva.

Presione hacia abajo con la punia del pie derecho,
enderezando la rodilla, y deje que la pelvis oscile hacia ese
lado. Se consigue haciendo girar los musculos de la pierna
derecha. Luego desplace el peso del cuerpo ai pie izquier-
do, presione hacia abajo y enderece levemente la rodilla
izquierda. Dsberia sentir que la pelvis se mueve hacia la
izquierda. Luego vuelva a repstir el movimiento con la pier-
na derecha, tratando de que la pelvis se mueva a la dere-
cha sin que intervenga la parte superior del cuerpo. Conti-
nde con el ejercicio, ocupando alternativaments cada
pierna unas cinco veces.

La mayoria de la gente puede mover la pelvis haciendo
girar la parte superior del cuerpo, pero como aste movi-
miento no esta conectado con el suelo, carece de gracia y
no brinda ningun placer. El_movimiento enraizado es exci-

P

tante, mieniras que el movimiento forzado es macanico.

Este ejercicio se asemeja al movimiento bisico de la tradicio-
nal danza hula-hula de Hawai. Ejecutada por hawaianos, la danza
parece facil v graciosa. Pero casi todos los occidentales son muy
desmanados al bailaria porque sus cuerpcs son demasiado rigi-
dos y no tienen nocidén de como moverse del suelo. Los movi-
mientos pélvicos que-no estan enraizados pueden parecer sexua-

les y excitantes,..pero.es.ung sexualidad divorciada del

sem:mlemo CUZ!DdO ESlZ{D enraxzados £508 I'l’lOVImLPHT,OS tienen
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una cualidad espiritual, lo que explica que se utilicen en los ritos
de }as religiones primitivas.

g Uno podna _preguntarse cOmo se aplica el principio del enr’u—
\ - zamiento/al/acto sexual cuando dos personas yacen una sobre la
R

otra en la cama: Siel hombre se coloca encima, puede enraizarse
Z presionando sus pies contra los pies de la cama o contra la
- pared. Con las rodillas flexionadas, la pelvis se moverd natural-
“mente. Si la cama no tiene barandilla y no hay ninguna pared al
- alcance, el hombre puede enterrar los dedos de los pies en el
~.colchén de modo que el movimiento pélvico parta de los pies. Si
~la mujer se coloca debajo, puede enraizarse presionando los pies
J::;en el colchén o colocando las piernas alrededor de su compaiie-
~ro de modo que su propio cuerpo se convierta en su suelo. (Des-
"de luego, ambos pueden intercambiar las posiciones.) La aplica-
zcxon de este principio a los movimientos sexuales del coito
constxtuye una importante diferencia en la calidad e intensidad de
“las sensaciones. La excitacion aumenta debido a que toda la parte
l inferior del cuerpo pamcxpa activamente en el acto sexual, y no
solQ el aparato genital. Como la pelvis se mueve mis libremente,
hay mis sensaciones en la zona pélvica. Si uno estd enraizado en
el acto sexual, le es mas facil eniregarse a la descarga orgdsmica.
~ Desde el punto de vista estricto de la salud clinica, el énraiza-
r*uento _&s de inestimable valor Tiene un efecto inmediatamente
benéfico sobre la hlpertensmn Con el beneficio de una mayor

profundxdad de 1a respiracioén, los ejercicios de enraizamiento sir-
ven para reducir significativamente la presién sistdlica e incluso
producen cierto efecto en la reducc1on de la presion diastolica.
- Desde luego, estas reducciones no serin permanentes a menos
- que la persona efectie un cambio notorio en su relacién con el
suelo en el que esta asentado, en su cuerpo, en su sexualidad y
‘en sus relaciones. En la terapia bioenergética se busca que ese
5 cambio se ponga de manifiesto fisicamente. Cuando la- terapxa tie-

| ne éxito, los pies del paciente se agrandan, las piernas s& ablan—
"dan, la pelws se afloja, la respiracion se hace mas profunda vy los
hombros desc1enden Una vez que esta enraizado, el individuo ya
no_se_impulsa.a-si-mismo hacia arriba sino que deja que lo sos-
tenga el suelo. Al bajar a la tierra, baja también la presién. Pero
efectuar ese cambio requiere un compromiso con el cuerpo y

con un modo de vida que te al cuerpo y sus necesidades.
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Lamentablemente, nuestra cultura se estd alejando del cuerpo
como fuente de sentimientos y espi

i ritualidad. Nuestros progra-
mas de aptitud fisica no_estdn_disefiados. para-aumentar. la sensi-
bilidad del cuerpo sino para pulirlo.como si-fuera una miquina.
De este modo, dan por resultado individuos aptos s6lo para
cubrir la carrera de la vida. Supongo que si la meta que uno tiene
en la vida es llegar a la cima, nuestros programas actuales de
aptitud fisica resultaran utiles. Pero si la meta es experimentar la
alegria de estar cabalmente vivo, la excitacién de sentirse parte
del universo pulsante y la profunda satisfaccion de ser una perso-
na armoénica y agradable, entonces habra que buscar otro medio.

Cuando yo era joven, “estar en la tierra” s consideraba una
virtud. Ya no oigo que se diga €so de nadie. ;Es que la cualidad
de tener los pies en la tierra ha perdido su significado? Creo que
asi es. Del individuo moderno es mas ajustado decir que “vuela
alto v rapido”. Es dificil aminorar el ritmo cuando el mundo pasa
corrniendo a nuestro lado. Es dificil arraigarse cuando.la cultura
misma esta desarraigada, cuando niega la realidad y fomenta la
ilusion de que el éxito representa un estado superior y que la
gente de éxito lleva una vida mds rica y plena. De todos modos,
los verdaderos valores en la vida son valores “terrenos™ la salud,
la gracia, la conexién, el placer y el amor. Pero estos valores
cobran significado sélo si se tienen los pies firmemente asentados
en la tierra.

CAPITULO

La dinamica estructural
del cuerpo

—  El cuerpo humano esté equilibrado energética y estructural-
\ mente. También equilibrado quimicamente por Un_proceso...

=nte. : quimicamente por
deficminado homeostasia_que mantiene la acidez de la sangr

en un nivel constante. Energéticamente, se mantiene en ili

brio entre dos fuerzas- opuestas, Gina que-actua desde arriba e

impulsa al organismo a ascender, y otra que actiia desde abajo.y
lo" mueve a descender, Una vez mas viene a colacién el ejemplo
idel irbol: las ramas crecen hacia arriba, hacia el sol, mientras
‘que las raices se extienden dentro de la tierra. En el pensamiento
: chino, estas dos fuerzas, denominadas yin y yang, representan la
‘energia de la tierra y del sol, respectivamente. Las raices de una
:pianta absorben energia yin de la tierra, y las hojas absorben
{ energia yang del sol. En el Tao, el yin y el yang estan lado a
;,/ lado, en armonia. Pero la vida no es estitica; transcurre en conti-
5 nUO movimiento debido a la interaccion de estas dos fuerzas, al
* parecer en constante pugna. La armonia es como el punto medio
\ del balanceo del péndulo, el instante en que el movimiento cam-
> bia de direccion.
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¢ la vida se desarroll6 en la superficie de la tierra, donde la
. energia del sol interactu6 y se uni6 con la energia de la tierra. La
7unién de los opuestos para crear vida es el principio de la repro-
" duccién sexual. Para los chinos, estos opuestos tienen caricter
~sexual: el yin se equipara con lo femenino y el yang con lo mas-
~ culino. Para comprender esta interaccién entre fuerzas energéti-
cas opuestas, necesitamos el concepto d¢’ Reich de la/superposx—
cxon) en la que dos ondas energéticas. g1ran‘una airededor de la
otra en una accién 'creatwa ! Ese proceso aparece diagramatica-
i mente représéntado en la ﬁgwa 8.1.
- En el curso de la evolucidn, el nivel de energia de algunos
- organismos aumentd en forma considerable, con el resultado de
.que en los animales superiores la carga de energia en ambos
extremos del cuerpo se hace lo bastante fuerte como para formar
dos centros. El centro superior pasa a ser ¢l cerebro; el inferior es
el sistema sexual y. reproductwo El centro de actividad medio
pasa a ser.el corazon desde el cual la sar sangre impulsada a los dos
extremos del _cuerpo los conecta energéticarnente con el centro
(véase la fxgura 8.2). En un 4rbol, esa conexidn se establece por
el flujo ascendente y descendente de la savia. Como velamos en
¢ el capitulo 2, el movimiento del fluido se relaciona y depende de
'Eun flujo correspondiente de energia en forma de ondas de excita-

N

Energia yang

Interaccidén = unién

Energia yin

Figura 8.1. El concepto de Reich de la superposicion
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> i1 que recorren el organismo. En el cuerpo humano, estas
s > ondas de excitacién constituyen la fuerza que lo mantiene en
¢ posicién erecta. En general, esas ondas son mis fuertes en los
- periodos de actividad diurna que en los de descanso nocturno.
< Una regla basica de la; bloeneroetxca &s que la carga de ener-
[ gia no puede_exceder la descarga. Aunque es posible ingerir mas
j alimentos de los que se necesitan para la produccidn de energia
| en un momento dado, el exceso se almacena en forma de grasa,
x o

listo para_convertirse en energia cuand cesario. Aniloga-
mente, si un individuo esti en condiciones extremas —por ejem-
! plo, si estd pasando hambre— es posible que gaste mis energia
- de la que absorbe, pero en ese caso las reservas de energia del
. cuerpo quedardn tan agotadas que el resultado final puede ser la
- muerte. El equilibrio del cuerpo se puede alterar momentanea-
. mente —conteniendo la respiracién, por ejemplo—, pero debe
_ser restituido para que continde la vida.

;: El equilibrio de fuerzas opuestas es inherente al fendmeno de

la pulsac1on en el ques

i vxda misma. Lai Eulsaaon que
cc1or; $e manifiesta

Centro superior = cabeza
= cerebro, mente
y funciones mentales

Centro medio = corazdn,
pulmones y érganos —
lde la digestion

Centro inferior = pelvis
= funciones sexuales
y reproductivas

Figura 8.2. Centros de energia del cuerpo.
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cxones corporales. Es fundamental para todos los organismos
kuzntes, cualquiera que sea su tamafio. En el caso del cuerpo
ihumano tiene lugar en el organismo en cada célula, tejido y
.organo
7  Este modelo también es aplicable a la conducta: la alternancia
' de tender hacia los demis y retraerse es una forma de pulsacion.
| Abrirse a los demis produce el contacto entre el mundo exterior
v el yo, y el retraimiento conduce al contacto con el yo. Esta
" alternancia se ve influida por el ritmo diario. Somos méas expansi-
" vos durante el dia y mas retraidos por la noche, cuando dormi-
i mos. No hay un estado que sea superior al otro, y ambos son
. necesarios para la buena salud. Quedarse atascado en cualquiera
de los dos es patolégico, porque la vida depende de la pulsacion,
" de la capacidad de tender hacia afuera o de replegarse, segin lo
requiera la situacion.

En la figura 8.3 A se muestra la pulsacidon bésica de expan-
sién y contraccién en un organismo unicelular. Para extender este
principio al cuerpo humano, imaginese el lector a una persona
de pie con los brazos y las piernas extendidos. En la figura 8.3 B
se muestra el cuerpo seme;ante a una estrella de seis puntas en
esta posicién, siendo las seis puntas la cabeza, las manos, las
piernas y los genitales. A esta figura se le pueden superponer dos
circulos concéntricos, uno que toque los extremos exteriores y el
otro los mterlores Cada uno. de los extr extremos exteriores Tepresen-

donde surgen _los. 1mpulsos En el orgamsmo humano todo
pulso ’”expanswo]carga de_energia cada uno de los extremos
por 1guaT asi como toda /contracaon retira la energia de todos
ellos. En las personas expanswas( sociables, los puntos encie-

. rran mas energia que en los individuos retraidos o deprimidos.
] Como muestra la figura 8.4, existe una relacion directa entre
| la carga de energia en los 0jos y € ‘en los_pies, ya que se sxtuan en
,? polos ‘opuestos en el cuerpo. Esa relacion se entiende mejor en
| funcién de la_pulsacion Iongxtudmal quérecorre el cuérpo y del

ﬂu;o ascendente 'y descendente de excitacidn. La estructura cor-?

'7 poral de todos los organismos superiores estd basada en la del ,, 4 /

§ gusano, un tubo dentro de otro tubo, y compuesta de segmentos
i
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Expansion = la energia
se dirige a la superficie

Contraccidn = la energia
se devuelve al centro

Cabeza

Brazo y mano

Pierna y pie Pierna y pie

Genitales

Figura 8 3. Expansién y contraccidén del cuerpo.
(A) Pulsion bisica de organismo unicelular.
(B) Pulsidn bédsica de un ser humano.
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o metdmeros. El tubo interior consta de los sistemas respiratorio y
alimentario. El tubo exterior funciona como sistema muscular

: voluntario. Un gusano se mueve cuando recorren su Cuerpo

ondas de excitacidén que producen expansiones y contracciones
en sucesivos segmentos. El movimiento de los alimentos en el

" cuerpo del gusano a través del tubo interno sigue el mismo

patrén. En el cuerpo humano rige un principio similar, salvo que
la estructura del cuerpo es mis compleja y diferenciada. En el

curso de Ia evolucién, dlversos segmentos se fu51onaron para for-

_marftres se, segmentos mayo
{ios segmentos menores: el cu ello y la cu'i'tiﬁa ‘La fusién ha pemx-

Ojos

Pies

Figura 8.4. La corriente longitudinal de excitacién en el cuerpo

=
i

i
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ras altamente especializadas que se constituyen en los vertebra-

dos inferiores v en mayor grado los mamiferos. Existen marcas de

a estructura segmentada bisica en la columna vertebral, pero

; aun aqui algunos segmentos se han fusionado en particular como
Ias cinco vertebras que forman DI sacro.

1 tido que estos segmenios produjeran por evolucion las estructu-
!
i
!

Nnos vulnerablps que Contxen‘fg . }il torax el segmento central dei

clierpo, contiene el corazén v los pulmones, los érganos mis
vitales, dentro de la caja de las costillas. La cabeza, desde luego,

Segmento de la cabeza

\

1

Segmenio del cuello

Segmento toracico

\

) Segmento de la cintura

Segmento abdominal/pélvico

VR

Figura 8.5. Los segmentos del cuerpo



142 LA ESPIRITUALIDAD DEL CUERPO

contiene no sélo la nariz, la boca y los cjos, sino también el cere-
bro, que regula todo el cuerpo desde el interior del crineo. En el
otro extremo del cuerpo se sitGa la pelvis, una estructura Osea
que contiene los 6rganos de la reproduccion y la eliminacion. El
cuello vy la cintura, por su parte, sOn €n gran medida.pasajes_de
©una seccmn*may'or a-otra. A traves de ellos c1rculan ‘Nervios.y

]

T |

vasos sanguineos, asi como los tubos resplratono y dxgesnvo En
| lafigura 8.5 se ilustran los distintos segmentos del cuerpo. Los
| pasajes proporcionan la pos;bxhdad de la flexion y la rotacion. “El
J grado de movimiento posiblé entre los segmentos depende de la
| longitud de las partes que los conectan.
‘\

Examinemos algunos de los problemas que pueden surgir
cuando se producen distorsiones de esta dindmica estructural.

o
i

x mmando un grado de separacion entre ellas. Asi, la_elongacion

del cuello hace que la cabeza quede muy distanciada del ‘cuerpo.
' 1:1 individuo con este tipo de cuello posiblemente se senura supe-

nor 2 su naturaleza ammal - Taly vez observe una apanenma refma-

de ‘modo que satlsfagan 1os estandares culturales. Los md1v1duos
de cuello corto y cuerpo mis ‘pesado tenderin a aproximarse a
su naturaleéza_animal y sé identificardn con’la”fuerza bruta del
Cuerpo. _Df_s_c_jga_ gy_ego los factores genéticos juegan un importante
ol para determinar la_ estructura corporal. Pero como veiamos en
el capitulo 1, también las influencias del entorno intervienen para
moldear la forma del cuerpo. En. pamcular-‘las exigencias y.acti-
.. m_c‘igghgg*l_q_s__pr_ogeg;tog@s inciden sobre el cuerpo del nifio.

i Hace algunos anios traté a un joven extremadamente alto y

~" delgado, de rostro sensible y hermoso cabello ondulado. Yo

/

podia imaginarmelo facilmente como un nifio precioso de cabe-
llos dorados. La madre lo habia criado con la idea de que era
superior a los demas. Le parecia que su hijo era un regalo de
Dios, y le atribuia cualidades divinas. El efecto fue distanciarlo de
la tierra de tal modo que estaba desarraigado. Tenia las piernas
aparentemente fuertes, pero poco sensibles. Tampoco estaba
fuertemente conectado con la realidad, porque se consideraba

< especial. Aunque con cierto talento artistico, no habia logrado

destacarse como artista. También observaba dificultades en su

' Cuando un segmento conectivo sufre una_elongacion, produ-.
| ce_ una mayor distancia_entre.las.estructuras.que- conecta,. deter-

{
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trato con las mujeres, porque cada mujer representaba para €l a
su poderosa madre.

El interrogante que se plantea es qué ocasiond que el cuerpo
de este joven experimentara semejante elongacion, en especial
dado el hecho de que su padre era de talla normal. Yo creo que
podemos entender su desarrollo_en funcién de la pulsacion lon-
gu{l/amal del cuerpo. En un . cuerpo alto.y delgado la onda de
excitacion se dirige hacia arriba, lo que reduce su intensidad. Este
lmovgr_nganto asc—éim puede tener varios sxgmﬁcados una acti-
tud de busca dé afecio. yA_apo‘mno 12 "dél’nino_que se estira y
levanta los b brazos para pedir que lo.cojan, .un distanciamiento de
la propla naturaleza ammal biasica y un impulso a elevarse por
encima de los demas. En el caso de este joven, los ejercicios de
i a’r’riirg?)‘(su'weron para invertir esa direccién, conduciendo la ener-

"glﬁ“é"las piernas y los_pies;-que-le ayudo-a-superar. la fantasia de
ser superior. Este tratamiento, por supuesto, no lo hizo mas bajo,
pero lo hizo sentirse mas. solido y.seguro..Al aprender a respirar
profundamente, el joven aumentd su.energia y fortalecid la pulsa-
cion energética de todo el cuerpo, y lo ayudd a sentirse mas fuer-
te y pleno.

" Si un cuerpo alto y.¢ delgado. representa el debilitamiento de
la pu1§1on energética, un cuerpo bajo y_grueso.representa el for-
talecimiento de esa pulsién, dado que comprimir una onda pro- .
duce el efecto de aumentar su fuerza. Los individuos bajos y
gruésos tienen una considerable fortaleza fisica. Propensos a
hacer fuerza para abrirse camino, los hombres de esta contextura
a menudo se sienten y actian como un toro. Nikita Khruschev

>ten1a este tipo de complexion, y una personalidad agresiva. Pero
esa constitucion fisica_también puede estar asociada con una
| actitud deJisLstencxa pasiva, como en el caso de*Arnold, un

- hombre de cerca dé ¢ificienta afios que vino a consultarme por-
que sufria de ansiedad.

Aunque Arnold nunca habia realizado ningln ejercicio fuerte,
parecia un levantador de pesas, de enormes y apretados miscu-
los. Al hablar con él, me di cuenta enseguida de que su problema
de ansiedad se originaba en la relacién con su madre. Arnold era
hijo Gnico. La madre era una mujer agresiva cuyo principal inte-
rés en la vida era su hijo. Como no era de extrafiar, Arnold, perci-
bia a la madre £0mo a una mujer ir invasora, posesiva y controlado-
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3. De _Nifo, su_mayor ¢ deseo era alejarse de ella. Para su desdi-
cha er Dadre no lo ayudaba en absoluto en su lucha por liberar-
se. Arnold seguia luchando por escapar de las garras de su madre
cuando vino a verme. En el plano emocional, no logré liberarse
de su madre ‘hasta que murié, cuando él tenia casi cincuenta
afios. Para entonces,.se habia casado por primera vez, pero se
sentia_tan atmpaclo con su mujer como lo habia estado” con su
msﬁre RN S it S S

7 7A'medida que Arnold me fue describiendo a su madre en el

§t anscurso del tratamiento, empecé a representirmela como un

. un tanque de guerra y a él como un fortin. En el enfrentamiento

. de un tanque contra un fortin, ninguno de los dos puede ganar.

> Como el fortin no puede ser arrasado, es capaz de resistir eficaz-

Imente al tanque, pero no lo puede destruir. Tampoco puede

tescaparse. Analogamente, Arnold no podia escapar de su madre,

aunque si podia —vy asi lo hacia— ofrecerle resistencia. El pro-

- blema terapéutico era converiir el fortin en un arma de combate,

7 movilizando la ira _contenida. Pero habia que ir despacio. A

. Arnold lo aterraba su célera pues constituia una 1._especie de_ira

asesina. Sug nsiedad se derivaba del conflicto entre su deseo de

actuar de acuerdo CQI:L,GSE sentxmlento y su temor de hacerlo

\/q\\\ N\

AN

Tenia que- pro_teoerse a si mismo con una defensa que fuera tan
poderosa como la fuerza que debia contener. Cuando Arnold
! cg_n}ﬁprendxo la ~d;namxc:a de su estructura y su problema se hizo

pwberar la ira conténidd sin pehgro haci&ndolo golpear la
' cama regularmente y bajo control. El hecho’ de/‘rﬁ'é?ft’é‘ﬁérfﬁ arrai-
JH‘"{evuaba que pudiera perder el control y herir a alglien.

 Poco a poco, su cuerpo se relajd; sorprendentemente, también
i aumentd su estatura. [ sales Sy a2

Al describir a Arnold v a su madre de esta manera, estoy sefia-
lando un aspecto esencial de sus personalidades, que se reflejaba
\j en la dindmica de sus cuerpos. La correlacion entre el cuerpo y la

}

I

|

JES S N

personalidad es absoluta debido a la fdentidad funcxon;ﬂ enire

| ambos. El cuerpo no es simplemente UR vVeRiculs “parala mente,

{ ni i la mente es una. fuerza separada que actGa sobre el cuerpo. En

| vez de ello, el e espirity )es inherente al tejido vivo. Con la a muerte,

el espiritu se extxrrgﬁé_ymo se convierte en pura materia. El
_../ e e e

3 espmtu es como una Uama que transforma la matena en energxa

e et
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El fuego mismo no es sustancia ni energia sino €l proceso de
transformacién. Cuando ese .proceso se detiene, la llama desapa-
rece y la materia se convierte en cenizas.

La dindmica estructural nos permite comprender el fenémeno
de la escision, un grave trastorno del cuerpo rélacionado cofi un
hﬂSLOFHO 1gualmente sxgmﬁcauvo de la personalidad. La idea de
que las personas pueden tener personalidades escindidas no es

nueva. De algunos individuos hasta se ha dictaminado que tienen

multiples personalidades. De acuerdo con la tesis antes expuesta,

_ estas escisiones deben existir en el cuepo en el mismo grado en

que exxsten en la personalidad. Ello es debldo a_que el cuerpo
humino, como hemos visto, se dxvxde en tres segmentos mayo-
res: la Cabeza, el torax y la pelﬁs Se producen escisiones entre
estos seginéntos cuando se pierde la sensacién de conexién entre
ellos. Hay muchas personas cuya cabeza no estd conectada con
su corazébn y cuyo corazdén no estd conectado con sus genitales.
En todos estos casos, se_ comprueban tensiones en_los musculos
del cuello y la cintura que limitan la corriente de excitacion entre

los segmentos _mayores. Desde luego en un mvel muy profundo,

b regula y Loordma las func1ones de todos los segmentos, qrculan
~libremente de un segmento a otro. Igualmente circulan los vasos
»sanguineos, que proveen de oxigeno y elementos nutritivos a
i.cada célula del cuerpo y recogen los productos de secrecion y
~ desgaste. Esta_integridad del organismo se refleja en una _integri-

Ve

“dad similar en el nivel inconsciente de la personahd'ld Pero en la
1superfx<:1e donde reside la conciencia, la integridad se rompe.

‘cuando se mterrumpe la onda de excitacién, ‘que recorre.la
superficie. Segtn la severidad de la interrupcién, la ruptura pue-
de dar lugar a tres patrones de conducta distintos, cada uno de.
.ellos’ asocmdo con uno de 165 segmentos mayores. Esta situacién

“es la que ilustra el siguiente caso:

Hace algunos afios, vino a consultarme un hombre de casi
cincuenta afos al que llamaremos Roger. Me planted que se sen-
tia deprimido porque estaba perdiendo el control de su vida. Se
daba cuenta de que estaba bebiendo demasiado, comiendo mal y
descuidando el cuerpo. Estaba a punto de perder a su esposa.
Atribuyd algunos problemas al hecho de que hacia viajes de
negocios frecuentes. La mayoria de las veces solia ir a un bar o
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una discoteca, conocia a una mujer y terminaba la velada pasan-
do la noche con ella. A Roger no le resultaba dificil conquistar a
las mujeres, pues era un buen mozo, prospero y agradable. Pero
su relacion con la esposa se estaba deteriorando, y suponia que
ella habia descubierto sus infidelidades, sobre todo en vista de
que la vida sexual entre ambos se habia desgastado. Roger dijo
que su esposa era una mujer hermosa, pero que ya no lo atraia
sexualmente. Pese a todo, se resistia a poner fin a su matrimonio
porque tenia tres hijos a los que estaba muy apegado.

Adverti que Roger tenia una mente aguda y ldgica, lo que sin
duda explicaba su éxito. Pero hablaba con muy poco sentimiento
y sus ojos generalmente eran frios y sombrios. Parecia tener un
buen control sobre si mismo, pero su ostensible autodominio era
desmentido por su conducta. Me di cuenta de que podria mante-
ner el control en tanto actuara exclusivamente a partir de su
cabeza. Durante los primeros meses de terapia Roger manifestd
muy poca emocion al hablar de su vida pasada y presente. Pero
habia algo simpitico en él. De tanto en tanto me miraba y son-
reia. Al mismo tiempo, una hermosa luz iluminaba su mirada, y

. por un momento parecia un nifio inocente de 0jos luminosos.
% Cuando la luz se desvanecia, se le oscurecian los ojos. Se le vol-
“ vian a iluminar cuando hablaba de sus sentimientos por su madre
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y otras mujeres, y una extrafia excitaciéon se apoderaba de él.
Roger reconocia que las mujeres lo fascinaban y admitia haber
mantenido relaciones extramatrimoniales.

Para ayudar a Roger, tenia que entender quién era él, pero no
era nada ficil. Durante el dia Roger era un ingeniero frio y légico,
y un prospero hombre de negocios. Por la noche era un satiro.
En contadas ocasiones se convertia en un nifio inocente de mira-
da luminosa. Esta faceta de su personalidad era responsable de la
creatividad que desplegaba en su trabajo v de la seduccidén que
ejercia sobre las mujeres. Una vez que reconoci la triple escision
en su personalidad, pude comprender la base que tenia en su
cuerpo, escindido también en tres partes: el segmento de la cabe-
- za, el segmento toricico-y-el segmento pélvico. Roger soportaba
fuertes tensiones en elcuello ¥ especialmente en la base del cra-
neo, que aislaban.la-cabezd rdel resto del cuerpo. En la cintura y
alrededor de la (pelvis ‘soportaba tensiones similares que separa-
ban los genitales del corazén y la cabeza.
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La faceta fria y profesional de Roger operaba exclusivamente

a partir de su cabeza. Sus ojos carecian de expresion. La faceta

salvajemente apasionada de Roger operaba exclusivamente a par-

tir de sus genitales. Alli, Roger se encendia con un fuego demo-

niaco. No es deseable que una persona se muestre fria y logica

en el calor de la pasidon sexual, pero un individuo no pierde la

razbén cuando se despiertan esas sensaciones, cosa que le sucedia

72 Roger. Como sefialaba en el capitulo 6, la pérdida del yo y Ia

/’ renuncia al ego ocurren idealmente sélo en el climax del orgas-
! mo. En ese momento, la renuncia al yo opera para que ¢} ego se
" realice. Me daba la impresion de que Roger era capaz de sentir

amor, y esa conviccidén nos permitié trabajar juntos para resolver
el problema. Pero cuando empezamos, era incapaz d de _conectar
su pensamiento y su deseo sexual con e1 amor. Debido a las esci-
sxones de su personahdad no podla Unir las dos Fanciones.

“"Como sefialaba en el capitulo 1, las experiencias de vida de &

una persona estructuran su cuerpo, que a su vez moldea el cardc-
_ter. De este .modo, el pasado de la persona vive en su _presente.
P’aghberarse de las restricciones del pasado, un individuo-debe
hacer conscientes las experiencias que dieron-lugar originalmente

a esas r'estnccxones Esta es la tarea del anahsls que suministra un

comenzar con la historia del paciente, que al prmc1p10 resulta
incompleta invariablemente. En el curso de la terapia va surgien-
do un cuadro mis claro a medida que se hacen conscientes los
recuerdos reprimidos.

Roger era hijo Gnico. Describié a su madre como una mujer
atractiva, embebida en su apariencia y su posicién social. A ella
le gustaba organizar reuniones en casa vy asistir a fiestas. E! padre
era un hombre de negocios muy ocupado que a menudo volvia
tarde a casa de la oficina. Los padres de Roger rara vez se pelea-
ban, pero &l presentia que no mantenian una buena relacion.
Roger se sentia muy unido a su madre pero sabia que el interés
que le demostraba ella era fluctuante. Cuando el padre no estaba
en casa, la madre buscaba la compania de Roger, quejandose de
la insensibilidad de su marido frente a sus necesidades. Pero en

i
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cuanto tenia a la vista alguna actividad social, dejaba de lado al
hijo. Roger conservaba recuerdos agradables de juegos de pelota
y de pesca con su padre. Aunque su padre rara vez le pegaba o
lo castigaba, Roger se daba cuenta de que era un hombre coléri-
co. En el curso de la terapia, tomd conciencia de que siendo nifio
le tenia miedo a su padre.

Hasta aqui esta historia recoge pocos datos que expliquen el
grave trastorno en la personalidad de Roger. Pero la verdadera
relacion de Roger con su madre apenas ha quedado insinuada.

<'Cuando una mujer se siente insatisfecha en su matrimonio, es

SUAAN

? posible que se vuelque hacia el hijo en busca de la intimidad y
= afecto que no recibe del marido. En muchos sentidos, Rooer
habia sido el confidente de su madre. Pero en cuanto ella tenia
ocasién de salir o de encontrarse con otros hombres, se apartaba
de él. Una traicién similar tenia lugar cada noche, cuando su
madre cerraba la puerta del dormitorio que compartia con el
padre. Cuando se lo senialé a Roger, se dio cuenta de que se
habia sentido traicionado. Consideré que era indispensable
explorar esta parte de la historia con suma atencion, pues resulta-
ba claro que Roger trataba a las mujeres tal como la madre lo
habia tratado a él. Roger podia ser encantador y cilido de un
modo superficial, pero no podia entregarse por entero a ninguna
mujer. Era sexualmente seductor con ellas, como la madre lo
habia sido con él. Deiras de esta conducta se ocultaba una inten-
sa ira, transferencia de la furia que sentia contra su madre. El
hecho de albergar esa furia obligaba a Roger a separar los senti-
mientos de su corazén de las sensaciones sexuales, v esta divi-
sién se reflejaba en la falta de conexion entre su torax y la pelvis.
Por desdxcha Roger T también habia coartado sus sentimientos
de amor hacia el padre. Siendo nifio habia quedado atrapado en
el trizngulo edipico. Favorecido por su madre, habia sido vulne-
rable a los celos y la hostilidad de su padre, un varén mis fuerte
y mis poderoso. Roger declard, durante la consulta, que no era
consciente de haberle tenido miedo a su padre cuando era nifo.
Pero a su debido tiempo se puso en evidencia que habia suprimi-
do su temor, asi como habia suprimido la ira contra su madre por
su actitud seductora. Ese temor surgié mdis adeiante, al liberarse
su represion. Roger se dio cuenta entonces de que se habia con-
vertido en un hombre de mayor éxito que su padre con el propo-

<,
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sito de aventajarlo. Pero sblo pudo lograrlo manteniendo bajo un

férreo control su necesidad de ser amado y comprendido. EI éxi-

to, en esos términos, era un logro carente de significado que

mantenia su vida vacia de sentimientos. Roger se vio llevado a

\Ueber v a mantener relaciones sexuales a efectos de romper el

\c\)mrm que ejercia su cabeza. Ellc posibilitaba que afluyeran las
sensaciones a su Cuerpo.

Atrapado en el intenso conflicto edipico de la infancia, Roger
se habia escindido. Pero conservaba un nicleo de integridad que
lo habia llevado a recurrir a 14 terapxa para emprender la basque-
da desu verdadero yo. Ese yo Serevélaba de tanto en tanto en la
mirada ifnGcente y luminosa del nifio que llevaba dentro. Cuando
vi esa mirada, comprendi que Roger habia sido objeto del amor
de sus padres cuando era nifio. Arrastrado a las pasiones adultas
del conflicto edipico, habia abandonado a ese nino, dejandolo
_encerrado y oculto en su corazén. Roger queria abrir su corazdn

“pero no podia hacerio salvo en los raros momentos en que se
sentia esperanzado de que alguien pudiera comprender su confu-
sién y su temor. Su temor de entregarse a sus sentimientos
—temor, ira, tristeza, amor— se mamfestaba en la escisidon de su
mtegndad corporal e

La_terapia/ /de. una;personahdacl escmdldq como la de Roger
icil. El analisis de la conducta, aunque esencial, no es una
gﬂradora ehcaz porque mtervxene pmmorclmlmente la
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'teman poco efecto en sus sermrmentos o su conducta La& emo—_ /

}cxones, como son _sentimientos de todo el cuerpo, tienen el
j pote c1al de egrar | la personahdad ;Pero coémo se puede movi-
"I-xiér una emocién lo bastante fuerte como para obtener este efec-
S 10? ¢¥Y cué emocién puede ser ésa? Sdlo dos formas de emocidon
s tienen ese poder: el-amor vy la ira> La Gnica persona que puede
| provocar esas emocnones con “Ja fuerza necesaria para integrar la
' personalidad es el terapeu{a Yo me converti en el padre cuyo

7 amor anhelaba Roger, ¥ también fui el padre al que temia y hacia

‘. quien proyectaba una ira proporcional a su temor.
5 la proyeccion de los sentxmxento&s\prlmxdos de la infancia

i

en el terapeuta se_denoming \transferencxa Todos los psicoana-

listas trabajan este aspecto del problema terapéutico, pero prin-
_cipalmente en un nivel intelectual. Por io comin, eso no basta
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i para alterar la estructura psicologica vy fisica del paciente. La

1

{ transferencia debe ser vividamente experimentada. No era nada
' Facil en el caso de Roger, que mantenia conmigo una actitud
ambivalente. Necesitaba apoyo y amor paternales, pero también
se sentia superior a su padre. Reconocia mi autoridad como
terapeuta bioenergético y cooperaba con los ejercicios corpora-
les de respiracién arraigo vy expresion de las sensaciones Pero

garse por. entero ni a mi, ni a 2 la terapla ni a él mismo ni a su
_pasion.
Roger también me tenia miedo, aunque no fisicamente, ya
- que era mas joven y mas fuerte que yo. Pero sentia, y en cierto
grado creia, que yo, al igual que su padre, lo tenia bajo mi poder
porque necesitaba. mi ayuda. Su necesidad de ayuda lo tornaba
- sumiso, lo cual, dada la situacién edipica de su infancia, le provo-
- caba un inconsciente temor de castracioén. Enojarse conmigo, por
_otro lado, significaba aumentar el riesgo de que lo rechazara
-poniendo fin a la terapia. Roger anhelaba también mi amor, como
habia anhelado ei de su padre, de modo que trataba de causarme
una buena impresién trabajando con el cuerpo los ejercicios bio-
~ energéticos. Pero esta actividad se veia obstaculizada por sus sen-
_timientos ambivalentes. Si bien los ejercicios lo hacian sentirse
7 mejor, Roger no podia entregarse por entero a ellos porque le
“mortificaba la necesidad de causarme una buena impresion. Era
“una situacion imposible, y tras varios afios de empefo, parecia
que la terapia se encaminaba al fracaso.

Pero es precisamente en este punto cuando la terapia obtiene
una verdadera perspectiva de solucién. Si uno acepta el fracaso,
no tiene nada que perder. En consecuencia, uno puede ser fiel a
su propio yo. En este punto, entonces, Roger manifestd toda su
ira contra mi y contra su padre. Lo hizo golpeando la cama con
los pufios y diciendo cuanto lo agraviaba mi actitud de superiori-
dad. Muy pronto la ira se transfiri6 al padre por no ponerse a su
lado como hombre, para apoyarlo manejando abierta y directa-
mente los conflictos existentes en la relacién con su esposa. Las
palabras que emple6 fueron: “No eres un hombre”. El significado
era que su padre carecia de integridad. Roger sentia colera tam-
bién hacia su madre por haber traicionado su amor y por su falta
de integridad. La descarga de ira se mantuvo durante cierto lapso,
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en cuyo transcurso Roger adquirid una sensacion de integridad
que le permitid expresar su amor.

La terapia de Roger se extendié varios anos, pero €l no se
quej6 de su duracién porque presentia que estaba avanzando en
la direccién correcta. Podia percibir el cambio progresivo en su
cuerpo a medida que lo sentia a través de sus sensaciones. Los
cambios operados en su cuerpo también se correspondian con
cambios en la conducta y las relaciones. Roger sintidé un amor
mds profundo por su esposa y el contacto sexual entre ambos se
torné placentero y satisfactorio. La conducta sexual de Roger !
cambid radxcalmente Durante un tiempo, a medida que 1bg('
mejorando, perdid sw botencxa' Eso lo preocupd hasta que le ‘;7
sefialé que amplement\'habxa dejado de lado su compulsién i
sexual. Ahora el sexo seria en mayor medida una expresion de
amor, que no puede ser programada ni prefijada. T

Un ejemplo femenino clasico de un ego escindido es Marilyn f
Monroe. Marilyn nunca fue paciente mia y la conozco solo a tra-
vés de sus peliculas y fotografias, pero su cuerpo muestra un tras-
torno similar al de Roger: la falta de una corriente de energia
fuerte y unitaria que conecte la cabeza con el pecho y el pecho
con la pelvis. En Marilyn, cada uno de estos segmentos del cuer-
po parecia moverse en forma independiente, como una mufieca
articulada en la cabeza y las caderas. Esta falta de conexién entre
los segmentos del cuerpo también se ponia de manifiesto en su
imagen y su conducta puiblicas. Marilyn era una actriz competen-
te, una nifiita y un simbolo sexual, tres personalidades que fun-
cionaban en situaciones diferentes. Cuando actuaba, su conducta
era controlada por una mente inteligente y capaz. En sus relacio-
nes con los hombres, era como una nifita necesitada de aproba-
cion y afecto. Para el piblico, era una mujer mundana y sensual.
La realidad desmentia la imagen. Marilyn no era una persona
integrada, con un sentido sélido y seguro del yo. Habia sido trau-
matizada de nifia por la falta de amor y el abuso sexual de que
habia sido objeto.

Como veiamos en el capitulo 6, nada destruye tanto la integri-
dad de la personalidad de un nifio como el abuso sexual, que
puede ir desde la sodomia v el incesto hasta la seduccién emo-
cional entre progenitor e hijo. En el caso de Marilyn Monroe,
aquel entorno negativo dio por resultado una grave contraccion
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energética del cuerpo, similar al efecto contractivo del frio sobre
una planta, que escindi6 la unidad de su personalidad. Volveré
sobre este tema en el Gltimo capitulo del libro.
77~ la personalidad es vulnerable al proceso de escisién debido
\. al conflicto entre la mente racional vy el cuerpo animal, entre el
\ /unpulso de dominar y la necesidad de pertenecer. Este conflicto
es inherente a la naturaleza humana. Al mismo tiempo que torna
al hombre vulnerable a la enfermedad, también es fuente de
creatividad y la base de una espiritualidad consciente. El resulta-
do en la vida de un individuo depende de la gravedad del con-
flicto y la profundidad de la escisién. Depende también de la
sociedad en la que vive el individuo y c6mo maneja su propia
escision entre cultura y naturaleza. Transpuesta al terreno de la
familia, la escisién de la sociedad se convierte en una guerra:
entre marido y mujer y entre padres e hijos. En esta situacién, el
nino suele quedar hecho pedazos.
Como analizibamos brevemente en el capitulo 3, si el conflic-
to no es demasiado grave y las fuerzas opuestas no resultan
demasiado onerosas, el nifio puede conservar cierta integridad
endureciendo el cuerpo hasta la rigidez. Por lo general, la rigidez
afecta el cuello y la cintura. En la mayoria de los casos, la rigidez
no €s tan severa como para convertirse en un problema médico,
aunque puede ocasionar males que con el tiempo requerirdn una
intervencién médica. La falta de flexibilidad en el cuellof puede’} -
provocar condiciones de artritis en ias vértebras hasta que resulta ‘_f
doloroso girar la cabeza. Una tensién similar en la zona de 14~ cin= g
turdyafectara a las vértebras lumbares, en muchos casos proau 5
ciendo dolor lumbosacro, problemas de ciatica y dislocacién o
ruptura de discos. Es importante advertir que esta _rigidez-es una- -
postura defensiva. El individuo esti diciendo, en lenguaje corpo- A
xrai ‘—‘NO a mi no me van a doblegar ni a partir’. Por desgracia, la
- ’ngldez se desarrolla cuando el nifio ya ha experimentado en cier-
‘to grado el hecho de ser doblegado o partido. La rigidez actda
-como una férula, impidiendo que una pequena quebradura se
.convierta en una fractura total.
ar Sin embargo,-la integridad que-brinda la rigidez estd basada
, ien la inmovilidad y_no en la fluidez, en la voluntad y no en el
~ )senmmxento La \ngxdez\es una postura de negacién y no de afir-
;maéxén Lo que expresa es: “No me rendiré, no me ablandaré, no

I =
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\ me entregar€”. Dirigida en su origen contra ciertas exigencias y
| amenazas socxales o famﬂtares una-vez-que-queda regisirada en

; el cuerpo se cormerte en una resistencia a la vida. Al restringir la
I ‘corriente de excitacion en el cuerpo, interfiere en la pulsién, limi-
% ta fa respiracion y reduce el nivel de energia. Pero como cumple
| una funcién de supervivencia, la gente suele considerarla un atri-
buto positivo mis que una desventaja. Esto se.da.sobre todo en
casos en los que el mdwxduo no. advierte la rigidez hasta que le

-provoca dolor. 7
Puesto que ¢l yo controla la musculatura veluntaria, la rigi-
dez €s una expresién de la voluntad. Lo que expresa es: “No lo
haré” 1o cual también pcid'rﬁlamser ‘Lo haré”. El mensaje “No me
< someteré”, podria expresarse también como “Lo resisiiré”. Las
& personas nmdas tienen una fuerte voluntad, pero €so no slgmﬁ—
\ ca é'éTﬁd La Voluntaa lé"permite a una persona muchas cosas,
pero no 16 permite_ dxsfmtv rias, porque esto. ulum@3 depende de
la capac1dad de aflojarse. En si misma, 14 voluntad o es malsana
“ni sindnimo de neurosis. En una emergeneia'puede ser salvado-
"; ra, como lo fue originalmente para la persona rigida. Asume un

<l cardcter neurdtico cuando queda registrada en el cuerpo a tal
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 punto que la persona no puede deponerla para entregarse ple-

" namente a los dictados de su corazén o a sus pasiones sexuales.
Pese a la aparente integridad que proporciona la rigidez, el indi-
viduo tiene una escisidn entre la cabeza y el cuerpo, entre pen-
samientos y sentimientos.

De hecho, estamos tratando con un factor cuanutativo. Todo
individuo en nuestra ¢ultura sufre de algin grado de escision.
Cuando no es severa, esta escision va acompanada de rigidez. Un
grado s—évero de esc1515§1 da por resultado un quiebre visible
entre 10s segmentos mayores del cuerpo. En la medida en que un
individuo estd escindido, se ve despojado de su armonia y priva-
dode la expériencia espititual de identificaise con lo universal.
Pues asi_como_la ~voluritad Separa la cabeza del cuerpo, también
separa al individuo de la comunidad.

- Por otro lado, la separacxon permite que florezca el individua-

lismo. El hombre es un’individuo porque tiene voluntad. Pero

tener voluntad y ser voluntarioso son dos cosas diferentes. Poner-
se rigido en una emergencia es muy distinto de ser rigido perma-
nentemente. Sin embargo, en nuestra cultura valoramos la rigidez
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* s6mos un pueblo con empu;e Pensamos que es 1mportante
lograr determinadas cosas, tener éxito o superarnos, sin darnos
cuenta de que no hay nada que superar en la vida salvo nuestro

miedo a la vida misma. Cuanto mis miedo tenemos, mas rigidos.-

_nos hacemos.

El ejercicio siguiente sirve para determinar la rigidez evaluan-
do el grado de flexibilidad del cuello y la cintura.

S—
EJERCICIO 8.1)

— //

e e e

Poéngase de pie en la posicidon basica descrita en el
capitulo anterior. Mire por encima del hombro izquierdo,
volviendo la cabeza lo maximo posible hacia la izquierda.
Mantenga esta posicion mientras respira varias veces y
trate de sentir la tensién en ios musculos que van de la
base del craneo a los hombros. Vuelva la cabeza a la dere-
cha y mire por encima del hombro derecho mientras respi-
ra profundamente varias veces.

Este es un ejercicio que reaiizo yo todas las mahanas
como parte de un programa personal para mantenerme en
forma. Lo hago entre cinco y diez veces a cada lado.

A efectos de evaluar la flexibilidad de la cintura, levante
los brazos con los codos flexionados a la altura de los
hombros y extiéndalos a los costados. Ahora gire el cuerpo
hacia la izquierda lo maximo posible y mantenga esta posi-
cion en el transcurso de varias inspiraciones. Luego gire
hacia la derecha y mantenga esta posicion durante un
tiempo similar. ¢ Nota cuanta tensién contienen los muscu-
los de la espalda vy ia cintura? Mientras hace estos ejerci-
cios, ¢puede respirar llevando el aire al abdomen? ;Esta
situado en la posicidén correcta: pies derechos, rodillas lige-
ramente flexionadas, peso del cuerpo hacia adelante?

T la verdadera/rlgldyabarca toda la espalda, que. puede

ponerse _casi tan duirzc6mo una tabla, de [a cabéza al sacro. Una

\
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< vez conoci a un hombré qué sifria de’ esporidilitis anqudosante
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una condicion artritica de la espalda-tan severa que. las.vértebras
se convxerten en una Columna sélida: un ejemplo muy extremo
de rigidez. Este hombre no podla flexionar ni girar el cuerpo, y
su actitud era tan rigida como su espalda. El padre, segin supe,
era alguien eminente y. una persona muy ‘dominante que exigia
obedxenma absol ita de _parte del ‘hijo. En defmmva el huo era

resxstencm al _punto que quedo reglstrado en su cuerpo Este
hombre no _podia llorar siquiera la tragedia de su enfermedad

Espalda erguida = ira suprimida

Figura 8.6. La tension crénica de la ira suprimida




156 LA ESPIRITUALIDAD DEL CUERPO

pues llorar sxgnmcaba c;audlcar y ablandarse algo que resultaba

| imposible. —

5 - Por lo general, la tension en los miisculos de la espalda{ esta

' relacionada con la supresién del sentimiento de ira (véase 12’ “figu-

//, - 12 8.6).Con la ira, la onda de excitacion asciende por ia espalda y

llega a los cnentcs (para_morder) y_los brazos (para golpear).
_e Cuzndo un animal se enfurece, alza el lomo y se le eriza el pelo.
Cuando una persona se enfada, su espalda también se yergue.
Decimos que tiene la espalda arqueada, lo que indica que se dis-
! pone a atacar. Expresar la ira -produce el efecto de descargar la
eAcxtacmn y. permitir que la espalda recupere su posicién normal.
Pero__g}wla ira se suprime, la tensién persiste y se hace cronica.
- Esta situacién se instaura en la infancia cuando un nifio ex :peri-
. menta por primera vez un ataque a su integridad, generalmente
- cuando uno de sus padres le ordena que haga algo que no quie-
‘re hacer. Si su resistencia a la orden es castigada, la respuesta
natural del nifio es enfadarse. Desgraciadamente, su ira puede ser
objeto de un castigo tan severo como para forzarlo a suprimirla.
En tal caso, el nifio claudicard, pero s6lo aparentemente. Interior-
_ mente se quedara rigido, en actitud de resistencia, conteniendo la
expresion de ira pero sin abandonar el impulso, vivo en su
‘inconsciente. Una vez adulto, es muy posible que-no sienta la ira
“que alberga, pero quedari patente en la rigidez y la tensién de la
espalda, que no distingue normalmente. Y si observa la curvatura
‘antinatural de la parte superior de la espalda, no sabrd cémo
interpretarla; ésta es la tarea de la terapia.
:_ La rigidez de la espalda no se puede reducir significativamen-
‘t:e hasta tanto la ira suprimida no se haga consciente y se descar-
. ‘gue. Una persona podria adquirir cierta percepcién de la ira con-
_. tenida si le acometen estallidos de furia incontrolada o le domina
' una sensacién de irritabilidad constante. Pero como esas respues-
tas no estdn relacionadas con la causa original, resultan ineficaces
para descargar la tensién. Sélo cuando esa tensién cobra vida
puede el individuo sentir la ira v relacionarla con los traumas que
la causaron.
c Como mencionaba en el capitulo 5, el ejercicio basico que uti-
¢ lizo en la terapia bioenergética para ayudar a liberar la tensién en
- la espalda consiste en golpear una cama con los pufios o con una
raqueta de tenis. Nadie resulta lesionado con este ejercicio, un
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. medio bien eficaz de descargar la tensidn cronica de la ira conte-
/ nida. Yo lo aplico en la sala de terapia v también recomiendo a los
pacientes que lo hagan en casa. Es aconsejable una cama con col-
>chén de latex que resista los golpes. Los hombres usan los pudos,
"'y las mujeres una raqueta de tenis para sentirse mis eficaces.

L ™.

\EJEQCICIO 82, )

~
~. s

s

:xtues{a frente a la cama con los pies separados y deve-
chos. Las rodillas deben estar fiexionadas para ormdar
mayor elasticidad ai movimienio, dado que parte dei susio.
Lavanie los pufios 0 la ragueta de tenis por encima de la
cabeza, inclinandose ievemente hacia atrés. No se incline
deﬂabiado porgue anularz el contacto con el suelo. £n vez
=] I , bara adquirir mas fuerza, lleve los brazos atras lo
posible, manteniéndolos cerca de la cabeza. Qui-
a?lcai debido a la tensidn de los hombros, pero
a continuada disipara la iensién.
1 ios hrazos en alio, inspire profundamente v golpee
la cama., Hay que intentar gue sl movimienio parta de los
" pies de modo que ia accién sea armoniosa. Como un golpe
forzado tiene menos poder, nc trate de golpear la cama
con la mayor fuerza posible. En la prictica de ballesteria,
ja distancia que recorre la flecha depende de la tension de
la cuerda del arco, y asi la fuerza de la accion muscular
depende de la longitud del estiramiento, y no de la intensi-
dad de la contraccion.

Aseglrese de respirar profunda y libremente. No con-
tenga el éligﬁib Este sjercicio puede suscitar sentimientos
de ira, pero ése no es el objetive. El golpe mismo es una
eypresacn de ara _Servira para aliviar ia te"xsaon de la espa!-

Lo me;or s realizar el egercuc:o con regu!andad ases-
tando entre veinie y C!ncuen?a golpas a la cama cada vez.

+  También he llevado a cabo este ejercicio muchas veces para
7 . ™ 1 -
“ayudar a descargar la ira que reiengo en la espalda. Advertia la
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espalda erguida, arqueada y contraida. Una vez, mientras me
estaban dando un masaje, le expliqué al masajista la causa de la
tensiér}, que identificaba como ira contenida. Luego le dije
espontaneamente: “Yo no tengo por qué enfadarme”. Al dar paso
a esta afirmacién, tuve la sensacién de que algo se caia de mi
espalda. Me senti mas derecho v libre, como si me hubiera quita-
do un peso de encima. Me habia librado de parte de la rigidez y
el control que restringian mi vida.

Para aflojar el control, la cabeza debe someterse al cuerpo
iQué dificil es esto para la mayoria de las personas en el mundo'
industrializado! .Qg_rj_lg_s«iggpjrmde nosotros vivimos con nuesira
C?P_?..ﬁw sle) vcon-nuestro_‘gu,erp?(ic‘;mo detener la incesante acti-
vidad de nuestra mente consciente es un tema que trataré en un
capiFulo posterior. Primero debemos comprender algunas de las
funciones asociadas con la cabeza, esa parte del cuerpo con la
que nos enfrentamos al mundo.

CAPITULO

De cara al mundo

La cara, que contiene la boca, la nariz, los ojos v las orejas, es
la parte del cuerpo mis expuesta al mundo exterior. Utilizada
para indicar sentimientos y actitudes, es también la zona mds
expresiva del cuerpo. Se puede decir que la cara propala al mun-
do lo que sentimos a menos que estemos resueltos a mantener
ocultos nuestros sentimientos. Aun en este caso, un observador
experto podri detectar una expresion falsa. Yo, por ejemplo,
nunca he visto a una persona con aire de alegria que no estuviera
fingiendo. La mayoria de las veces, una persona que muestra una
cara alegre estd tratando de disfrazar sentimientos de tristeza. He
conocido a algunos individuos en paz consigo mismos y con una
vida placentera, que no se consideraban alegres ni llevaban una
sonrisa permanente pintada en el rostro.

Una vez tuve un paciente que se consideraba un hombre ale-
gre, y decia que sus amigos también lo veian asi. Cuando le pedi
que depusiera su acostumbrada sonrisa, su rostro cobr6 una
expresion de suma tristeza. Resultaba evidente que la alegria de
su cara estaba destinada a ocultar su tristeza. No fue dificil descu-
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brir {a razén. Cuando mi paciente era nifio, su madre estaba
deprimida y su empefio consistia en animaria. Ahora, era un
hombre de cincuenta afios y utilizaba la misma expresion facial
de alegria para infundirse 4nimos a si mismo.

La sonrisa estereotipada es la mascara mis comin que usa la
gente. Sirve para ocultar sentimientos de tristeza, ira v temor, y
para que al individuo se le identifique como una persona “agra-
dable”. Pero es sélo una fachada. En privado, la persona que
ostenta un rostro sonriente puede revelar una faceta totalmente
distinta de su personalidad. Por este motivo, una sonrisa estereo-
tipada es algo de lo que siempre hay que desconfiar. Cuando
observo esta sonrisa en un paciente, trato de que tome concien-
cia de ella para que pueda tener acceso a sus verdaderos senti-
mientos. De otro modo, su personalidad queda escindida: el yo
se identifica con la expresidn sonriente, mientras el cuerpo res-
ponde a los sentimientos més intimos del paciente. Esa escisién
no solo quiebra la integridad de la personalidad sino que despoja
al cuerpo de su armonia y amenaza su salud. Al mantener oculios
los sentimientos dolorosos, el individuo impone un esfuerzo
enorme a sus Organos internos. La persona que niega sus persis-
tentes sentimientos de tristeza y de ira asociados con la pérdida
temprana de amor, por ejemplo, es particularmente vulnerable a
los problemas cardiacos. 1

En mi opinién, el cincer es otra enfermedad estrechamente
relacionada con la supresién de sentimientos. He visto a enfer-
mos de cancer que, enfrentados con esta enfermedad a menudo
mortal, sonrefan y expresaban su confianza en que ia superarian.
En un caso en que la condicién era entonces claramente terminal,
el paciente seguia sonriendo e insistiendo en que se recuperaria.
Pero uno no puede luchar por su salud cuando estd escindido de
sus propios sentimientos. La desolacidn que invade al enfermo
de cincer desgastard su energia a menos que sea reconocida y
expresada. 2

Otra mascara que observo a menudo es la de payaso o
bufén. Esta mascara también se basa en una sonrisa, pero expre-
sa una actitud diferente: que la situacién en que se encuentra la
persona no es seria, aun cuando lo sea. Esta actitud puede expre-
sarse de un modo grosero, haciendo payasadas, por ejemplo, o a
través de una permanente sonrisita sarcédstica. La adoptan indivi-
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duos cuyos padres 1os hirieron y humillaron. De nifios, estos indi-
viduos aprendieron a cubrir las apariencias casi a cualquier pre-
cio. Negaban sentirse oprimidos porque admitir sus sentimientos
habria equivalido a un sometimiento de su sentido del yo.

Cubrir las apariencias es, o ha sido, una cuestidbn muy impor-
tante para los orientales. Muchos de ellos se extreman por no
permitir que se note lo que sienten, porque €so implicaria un
menoscabo de su posicién social. Al igual que los occidentales,
los orientales usan mdscaras, pero no tienen por finalidad ocultar
un sentimiento haciendo ver el opuesto. La mascara oriental tiene
una expresién plicida, carente de emociones, debido a que la
filosofia oriental preconiza una vida de contemplacioén no pertur-
bada por las agitaciones de la pasion. Las religiones orientales
instan a sus adeptos a calmar el cuerpo, no a elevarse por encima
de él. La idea es aquietar el cuerpo de modo que el individuo
pueda percibir la pulsion en el centro de su ser que lo une con el
universo. Como el agua mansa que en el fondo es turbulenta,
una persona sosegada siente muchas cosas profundamente. En
Oriente, un rostro inexpresivo se considera el medio apropiado
de dar la cara al mundo. Dado que esta actitud se inculca en la
infancia, queda registrada en el cuerpo de tal modo que a un
oriental le es dificil expresar sus sentimientos o incluso dejar que
se noten. Los nifios imitan naturalmente a sus padres, adoptando
las mismas actitudes corporales y expresiones faciales que ellos.
Pero como esa mascara no implica una escision en la personali-
dad, la armonia se mantiene intacta. La armonia es importante €n
la vida oriental, pero no entrafia una carga del yo. Ser armonico
siempre ha sido la modalidad natural, el Tao. Con todo, dudo de
que esta actitud continde en vista de la creciente industrializa-
cioén.

Los ojos revelan inevitablemente la diferencia entre una sonri-
sa genuina y una mascara. Una sonrisa genuina es el resultado de
una onda de excitaciéon que fluye hacia arriba, alumbrando el
rostro e iluminando los ojos, como las luces encendidas de una
casa cuando hay alguien en ella. Los ojos vacuos dan la impre-
sién de que la casa de la persona estd vacia. Los ojos mds vacios
de todos son los de los muertos. Una vez miré a los 0jos a un
paciente y vi la mirada huera de la muerte. Supe que la persona
habia muerto hacia tiempo, ne fisica sino emocionalmente. Tam-
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bién he visto una mirada vacua en los ojos de los esquizofréni-
COs, cuyas mentes estdn en otra parte y cuyos 0jos no establecen
contacto con los de otras personas.

Siendo estudiante de medicina y en la especialidad de oftal-
mologia, una vez abri el libro de texto de la materia y encontré la
siguiente afirmacién: “Los ojos son los espejos del alma”. Me
entusiasmo la perspectiva de aprender méas sobre este aspecto de
los ojos, pero las palabras “espejo” y “alma” no volvian a apare-
cer en el libro. La ciencia sdlo se interesa en el funcionamiento
mecanico de los drganos, y no en su inherente espiritualidad. Si
algo no es mensurable, no se puede tratar cientificamente. No
tenemos ningan medio de medir objetivamente la sensibilidad ni
el amor ni el odio. Pero todos hemos sido contemplados por ojos
amorosos, por 0jos cargados de odio y por ojos llenos de sensibi-
lidad. Sabemos, no cabe duda, que existen dichas cualidades
intangibles.

Quiza seria mis correcto considerar los 0jos no como espejos
$in0 como ventanas a través de las cuales miramos el mundo
pero también a través de las cuales somos vistos. Como las venta-
nas de una casa, nuestros o0jos vienen equipados con persianas y
cortinas. Cuando cerramos los parpados, no sélo dejamos fuera al
mundo sino que también podemos oscurecer la luz interior y
ocultarnos del atisbo de otros. Esto 1o comprobé con claridad en
el tratamiento a un joven retrasado, al que llamaremos David. El
joven tenia unos veintitrés anos cuando su madre lo trajo al con-
sultorio. No habia tratado casos de retraso con anterioridad, por
lo que no pensaba hacerme cargo de su terapia. Pero me inspird
curiosidad el estado de David, y decidi mirarlo a los ojos. Tendi-
do él en la cama, me incliné y acerqué mi cara a una distancia de
unos veinticinco centimetros de la suya. Le pedi que me mirara a
los ojos. Cuando me mir6, le hice una leve presién con mis dos
pulgares a los dos lados de la nariz. La cara de David mostraba lo
que podria describirse como una “mueca idiota”, pero esta pre-
sion en los misculos risorios le impidio sonreir. Para mi sorpresa,
vi asomar una mirada de inteligencia en sus ojos. Cuando él
advirti6 que yo la habia visto, su cara adopt6 la expresién ante-
rior, como diciendo: “No es cierto. Yo no soy inteligente”, Pero él
y yo nos habiamos conectado en un nivel mas profundo. De
todos modos, no crei que pudiera ayudarle. Le dije a2 su madre
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que lo enviaria a un colega, terapeuta bioenergético y reputado
psiquiatra infantil. David reaccioné intensamente ante tal suge-
rencia. Volviéndose a la madre, le dijo: “Mami, mamd, yo quiero
que me trate el doctor Lowen”. Me senti tan conmovido que no
pude rechazar su peticién. Atendi a David regularmente, una vez
por semana, durante cuatro anos.

En el curso de la terapia, David progresé considerablemente.
Sin embargo, nunca voivi a ver la mirada de inteligencia en sus
ojos. David habia sepultado ese aspecto de su personalidad y no
estaba dispuesto a devolverlo a la superficie. Habia aparecido en
aquella primera consulta porque lo habia cogido por sorpresa.
Me pregunté si seria cierto que David tenia una lesion cerebral,
como creia la madre. Ella me dijo que la primera vez que David
habia mostrado signos de retraso tenia alrededor de un afio. la
madre lo atribuia a la conmocién de haber presenciado una vio-
lenta pelea entre los padres, durante la cual el padre golped a la
madre. En casi todos sus aspectos, la conducta de David presen-
taba sin duda caracteristicas de retraso, pero podia atender a
todas sus necesidades basicas. Emocionalmente, se comportaba
como un nifio de cuatro o cinco afios. Parecia saber lo que estaba
sucediendo, pero se reiteraba y se volvia a mi en busca de confir-
macién. También era torpe en sus movimientos. Esto se advertia
en particular cuando nos saluddbamos dindonos la mano al ini-
cio de la sesién. David me cogia la mano, pero no hacia ningin
esfuerzo por estrecharla. En respuesta a mi sugerencia de que me
la estrechara con fuerza, se encogia de hombros. Me costd bas-
tante trabajo lograr que percibiera la capacidad de sus manos
para establecer un contacto significativo con otra persona. David
podia aferrar objetos —por ejemplo, aprendié a jugar al golf—,
pero el contacto humano le era imposible. La onda de excitacion
correspondiente se detenia en sus hombros y no llegaba a las
manos. Del mismo modo, su manera de ser no se traslucia en sus
ojos. Era retrasado, pero es que estaba replegado. Me parecio
que necesitaba crecer como persona.

Para ello, David debia aprender a autoafirmarse. Era depen-
diente de la madre, quien lo controlaba. Uno de los gjecicios que
utilicé para su tratamiento consistia en hacerlo acostarse en una
cama con las piernas extendidas de manera que pudiera dar pata-
das en sefial de protesta. Le indiqué que al mismo tiempo dijera
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“No”, con la mayor fuerza posible. A David le encantaba este
ejercicio. Decia “No” con deleite y me miraba buscando aproba-
cion. Era evidente que le costaba mucho decirle “No” a su madre.
Pero una faceta rebelde de su caricter se manifestaba de manera
particularmente tortuosa. Por ejemplo, cuando salia a pasear él
solo, le gustaba hacer sonar una alarma de incendios que encon-
traba a su paso, y se quedaba a ver cémo llegaban los carros de
bomberos hasta la alarma para averiguar ei lugar dei incendio.
David mostraba un aire tan inocente que los bomberos nunca le
preguntaban qué habia sucedido, aunque fuera el Gnico que esta-
ba por alli. No supe de ningiin otro medio para expresar su
rebeldia, pero estoy seguro de que encontraba muchas oportuni-
dades de hacerlo.

Aunque su madre le consentia muchos deseos —recibia cla-
ses de golf con un profesional de! club, se hacia dar masajes
regularmente y usaba ropa muy fina—, su mayor anhelo era un
trabajo a través del cual conocer a otras personas. Pero su madre
se oponia hasta que le indiqué que era precisamente lo que
necesitaba. David consiguié un empleo de su agrado en el depar-
tamento de embarques de una compafiia proxima a su casa, pero
sélo le durd unos meses. Quiso conseguir otro trabajo, pero su
madre no hizo nada por ayudarlo. Con todo, David mejord con la
terapia. Estaba mas alerta, hablaba con mayor espontaneidad y se
movia miés libremente. Aunque no demostrd interés por las muje-
res, percibi que lo tenia y le sugeri a su madre que recibiera cla-
ses de baile. Le expliqué que el baile serviria para mejorar su
coordinacién y le daria la oportunidad de tener a una chica en
sus brazos. La madre podria haber solventado ficilmente este
gasto, pero no hizo nada por concretar el proyecto. Estaba claro
que ella se afanaba en hacer todo lo posible por su hijo —desde
que era nifto lo habia llevado a distintos especialistas para su
diagndstico y tratamiento—, pero poco después de sugerirle yo
las clases de baile, puso un pretexto y anuld las sesiones que
tenia pendientes David.

En ese momento entendi el problema de David. Su madre lo
necesitaba; cuidar al hijo daba sentido a su vida. Ella no mantenia
una verdadera relacién con su marido, que segin ella andaba lia-
do con una compaiiera de trabajo. Sin David, su vida seria vacia.
:Como podia permitir que se convirtiera en un hombre y se rela-
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cionara con otra mujer? Nunca le planteé a ella mi idea de la
cuestion, pues estaba seguro de que se sentiria herida y traiciona-
da. Aunque la terapia concluyé con una suerie de fracaso, tanto
David como la madre se han mantenido en contacto conmigo a
lo largo de los afios. El me llama de vez en cuando y manifiesta
el deseo de verme, pero su madre no lo trae. Nada ha cambiado
en la relacion entre los dos. Carente de su condicidn de persona
vy de hombre, David necesita a su madre tanto como ella lo nece-
sita a &l

Creo que este anélisis explica el retraso de David. Es posible
que experimentara algin dano cerebral por desatender su inte-
lecto, pero no me parece que fuera la causa de su problema. La
madre le habia echado la zarpa cuando era pequeifio, v la Gnica
defensa era replegarse. Habia suprimido la percepcion de la
situacion a efectos de sobrevivir.

Si pudiéramos mirar con suficiente profundidad a los ojos de
las personas, observariamos sus temores, su dolor, su tristeza, su
ira... cada uno de sus sentimientos. Pero son sentimientos que la
gente no quiere exponer. Especialmente en Oriente, pero incluso
en Occidente, mostrarse triste, temeroso o enfadado significa
quedar en situacion desairada. Tratamos de ocultar nuestras debi-
lidades a los demis y a nosotros mismos. Creo que funcionamos
de acuerdo con un pacto ticito: “Yo no miraré tu alma si td no
miras la mia”. Consideramos una cuestidén de cortesia no traspa-
sar las miascaras que usa la gente. Como resultado, rara vez
vemos a la gente. Cuando dos personas se saludan, es poco fre-
cuente que se miren a los ojos. A las palabras: “¢Coémo estas?”,
responden rutinariamente: “Bien”. Esto es muy diferente del tradi-
cional saludo africano, “Te veo”, que ha descrito el escritor Lau-
rens van der Post. 3

El contacto visual es no s6lo una forma de reconocimiento
sino también un medio de establecer una conexioén energética
con otra persona. Literalmente nos tocamos uno al otro con los
ojos. Esto se debe a que cuando los ojos estan cargados de ener-
gia, proyectan un rayo energético. Las personas que son sensibles
al aura que rodea el cuerpo humano pueden llegar a ver este
rayo, mientras que otras lo perciben como una sensacion fisica.
Muchos individuos informan haber sentido que alguien los mira-
ba aun situidndose de espaldas a él. Si el rayo que se establece
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entre los ojos de dos personas es tierno v afectuoso, puede des-
pertar un sentimiento de amor en sus corazones.

Esta es la base de la expresiéon “amor a primera vista”. Yo
mismo he sido destinatario de alguna mirada que proyectaba una
onda de placentera excitacidén a través de mi cuerpo. Pero asi
como los ojos pueden irradiar amor, también pueden irradiar ira
v odio. Hablamos del “mal de 0jo”, que se supone con el poder
de echarle un maleficio a alguien. Una mirada iracunda puede ser
tan fuerte como para inmovilizar a una persona. Una mirada de
odio puede tener el poder de dejar pertrificado a un individuo
vulnerable.

Nuestro espiritu se manifiesta y se irradia desde los ojos, la
via més directa para la expresidon de la espiritualidad del cuerpo.
Los ojos que permanecen abiertos, llenos de dulzura y cargados
de la excitacién del amor expresan un alto grado de espirituali-
dad. Esos ojos ven el mundo con admiracién y reverencia.
Lamentablemente, pocas personas muestran esos 0jos. Para la
mayoria, el mundo de su infancia no fue un dmbito que suscitara
esos sentimientos. No me estoy refiriendo al mundo fisico en el
que crecieron sino a la calidad del entorno emocional, y especifi-
camente a la relacidn entre el nifio y sus padres.

Nada determina tanto la relacidén entre madre e hijo como la
calidad del contacto visual entre ambos. Cuando un nifio ve pla-
cer y amor en los ojos de su madre, se distiende y se llena de
contento. El trabajo con los pacientes y la observacion de la gen-
te me indican que entre nosotros no son muchos los nifios que
han tenido la fortuna de apreciar amor en los ojos de sus madres.
Si una madre estid deprimida, sus 0jos tristes y vacuos se converti-
ran en una sombra sobre el hijo. Si la madre tiene alguna tenden-
cia a la insania, la mirada de sus ojos socavari la seguridad y el
sentido de la realidad del hijo. En este caso, la visién del hijo
puede permanecer intacta, pero sus 0jos se tornaran vacuos al
perder la energia de la superficie de su cuerpo.

Todos rehuimos el dolor, psiquica y fisicamente. No queremos
percibir expresiones y escenas dolorosas o desagradables. Si la
renuencia a ver se hace crénica o inconsciente, perturba el funcio-
namiento visual del ojo. La miopia es literalmente una incapacidad
de ver més allid de las narices. El 0jo miope es un ojo asustado,
pero el individuo con miopia rara vez siente temor. Sin embargo,
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el suyo es un temor que se remonta a la infancia: el temor de per-
cibir una mirada de odio o de ira en los ojos de sus padres. Es
particularmente devastador para un nifio percibir una mirada de
hostilidad en los ojos de su madre dirigida a él. En un instante, €l
nino contrae el cuerpo con temor, desvia la vista y cierra los ojos
para borrar el rostro de su madre. Con el tiempo, la desviacion de
la vista se hace crbénica en el cuerpo del nifio. La desviacién de ios
ojos es un intento de negar la realidad de la visidén de la hostilidad
materna. Al reducir el campo visual, elimina la amenaza. Pero si la
hostilidad de la madre persiste, la actitud defensiva se derrumba, y
ios ojos se abren con temor. La miopia suele aparecer justo antes
del inicio de la pubertad y, en mi opinidn, se asocia a menudo
con una ansiedad sexual. La conexidn de la miopia con la sexuali-
dad fue confirmada por la experiencia de una paciente que expli-
caba que cada vez que la onda descendente de excitacion llegaba
a sus genitales, su visidbn mejoraba de inmediato. El flujo descen-
dente de excitacidn se sigue de una corriente ascendente de fuer-
za similar que llega hasta los ojos. En el caso de la paciente, sus
ojos se relajaban y adquirian mas vivacidad.

La tarea terapéutica es devolver la sensibilidad a los ojos.
Consiste en que el individuo miope percibe el temor que encie-
ran sus ojos, que la persona que mantiene los ojos en blanco o
vacios contacte con los ojos de otra, como puede ser el terapeu-
ta. Yo aliento a mis pacientes a que me miren a los 0jos; en la
mayoria de los casos, acerco mi rostro al de ellos, como hice con
David. De este modo, los pacientes pueden mirarme a los ojos tal
como yo los miro a ellos. Casi todos me dicen que tengo los ojos
didfanos, y muchos me dicen que son tristes, cosa que ya sé yo.
Con una persona miope, hago que mis ojos expresen una mirada
de ira para provocar temor en los suyos. Cuando se expresa un
sentimiento a través de los ojos, la visidn mejora siempre. Los
ejercicios de arraigo mejoran la visidn al aumentar el flujo de
energia no sélo hacia abajo, hasta los pies, sino también hacia
arriba, a los ojos. Sin embargo, esta mejoria no serd duradera a
menos que se produzca un cambio significativo en la personali-
dad, que permita al individuo obseivarse a si mismo y a su vida
con mayor claridad.

El contacto visual se hace imposible cuando la persona usa
lentes. Por esta razdn, les pido siempre a los pacientes que se
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quiten las lentes para mirarlos a los ojos. Muchos se resisten a
hacerlo porque entonces no distinguen mi cara con claridad.
Pero si enfocan los ojos a mi cara, su vision mejora. También me
sitio mas cerca de ellos para facilitar la tarea.

Las lentes no sélo impiden el contacto visual sino que tam-
bién amortiguan la luz. El método Bates para mejorar la vision de
los individuos miopes incluye la prictica de abrir los ojos a la luz.
Una de las técnicas empleadas consiste en visualizar una playa
soleada donde la luz es intensa. La luz brillante del sol contrarres-
ta las miradas sombrias de la madre que originalmente obligaron
al nifto a reducir su visioén. Al volver a ver el mundo como algo
luminoso, los misculos de los ojos se distienden. Esto lo descubri
yo a los catorce afos, cuando me indicaron el uso de lentes. Las
adquiri, pero no tenia ganas de usarlas, de modo que las dejaba
en la cartera. Al cabo de una semana, las habia perdido. Mi
madre mandé hacer otro par, que perdi también. Aunque las len-
tes costaban sélo siete doélares, mi madre no pudo comprarme
otras. Yo leia y estudiaba a la luz del sol, sin lentes. También
jugaba mucho al tenis en canchas de tierra batida, donde se refle-
jaba la luz. Mi vista fue mejorando cada vez mis. Sorprendente-
mente, desde entonces no he necesitado lentes para ver ni para
leer. A los setenta y siete afos, todavia me desenvuelvo sin ellos,
tal vez por la necesidad de ver y comprender, en la vida y en el
trabajo. Tiendo a ver mejor a lo lejos, cosa que constituye un ras-
go de mi personalidad. En general, me oriento a lo visual, hecho
que podria tener otro origen, como por ejemplo una frustrada
curiosidad sexual durante ia infancia. Cualquiera que sea la
razbn, agradezco que mis 0jos sigan Vivos.

Tanto la boca como la mandibula se conectan con los ojos
por via del conductor energético situado en la parte anterior del
cuerpo. Una tensién significativa en los misculos de la mandibu-
la reduce la carga de energia en los ojos y debilita la agudeza
visual, como muestra el ejercicio siguiente:

EJERCICIO 8.1

Empuje la mandibula hacia adelante y tense los
musculos maxilares tanto como pueda. ¢ Percibe un cam-
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bic en su agudeza visual? ;Ve los objeios menos claros?
s Le cuesta enfocar la vista? La tension en la mandibuia
impide que la excitacion dei cuerpo fluya a los ojos.

Hace algunos afios me consulté una mujer a quien habian
extirpado un pecho a causa de un cincer. Se ilamaba Lois, tenia
unos cincuenta afos, estaba casada y era madre de dos hijos
adultos. Entré en mi consultorio llevando gafas oscuras. Cuando
le pedi que se las quitara, me dijo que no podria verme sin
ellas. Era extremadamente miope. Ademds, tenia los labios finos
y apretados, una expresion taciturna y un gesto de la mandibula
que .sélo puede caracterizarse como hosco. Lois asegurd que su
infancia habia sido feliz y que tenia una buena relacidn matri-
monial. Pero su cuerpo contradecia categbricamente esia afir-
macion. Sus ojos estaban llenos de miedo, que dijo estar visible-
mente decidida a superar, v su cara expresaba desaprobacion
por la frivolidad y el placer. De nifia, su padre esperaba que
fuera fuerte, triunfante y segura de si misma; en consecuencia,
Lois decidi® no estar nunca atemorizada ni triste. Crecid y se
convirtid en una prospera mujer de negocios, muy trabajadora,
astuta y, sobre todo, decidida. Cuando vino a verme, estaba
decidida a superar su enfermedad con fuerza de voluntad, pero
constituia una batalla que no podia ganar. Tenia que sentir su
temor y saber por qué estaba atemorizada. Si lograba hacerlo, la
energia que empleaba en sofocar sus sentimientos quedaria a
disposicion de su sistema, inmune en su lucha contra la enfer-
medad.

Todos ponemos rigida la mandibula cuando tomamos una
decisién. En la mayoria de los casos, la tension se disipa cuando
pasa la necesidad de la fuerza de voluntad. Toda tension constan-
te en la mandibula refleja una personalidad cronicamente decidi-
da. En el caso de Lois, la causa eran el temor y la tristeza. En rea-
lidad, la decisién no puede superar al temor. Un individuo puede
suprimir el temor y no sentir miedo, pero el temor subsiste en la
defensa contra si mismo, como en el caso de Lois. Desde luego,
hay situaciones en las que uno no debe ceder al temor, como en
un incendio, cuando es esencial no dejarse dominar por el pani-
co. Pero en ese caso, la fuerza de voluntad es un ejercicio cons-
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ciente. No se puede decir lo mismo cuando la decisién esta
caracteroldgicamente estructurada en el cuerpo.

La decision de no tener miedo es algo mis que un ejercicio
mental. Hay que tensar la mandibula para evitar que los senti-
mientos de temor se hagan conscientes. La tristeza puede ser
suprimida también tensando la mandibula. Después de todo, es
imposible romper a llorar a2 menos que la mandibula esté lo bas-
tante floja como para temblar.

La incapacidad de la mayoria de los padres para tolerar el
llanto de su hijo forma la base de una actitud decidida mas ade-
lante en la vida. Al principio, los padres harin seguramente algin
esfuerzo por calmar al nifio cuando llora, pero si el llanto persiste
es posible que se enfaden al punto de amenazarle o pegarle. Es
como si el llanto del hijo los volviera locos y hubiera que hacerlo
cesar a cuaiquier precio. En estas circunstancias, el nifio suprime
el llanto. Una vez adulto, tal vez pueda derramar algunas lagri-
mas, pero llorar profundamente le resultard casi imposible. Por
desdicha, al suprimir el llanto el individuo también suprime su
capacidad de amar. La tensién en la mandibula impide que las
sensaciones fluyan hasta los labios, vy convierte el acto de besar
en un gesto vacio.

Una mandibula tensa puede dirigirse hacia adelante o hacia
atrds. La mandibula adelantada denota una actitud agresiva, que
expresa una disposicién a pelear, y a menudo la acompanan el
gesto de apretar los pufios v la mirada iracunda. Si la mandibula
estd tensa e inmovil, el sentimiento agresivo es inconsciente. La
mandibula retrasada denota la contencién de cualquier impulso
agresivo. Al individuo con este tipo de mandibula se le caracteri-
za como timido y débil. Pero él es inconsciente de retener impul-

sos agresivos. En cualquiera de los casos, la persona debe liberar

su mandibula hasta moverla libremente hacia adelante, hacia
atrds y a los lados. En la terapia, les indico a los pacientes que
empujen la mandibula hacia adelante con la mayor fuerza posible
para percibir la cualidad agresiva de dicho movimiento. Si una
persona suprime los sentimientos de ira, este gesto puede ayu-
darla a advertirlos. Si empuja la mandibula con fuerza suficiente,
la ira se manifestard también en la cara y en los ojos al fluir la
energia hasta ellos. En general, sugiero que este ejercicio vaya
acompafado de enunciados verbales. El paciente puede. decir:
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“Te odio”, o incluso: “Te voy a matar”. Al mismo tiempo, debe
apretar los pufios para que todo su cuerpo intervenga en la
expresion de furia.

El gesto de empujar con fuerza la mandibula expresa también
desafio. De acuerdo con mi experiencia, todos los pacientes
necesitan aprender a expresar esta actitud porque muy pocos son
capaces de autoafirmarse abierta y directamente frente a una
fuerza superior. En la infancia, esta fuerza superior eran los
padres. En la vida adulta puede ser el conyuge o el jefe superior.
Algunos pacientes manifiestan abiertamente su rebeldia. Otros la
encubren. Su resistencia asume la forma de una rigidez corporal
inconsciente, una postura sutil que expresa: “No lo haré”. Si bien
parecen acatar una orden o peticion, interiormente se resisten y
sabotean el resultado. La personalidad sometida y la personalidad
rebelde son en realidad las dos caras de la misma moneda. Asi
como el rebelde combate su propia tendencia a someterse, la
persona de voluntad débil alberga una rebeldia interior.

Los ejercicios siguientes tienen por finalidad aflojar la tensidn
de los musculos maxilares. Advertir esa tensiodn, asi como los sen-
timientos de ira o de furia asesina como causa, €s una experien-
cia positiva que proporciona al individuo mayor autocontrol.

EJERCICIO 9.2

Poéngase de pie en la posicion basica descrita en el
capitulo anterior. Empuje el maxilar inferior hacia adeiante
y manténgalo en esta posicion durante treinta segundos
mientras respira acompasadamente. ¢ Siente algin dolor
en la articulacion temporomaxilar? ¢ Estéan tensos los
musculos? Mueva la mandibula hacia la derecha y hacia la
izquierda, manteniéndola hacia adelante. Este movimiento
puede provocar mas dolor en la parte posterior del cuello.
Ahora abra la boca lo maximo posible y vea si puede inser-
tar los tres dedos del medio de la mano entre los dientes.
En algunas personas, la tensién de la mandibula es tan
fuerte que no pueden abrir la boca del todo.

Relaje la mandibula; luego vuelva a empujarla hacia
adelante, apriete los puios y diga: “No lo haré” varias
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veces, con fuerza. Su voz suena convincente? También
puede ensayar este ejercicio con la palabra no. En la tera-
pia bioenergética se alienta al paciente a usar su voz para
decir “no” y “no lo haré” lo mas alto posible como forma de
autoafirmacién. Cuanto mds potente es la expresién, mas
fuerte sera el sentido del yo generado.

El impulso de morder es el Gltimo aspecto a considerar con
referencia al tema de la tension de los miasculos mandibulares. Al
mamar, los bebés suelen hundir las encias en el pecho de la
madre para succionar mejor. Los dientes son también nuestras
primeras armas defensivas y de ataque. Un bebé puede morder
antes de ser capaz de dar goipes. Durante toda su infancia, algu-
nos ninos muerden como expresiéon de ira. Mi propio hijo, a los
cuatro afios, mordid a nuestro perro afgano para impedir que lo
tirara. A la mayoria de los padres les resulta mucho mis acepta-
ble, por parte de sus hijos, la actitud de golpear que la de mor-
der, a la que consideran irracional y atemorizadoramente animal.
La accién de morder el pecho materno plantea problemas parti-
culares. Suele darse cuando la madre trata de retirar el pecho
antes que el hijo haya terminado de mamar. En este caso, la mor-
dedura del bebé puede ser muy dolorosa, pero si la madre reac-
ciona con ira, es posible que al hijo le dé miedo morder. Asi,
suprimird el impulso tensando los musculos mandibulares. Yo
diria que todas las personas que sufren el sindrome de tensidn en
los musculos mandibulares tienen impulsos de morder suprimi-
dos. Liberar estos impulsos produce el efecto de descargar la ten-
sién y relajar la mandibula. Suprimirlos debilita los dientes y oca-
siona muchos problemas dentales.

Hace muchos afios traté a una paciente que tenia un suefio
recurrente en el que trataba de morder y sentia que los dientes se
le hacian trizas. Cuando la conoci, esta mujer padecia una grave
enfermedad periodontal que habia ocasionado el aflojamiento de
varios dientes. Estaba bajo atencion odontoldgica, pero yo me di
cuenta de que necesitaba llevar mis energia a sus dientes y a su
rostro. Me refirid una historia que habia escuchado de parte de su
madre, un triste relato que explicaba su suefo.

Cuando era bebé, me contd la paciente, su madre solia prac-
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ticar un juego con ella. Le ofrecia el pecho pero luego lo retiraba
cuando la nina trataba de levarlo a la boca. A la madre le resulta-
ba muy divertido ver la carita que ponia su hija cuando empeza-
ba a llorar, y en ese momento volvia a ofrecerle el pecho, para
retirarlo después una vez mis. A la nina finalmente se le daba el
pecho, pero este juego le habia supuesto un serio trauma. Los
impulsos naturales de la boca al extenderse, tomar y sostener
quedaron asociados con sentimientos de ansiedad e inseguridad.
Su impulso natural era morder el pecho cuando se le ofrecia para
asegurarse de retenerlo, pero ella presentia que ese acto podria
implicar la pérdida del pecho. Si hubiera llegado a morder el
pecho, habria provocado en la madre una reaccidn colérica. Mi
paciente aprendid desde entonces que el acto de morder tendria
consecuencias negativas, por lo que retir6 la energia de sus dien-
tes por temor y renuncid a todo deseo de morder. Pero ese deseo
no se extinguid, ya que morder es innato a la naturaleza del ani-
mal humano. Ella interpretaba que era peligroso el ejercicio de
aquella funcién, como lo demostraban sus suefios. El tratamiento
bioenergético de aquel problema y una buena atencién odonto-
légica dieron por resultado una mejoria significativa en la condi-
cién dental de la paciente.

Hundir los dientes en un objeto significa poseerlo, como
saben todos los animales cazadores. Los pacientes necesitan sen-
tir su capacidad de morder y apreciar la sensacién de poder que
les brinda. Un ejercicio que indico a menudo consiste en morder
una toalla enrollada. Y me sorprende constatar cuinta gente tiene
miedo de danarse los dientes. A veces hago que el paciente parti-
cipe conmigo en el juego de tirar de la soga, pero con los dien-
tes. Como dos perros que se pelean por un hueso, muerde cada
uno un extremo de la toalla y trata de arrebatirsela al otro. Este
ejercicio sirve también para movilizar los musculos del cuello,
que mucha gente mantiene contraidos. No es peligroso si se
muerde la toalla firmemente con los dientes posteriores.

Desde luego, no todos los impulsos orales son hostiles. Los
bebés alargan los labios para mamar, y los adultos para besar. Sin
embargo, a muchas personas les resulta dificil extender los labios
con suavidad. Cuando tratan de hacerlo, empujan la mandibula
hacia adelante. Como hemos visto, este movimiento de la mandi-
bula expresa una actitud negativa —“No lo haré”— que disminu-
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ve el gesto positivo de extender suavemente los labios para
besar. El gesto de la mandibula expresa: “No cederé”. Esto es tipi-
co de la ambivalencia que caracteriza la conducta de los indivi-
duos neuréticos. Una parte de ellos quiere tender hacia los
demis y la otra parte se repliega con temor y cblera. El saldo
neto de la accién es cero: una ausencia total de sentimiento en el
beso. Para experimentar la excitacion y el gozo de vivir, el indivi-
duo debe ser capaz de eniregarse plenamente a su anhelo y sus
deseos de intimidad y contacto. La ambivalencia debe ser resuel-
ta. Esto no se puede lograr solo psicoldégicamente, dado que la
ambivalencia esta estructurada en las tensiones musculares alre-
dedor de la boca. Se requiere bastante practica para movilizar los
labios independientemente de la mandibula a efectos de poder
extenderlos de manera libre v plena. A medida que desaparece la
tensién de los misculos de la boca, los labios vibraran con exci-
tacioén, tal como vibran las piernas en el ejercicio de enraizamien-
to. Los pacientes sienten entonces sus labios de un modo nuevo
y vital.

La mavoria de las personas tienen dificultades para tender
hacia afuera el labio superior. Han sido entrenadas para mantener
el labio superior rigido, lo que equivale a ocultar los sentimientos
de ternura. Si uno no lo tiende hacia afuera, no puede ser recha-
zado ni herido. Es evidente que a un individuo con esta actitud
se le hiri6 siendo nifo, cuando tendié hacia los otros con toda
inocencia v sinceridad en busca de contacto (amor). Pero la rigi-
dez del labio superior tiene también otro significado. Si uno
resulta herido, no debe llorar. Es casi axioma en la cultura occi-
dental que el llanto es signo de debilidad. Algunas personas se
enorgullecen de su capacidad de resistencia a los sentimientos de
dolor vy tristeza. Aun frente a la pérdida de un ser querido,
muchos creen que no llorar es una muestra de fortaleza. En oca-
siones puede ser conveniente no abatirse ni ponerse a llorar,
pero para que sea una reaccion sana debe ser una opcidn cons-
ciente, y no una actitud incorporada. Si uno no puede llorar, tam-
poco podra regocijarse.

E] llanto es como la lluvia: a veces suave, otras violento, pero
siempre esencial para la vida de la tierra. Asi como la tierra sin
lluvia se resquebraja, una vida sin lagrimas se convierte en un
desierto. Si no podemos llorar, nos separamos de los demais.
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Mucha gente cree que si llora, serd literalmente mal vista por los
demds. He oido a muchas mujeres comentar, tras haber llorado
profundamente: “Debo tener un aspecto horrible”. Es cierto que
su cara estd descompuesta, pero a menudo se la ve radiante a
pesar de ello. El resplandor de sus ojos y su cara es como €l cielo
después de una lluvia: limpio, luminoso, fresco y refulgente.

Tras una tormenta, el cielo es nuevamente limpido y sereno,
el mundo parece estar en paz. Lamentablemente, en los seres
humanos las tormentas emocionales rara vez sirven para despejar
la atmosfera del todo. El motivo es que la paz del espiritu depen-
de de la paz del cuerpo. Un cuerpo en paz no estd inmévil; por
el contrario, su corriente de excitacidén es como la de un ancho
rio: profunda vy plena. Asi como las rocas que hay en el rio per-
turban la corriente, ocasionando turbulencias, la tensidn muscular
cronica en el cuerpo interrumpe el flujo de sensaciones, produ-
ciendo conflictos y “ruido” emocional. Estas irrupciones determi-
nan que los seres humanos sean las Ginicas criaturas a quienes fal-
ta la tranquilidad de espiritu. CoOmo recuperarla es el tema de
nuestro proximo capitulo.



CAPITULO

La tranquilidad de espiritu

En el nivel fisico, el conflicto entre el yo y el cuerpo ocasiona
una pérdida de armonia. El mismo conflicto resta tranquilidad de
espiritu al individuo. En la mayoria de las personas, cuando estan
despiertas, la mente estd en constante actividad, pensamiento tras
pensamiento, 2 menudo sin patron global discernible. Esta
corriente de pensamientos, o “fluir de la conciencia”, general-
mente se considera un atributo positivo. Muchas veces, sin
embargo, llega 2 un grado excesivo; el individuo estd concentra-
do en pensar en si mismo y sus problemas y, por lo tanto, en
cierta medida esta separado de su entorno. La constante atencidn
a lo que pasa por la mente disminuye la sensacién de contacto
con los demis y con el medio; debilita el sentido espiritual y
reduce la capacidad de amar, porque el amor, como la espirituali-
dad, depende de la posibilidad de tender mis alld del propio yo.
La reconcentracion no sélo afecta a la capacidad de trascender el
yo, sino a la identificacién del individuo con su verdadero yo,
que es el estado sensible de su cuerpo. Sin tranquilidad de espiri-
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tu, la plenitud de ser, que se manifiesta psicoldgicamente en una
actitud de amabilidad, resulta imposible.

En unos pocos individuos de inteligencia superior, esa hiper-
actividad mental puede conducir a teorias cientificas brillantes.
Con todo, hay informes de buen ntimero de intelecciones creati-
vas que se produjeron espontineamente aunque el individuo no
estuviera tratando de pensar. En el individuo comin y corriente,
esta constante actividad mental gira en torno de problemas per-
sonales que no encuentran ninguna solucion logica en casi todos
los casos. La mayoria de los problemas tiene origen en un con-
flicto entre el sentimiento y el pensamiento, entre lo que uno
quiere hacer y lo que uno cree que debe hacer. Si tuviéramos fe
en nuestros sentimientos y los obedeciéramos, como hacen los
animales, tendriamos tranquilidad de espiritu. Pero los seres
humanos tenemos la bendicién o la desgracia de disponer de una
mente que trata de comprender y controlar la naturaleza, inclu-
yendo el cuerpo. El hombre no es dios, sin embargo; su conoci-
miento es limitado y su comprensién imperfecta. Creyendo que
sabe y pensando que tiene razén, el hombre se vuelve contra la
naturaleza. Es una batalla que no puede ganar, pero que tiene
miedo de perder. En tanto siga luchando, en tanto exista conflicto
en su personalidad, el hombre no puede tener tranquilidad de
espiritu. Desde luego, el grado de conflicto v la intensidad de la
lucha varian seguin las personas. Debemos entender que la tran-
quilidad de espiritu proviene de la armonia dentro del yo y con
la naturaleza.

En el capitulo 2, sefialaba que para distenderse se requiere
energia. También es cierto lo inverso. Si no nos apaciguamos, no
podemos acumular las reservas de energia que necesitamos para
enfrentar las exigencias de la vida moderna. Y para apaciguarnos,
debemos habitar plenamente nuestro cuerpo. Cuanto mais lo
hacemos, menos dependemos exclusivamente de nuestro yo
consciente. Un principio basico de la bioenergia es que un indivi-
duo pierde contacto con cualquier parte del cuerpo que sostenga
una tensidn muscular consciente. Cuanto mas rigido esta el cuer-
po, menos sensaciones tiene el individuo y mis se asemeja su
cuerpo a una méiquina. Al mismo tiempo, el cerebro se vuelve
mas activo y el individuo comienza a basar su sentido del yo en
los procesos mentales. El cuerpo se convierte en poco mis que
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un aparato para transportar ia cabeza y llevar adelante los pensa-
mientos. Hay muy poca vida en una persona asi, y no mucha
espiritualidad.

La vida del individuo rigido se convierte en una lucha cons-
tante por encontrar una solucién al conflicto internoc que man-
tiene. Durante el dia, su cerebro estd constantemente agitado;
por ia noche, el individuo es presa de una sucesion ininterrum-
pida de suefios. Los suefios representan un esfuerzo inconscien-
te por resolver v liberar los conflictos y tensiones del cuerpo.
Aunque las imigenes oniricas tienen lugar en el cerebro, todo el
cuerpo participa en el acto de sonar. Sabemos que el suefio va
acompanado de ripidos movimientos de los ojos y excitacion
sexual. Pero también es posibie hablar, llorar o gritar en suefos,
incluso dar golpes o patadas con ira. Durante el suefio, el yo
baja la guardia, lo que debilita sus inhibiciones. La tensidon que
da lugar al sueino puede ser resultado de una experiencia
reciente o de una experiencia infantil reprimida. También pue-
de tener origen en la tensidn inherente a la naturaleza humana,
es decir, en el conflicto entre la mente sapiente y el cuerpo ins-
tintivo, entre la individualidad y la identificacidn, entre el con-
trol y la fe.

E! conflicto tiene un potencial tanto creativo como destructi-
vo. Un debate entre individuos que sustentan dos puntos de vista
opuestos puede conducir a una comprensidon mis profunda. Una
guerra entre ellos, en cambio, tendria consecuencias destructivas
independientemente de quien la ganara. Los antiguos chinos eran
muy conscientes de la necesidad de armonia entre posiciones
antitéticas y fuerzas opuestas. Hoy en dia, podriamos lograr esa
armonia integrando las filosofias oriental y occidental. La via
occidental a la tranquilidad de espiritu se hace a través del proce-
so conocido como andlisis o terapia. La via oriental, a través de la
meditacién. Examinaré cada una de ellas por separado y mostraré
como se pueden integrar.

Para empezar, debemos reconocer que la mayoria de los
esfuerzos terapéuticos fracasan en el intento por ayudar al indivi-
duo a resolver sus conflictos y encontrar tranquilidad de espiritu.
En mi opinién, hay dos razones basicas para este fracaso. Una es
la falta de comprension del terapeuta de la indole del problema y
la otra, relacionada con la anterior, una excesiva dependencia de
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la inteleccién para modificar la conducta. A lo largo de este libro
he insistido en la necesidad de observar el cuerpo y sus movi-
mientos e interpretar su expresidn para comprender al individuo
y para evaluar y tratar sus trastornos emocionales. Estos trastor-
nos estan estructurados en el cuerpo y se manifiestan en la pérdi-
da de armonia. Un anilisis o terapia que se centra principalmente
en el problema o sindrome aparente no constituye un enfoque
holistico porque no abarca al individuo en su globalidad. La meta
de recuperar la armonia no puede lograrse trabajando exclusiva-
mente a través de la mente. Es un error creer que los conflictos
emocionales profundos se pueden resolver a través del mero
razonamiento consciente. La mayor parte de nuestras acciones y
conductas esta gobernada por sentimientos e impulsos de los que
podemos ser conscientes o no. El anilisis busca atraer a estas
fuerzas inconscientes, por amenazadoras que sean, a la concien-
cia. El psicoanilisis se basa en gran medida en la asociacion libre,
los lapsus lingiisticos, la interpretacién de los suefios y el anilisis
de la transferencia, para arrojar luz sobre el inconsciente. El ana-
lisis junguiano se apoya mis en la interpretacion de los suefios.
Pero como estos métodos son indirectos, en la mayoria de los
casos no ocupan la profundidad necesaria. Aun si los pacientes
toman conciencia de algunas motivaciones inconscientes, esa
inteleccién no conduce por lo general a un cambio significativo.
Las actitudes y conductas neurdticas se han incorporado en gran
medida al cuerpo por medio de tensiones musculares crénicas
sobre las cuales la mente no tiene ningin control. Estas tensiones
deben ser eliminadas primero para lograr una verdadera solucién
del conflicto.

La bioenergética es una técnica mis poderosa y eficaz que el
solo anilisis, porque ofrece una ruta mis directa al inconsciente.
Por via de leer el lenguaje del cuerpo, el terapeuta puede detec-
tar de inmediato los conflictos de la personalidad de un paciente
en las zonas de rigidez y tensidén crénicas. Trabajando con el
cuerpo como se explicaba en los capitulos anteriores, el paciente
aprende a percibir estas tensiones y a ponerse en contacto direc-
tamente con el subconsciente. Este enfoque no deja de lado el
uso del anilisis verbal, incluyendo la interpretacidn de los suenos
y el anilisis de la resistencia y la transferencia, pero el principal
foco de atencidn es el cuerpo. la rigidez se ablanda, las tensiones
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cronicas se aflojan y el cuerpo se libera para sentir la vida del
espiritu. Y recobra su gracia natural.

En la mayoria de los casos, una persona no puede lograr esto
sola. Los sentimientos suprimidos son en general demasiado ate-
morizadores como para experimentarlos sin el apoyo y la com-
prension de un terapeuta, que actia como un guia en el camino
al subconsciente del paciente. Su idoneidad como guia depende
de la medida en que haya explorado el mundo desconocido del
subconsciente propio. A mi me gusta comparar la experiencia
terapéutica con el relato que hace Dante de sus peripecias en La
Divina Comedia. Cuando el poeta se encuentra perdido en un
bosque frente a tres animales feroces, apela a Beatriz, su protec-
tora en el cielo. Como el camino al hogar pasa a través del infier-
no y el purgatorio, Beatriz le envia al poeta romano Virgilio para
que lo guie. Al atravesar e! infierno, Dante ve los castigos
impuestos a los pecadores. El recorrido es peligroso porque un
paso en falso lo dejaria atascado en alguno de los abismos del
infierno. Solo gracias a la guia de Virgilio puede Dante pasar a
salvo a través del infierno y el purgatorio. El paciente en terapia
atraviesa una experiencia similar en el camino hacia el autocono-
cimiento y la salud. Su propio infierno privado consiste en los
sentimientos dolorosos que suprime para poder sobrevivir: deses-
peracién, panico, furia, humillacién. Las tensiones musculares
cronicas que ocasionan estos sentimientos no pueden aflojarse
del todo hasta que los sentimientos son atraidos a la conciencia y
expresados. Ese proceso requiere la ayuda de un terapeuta que
hubiera enfrentado su infierno, que conociera sus peligros y atra-
vesara su propia salida.

En su gran mayoria, las personas de hoy estin suspendidas
entre el cielo y el infierno, atisbando al uno o al otro ocasional-
mente. Podemos experimentar momentos de jabilo, pero con
demasiada frecuencia sentimos que podriamos caer en un abis-
mo. Lla Unica salida a esta situacién precaria es hacer lo que hizo
Dante. Explorando el infierno personal, descendiendo a las pro-
fundidades del propio ser con la luz de la conciencia, se elimina
el infierno, que sdlo puede existir en la oscuridad. De manera
similar, cuando los sentimientos suprimidos son atraidos a la con-
ciencia y aceptados, ya no pueden seguir atormentindonos.

En un seminario bioenergético, una paciente se puso frente al
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grupo de participantes y proclamé el odio que sentia hacia su
madre por no permitirie ser una persona y por no Se€r una perso-
na ella misma. La madre de Jane nunca habia expresado sus sen-
timientos ni le habia permitido a su hija expresar los suyos. Era
una mujer sumisa que exhibia una sonrisa forzada vy fingia que
todo andaba bien. El padre de Jane era un individuo mas bien
poco inteligente, rastico y cerrado que despreciaba a las mujeres,
incluida su hija. Jane, una mujer atractiva con cuerpo de muiieca,
acudi6 a la terapia quejandose de que tenia el cuerpo totalmente
entumecido, de la cabeza a los pies. Aunque no padecia ningin
trastorno orgdnico, nunca habia tenido sensaciones sexuales. Su
Gnico deseo era que le demostraran cierta bondad. Pero salia con
hombres que la utilizaban y trabajaba con superiores que la
explotaban. Tenia razones de sobra para ser colérica.

En el curso de una prolongada terapia, Jane fue reviviendo
lentamente. Su cuerpo recobrd la sensibilidad, comenz6 a sentir-
se mejor como persona y aprendid a defender sus derechos. Pero
al llegar el momento del seminario, todavia no habia recobrado
su sexualidad, aunque percibia lo profundamente que la habian
herido y lo triste que estaba por la pérdida de una parte tan gran-
de de su vida. Cuando proclamd su odio delante del grupo, con-
traia la cara, fruncia los ojos y apretaba los pufios, temblorosos.
Su aspecto era diabdlico. Parecia como si toda la furia del infier-
no se hubiera desencadenado en su estallido. Jane dijo mis tarde
que percibia aquel odio pero que no podia reconocerlo pues era
tan intenso que la hacia sentirse un monstruo. Tras haberlo libe-
rado, su rostro quedd suave y distendido, y sus ojos radiantes.
Jane se sintid mas libre.

Concebimos al infierno como un lugar en lo mis hondo de
las entrafias de la tierra. Nuestro infierno personal se sitGa en lo
mis hondo de las entrafias del cuerpo, en la cavidad pélvica que
aprisiona la sexualidad. Aqui se encuentran las raices de nuestra
verdadera espiritualidad, la base de la corriente del Kundalini.
Aqui, en la matriz, es donde empieza la vida y donde experimen-
tamos por primera vez la gloria de! paraiso. Cuando venimos al
mundo, somos expulsados del paraiso. Podemos recuperar esa
sensacion de gloria cuando, en la seguridad de los brazos de
nuestra madre, nos prendemos de su pecho. También la pode-
mos tener cuando, en la seguridad del amor de nuestro compa-
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flero, nos unimos a él en un abrazo sexual. Hay otras ocasiones
en las que experimentamos el jabilo de la plenitud, pero eso
depende de que estemos en contacto con la parte mis profunda
de nosotros mismos. Reconocemos ese contacto cuando notamos
esa onda de excitacidn fluir a través deil cuerpo a la base pélvica
y a través de las piernas hasta el suelo.

Las religiones orientales reconocen la importancia de que el
individuo salga de su cabeza y descienda a las profundidades de
su ser. La técnica usada es la meditacidén. Al aquietar los ruidos
parisitos de la mente, nos permite escuchar los sonidos del alma.
Las reglas de la meditaciéon son muy simples. El individuo debe
encontrar un rincoén apacible libre de los sonidos y las distraccio-
nes del mundo exterior. Los orientales adoptan generalmente la
posicion del loto o se arrodillan en el suelo. Los occidentales qui-
z4 prefieran sentarse en una silla. Para aquietar la mente, se recita
un mantra, que es una breve plegaria. Un sonido cominmente
usado es el “omm”, que suena como un zumbido. En la medita-
cion trascendental se le da una breve declaracion individual a la
persona. A mi modo de ver, las palabras tienen relativamente
poca importancia. Es el sonido que se hace al entonarlas el que
tiene un efecto apaciguante pues impide que las cuerdas vocales
formen palabras. Se ha demostrado que las cuerdas vocales estin
activas cuando pensamos, aunque las palabras que forman no
tengan sonido. Si las cuerdas vocales estin ocupadas en producir
un sonido, no pueden producir palabras al mismo tiempo.

Con todo, no es necesario emitir un sonido a efectos de
meditar en la forma apropiada. La clave de la meditacidn consiste
en respirar profundamente, lo que ayuda al individuo a relajarse.
Pero aqui tropezamos con el hecho de que es imposible relajar
tensiones musculares crénicas de las que uno no es consciente.
En la mayoria de las personas, estas tensiones deben ser resueltas
analitica y fisicamente para liberar al cuerpo de su opresién. De
acuerdo con mi experiencia, la meditacidn es mas ficil y mis efi-
caz para los orientales que para los occidentales, quienes estin
mas tensos. Sin embargo, en la medida en que el individuo pue-
da relajarse y respirar profundamente, la meditacién lo ayudari a
experimentar cierta tranquilidad de espiritu, como muestra el
ejercicio siguiente:
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EJERCICIO 10.1

Busque un lugar silencioso. Siéntese en una silla dura
de modo que los pies queden totalmente apoyados en el
suelo y derechos.

Levante la cabeza y siéntese lo mas erguido que pue-
da. Sienta la espalda en el asiento de la silla. Deje que los
brazos descansen flojos sobre las rodillas. No se ponga
rigido, porque esto malograra la finalidad del ejercicio.

Cierre los ojos y concéntrese en la respiracion sin
hacer ningun esfuerzo particular en ello. Advertira que la
inspiracion y la espiracion se suceden de manera esponta-
nea. Sentird la onda respiratoria (la onda de excitacion) a
través de su cuerpo, fluyendo hacia arriba cuando inspira y
hacia abajo cuando espira. Siga concentrandose en la
onda, dejando que fluya cada vez mas profundamente al
vientre y la pelvis. Para lograrlo, debe relajar la parte infe-
rior del cuerpo dejando que el vientre salga hacia afuera y
gue caigan las nalgas. La mayoria de la gente sostiene la
base pélvica levantada, como observabamos en un capitu-
lo anterior. ;Siente la onda respiratoria fluir hacia abajo
hasta la base pélvica?

Continlie con este ejercicio durante unos diez minutos,
si puede. Mantenga la mente firmemente centrada en los
movimientos de inspiracion y espiracién para percibir la
pulsacién basica del cuerpo. Tal vez la sienta a través de
todo el cuerpo, desde los pies hasta la cabeza. De ser asi,
es posible que tome conciencia de que forma parte del uni-
verso pulsatil. En ese momento, uno se desprende del yoy
se introduce en lo universal.

Yo aplico un tipo de meditacidén que resulta muy atil. Mien-
tras camino, centro la atencidén en el cuerpo para sentir cada uno
de sus movimientos. Cuando puedo dejar que me lleven las pier-
nas. siento una unién con el cuerpo, el suelo y el entorno. La res-
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piracién se hace espontineamente mis profunda, llegando a la
pelvis. La mente deja de formar palabras a medida que persigue
las sensaciones del cuerpo. Uso la misma técnica en los ejercicios
bicenergéticos. El principio consiste en sentir el cuerpo, y los
ejercicios estin disefiados para conseguirlo. Es un principio que
se puede aplicar a todas las actividades.

Uno vive plenamente el presente cuando habita plenamente
su cuerpo. El estado de conciencia se extiende tan profundamen-
te dentro del cuerpo que uno siente la pulsién de la vida. Asi es
como funcionan los animales. Un gato tendido al sol que mira
por la ventana es el cuadro perfecto de un organismo en paz
consigo mismo y con el mundo. Nosotros, los seres humanos,
experimentamos ese estado cuando nuestro presente incluye el
pasado vy determina el futuro, y la tradicién sirve como eslabon
conector. Hace siglos, la gente vivia conforme a mitologias que
mantenian el pasado vivo en el presente y un futuro claramente
definido. En una cultura como la nuestra, en permanente cambio,
las conexiones entre el pasado, el presente y el futuro se rompen
a menudo. Cuando el pasado es suprimido y olvidado, el futuro
se vuelve peligroso e inseguro. En el capitulo 8 veiamos los efec-
tos nocivos que se producen en la personalidad cuando se aislan
las conexiones entre los segmentos mayores del cuerpo. Ahora
estamos contemplando el mismo problema desde una perspecti-
va mis global.

En el centro mismo de cada uno de nosotros hay un alma
animal en armonia con la naturaleza, con el mundo y con el uni-
verso. Si nos separamos de ella, nuestra mente sigue funcionando
l6gicamente, pero nuestros pensamientos tienen poco valor
humano. Como escribié Saul Bellow: “En la mas grande de las
confusiones sigue habiendo un canal abierto al alma. Puede ser
dificil de encontrar... pero el canal estd siempre alli, y nos com-
pete a nosotros mantenerlo abierto, tener acceso a la parte mas
profunda de nosotros mismos... a esa parte que es consciente de
un estado superior de conciencia”. !

Ese canal no existe en la mente. Existe, en cambio, en el
cuerpo, v es el canal a través del cual pasan las ondas de excita-
ci6n a la pelvis. Luego, por ser pendular, la onda fluye hacia arri-
ba tanto como antes corria hacia abajo. Un estado superior de
conciencia se conecta con una conciencia méis profunda. Un
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arbol puede tender al cielo sdlo en la medida en que sus raices

se hunden en la tierra. En el proximo capitulo consideraremos
ese estado superior de conciencia.

e
14
\

CAPITULO

El amor y la fe

La aseveracién de que “no sélo de pan vive el hombre” impli-

ca que una persona necesita tener fe, ademas de pan, para sobre-
vivir. Mientras que el pan basta por si solo para sustentar el cuer-
po, el animal humano necesita otro sustento para su espiritu. Ese
alimento espiritual es am r, que consiste en una profunda y
sentida coneéxion con otrd U otras personas, con otra cmon
lanaturaleza o con Dios. Yo no creo que los seres humanos sean
165 Unicos que tienen esta necesidad. El espiritu de un animal
languidece si se lo aisla del contacto con la vida. Muchos anima-
les salvajes mueren cuando se los somete a cautiverio porque su
espiritu se quebranta. Estos animales fc formaban ban parte « de un
medio determinado, que sustentaba sus cuerpos y llenaba_de
swas. Ese sentido radica en ia excitacidén asociada
con los instintos de alimentarse y aparearse. Se puede caracteri-
zar la conexién de un animal con su medio, incluidas las criaturas
que en él se encuentran, como una relacién de amor en el mismo
nivel que el amor que puede sentir una persona por su hogar o
su tierra. Algunos animales, como los gansos y los cisnes, que se
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aparean de por vida, se apegan tanto a su comparniero que la pér-
dida del otro puede ocasionarles la muerte. ;Podemos cuestionar
la fuerza del amor o el efecto devastador de su pérdida para el
individuo?

Qué conexidn existe entre el amor v la fe? ;Los animales tie-
nen fe? La respuesta a esta Gltima pregunta se contesta seglin
hablemos de la fe como un sistema de creencias o como una acti-
tud corporal. La distincidn es muy importante pues es posible
que un individuo proclame su fe y sin embargo actGe de modo
que desmienta esa aseveracidén. En el capitulo 1 comentaba el
caso de Ruth, quien, de modo al parecer asombroso, se recuperd
de una grave enfermedad a través de la creencia en la inmortali-
dad del alma y en el poder curativo de la Ciencia Cristiana. Esa
recuperacién, sin embargo, no se sostuvo del todo, por lo que
podriamos pensar que la creencia de Ruth flaqued o se debilitd.
No la curd la creencia sino el resurgimiento del espiritu en res-
puesta a esa creencia. También podemos decir que el factor
determinante lo constituye la intensidad-del-sentimiento_que hay
detras de la_creencia. El sentimiento-puede-ser-el amor o la fe,

unpulsos ambos posmvos y eXpansivos, asocnados con una fuerte

que tiene el poder de curar. Del mismo modo no es el contenido
del sistema de creencias lo que determina el poder de la fe. Ese
poder reside en la indole de la fe misma.

Si el amor es una sensacion corporal y Ia fe una actitud cor-
poraf podemos decir que un animal es capaz de sentir amor y
tene. fe. Ta actitud que caracteriza su fe es la aceptacién incons-

ciente del"équilibrio de su_munde. El equilibrio_consiste_en que

el animal se amolda a.su medio.como.si.estuvieran hechos el uno
para el otro. El tigre puede cazar animales, el castor contarid con
el'agua nécesaria v la ardilla con un drbol bellotero. Decimos que
un animal estd adaptado a su medio, lo que significa que puede
c5ntar con su medio seguro de que no lo traic_igga,ré Con esta

perdxdo la armonia.

Esa era Ia condicién del hombre en los primeros dias de su
existencia, antes de adquirir conciencia de si mismo. Entonces, su
fe en la naturaleza y la vida estaba bioldgicamente determinada
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por el pleno y libre flujo de la excitacién del cuerpo. El hombre
formaba parte del orden natural, y era con orden perfecto. Tam-
bién contamos con la palabra de Dios en cuanto a que era per-
fecto, pues segin la Biblia, después de crear el mundo, Dios lo
contempld y se sintié satisfecho. En aquellos dias el mundo del
hombre era lo que se ha llamado el Paraiso Terrenal. Pero cuan-
do el hombre comidé el fruto del arbol del conocimiento, fue
expulsado del Paraiso Terrenal y obligado a ganarse el sustento
con el sudor de la frente. Tuvo que labrar la tierra, y con ese acto
se separ6 de la naturaleza.

El desarrollo de la agricultura no condujo a una ruptura total
con la naturaleza ni a la pérdida de la fe. Pero si introdujo una
nueva etapa en la relacion del hombre con el mundo. El hombre
dej6é de ser sdlo una de las criaturas de la tierra, animadas todas
por un espiritu vital que debia ser respetado, para convertirse en
una criatura diferente, especial y superior. Pero el hombre com-
prendid que seguia dependiendo de la naturaleza, de que la tie-
rra produjera su fruto. Percibid la existencia de un poder superior
a los demais, cuyo favor necesitaba para conservar su vida, que
podia ser loado con sacrificios y ofrendas. Los ritos asociados con
esta practica pasaron a constituir el sistema de creencias que
encarnaba la fe del hombre. El poder se convirtié en los dioses y
diosas a los que rindié culto. Al representirseios a imagen v
semejanza, como era natural, el hombre se sintidé afin a ellos.
También se asemejaba a ios dioses en el poder creativo que guar-
daba dentro. A ese poder lo denomind alma y lo considerd divi-
no e inmortal. Las grandes religiones occidentales estin basadas
en esta concepcidn del universo. La religidén es el vehiculo de la
fe del hombre, ya se trate de la religién animista del hombre pri-
mitivo o de las complejas religiones del hombre moderno.

Es interesante observar que las religiones orientales conser-
van mas elementos de las creencias animistas como parte de su
concepcién religiosa que las religiones occidentales. Los budistas,
por ejemplo, consideran que todas las criaturas participan de la
naturaleza de Buda. Los taoistas de la China creen en la armonia
de las fuerzas naturales y subrayan la necesidad de lograr esa
armonia a nivel individual. En Occidente, el proceso de industria-
lizacién ha llegado tan lejos que ha debilitado la fe de la mayoria
de la gente en el equilibrio de su mundo, en la existencia de una
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fuerza benéfica en el universo que garantice la supervivencia y el
bienestar. En vez de tener fe, los occidentales hemos depositado
nuestra confianza en la ciencia, que representa el poder de la
mente humana para superar todas las dificultades que nos ro-
dean. Algunos creen que lo Gnico que necesitamos e€s buena
voluntad y suficiente dinero para hacer las cosas. Pero esa con-
fianza en la ciencia es ingenua, porque se basa en el supuesto de
que el hombre puede ser superior a la naturaleza, que puede
convertirse él mismo en un dios, omnipotente y omnisciente. El
hombre suefia incluso con que algin dia podri vencer a la vejez
y hasta la muerte misma. Pero su suefio es ideal, no sélo porque
el hombre, en tanto parte de la naturaleza, nunca podrd abarcar
la totalidad —su conocimiento siempre es limitado—, sino tam-
bién porque falsea la relacion entre el hombre y la naturajeza. La
ilusién de superioridad frente a la naturaleza destruye la cone-
xion que da su significado a la vida, su excitacidn y su alegria.
Esa ilusién niega la naturaleza espiritual del hombre.

Seria poco realista de mi parte pasar por alto el hecho de
que el raciocinio y la ciencia han mejorado nuestras vidas. Nin-
guna persona civilizada querria ni podria retornar por completo
a un modo de vida primitivo. Echariamos de menos la belleza y
la excitacidén que ha agregado la cultura a la vida y nos resultaria
casi imposible sobrevivir sin la destreza y las herramientas que
ha desarrollado el hombre a través de los siglos. No podriamos
sobrevivir en ese nivel primitivo porque _hemos perdido la sensi-
blhdad Ly la la comprens1on que tema el hombre prlmmy_o,_d.e la

v una armonia apropiados entre | las fgerzas antagdnicas_de la

personahdad entre 1a_ mente racional y el cuerpo animal, entre la

pendencia. En vez de ello, necesitamos establecer un equilibrio

aspiracion a volar y la necesidad de arraigarnos a la realidad de
la dependencia de la tierra, de la que extraemos alimento y sus-
tento.

En Oriente, por amor de sus creencias animistas, la gente
mantiene la fe en el poder curativo del cuerpo. Remitimos a esa fe
no significa, desde luego, que se descarte la ayuda que ofrece un
antibidtico para combatir una infeccién aguda; pero la creencia de
> que la fe puede hacer milagros no carece de validez. En muchos
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casos comprobados, la fe ha convertido un diagndstico fatal en
% una cura aparentemente milagrosa. Esa suerte de milagro, sin

7 embargo, no se debe a la accidn de unas fuerzas misteriosas exte-
riores al cuerpo que intervengan y curen la enfermedad. Asi es
como opera en general la medicina modema, es decir, intervinien-
do con drogas o instrumentos. Ld \1’9 opera desde dentro, aunque
se puede invocar a través de la experiencia del amor. Abrirse al
amor de Dios, por ejemplo, opera consecuencias muy positivas
para el cuerpo a través de un efecto excitante y expansivo. Cuan-
do aiguien establece una conexién con lo universal, que es lo
mismo que sentir el amor de Dios, su energia se eleva al punto de
inundar su cuerpo, y se irradia en un estado de gozosa excitacion.
¢ Esa irradiacidn se contempla en una hermosa aura alrededor del
cuerpo. Y como esa excitacion o energia es la fuente de la vida,
puede superar los efectos destructivos de la enfermedad.

Se podria argumentar que l4 fe o siempre contiene ese efec-
positivo. Eso no es cierto si concebimos la fe como una res-
uesta corporal a la vida. Abrirse a la vida (y, por extension, al
amor) aumenta el nivel de energia en el cuerpo y en consecuen-
cia tiene siempre un efecto positivo. La fe debe definirse, por lo
tanto, como el estado de una actitud abierta y el resultado de la
- excitacién que fluye libremente por el cuerpo.

No podemos cerrarnos a la vida y, aun asi, vivir. En tanto

estamos vivos, por consiguiente, tenemos alguna fe en la vida y
en el universo como fuente de la vida. S6lo en la muerte hay una
ausencia absoluta de fe. Por lo mismo, no podemos permanecer
totalmente cerrados al amor, pues en tal caso nuestro corazén se
enfriaria y dejaria de latir. Por desgracia, muchas personas se
encuentran parcialmente cerradas a la vida y al amor debido a las
traiciones que sufrieron en su infancia y que las obligaron a con-
traer el cuerpo, reduciendo su energia y debilitando su fe. Estas
personas adquirieron tensiones musculares crénicas que pueden
compararse con una armadura, pues estin destinadas a proteger
al individuo para que no sufra nuevas heridas, pero a tal efecto lo
encierran en una coraza rigida. El individuo permanece solo par-
cialmente abierto a la vida y desconfia de cualquier acto dirigido
a penetrar su defensa y llegar a su corazén. Pero es su defensa
misma la que perjudica su salud y io torna.vulnerable a la enfer-
medad.
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Si el libre flujo de excitacién a la superficie del cuerpo es una
expresién positiva, la tensidn crénica que bloquea o constrifie
ese flujo es una expresion negativa. Si la apertura es una actitud
vital positiva, cerrarse en algin grado es una actitud negativa. Si
la suavidad es una cualidad asociada con la vida y el amor,
entonces la rigidez crénica es la cualidad asociada con la muerte
y el odio. El odio vuelve a una persona fria v dura, tal como lo
hace la muerte. Mientras que estos rasgos negativos estan directa-
mente conectados con traumas que hubo sufrido la persona en
su infancia, se mantienen en la edad adulta a través del temor de
dejarse llevar, de entregar el cuerpo o renunciar a tenerlo todo
bajo control.

La mente humana esta constantemente activa en su bisqueda
de seguridad. Es la naturaleza lo que mdis amenaza la seguridad
del hombre: la naturaleza misma del hembre y las vicisitudes de
las fuerzas naturales de su entorno. Como el hombre nunca pue-
de someter por entero a la naturaleza, estd en constante lucha
con ella. Esta lucha entre el hombre y la naturaleza, que se refleja
en la lucha entre el yo y el cuerpo, priva al hombre de la tranqui-
lidad de espiritu que necesita para experimentar el gozo que
ofrece la vida. Sélo los nifios pequefios y los animales salvajes
conocen ese gozo, que Dostoievski describié como el regalo de
Dios. Esta lucha es mds intensa en los individuos neurdticos que
en los sanos. A menudo asume el disfraz de una lucha por el
poder, por el éxito, por la autoestima ¢ por el amor.

Las personas profundamente religiosas pueden evitar esa
lucha gracias a su fe en Dios. Si una persona tiene la confianza
de que su vida estd en manos de Dios y que todo lo que sucede
es voluntad de Dios, entonces no necesita luchar. Quizd no sea
feliz, pero al abandonar la idea de que puede controlar la vida o
la naturaleza, al menos poseerd cierta tranquilidad de espiritu.
Con la renuncia al control del yo, la persona puede entregarse al
flujo gozoso de la vida y a las sensaciones del cuerpo. Para una
persona cuya cultura estid basada en el poder de la mente, una
religion que exige el sometimiento del yo opera como un antido-
to al narcisismo inherente a la cultura.

Las religiones orientales no tienen un dios antropomorfico
que sea omnisciente y omnipotente. La tranquilidad de espirituy,
en Oriente, se vincula con la aceptacién de la existencia del des-
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tino. Pese a los actos de un individuo, no se cree que la vida esté
por entero en sus manos. Dado que el individuo es impotente
frente al destino, luchar es inttil.

Ya se entregue uno a la voluntad de Dios o al destino, renun-
cia a esforzarse por cambiar las condiciones de vida. Esto va en
contra de la creencia moderna en el progreso. Desde luego, se
han dado importantes pasos en cuanto a brindarle a la poblacion
mejores oportunidades para la expresién individual y un nivel
mis elevado de bienestar material. Pero estas mejoras no han ido
acompanadas de una mayor tranquilidad de espiritu. Todo lo

¢contrario. La gente estd mds ansiosa, mas deprimida y mas inse-
{gura que nunca. Esto puede parecer contradictorio, pero al some-
'ter a la naturaleza hemos coartado nuestras mismas raices. El pro-
‘*’ greso es beneficioso, pero debemos reconocer que la_direccion

. que apunta es hacia arriba, alejandose .

hacia el_suelo. En los paises
* subdesarrollados la_gente descansa poniéndose en cuclillas. En

fAuestra_cultura,.nadie_se_acuclilla, y muy pocos descansan. En

cambio, hemos-dejado-de-caminar-para-movernos_en automovil,
_y nos distanciamos atin mds del suelo al viajar en avion. Cuando
entramos en el espacio, abandonamos Qggk_gg_rqpleto_la,,ﬁé@
Partiendo del suelo.se_construye_una_personalidad integrada,
asi como se asientan los cimientos para edificar una ¢asa. El indi-
viduo no encontrard seguridad en ningin proceso de pensamien-
to disociado de sus raices, que se arraigan en las sensaciones del
cuerpo. De aqui se sigue que ninglin pensamiento serd bueno
para una persona a menos que también sea bueno para su cuer-
po. Hace poco tuve una experiencia que me demostro la validez
de este concepto. Me desperté una mafiana con la sensacidén mas
agradable, en todo el cuerpo, que jamis hubiera tenido. Entonces
me cruzd un pensamiento por la mente: si eres franco contigo
mismo, no le temes a la muerte. Supe que era cierto porque me
hacia sentir bien. Me acordé de que la noche anterior habia visto
la pelicula Peloton. No recordaba haber sofiado con ella, pero
presenti que me habia inspirado ese pensamiento. En la pelicula,
los soldados norteamericanos no sdlo matan a los vietnamitas
sino que se matan entre ellos en el afan de negar su temor a la
muerte. Reconocer y aceptar ese temor les habria permitido no
verse dominados por él v los habria vuelto mds humanos.
Muchos individuos han enfrentado la muerte sin temor porque
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ser francos consigo mismos era mas importante que Vivir con una

mentira. Ser franco con uno mismo significa conocer y aceptar
todos los sentimientos que uno tiene.

He dicho que el problema del individuo moderno es el narci-

! sismo.! El ﬁgarciETsTgt no confia en sus sentimientos, no puede

aceptarse a si“mismo, porque siente que lo que es no estd a la

moderno estamos empefiados en un esfuerzo inatil por ser dife-
rentes, por ser superiores a la naturaleza. Incapaces de confiar en
jnosotros mismos, no podemos confiar en los demds. Carentes de
i confianza o fe en nosotros mismos, somos incapaces de confiar
. en la naturaleza. Al final, como sucedid en ia guerra de Vietnam,
; destruiremos a los demis y luego a nosotros mismos.
~ El villano del libreto es siempre el yo, y su necesidad de con-
7trolar la vida. Por supuesto, el yo es también un factor creativo,

!

%

j altura de lo que se espera que sea. Los individuos del mundo
\
|
‘

| pero puede volverse destructivo cuando no esta enraizado en el
! cuerpo, apoyado por la fe en el cuerpo y en Ia natural€za. Sin

ésia fe, nos vemos obligados a controlar e inhibir nuestras res-
puestas naturales, y al hacerlo vamos acumulando presiones

| explosivas en los misculos, por lo que tenemos miedo de perder

| el control. La persona que tiene fe no crea presiones explosivas

I/'que deban suprimirse por ser potencialmente destructivas; en

consecuencia, no tiene ningan temor de perder el control. Al
tener fe en la vida, esta persona puede permitir el libre flujo de
sus impulsos naturales, a los que sélo modificard para asegurarse

\ de que su expresién sea apropiada, como veremos en el siguien-

PRSI

te capitulo. Y entonces el hecho de perder el control, como ocu-
rre en el orgasmo sexual, como ocurre en las danzas sufies y en
la practica del zen, conduce al gozo y la plenitud: al sentido de la
espiritualidad del cuerpo.

T

1

CAPITULO

La mente armoénica

Como hemos visto, la fe en la naturaleza es la base de la exis-

\tencia animal, la esencia de la espiritualidad animal. La espiritua-

lidad humana es de un orden superior en tanto requiere que tam-
bién el yo se integre al proceso. Cuando el yo esta integrado, se
adquiere un estado de naturalidad, elevando el nivel de la espiri-
tualidad animal al plano humano.

La relacién del yo o la mente con el cuerpo es compleja. La
existencia misma de la voluntad implica que una persona puede
actuar en contra de los deseos del cuerpo. Este tipo de acto es
positivo cuando posibilita que la persona supere el pinico en
una situacién peligrosa y saiva su vida. Es negativo cuando la lle-
va a correr peligros innecesarios y a hacerse dafio o a perder la
vida. La voluntad le permite al hombre ser creativo o destructivo,
noble o innoble, divino o diabdlico. Por esta razdn, todas las reli-
giones reconocen que el animal humano debe elegir entre el
bien v el mal, entre lo correcto y lo incorrecto. Pero pese a que €l
hombre ha perdido la armonia hace mucho tiempo, no es una
criatura perdida. El hombre estd perdido sélo si prefiere lo inco-
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rrecto a lo correcto, el mal al bien. Si estd comprometido con la
verdad, la decencia, la dignidad y la sutileza, estard en condicio-
nes de adquirir un alto grado de armonia, salud y espiritualidad.

Con todo, el verdadero rol que cumple esa eleccion en las
vidas humanas es dificil de precisar. Como mieinbros de una
sociedad, estamos obligados a partir de la base de que los indivi-
duos tienen la posibilidad de optar, pues de lo contrario no
podriamos castigarlos por transgredir las leyes sociales. Sin
embargo, cuando analizo la conducta de un paciente en la practi-
ca, invariablemente compruebo que estd determinada por las
experiencias infantiles del paciente, la mayoria de las cuales ha-
bian permanecido fuera de su control. Ningln nifio elige perder
la armonia, ni pierde su inocencia por un error de juicio. Lo que
sucede es que al nifio se le conduce, arrancindolo del estado de
gloriosa inocencia, a la adquisicion de una conciencia social. En
el camino, sus padres y maestros le ensefian qué es aceptable y
qué no lo es. Si estas reglas de conductas concuerdan con la
prictica comunitaria, si no son impuestas de manera arbitraria o
inflexible, no afectan seriamente a la personalidad del nino.
Como los seres humanos son criaturas sociales, la mayoria prefie-
re vivir y actuar de acuerdo con estas reglas aunque impliquen
una pérdida de libertad.

Toda religion se dirige a ayudar al hombre a resignarse con
la inevitabilidad de la lucha. En las religiones monoteistas, la
solucién consiste en abandonar el bienestar en manos de Dios
renunciando a la egolatria y a la creencia de uno en su propio
poder. Las religiones orientales también preconizan la renuncia a
la egolatria y el poder. En el hinduismo y el budismo, el yo indi-
vidual se fusiona con el yo universal buscando la identificacion
con el Brahma o con Buda. En la filosofia china, el objetivo es
lograr un equilibrio entre las dos grandes fuerzas de la naturale-
za, el yin y el yang. En todas las religiones, la humildad es un
elemento clave.

Si uno no se aparta del mundo, el camino de las buenas
acciones, de la vida honrada v la conducta moral es la Gnica via
para lograr tranquilidad de espiritu y una vida verdaderamente
espiritual. He empleado el término “naturalidad” para describir la
actitud que comprende estos valores. En este capitulo me pro-
pongo reafirmar la idea de que esta via contiene una base biolo-
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gica. Mi tesis es que una persona que es sencilla también sostiene
una armonia natural.

En el nivel animal, la vida se vive con inconsciente integri-
dad. la integridad inconsciente significa que el animal actia de
acuerdo con lo que le hace sentirse bien o le resulta placentero.
Asl es como viven y funcionan los niflos pequenos. Pero con el
desarrollo del vo y el conocimiento de la conducta social buena o
mala segin ensefian los padres, el individuo ya no puede basarse
en la integridad inconsciente para guiar sus actos. Siendo como
es una criatura social, no puede hacer lo que se le antoje. Incluso
en algunas sociedades animales se les ensefa a los mas j6venes
un codigo de conducta que gobierna las relaciones dentro del
grupo para reducir los conflictos y promover la cooperacion. Las
sociedades humanas, que son mucho mis complejas, necesitan
por esa razdn cédigos mis elaborados. La integridad inconsciente
debe ser complementada, en consecuencia, por la integridad
consciente, es decir, por principios. Pero los principios que uno
adopte para guiar su vida no deben violar la integridad incons-
ciente de su cuerpo, pues de lo contrario se verd inmesso en
serios problemas.

Una persona armoniosa €s una persona con principios; su
conducta no estd gobernada por la conveniencia. Se rige, en
cambio, por un cédigo de conducta derivado de un sentido inte-
rior de lo que estd bien o mal. El cddigo de esta persona puede
incluir los mandamientos morales que establece su sociedad
cuando concuerdan con su propio sentido de lo que es correcto.
Por ejemplo, los mandamientos de no cometer adulterio, de no
levantar falso testimonio contra el préjimo y de honrar al padre y
a la madre, contenidos en el coddigo de Moisés, parecen correctos
a la mavyoria de la gente. De manera similar, el principio de ser
veraz concuerda estrechamente con el sentido de integridad. Mi
maesiro, Wilhelm Reich, me dijo una vez: “Lowen, si no puede
decir la verdad, no diga nada”. Es una opcioén consciente la que
hacemos cuando elegimos no sacar provecho de la mentira, aun-
que podamos conseguir ciertas ventajas mediante el engafio. Ele-
gimos la verdad porque promueve la integracion del yo y el cuer-
po, de la mente consciente y los impulsos inconscientes.

Una persona sin principios actGa en funcidén de sus deseos
presentes v sus necesidades inmediatas. Este modo de actuar es
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tipico del individuo narcisista, que piensa solo en funcion de si
mismo. También es caracteristico de la conducta infantil. A dife-
rencia de los ninos pequefios, casi todos los adultos tienen la
capacidad de postergar la gratificacion de sus deseos. Cuando un
bebé tiene hambre, quiere comer de inmediato. Como conse-
cuencia, podra ingerir cualquier alimento a su alcance. Un adulto,
en cambio, puede tolerar el hambre hasta que le resulten satisfac-
torias tanto la comida como las circunstancias. Como resultado,
habra mas placer al alcance del adulto que actia como tal que
del adulto que actia como un nino.

La capacidad de postergar la gratificacién, o su corolario, la
capacidad de tolerar el dolor o la frustracién, es una funcién del
yo. En el bebé, el yo no se ha desarrollado al punto de funcionar
para contener sentimientos e impulsos. Este desarrollo tiene lugar
en gran medida entre los tres y los seis afios, cuando la personali-
dad queda fijada en la genitalidad. La misma pulsidon energética
que instaura la primacia genital también instaura la hegemonia del
yo. En el individuo narcisista, este desarrollo se ve interrumpido
por el cardcter incestuoso en la situacion edipica, que lo fuerza a
escindirse de su base genital. Esa escisién, como hemos visto,
quiebra la integridad de la personalidad y separa al yo de su base
en el cuerpo. La contencién se hace dificil, si no imposible, con la
consecuencia de que no se pueden establecer principios.

Los principios tienen el efecto de aumentar el placer y la
satisfaccién en la vida por via de restringir el impulso de encon-
trar la satisfaccién inmediata. Como hemos visto en el caso del
sexo, la satisfaccién es mayor cuando todo el cuerpo o toda la
persona es sexualmente excitada por otra. Contener la excitacion
inicial permite que la sensacioén se profundice. En su punto mds
profundo, interviene el corazdn y la sensacién se convierte en un
sentimiento de amor. Esto significa que sentir amor por el compa-
fiero es esencial para lograr un desahogo orgiasmico completo. Lo
mismo ocurre con cualquier otra actividad. S6lo si uno pone el
corazén al realizarla, la actividad en cuestidn le producird una
sensacion de total satisfaccion v plenitud.

Pero los principios son importantes también en otro aspecto.
Considérese el caso de un individuo locamente enamorado de la
esposa de un amigo. Si piensa que tener contacto sexual con ella
le haria dafio a su amigo, no podrd consumar la relacion. El acto

LA MENTE ARMONICA 199

sexual en estas circunstancias no le brindaria placer. El individuo
bien podria encontrar razones para justificar ese contacto sexual.
El matrimonio tal vez no sea feliz. O podria alegar que el amor
debe pasar por encima de cualquier otra consideracion. Pero una
persona con principios actuarid de acuerdo con ellos; obrar de
otra manera simplemente la haria sentirse mal. Se produciria una
escision en su personalidad, en la que una parte diria que siy la
otra que no. Como hemos visto, esa escision destruye la integri-
dad de la personalidad.

Hay una falta de principios evidente en el hombre “mujerie-
g0” v en la mujer promiscua. En este Gltimo caso, la actividad
sexual se origina en una falta de sensibilidad y es un intento de la
mujer de volverse sexualmente vital. Algunas mujeres que fueron
promiscuas declaran que abandonaron esa conducta cuando
adquirieron su propia sensibilidad sexual. Un hombre que se
pasa persiguiendo mujeres podrad creer que es un varén sexual-
mente potente, pero lo cierto es todo lo coniraric. Como no pue-
de contener la excitacidn, este hombre no queda satisfecho con
el acto sexual y por lo tanto se ve impelido a seguir persiguiendo
mujeres en la vana esperanza de encontrar satisfaccion a través
del sexo. El gozo sexual s6lo esta al alcance de quienes estin lle-
nos de amor y comparten ese amor con un compafnero. No es de
sorprender que las personas promiscuas sean vistas como caren-
tes de principios.

En bioenergética, “integridad” es el término empleado para
describir el flujo ininterrumpido de excitacién en el cuerpo, de la
cabeza a los pies y nuevamente hacia arriba. Antes vimos que en
muchas personas este flujo se ve interrumpido por tensiones que
separan la cabeza del térax y el toérax de la pelvis. Estas escisio-
nes, desde luego, se sitian a nivel de la superficie, no en la pro-
fundidad del organismo, donde el corazdn se conecta a través de
las arterias y las venas con todas las partes del cuerpo. Pero una
persona sujeta a estas tensiones no es consciente de su propia
unidad esencial. En el curso de la terapia, cuando se restablece el
flujo energético, esa persona suele exclamar: “Me siento total-
mente conectada”. El principio de integridad se basa en sentirse
“de una sola pieza”. Sin esa unidad, una persona no puede senlir
la diferencia entre el bien v el mal, aunque pueda conocerla en
un nivel consciente.
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En algunos individuos, la pérdida de integridad es tan severa
que su conducta ya no responde a ningdn principio. “Vale todo”
es la maxima que rige sus actos. A estos individuos se los descri-
be como narcisistas en la literatura psiquiatrica.! En su forma mas
extrema, este tipo de personalidad se caracteriza por una falta de
conciencia que da lugar a una conducta designada como psico-
pitica o sociopdtica. El psicético no puede distinguir la verdad de
la falsedad y es capaz de decir una mentira evidente creyendo
que es verdad. El soci6pata no distingue el bien del mal. Estos
dos casos son extremos, pero cierto grado de escision afecta la
integridad de todos los individuos narcisistas.

El narcisismo es la aflicciébn méas comin del hombre moder-
no. El individuo narcisista vive oculto tras una fachada destinada
a procurarle aceptacidon y admiracion, por un lado, y a compen-
sar y negar sus sentimientos internos de inferioridad, inadecua-
cidén, tristeza y desolacion, por otro. Un buen ejemplo de este
tipo de individuo es el hombre que desarrolla sus misculos para
proyectar una imagen de virilidad, fuerza y poder. En la mayoria
de los casos, esta fachada de macho encubre a un niflo perdido y
asustado. La escisién entre la apariencia exterior del hombre
extremadamente musculoso v sus sentimientos interiores de sole-
dad tiene el efecto de escindir la integridad de su personalidad.

Sin embargo, el narcisismo no es una enfermedad que se
adquiere. En una cultura como la nuestra, orientada hacia valores
del yo como el poder y el éxito, la mayoria de la gente contiene
cierto grado de narcisismo en su personalidad. La verdadera
cuestioén, por lo tanto, radica en el grado en que uno estd en con-
tacto con sus sentimientos esenciales y con su cuerpo. Cuanto
mas en contacto estamos, méas integridad tenemos.

De los comentarios anteriores se desprende que ensefar prin-
cipios morales en un dmbito educacional resulta poco eficaz. Los
principios deben estar basados en sentimientos que no pueden
ensenarse. En mi opinién, la ensefianza moral incluso en el hogar
tiene valor tan sélo en la medida en que los propios padres sean
ejemplo de estos principios y los apliquen en sus relaciones con
los hijos. No podemos ensefar el amor, la honestidad, el respeto,
la dignidad o ninguna otra virtud por medio de palabras, y no del
ejemplo. Y no podemos ensefar la integridad si pasamos por alto
el hecho de que es un fenémeno corporal que se manifiesta en el
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modo de mantenerse de pie, moverse y conducirse. Debemos
darnos cuenta de que la mente no €s tan potente COmo para eso:
que ninguna dosis de aleccionamiento hard que la gente que esta
ciega vea la verdad. Seria més acertado decir que ninguna cuali-
dad de ensefianza bastard para que un individuo pueda sentir la
bondad o maldad de sus actos si su cuerpo carece de integridad
debido a que estd escindido por determinadas tensiones. La
creencia en el poder que tiene la mente para controlar totalmente
fa conducta moral estd destinada a fomentar las sensaciones posi-
tivas del individuo, asi como el bienestar de la comunidad. Si una
meta fundamental en la vida es ser una persona amable y armo-
niosa, como creo, entonces ésa deberia ser también la meta de
nuestros programas educativos, vy no la adquisicién de conoci-
mientos. No debemos reducirnos a creer que el conocimiento y
el poder que ofrecen pueden conducir a la “buena” vida. El
hecho de no vivir de acuerdo con principios éticos elevados
implica la pérdida del mayor don que puede ofrecer la vida: la
alegria. Sin integridad, fisica y psicolégica, el individuo no puede
conocer el profundo placer y las buenas sensaciones que produ-
ce moverse con donaire, ni experimentar el éxtasis espiritual de
ser una persona amable. Sin estas cualidades, por mids poderoso
o rico que sea, el individuo vivird en una oscura prision de temor,
desconfianza y desamor.

No es facil resistir la llamada del poder o el impulso del
deseo. Todos claudicamos ocasionalmente y traicionamos la con-
fianza depositada en nosotros. Lamentablemente, esto puede
suceder incluso en la relacién entre terapeuta y paciente, cuando
la paciente es una mujer desesperada, el terapeuta un hombre
insatisfecho, y ambos estin inconscientemente buscando amor.
En la intimidad de la situacion, en que una de las partes le abre
su corazén a la otra, a veces se despiertan pasiones sexuales que
llevan a una relacién sexual. Casi todos los terapeutas se adhie-
ren a un coddigo ético en el que ese tipo de conducta se considera
poco profesional y falto de ética. Aunque la paciente sea una per-
sona adulta y aquiescente, es responsabilidad del terapeuta pro-
tegerla de cualquier acto de su parte que defraude la confianza
de ella v perjudique la relacion terapéutica. Este es un principio
moral que todo terapeuta debe cumplir, mas alla de lo que sienta.
Ninguno de nosotros puede confiar sélo en sus sentimientos,



202 LA ESPIRITUALIDAD DEL CUERPO

porque no podemos saber si una accidn es buena o mala hasta
después de haber ocurrido el hecho. Tampoco podemos confiar
exclusivamente en la razdn, va que el diablo nos puede conven-
cer tanto como Dios. La razén y el sentimiento deben unirse en
principios que nos guien en cuanto al modo correcto y sano de
conducir nuestra vida.

Tener principios v respetarlos es algo que responde al interés
propio de una persona. Pero también puede ser un acto suma-
mente espiritual. Los seres humanos podemos emular el amor de
Dios por el hombre a través del amor que nos demostramos unos
a otros. Dios no sélo es omnisciente; también es omnipresente.
Estd en todos nosotros. Muchos misticos religiosos de diferentes
creencias han escrito que Dios vive en el corazén humano.2
Cuando sentimos amor €n nuestro corazon, €stamos en Comu-
nién con Dios. Cuando demostramos ese amor, a menudo logra-
mos conectarnos con nuestro projimo. Una sonrisa gentil puede
reconfortar el corazén de otra persona como un rayo de sol. Un
acto gentil puede estimular el espiritu y abrir el alma a la belleza
de la vida. La persona gentil acepta a los demds, no por obliga-
cién sino por amor. Esto no significa que nunca se enfade, sino
que su ira es como {a de Dios, directa y de breve duracion. Tras
una tormenta asi, el cielo queda limpido y claro y el sol brilla con
mis fuerza.

El alma es el nombre que le damos al sistema energético que
anima a todo organismo. Si sentimos odio, el corazén se contrae
y el alma se encoge. Si somos amables, el corazén se expande y
el alma se ensancha. El brillo de una sonrisa amistosa proviene
de un corazdn pleno de buenos sentimientos. La calidez de una
persona amable se deriva de su intensa pasién por la vida y su
falta de rigidez. No se puede ser amable y compulsivo al mismo
tiempo. Una persona amable es lo bastante paciente como para
establecer un vinculo sincero y cilido con todos aquellos con
quienes tiene contacto.

La persona amable también tiene conciencia de estar sujeta a
algo mas grande y mis poderoso que ella misma. Me estoy refi-
riendo, por supuesto, a Dios y a la fe de la que hablamos en el
capitulo 11. Sin esa fuerza, ;qué existe que pueda frenar la egola-
tria y la codicia del hombre, que lo llevan a ver la Tierra y sus
habitantes como cosas a ser explotadas en provecho de los de-
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seos propios v las satisfacciones personales? Al entregarse a su
codicia, e} hombre destruye la tierra misma de la que depende su
propia existencia. Todos sabemos de la contaminacion del aire, la
tierra v las aguas, v la consiguiente pérdida de bosques y la extin-
cion de muchas especies animales. Junto con esta actividad des-
tructiva ha habido un quebrantamiento de los valores morales y
un deterioro concomitante de la salud y la vitalidad de la gente.
La depresién se ha vuelto endémica, y muchos individuos han
sentido la necesidad de recurrir a drogas de uno u otro tipo para
seguir adelante.

En Occidente, la vida se ha secularizado en forma creciente.
Lo sagrado se ha reducido hasta convertirse en un mero conjunto
de creencias y simbolos. Y aun sostienen un considerable poder
sobre las vidas de algunas personas. Pero ias creencias y los sim-
bolos son procesos mentales que no toman en cuenta al cuerpo.
Desde la perspectiva del mundo occidental, el cuerpo cae en la
categoria de lo seglar, lo profano y lo material. Ello refuerza la
escision entre mente y cuerpo, a la que he sefialado como un fac-
tor determinante de la angustia emocional del hombre.

Mi intencién, en este libro, ha sido mostrar que el cuerpo no
es tan s6lo un objeto material, ficil de comprender en t€rminos
puramente fisicos. No, el cuerpo no es un vehiculo del espiritu
sino que es el espiritu hecho carne. Como hemos visto, el espiritu
reside en el protoplasma, donde se pone de manifiesto en la
capacidad de un organismo para responder a su medio de modo
que promueva su proceso vital. Esta ha sido la historia de la vida
en la Tierra desde hace millones de afos.

En mi opinién, es la mente, centrada en el conocimiento y la
razon, la que es seglar, y el cuerpo el que es sagrado. Por muy
bien que creamos explicar el funcionamiento del cuerpo, en la
base de ese funcionamiento esti el misterio del amor. El corazon
del hombre, donde reside el amor, es también el templo en el
que reside Dios dentro del ser humano.

El fundamento de esta creencia es la capacidad de sentir una
resonancia entre la pulsién del corazén y la pulsion del universo.
Mientras que la pulsién de la vida se produce en cada célula y
cada organo del cuerpo, se siente con mas fuerza en el latir del
corazén y se experimenta mas vividamente en el sentimiento de
amor. He descrito al organismo viviente como un estado de exci-
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tacidn contenida, y su corazdn como centro. Esa excitacidn se
eleva y rebasa la frontera del organismo cuando uno estd enamo-
rado, y en ese momento uno siente su conexion con el universo.
El amor es €] verdadero sentimiento espiritual. Confio en que la
mayoria de mis lectores haya experimentado este sentimiento
alguna vez en su vida.

;Pero por qué sdlo alguna vez? La sorprendente respuesta es
que no nos amamos lo suficiente a nosotros mismos. Amarse a
uno mismo no significa autoadoracidn, la cual equivaie al narcisi-
mo, un estado que carece de la excitacidn del amor. Amarse a
uno mismo es estar pleno de excitacion vital y responder a esa
excitacién en cada una de sus multiples manifestaciones. Amarse
a uno mismo es amar la vida y todas las cosas vivientes. Uno no
puede amar plenamente a otro a menos que se ame a si mismo.
Sin amor por uno mismo, uno toma pero no da nada.

Con amor por nosotros mismos, podemos alcanzar las tres
formas de armonia que una vez definid Aldous Huxley, como se
menciond en el prefacio de este libro: la armonia animal, es
decir, la integridad mantenida por el pleno y libre flujo de exci-
tacidn en el cuerpo; la armonia humana, por la via de vivir
seglin el principio “Sé franco contigo mismo” v de extender este
principio a nuestro prdjimo a través de una conducta bondado-
sa, y armonia espiritual, por medio de la conexién con un orden
superior. S6lo a través de la integracidén de la personalidad en
estos tres niveles podremos alcanzar la trascendencia que deno-
minamos “el estado de armonia”: en verdad, la espiritualidad del
Cuerpo.
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