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El atractivo,de la Terapia Gestéltica californiana de los afios 60 no se

ha perdido del todo, a juzgar por la gran cantidad de libros en cir-

culacioén referidos aella. Sin embargo, lariqueza de su enfoque préc-

ti co hacialasicoterapiay. laresoluci6n de los avatarescomunes alavida

puede verse empobrecida si no se produce una fecundacion que la

lecue a esta época de fin de siglo. Nada mejor para €ello, que volver a
sus origenes y fundamentos.

A diferenciadel pasado en que se reconociaala Gestalt sobre todo por
sus técnicas, hoy en nuestro medio es comprendida como un enfoque
préactico hacialasicoterapia basado en unavision organicay holistica
de la personay sus procesos. Esto acarrea naturalmente una actitud
ante laviday lasicoterapia enlarelaci 6n diariapaciente-terapeuta, que
ha producido un vuelco en casi todo el quehacer sicoterapéutico,
incluido €l inspirado en otras escudlas. Este es un libro largamente
esperado ya que, en general, ha habido poca teorizacion y hay que
admitir que no hay nada mas préactico que una buenateoria.

El hecho de que Joel Latner Ph.D., hayasido formado académicamente
en el Gestalt Institute de Cleveland y positivamente influenciado y
apoyado por Laura Perls, Isadora From, Paul Goodman, Fritz Perlsy
Paul Weiss en la década de los afios 60, lo situa en una muy buena
posicidn parateorizar sobre la Terapia Gestalt.

Este libro, publicado en 1972 en inglés, y luego en espafiol bgjo el
titulo El libro de la Terapia Gestalt, se basa en gran medida en Gestalt
Therapy, Excitement and Growth in the Human Personality, el tratado
deFrederick S. Perls, M.D., Ph.D., R.F Hefferline, Ph.D, y P. Goodman.

Al final-seincluye un apéndice de 48 paginas, denominado Autoterapia
Gestéltica, que contiene una serie de 11, gjercicios de contacto y toma
de conciencia que pueden ser usados para descubrirse y crecer.

Fiel asu propdsito de publicar ideasy medios que la persona pueda usar
en forma independiente, con el Unico fin de llegar a ser mas verdadera,
alcanzando el crecimiento como ser humano y desarrollando sus
relacionesy sucomunicaci on conlosdemas, Editorial CuatroVientos
se complace en entregar a publico hispanohablante la reedicién de
esta importante obra.
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Somos las dos mitades de un continente
que se desprendieron hace mucho tiempo
He cruzado lentamente los océanos

al empujar las corrientesy soplar los vientos

Ahora que nos reunimos
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PROLOGO

Cuando le pedi a Joel Latner un prélogo para encabezar esta
reedicion de su conocido Libro de la Gestalt, ésta fue su res-
puesta, y espero que me perdone la infidencia (carta de enero
de 1993):

"Tengo varias preguntas sobre e nuevo prologo... pero lo
mas importante, creo yo, es que tengo dudas acerca de que
debiera estar escribiendo de esta manera. En tu Ultima carta
me decias que la Terapia Gestaltica sirve en Latinoamérica de
contrapeso a las ortodoxias de la sicoterapia convencional y la
iglesia. Aqui, en el pais de la no-historia, no estd en boga,
incluso diria que estd en & otro extremo de lo que fue su
posicién de bastante notoreidad de hace veinticinco afios atrés.
Ya no esta en la mirada del pablico ni de los profesionales. El
interés ac4 ahora no es ni generoso ni sofisticado. Mas bien,
estd puesto en los tratamientos breves, de bajo costo, y para
problemas especificos: alcoholismo, depresion, 'relaciones y
cosas por € edtilo. La sicoterapia, con su paciente descubrir
y revelar, prosigue, pero ha vuelto al lugar que tuvo antes de
que llegara a ser parte de la cultura popular de los afios 60.
Muchos de los que se vieron atraidos a la TG porque veian en
ella una promesa de solucién répida y total, la han dejado en
favor de otras cosas. Hay menos contribuciones de articulos al
Gestalt Journal y en su mayoria son intentos por alinear a la



Gestalt con intereses convencionales tales como el desarrollo
infantil".

"S bien yo no diria que la TG en Estados Unidos hoy en
dia es vital, sin embargo durante afios ha habido un importan-
te movimiento para darle un fundamento que no esté basado en
el impulso y e carisma, sino algo mas organismico e indivi-
dual, con més intelecto de lo que Fritz hubiera permitido. Esto
es en parte e resultado de una asimilacion de Fritz y en parte
la influencia de los otros miembros de las primeras genera-
ciones de terapeutas gestalticos (su mujer Laura, Isadore From
y otros en Nueva York y Cleveland). Coincide también con el
entusiasmo y la actividad en Europa; los europeos reconocen
que las bases de la TG son parte de su propia herencia, espe-
cialmente de la sicologia y filosofia alemanas. A ellos esto les
resulta masfacil que a los estadounidenses, gue por lo general
son menos bien formados intelectualmente. Ultimamente me he
sentido inclinado a apartar a la TG de su linaje noreuropeo y
encontrar una manera de hacerla menos rigurosa y mas poética
—tal vez debiera decir mas rigurosamente poética”.

"Respecto al prélogo, sin embargo, aca en Estados Uni-
dos el legado de Fritz ha sido familiarizar a muchos con unas
pocas cosas acerca de la TG las técnicas de la silla vacia y
la silla caliente. S es que hubo mas, lia sido olvidado. También
ha limitado a la TG de haber sido una parte vital y desafiante-
de la sicoterapia y € tratamiento hasta llegar a ser un enfoque
marginal de influencias orientales diluidas, mas que la suma
de unas cuantas técnicas dirigidas a la confortable e inhibida
clase media con ‘dificultades de expresion'. Tal vez estoy
exagerando un tanto, pero no mucho. S Fritz y Claudio Na-
ranjo son las influencias primarias en los paises latinos, ¢crees
que debiera escribir un prélogo exponiendo las limitaciones a
sus enfoques? No quisiera ofender a potenciales lectores del
libro. Y tal vez lo que ha ocurrido aca no es de importancia
para ustedes'.

Sinceramente, no creo que abrirnos 10s 0jos a nosotros,
los lectores latinos, tan excesivamente dependientes intelec-
tualmente de lo que ocurre en el hemisferio norte, sea una



Prélogo 11

ofensa. Todo lo contrario, es una ayuda para entender todo
un proceso muy complejo que esta ocurriendo con la sico-
terapia en general y la TG en particular. Es comprensible que
aqui, donde la gente lee poco y publica poco —donde se ges-
tan pocas 0 ninguna teoria—, se viva en un pragmatismo
simplista que facilmente se centra en torno a algunos persona
jes descollantes por uno que otro atributo. Eso debid pasar en
California en la década del 60 y unos afios mas tarde aca, en
el mundo latino.

Y sin embargo, el atractivo de la TG californiana de
los afios 60 no se ha perdido del todo, ajuzgar por la can-
tidad de libros en circulacion traducidos a espafol. Sigue
suscitando un interés que se difunde como una plaga benigna
con sus promesas de solucioén rapiday total alos avatares de
la vida subjetiva. Y, no obstante, a pesar de las limitaciones
de exe enfoque carismético muy personalista, hay que admitir
que fue y sigue siendo una fuerza vitalizadora que de alguna
manera ha influenciado fuertemente a casi todos los sic6logos
y €l quehacer sicoterapéutico, aunque sean pocos los que
declaran ser gestaltistas. Mientras hay una poblacién de
sicoterapeutas, jovenes en su mayoria, a la pesca del ultimo
modelo tedrico, hay otros que siguen fieles a los credos de
s inicios, aun cuando estén a borde de la extincion. La
historia de las ideas en sicoterapia sin duda ha de reflgjar en
forma muy fiel la historia de la interioridad subjetiva de los
pueblos —donde confluye todo |o abstracto y metafisico;
estética, moral, epistemologias, mitologias, ciencias sicol6-
gicas, epistemologia, filosofiay otras. De ahi que seguir esta
historia es seguir la evolucién de la humanidad en forma
muy intima e interna. Muchas veces me he preguntado de
qué manera las diversas hecatombes que nos ha tocado vivir
externamente en el siglo XX nos estan afectando en nuestras
ideas sobre la antropol ogia subjetiva de la humanidad —y que
llevado a la practica, es la continua aparicion y posterior
desaparicién de credos en torno a lo que es e hombre y su
sufrimiento. No es una pregunta fécil de responder, pero cier-
tamente el escasn interés en la teoria ha de ser reflgjo de la
inquietud basica que nos afecta. En todo caso, la Gestalt no
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esta en vias de extincion, ni mucho menos —aungue si esta
evolucionando.

Por lo demas, es comprensible que la gente joven se
arrime a escuelas con un corpus teérico bien desarrollado
y dogmatizado —"como si" esa escudla de su predileccion
fuera una verdad irrefutable. No hay que olvidar que en
las afinidades a escuelas cientificas hay mucha mas pa-
sion que razén —comenzando por la inseguridad propia
de la oscuridad y €l caos, sensacién nada de atractiva, hasta
la dulce sensacidn de tener todo claro y sistematizado. Por
lo mismo, a nadie en este siglo le ha de s facil adentrarse
en el pensamiento holistico y lateoria de campos —que esta
en el fundamento mismo de la Gestalt— sin padecer de
grandes dudas, sin sensaciones ocasionales de zozobra, im-
pacienciay desorientacion. A este tipo de pensamiento, mas
propio de artistas, estetas y ecologistas profundos, le ha
costado mantener su terreno ante el avasallamiento del
positivismo mecanicista depredador de la actualidad. Una de
las tantas criticas que se le hacen ala TG y razoén por la cual
agunos siguen arrimandose a arboles mas corpulentos, si bien
carcomidos en su interior, es que carece de una teoria que
la fundamente. También se dice que la TG en su version
actual tiene poco y nada que ver con la sicologiade laforma,
que de alguna manera fue de donde se origind.

Desde luego que neda de esto es completamente veridico,
s6lo que tal vez a tener anbas —la Sicologia de la Formay
la Terapia Gestaltica— modos un tanto sui generis de darse a
conocer, comparten el mismo destino de s miradas con
desconfianza (0 en todo caso, desconocimiento) por aquellos
que se sienten mas seguros y comodos en las cercanias de las
ortodoxias establecidas.

Al menos desde mi perspectiva como terapeuta, me resul-
ta muy alentador y saludable saber que la sicologia de la
forma esta vigente como disciplina cientifica y que sus con-
tribuciones siguen siendo reconocidas y valoradas como tal
vez las mas afines a lo que en efecto es € funcionamiento de
lamente. Es por esto que me he permitido incluir a continua-
cion algunos parrafos de un articulo de Irvin Rock y Stephen
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Palmer que se llama precisamente "El Legado de la Sicologia
de la Forma"*:

"Como muchos movimientos cientificos importantes, d de la
sicologia de la forma (Gestalt) nacié de una rebelién contra la
ciencia establecida de su época. En la actudidad, varias de las
©coNCcEPCiones gque a comienzos de nuestro siglo propusieron los
sicélogos 'gedtdtistas estén ya incorporadas a la interpretacion
moderna de la percepcion dd gprendizge y del pensamiento...”.

"Lasicologiade la Gestalt tuvo su origen en Alemania. Tras
d aeno de nazismo, s fundadores —Max Wertheimer,
Wolfgang Kohler y Kurt Koffka— se tradadaron a los EE.UU.,
donde agunos de sus discipulos sguen aln en activo. Los
gestdtigas contribuyeron mas a estudio de lapercepcidn que a
otras &reas de la sicologia: € término alemén Gestalt equivde a
forma o ‘figura, aungque su intencion significativa quiza se
traduzcameor por 'configuracion'. Redizaron también impor-
tantes addantos en educacién, agprendizgje, pensamiento y
sicologiasocia. Algunas de aus idess no han sobrevivido, pero
otras dguen influyendo en d trabgo de los sicdlogos moder-

"En dgunos agpectos € movimiento de la Gestalt, pexe a
su reconocido influjo en varios campaos de lasicologia, Sempre
s hamirado con bagtante escepticiamo dede la ciencia oficial.
Ede escepticiamo era ldgico alla por los afios veinte y treinta,
cuando etaban en boga las teorias del estructuralismo y del
behaviorismo, esxcudas contra las que los gedtdtistas combatie-
ron con vehemenciay con éxito. Sin embargo, tal escepticismo
persgte todavia hoy, por varias razones. En primer lugar, la
sicologia de laforma traté de investigar la experiencia subjetiva,
por gemplo en la percepcion, lo cua era rechazado por los
behavioristas como objeto impropio para la investigacion cienti-
fica En segundo lugar, aunque los gedtdtigtas llevaron a cabo
muchos experimentos bien controlados, sus fendmenosmeor co-

* Investigacion y Ciencia (Scientific American), febrero 1991. N° 73, pp.
50-57.
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nocidos los presentaban a menudo como demodraciones directas,
haciéndolo, por gemplo, con las figuras con que ilustraban las
leyes de agrupacion. En tercer lugar, usteorias solian expresarse
entérminoscuditativos, sn gusarsealos paronesde precision
corrientemente admitidos. Ademas, aus opiniones acerca del
funcionamiento ddl cerebro se han visto desacreditadas por los
modernos neurofisiélogos. Y por ultimo, aungque no lo menas
importante, d enfoque tedrico que propugnaban parece negar UNo
de los principios bésicos dd método cientifico: d de que los
todos pueden entenderse mediante su reducci én a un conjunto de
partes'.
"Edos formidables obstaculos que se oponen a la aceptar
cion de las idess de la Gestalt deberan contragpesarse con aUs
condderables logros. Es impresionante la lista de importantes
fendmenos perceptudes que los si col ogos de estaescudacontri-
buyeron a dilucidar: agrupacién, organizacion figura-fondo,
marcos de referencia, bondad configuracional y movimiento
gparente, para no citar mas que los mentados en ege articulo.
Aungue serialbgicamente posible que taes descubrimientos se
hubiesen hecho con independencia de los métodos y teorias
gestélticos, parece improbable. El aague delaGestalt contiael
estructuralismo tuvo efectos devagtadores'.

"Por afladidura, los gestdtistas vencieron alosbehavioristas
en su controversia rexpecto a la naturdeza del gprendizge, @
pensamiento y la sicologia social. Aunque actuamente los
sicologos dguen métodos behaviorigas, la teoria de behavio-
rismo ha sido abandonada en favor de un enfoque cognitivo mas
en linea con la concepcion gestaltica. Los problemas tedricos
que, en torno a la organizacion perceptud, a la inteleccién, d
gorendizge y alaracionalidad humana, plantearon los sicélogos
de la Gestalt dguen sendo de los profundos y més complgos
Que * dan en sicologia'.

"Aunque las idess gestalti cas acerca de los campos el écui -
oos del carébro ean erréneas, la tess més generd de que
cerebro es un ssgemadinamico gue converge haciad equilibrio
en su funcionamiento energético —Gedalten fisicas en la ter-
minologia de Kohler— puede s correcta. El notable auge del
interés por los moddos de redes y circuitos neurondes atestigua
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que las teorias de la Gestalt sguen teniendo hoy mucha validez
y ocupan un lugar seguro en la historia de la sicologia’.

Este libro, que originamente se |lamé El Libro de la
Terapia Gestalt —guia holistica de la teoria, principios y
técnicas de la terapia gestalt segin las ensefianzas de Frederick
S Perlsy otros (Nueva York: Julian Press, 1973)— y que ha
sido traducido al espafiol (México: Diana, 1978)y a holandés,
es una buena rendicion de los fundamentos del método que
aparecieron en e clasico Gestalt Therapy: Excitement and
Growth in the Human Personality de F.S. Perls, R.F. Hefferline
y P. Goodman (Nueva Y ork: Dell, 1951). En cierto sentido, es
una versién mas facil de asimilar y comprender que la segunda
parte ("Novedad, Excitacion y Crecimiento”) del libro men-
cionado arriba

A manera de apéndice, me he permitido agregar un extracto
gue hice hace afos de la primera parte de e libro y que lleva
por titulo "Movilizando a Si Mismo". Este extracto circuld
durante muchos afios como apuntes mimeografiados y fue mi
primer intento de traducir y comprender e sentido del desa
rrollo y el crecimiento personal. Lo hice por encargo del redu-
cido grupo de psiquiatras y becados capitaneados por las Dras.
Adriana Schnake y Sonia Abovic que trabajaban con valentia
y creatividad en la Clinica Psiquiétrica de la Universidad de
Chile. Algunos ya no estan, o estan en otra cosa —en todo
casn, estén donde estén, ojala sepan que esa época y lugar aln
estan circulando en la gran Gestalt de la tradicion que dejaron.

F. HUNEEUS
NUNOA 1994

* En esta edicion mexicana, €l término awareness se tradujo como
"conciencia' (en el sentido utlizado por Perls, también se podria traducir
como "percatarse’ o "atencion"). Aqui, en Chile, lo hemos traducido como
"darse cuenta', pero esta expresion debiera reservarse para lo que el
sicoandlisis entiende por insight.
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INTRODUCCION

En los Gltimos afios se ha observado un fuerte incremento del
interésde publico por lasicologia. Setelevisan sesonesdete
rapia en grupo; unarevista de sicologia tiene mas de un mi-
I16n de suscriptores; las peliculasy los libros con temas sico-
I6gicos atraen a grandes auditorios. Una parte importantey
muy visible de la sociedad se dedica a actividades que tienen
por objeto fomentar €l desarrollo personal, las aptitudes in-
terpersonales, el desarrollo espiritual y lacomprension de si
mismo.

Este nuevo movimiento es de un orden diferente de aquel
que tiene la conciencia publica acer ca de salud y enfermedad
mentales que ha ido aumentando gradualmente a través de
muchos afios. Durante varias décadas se han estado exami-
nando los trastornos emocionales, la crianza de los nifios, los
problemas socialesy la educacion, consider andol os desde el
punto de vista sicoldgico. Actualmente observamos una con-
ciencia cada vez mas amplia acer ca de que nuestrasvidasnor -
males, bien adaptadas, podrian ser mas satisfactorias de lo
queson. También hay un inter éscrecientepor alcanzar dicho
potencial. Como parte de esta tendencia esta €l gran nime-
rodeescuelas nuevasdeterapiay teor iasicol dgicas, los grupos
de terapia de " encuentro” y los juegos adaptados al desarro-
llodelosnifios, € inter ésrenovado por alter nativasdelasicote-
rapiatradicional enfocada hacialos problemas, lapatologiay
lafacil aceptacion desistemasespiritualesesotéricos. Perfec-

n
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cionada en Europa, Sudafricay Estados Unidos por €l afio de
1930 y 1940, la terapia gestalt ha constituido un componente
poder oso de esta nueva fuerza en la sicologia. En la costa oes
tede EU eshoy una delas sicologias nuevas mas utilizadasy
emuladas. Unodesusfundadoresresididoen €l Esalen | nstitute
dede que seinicidy.la terapia gestalt era hasta hace poco, la
utilizadaen dichainstitucion. L osmultiplesingtitutos gestalt
de EU y Canad4, son centros que satisfacen € entrenamiento
profesional en terapia gestalt y de actividades de madur acién
personal.

El aspecto masvisibledelaterapia gestalt estaen lastéc-
nicas. Sus enérgicos defensores han demostrado personal-
mente la eficacia en peliculasy grabaciones a miles de indivi-
duos profesionalesy legos en la materia. El enfoque gestalt, se
Ilamaterapia gestalt, porqueresalta su orientacion al cambio
terapéutico. L os" gestaltistas' son personaspr acticas que se
preocupan primordialmente por ayudar ala gente a que ma-
dure emocionalmente. Resaltan € trabajo intenso y las re-
compensas del desarrollo personal, no las especulaciones
acer cadel tema. Estovaunidoalacentralizacidn delaactivi-
dad, a la experienciay al conocimiento directo de la terapia
gestalt y ala conciencia de lasfallas por laintel eccion excesi-
va. L os terapeutas gestalt tienden a ser activistas, interesados
masen practicar laterapiaqueen comentar lo que hacen.

El resultado de esta orientacion de los gestaltistas hacia
la actividad y hacia lo practico, consiste en que se cuenta con
escasa literatura sobre la terapia gestalt y la que existe se
orienta hacia aplicaciones de principios gestalt ala sicoterapia
y aotras actividades como la ensefianzay las artes. En rela-
cion con esto, se ha escrito poco de tipo explicativo o teorico.
L oster apeutas gestalt amenudo or ganizan su material clinico
con baseen principios metodol 6gicosy teoricos; hay muchas
digresiones sobre diversos temas de la teoria contenida en las
obras publicadas sobre terapia gestalt y muy pocas se refieren
exclusvamente a la teoria. Uno de los libros de Terapia ges-
lali, libro basico de este método, esta dedicado ala teoriay
contiene mucho material rico y atractivo. Pero no exise una
explicacion claray detallada de los fundamentos tedricos de la
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terapia gestalt. Estaeslatarea que mehefijadoen el Libro de
laterapiagestalt.

Par a queresulte Gitil unateoria sobrela conductahuma-
na, deben hacerse las siguientes preguntas. ¢qué es salud
mental?, ;qué es enfermedad mental?, ;qué anima al hom-
bre, cobmo funciona y con qué objeto?, ,como se enfermay
cOmo se cura?, ¢qué es la madurez, coOmo se presentay como
la vamos adquiriendo?

A continuacion sepresentalateoriadelaterapiagestalt,
de tal manera que € lector interesado pueda averiguar cOmo
se contestan las preguntas anteriores segun € punto devista
gestalt. El libro también proporciona un contexto, una base
para entender las publicaciones gestalt y las diversas apli-
caciones de la terapia gestalt. Estos son los principios que
animan a los gestaltistas en la comprension de la conducta
humanay en su obra. En pocas palabr as, es de donde procede
la terapia gestalt.

Primeros principios

L os conjuntos de caj as chinas laqueadas est an construidos de
manera que cuando se abre la Gnica caja que tenemos ante
nosotros, encontramos otra en € interior, en vez del espacio
vacio que esperdbamos. Esta caja es idéntica en formay aca-
bado a la primera, pero esligeramente mas pequefia; dentro
de la segunda caja hay una tercera; después una cuarta, -
cétera.

En cierto modo, cada caja laqueada es la continuacion
de la anterior, puesto que se ajustan mgor cuando las pro-
porciones de la segunda son iguales a las de la que la con-
tienen. En la misma forma, podemosentender lar elaciéon que
hay entre los diversos aspectos de una teoria de la conducta
humana, puesto que toda teoria funciona megor cuando sus
partes se siguen una a otra en forma congruente. A menudo
decimos que una aplicacion particular de una idea general
surge de susprincipios gener ales.

Por g emplo, para la terapia gestalt es fundamental que
nas encontremos sanos cuando entramos en contacto con nos-
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otros mismos, como nuestro ambiente y las relaciones entre
ambos. Con base en este principio, se puede concebir la anor -
malidad o enfermedad: estamos enfer mos cuando no estamos
en contacto con nosotros mismosy con nuestro ambiente. Un
paso masavanzado en estaprogresion (al abrir otracaja) esel
concepto de tratamiento implicado en las declaraciones an-
teriores. recuperar la salud es restablecer la conciencia que
hemos perdido. A continuacién se encuentran los métodos
especiales o técnicas, para incrementar esa conciencia. Estos
conceptos se unen- por medio de un enfoque sobre la impor -
tancia de la concienciay la conexién légicay préactica entre la
teoria 'y su aplicaciéon, el diagnéstico y el tratamiento.

En e g emplo delascajaschinas, podemosver quelasdi-
mensiones de cada una estan definidas por € tamafio de la
primera que esla masgrande, porquetodasencajan perfecta-
mente cuando son proporcionalmenteidénticasalaprimera.
(Esposibleconsiderar alacajamaspequefiacomolaprimera
de la serig; sin embargo € objetivo sigue ssendo € mismo.)
Volviendo nuevamente a nuestro g emplo gestalt, presentare-
mos las aseveraciones acerca de la conciencia, una dentro de
otra como en las cajas. " L astécnicas especiales’ van dentro
del "tratamiento", y este a su vez va dentro de la " enferme-
dad", la cual esta también en la "salud"; esta Ultima caja se
encuentra en € interior de otra que lleva la etiqueta que dice
" teoria gegtalt de la conducta humana" . Nos quedan dos ca-
jas, delas cualesuna de ellas mar cada como " teor ia gestalt"”,
encaja en la otra, que tiene una etiqueta que dice " primeros
principios".

L osprimeros principios son las afirmacionesacercadelo
que esimportante y de aquello que no lo esal percibir y orga-
nizar las cosas. Son principios de estructura, y de seleccion.
En € caso de nuestras cajas, lo importante es que se adaptan
lo mgor posible una a otra. (No es importante, por gemplo,
que cierren her méticamente.) Los primeros principios de una
teoria son las pautas que determinan lo que se debe incluir y
tener en cuenta en lateoriay aquello que se puede dgjar y pa-
sar por alto. Los principiosbasicoso primeros principios son
las exposiciones de los hallazgos ddl tedrico.
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Laepistemologiaseocupade conocimientoy delasdife-
rentes clasesdereglasquesefor mulan paradecidir cuandoes
que sabemos algo. Por g emplo, los fisicos han decidido que,
paraédllos, el conocimiento consiste en infor macion acer cade
la estructura atomica de la materia; para los socidlogos, € co-
nocimiento es lainformacion sobrelasrelaciones sociales del
hombre; para los marxistas, es informacion sobre la relacion
queexiseentrelascondicionesecondmicas, politicasy socia-
les. En cierto modo, laepistemol ogiaabar calosdiferentesdo-
minios concretos de conocimientos que e hombre aprehende
delarealidad.

Primerosprincipios de la terapia gestalt

El fundamento delos primerosprincipiosde la ter apia gestalt
es e holismo. La esencia de la concepcion holistica de la
realidad consiste en que toda la naturaleza es un todo
unificadoy coher ente. L oselementosor ganicoseinor ganicos
dedl univer so existen juntosen un proceso continuamente cam-
biante de actividad coor dinadora. Cada uno de estos elemen-
tos, en cualquier escala (una planta, un continente, un nifio,
un girasol, una alga) esen si un proceso integral coordinado,
incrustado en e todo mayor. Nosotros mismos somaos una
parte estrecha de este universo palpitante. Al mismo tiempo
que aparentan ser distintos, todos los objetos y los sucesos
participan de la unidad constituida por sus relaciones con
otros objetos y acontecimientos.

Una comprension holistica del hombre, por g emplo, in-
cluye € funcionamiento de su cuerpo fisico, emaciones, pen-
samientos, culturay susexpresionessocialesen un marco uni-
ficado. Todos son aspectos del mismo acontecimiento: €l
hombre. La mente no hace que funcione & cuer po, ni vicever -
sa; concebir las cosas en esta forma es hacer hincapié en su
individualidad. En cambio, los latidos de nuestro corazon,
nuestra excitacion, y la angustia concomitante, son manifes-
taciones del mismo acontecimiento, como € calor y la luz del
sol. Holisticamente no podemos entender nos a nosotros mis-
maos en la ssimple suma de nuestros conocimientos sobre d co-
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razon, € cerebro, el sistema nervioso, los miembros, el sistema
circulatorio. No somossolounaacumulacion defunciones.La
expresion de esto en lenguaje ordinario, es. € todo es mayor
que la suma de sus partes. " Mayor" significa deuna calidad
diferente; también se refiere a la totalidad del objeto o suce
0. Por tanto, d todo es un suceso nuevo, como € agua es algo
mas que dos partes de hidrégeno y una de oxigeno y una
mano es algo mas que cuatro dedosy un pulgar.

L as caracteristicas principales de lateoriay la episemo-
logia gestalt se basan en € concepto del holismo. Por € emplo,
estamos mas interesadosen la integracion que en el analisis.
Como buscamos las formas en que las cosas se unen entre si,
tratamos de comprenderlas precisamente en las formas que
las unen y no en los modos como se separan. Por esta razén,
ar monizamos mas con 10s procesosy principios que serepiten
en la conducta que con las formas temporales que adquieren
dichos procesos. Nos interesamos mas en la dinamica de la
conducta, en € bullir delavida, que en lasformasestéaticas.
Como g emplo tenemos esta serie de puntos:

Aunque realmente lo que hay en la pagina son algunos pun-
tos, podemos percibir una P. S sucede lo anterior es porque
en nuestra facultad perceptiva estéd establecido € siguiente
principio u organizacion: ordenamos el mundo al entrar en
contacto con él. dandole sentido a la realidad, mientras la
vamos percibiendo. Como halistas, nos interesamos en ede
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proceso deformar un conjunto, una P, con los puntosde lapéa-
gina. Esto es la armonia. Estamos menos interesados en la
forma particular de la P que s ha obtenido mediante este
proceso. Otro g emplo: nosinteresamaslaactividad del artista
al crear, que cualquier obra de arte que haga.

El gemplo visual citado anteriormente es también una
muestra de como la concepcidn de un todo funcional es algo
mas que una simple abstr accidn apropiada; abarcatambién
importantes aspectos de la realidad y € holismo basa su vera-
cidad y apoyo en la exactitud con que se ajusta al mundo que
experimentamos. La importancia de nuestra capacidad para
ver ens puntos como una P, reside en que es intrinseco a
nuestra conducta como seres humanos € organizar los frag-
mentos que nos rodean en "todos'. Tenemos que hacerlo; es
parte de nuestra naturaleza. El tratamiento holistico de los
principios de organizacion en que se funda € proceso de
nuestro vivir (tratar de encontrar los aspectos del hombre que
determinan lo que es capaz de hacer) se llama estructuralis-
mo. Por "estructura" entendemos aquella cualidad de nues-
tro funcionamiento que se reflgja en actos constantes de la
conductay en caracteristicas definidas ddl yofisico. Si pode-
mas conocerlas, sabremos algo de la naturaleza del hombre.
Por g emplo, una parte de nuestro sistema visual consta de co-
nos en la retina del 0jo, que son sensibles solo a los movimien-
tos dentro del campo visual. Aseguran nuestra atencién a lo
nuevo y cambiante. Este principio estructural se puede encon-
trar en e resto de nuestros sistemas sensorialesy motores, y en
nuestros procesos emocionales e intelectuales, y podemos lle-
gar a la conclusién de que es caracteristico de los organismos
el estar a tono con la novedad. (Podemos considerar estas es-
tructuras como parte de la epistemologia de la constitucién
dd hombre, puesto que comprenden sus reglas para conocer
e mundo).

S pensamos en forma holistica sabemos que cualquier
todo que examinemos, esté ligado al resto del universo multi-
forme. En consecuencia, cuando estudiamos procesos, debe-
mos estudiar también su contexto, o estaremos olvidando al-
go. Por g emplo:
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3 2

¢En la primera figura es un uno o una ele, en la linea indica-
da? ¢En la segunda es un cero o una 0? La respuesta, por su-
puesto, consiste en que todo depende del caso. En el contexto
de LOVE sonletras. En el contextode

2 1
1 0
2 1

son ndmeros.

Puesto que la persona que conoce es parte del contexto
de cualquier evento u objeto que consideremos, € que busca
el conocimiento lo captaremos de unamaneraespecial, segun el
modo holistico. No hay conocimiento "objetivo" ni conoci-
miento "subjetivo", porque no hay ni objetos ni sujetos; estos
términosimplican que el objeto se encuentra separado del su-
jetoy losabe, objetivamente. Sinembargo, holisticamente, €l
observador es parte del contexto del sujeto, puesto que debe-
mos entrar en contacto con lo que deseamos saber, para cono-
cerlo. No hay eventos exteriores ni sujetos impersonales. Un
enfogue holisticoincluyelaconcienciadelo que percibimos.

L os biélogos han demostrado que € or ganismo constantemente inter actua
con su medio ambiente. El punto de vista de que se somete pasivamente al
medio ha llegado a ser insostenible. Entonces, ¢como puede e hombre ser
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Unicamente un mero observador de los sucesos externos? Al trasformar su
medio ambiente actuando en él, logra un conocimiento mas profundo del
mundo que € que cualquier copia de la realidad pudiera proporcionarle.

—Piaget

No podemos ser cientificos indiferentes, contemplando lo que
sucede desde lgjos. Tenemos que estar conscientes de hosotr os
mismos e involucrarnos en lo que estamos tratando de cono-
cer. Lainvestigacién no esdesapasionada; pero, como sefial 6
Laing es esencial quelo sea si una ciencia de la conducta hu-
mana ha de ser adecuada a su sujeto. Necesitamos nuestr a ex-
periencia para encontrar algun significado en 1o que vemosy
no podemos conocer la humanidad de otro s no podemos po-
nerlaen contacto con la nuestra.

L os resultados de las pesquisas holisticasy delateoriza-
cion, tienen cualidades distintivas. Una de ellas es el énfasis
por conocer las cosas describiendo lo que nos sale al encuen-
tro. El principio deexplicacién que empleamos esla descrip-
cién detallada del objeto o evento, inclusive su contexto. De-
seamos saber cdmo suceden las cosas, en qué contexto, con
qué efecto. Es una actividad centrada en el presente. Si pre-
guntaramospor quéen vez de como, buscar iamoslas causas
en e pasado, pero e enfoque holistico, que resalta la activi-
dad mismay su contexto, evita la historia en favor del aquiy
el ahora. Se pone énfasisen losfenémenos, en e presente co-
mo se puede conocer atravésdelaempatia, laobservaciony
la experiencia. L as cosas se explican por su existenciatal co-
mo las conocemos, por descripcion. L as explicaciones consti-
tuyen unaforma de contestar las preguntas relevantes.

Laterapia gestalt esunateoriadelaconductabasadaen
la epistemologia holistica que he delineado. Es descriptiva,
integral y estructural, y resalta de ellalafenomenologiay €
presente. Es todo esto, porque su teoria del conocimiento
también loes Laterapiaderivada delateoriay compartelas
car acteristicas de esta. Esun enfoque coherente del mundo de
los fenémenos: conocimiento, teoriay practica.
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Unaadvertenciayunasugerencia

Hasta aqui, la base de lateoria de la conducta, [lamada tera-
pia gestalt. La forma que proporciona para enfocar e mundo
consiste en e modo car acter istico del punto de vista gestalt en
la conducta humana, en la sicoterapiay en la vida. Aunque
algunos de sus expositores dicen que es la forma por la que
conocemos de un modo natural, también esimportante recor -
dar que estamos hablando de una teoria del conocimiento y
unateoriadelaconducta. Hablamosdeteor ias, no del mundo
real. No. S recordamos sempre esto, no confundiremos (co-
modice Bassui) " el ment con lacena".

Si lateoriaexpuestaen estaspaginasesvalida, sugiereen
forma de tratar los acontecimientos que parece cierta por
ahora, y que segun nosotros, sirve. Si se aplica bien, posee la
verdad del arte, la exactitud. Pero unateoriaes " .. .una hi-
potesis que funciona, una construccion auxiliar que edifica-
mos y a la que nos adherimos con €l fin de lograr comunica-
cion, racionalizacion yjustificacion denuestro propioenfoque
personal". (L. Perls, sin fecha, p. 2).

L asteor ias son aproximaciones, pero maso menos pr eci-
sas que aquello a lo que se refieren. Por su natur aleza, tropie-
zan con las anormalidades de la experiencia, las excepcionesy
los casos individuales que realzan la singularidad de la exis-
tencia. En busca de patronesy de claridad, las teorias que
construimos guardan la misma relacion con aquelo a lo
que s refieren como los cuadros cubistas de Cezanne con las
granjas provincianas que le sirven de modelo. Una buena teo-
ria, esuna metafora esclarecedora, con vida propiay con una
relacion con su sujeto que beneficia a ambos. Pero debemos
recordar quecualquier teoriatambiéntratadefijar e flujode
la vida con palabras inmutables, representando la realidad
con construcciones mentalesy sus relaciones. Es como ponerle
zapatos a una culebra.

El capitulo que sgue a esta intr oduccioén, contieneinfor-
macion basica sobre el enfoque gestalt. Se describe, con algu-
nos detalles, su origen en los procesos naturales, porque todos
los conceptos con los que se ha construido la teoriadelatera-
pia gestalt, proceden de dlos. Estos principios fundamentales
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se desarrollan en € siguiente capitulo, dedicado a la com-
prension gestalt de una conducta humana sana. El capitulo4
describe como nuestro funcionamiento se trastorna y se des
truye y el capitulo5 describela metodologia gestalt parares
tablecer una conducta sana. L as limitaciones, los cambios 'y
las nuevas posibilidades se discuten en € Ultimo capituloy €
libro termina con un comentario bibliogr &fico acerca de las
publicaciones gestalt.

El formato y € estilo del libro esel deun recorridoo pre-
sentacion que dirige al lector a través de todas las complica-
ciones y atractivos de la terapia gestalt. Se incluyen muchas
cosas. Algunas interesar an al lector, otras no. Aqui estan to-
das, a su disposicion, para que las lea.
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PRINCIPIOS  BASICOS

Creemos que la perspectiva gestalt es el enfoque de la
vida original, natural, sin distorsiones: esdecir, dirigido
al pensamiento, al sentimiento y a la actuacion de
hombre.

—Perls, Hefferline, Goodman

La terapia gestalt se basa en la naturaleza. Su inspiracion y
sus principios basicos se han desarrollado al observar € fun-
cionamiento libre de la naturaleza, de nuestro cuerpo, y de
nuestra conducta sanay espontanea. Ladinamicadelanatu-
raleza 'y del hombre estan dentro de un mismo orden y pode-
mos utilizar lo que observamos para construir unateoriadela
conducta humana. La terapia gestalt esta organizada toman-
do como centro los principios de la estructura 'y del funciona-
miento bioldgicos que se pueden observar en una conducta
normal. " L a gestalt estan antiguay vigacomo'd mundo mis-
mao' (F.S. Perls. 196%. p. 16), porque esta basada en los
mismos principios de or ganizacion que anima la vida.

Autorregulacion del organismo

L os organismos (la gente, los animales, las plantas) tienen ne-
cesidades especificas que se deben atender para vivir. Nues

23
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tros cuerpos precisan de una deter minada cantidad de hume-
dad para funcionar correctamentey morimos s la deficiencia
0 el exceso se exageran. En e curso de nuestras actividades,
consumimos una parte del agua que hemos ingerido, por me-
dio dd sudor, laevaporaciony laorina. Lacantidad de agua
de nuestro interior, debe de estar abajo del nivel que necesita-
mos para funcionar bien; nos da sed y encontramos la forma
derestablecer € nivel 6ptimo de agua en nuestros sistemas. Al
mismo tiempo, puede disminuir la cantidad de sal presente en
los cuerposy se encontrar & alguna forma de tomar sal para
restablecer el equilibrio del sistemametabdlico, tal vez procu-
rando comidas saladas o afiadiendo mas sal a lo que come-
mos. Lo mismo sucede s se aplica a todos los e ementos de la
naturaleza lo que necesitamos para vivir y crecer: proteinas,
minerales, vitaminas, estimulos sensoriales, movimiento,
afectoy suefio. Y esto también sucede asi en todoslos or ganis-
mos vivos. cuando hay deficiencias, €l sistema organicolasre-
media; cuando hay excesos, selibra dedlos.

En la terapia gestalt, este principio general se denomina
autorregulacion de organismo. " EIl organismo lucha por
mantener un equilibrio que continuamente es alterado por sus
necesidades y recuperado por su satisfaccion o su elimina-
cion". (F.S. Perls, 1947, p. 7).

Esta forma integrada y coherente de funcionar en €
mundo, se puede observar en todos los seres vivos 'y en todos
los subsistemas que constituyen los organismos. Nuestras
células contribuyen a nuestro funcionamiento unificado y
también son a su vez, conjuntos autorreguladores unificados
y organizados. Laautorregulacion de organismo esel nombre
que la terapia gestalt aplica a este complicado proceso de lo-
grar, perder y volver aobtener el equilibriobioldgico.

El principio de la autorregulacién del organismo no es
una teoria de los instintos, pero si esta relacionada con esa
idea antiguay mas sencilla. Ladiferenciaestaen ciertos deta-
llesy en cierto énfasis. Lateoriadelosinstintosafirmaquebe-
bemos porque tenemos una necesidad institiva del agua. Esta
es la explicacion mecanicista: crear caracteristicas (los instin-
tos) en nuestro interior que nos hacen comportarnos de una
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forma determinada y establecer una division entre nosotrosy
nuestros "ingtintos'. La autorregulacion del organismo es
una representacion holistica de un proceso biol6gico comple-
jo, una descripcion de las relaciones que hay entre las multi-
ples necesdades del organismo en su conducta. Bebemos
cuando necesitamos agua. Crear un instinto por e agua es
unarespuesta ala necesidad de explicar por qué bebemos; por
tanto, se crea un mecanismo que nos hace beber. Pero la au-
torregulacion noesun mecanismo, esun proceso.

Otraforma de definir este principio de autorregulacion
del organismo es que € mismo funciona con una prudencia
originada en sus necesidades y en la satisfaccion de estas. A
Nno s que se altere la capacidad de autorregularse (lo que
sucede por lo general en los seres humanos y animales domes
ticadosy rara vez en otros) los organismos muestran una gran
sabiduriay economia en su conducta. Los animales comen
s0lo lo que necesitan y nada mas. Cuando seles dgja en paz no
corren alocados, sho que son cuidadosos y prudentes. Las
obras de etiologia, 0 sea € estudio de los animales en su
ambiente natural estan llenas de g emplos de autocontrol, de
or ganizacion social y de cooper aci6n debidos a esta autorre-
gulacion del organismo la matanza inatil, por g emplo, no
existe en los animales " salvajes’ .

La autorregulacion del organismoeslasabiduriadeesas
interacciones. A nivel humano, la autorregulacion del orga-
nismo consiste en lo que opina Rank: de que d yo posee en su
naturaleza esencial la capacidad de enfrentarse, de estar en
ar monia consigo mismo. Es una opinioén que contrasta con la
nocion sicoanalitica de que estructuralmente e hombre esta
en conflicto consgo mismoy que la salud consiste en dominar
d yo por medio de lo que hay de mas digno en nosotr os.

En la autorregulacién del organismo esta implicita la
idea de que los organismos tienen conciencia. Par a conocer su
propio equilibrio, encontrar y obtener lo que necesitan cuan-
do se rompe dicho equilibrio, los organismos tienen que estar
conscientes de si mismos. Satisfacer las necesidades es algo
que urge cuando la necesidad existe; no esautomatico. El or-
ganismo es un sistema abierto, que se repara a si mismo en
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contacto consigo mismo. Una conducta automatica, como in-
gerir trescomidasbalanceadas al dia, alasocho, alas docey a
las seis, no precisa de mucha conciencia. Esun sistema cerra-
do, programado de antemano. Pero buscar los medios de sa-
tisfacer las necesidades conforme surgen, eso requiere con-
ciencia.

L a conciencia se emplea aqui en € sentido de nocién, de
saber, detener infor macion acer cadeello. Noimplica necesa-
riamente algo mas profundo. Estamos conscientes de la fuer-
zadelagravedad y de su r elacion con nuestros movimientos al
andar, sin saber que lo sabemos, ni ser capaces de explicarlo.
Cualquier nifio lo sabe antes de poder hablar o expresar con-
ceptos. Frederik S. Perls, uno de los fundadores de la terapia
gestalt, pensaba que la conciencia en este sentido,,era un as-
pecto detodalaexistencia, organicaeinorgénica, juntocon €l
tiempoy € espacio. " Estoy seguro de que algun dia descubri-
remos que la conciencia esuna propiedad del universo: exten-
sion, duracion, conciencia" . (19706, p. 29). Opinaba que toda
la naturaleza esta unida por unasensibilidad y corresponden-
cia mutuas. Esto no debe parecer como algo que seimponga a
fuerzasinclusive en €l caso dela materiainorganica. Muchos
de nosotros podemos reconocer € efecto que tienen ciertos su-
cesos en nuestro ambiente fisico, los " vibes' que una habita-
cion o un lugar absorben de lo que ha pasado alli. Se han he-
cho investigaciones acer ca de las reacciones de las plantasy de
«fas rocas a los sucesos emocionales. En ambos casos se han re-
gistrado cambios mensurables en sus campos magnéticos en
presencia de demostraciones de emociones diversas. Por
gemplo, los campos magnéticos de las rocas cambian al mal-
decirlas. (Roald Dahl escribié unaobrabreveacercadeun es-
critor que dej6 caer accidentalmente un micr 6fono conectado
en la hierba que se estaba cortando y se sorprendi6 al oiria
gritar).

El principio dela autorregulacion dd organismonoim-
plica ni asegura la satisfaccion delas necesidades dd organis-
mo. Da por sentado que los organismos haran todo lo que
puedan para regularse, de acuerdo con sus capacidadesy los
recur sosdel ambiente. El principioessimilar al delasicologia
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gestalt, [lamado principio depregnanz: " Cualquier campo si-
coldgico estatan bien or ganizado como lascondicionesgloba-
les lo per mitan en ese momento particular" . Por g emplo, en
el trascurso de su maduracién, un muchacho alto quiza
aprenda a andar con la espalda y los hombros encorvados pa-
ra evitar humillacionesy verglienza. Su percepcion es que €
ambiente no lo soportara s se estira completamente. Su pos-
tura, por supuesto, no es buena, pero dado que lo que sente
N lascircunstancias, eslo mgor que puede hacer por e mo-
mento. La autorregulacién del organismo no aseguralasalud,
sino Unicamente, que & organismo hace lo que puede con los
medios de que dispone.

Larelacion entre el organismoy el ambiente

En el contexto de la autorregulacién del organismolarelacion
entreel organismoy el medioambienteescr itica. El organismo
y € ambiente componen una unidad interdependiente en la
que€ organismo estaluchando por regularseasi mismo."” To-
do organismo necesita un medio ambiente para intercambiar
sustancias esenciales. aire, amor". (F.S. Perls, 19694, p. 5).

Decir que @ organismo necesita del ambiente, no es sufi-
cientemente exacto ni completo. El organismo esta incrustado
en el medio como losgesen unarueda. Lacomprension dela
existencia 'y funcién de un organismo depende de captar su
relacion con el ambientey su funcionamientoen él. Larela-
cién esanalogaaloslazos que unen alos miembrosdeunafa-
milia. La existencia de uno esta ligada a la existencia de los
demas; las ligaduras no se pueden romper, rechazar ni esco-
ger. Podemos degir hasta cierto punto la clase de ambiente
que deseamos, pero no podemos negar nos a r elacionar nos con
él. Inclusive después de morir seguimos relacionados con €
ambiente hasta que lleguemos a identificarnos con él.

La vida de un organismo depende de su relacién con €
ambiente. Cada momento estamos alterando € equilibrio de
oxigeno en nuestros sistemas por medio de la actividad meta-
bdlica y tenemos que regresar a nuestro ambiente para hacer
un intercambio con él, exhalamos biéxido de carbono que no
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podemos utilizar y tomando €l air e fresco que necesitamos. En
forma semeg ante, necesitamos € medio para satisfacer nues-
tras necesidadesde amar, crear y destr uir cosas, para desaho-
gar nuestraira, nuestro afectoy nuestrapreocupacion, probar
nuestrahabilidad y nuestrovalor. " L amayoriadelasemocio-
nes precisan de medio como objeto o no se satisfacen™ . (F.S.
Perls, 1947, p. 117).

L os organismos tienen dos sistemas que colaboran en sus
interacciones con € medio ambiente. El sistema sensorial o de
orientacién es la organizacion de las facultades que reciben
informacion sobre el medio. Nuestros 0jos, nuestros oidos,
nuestra piel y nuestra nariz, son parte de nuestro sistema de
orientacién. Lo mismo sucede con los receptores de nuestros
cuerpos. El sistema motor esla or ganizacion delasfacultades
manipuladoras. Permite al organismo hacer cambios en su
ambiente, o cambiosen su relacion con él.

A primera vista, pareceria que € sistema de orientacion
€s pasivo y receptivo, captando e mundoy qued sistema ma-
nipulador esactivoy agresivo. También puede parecer que el
organismo primeroesestimuladoen su sissemadeorientacion
por e medioy despuésreacciona autométicamenteal estimulo.
La situacién real es que ambos sistemas, e de orientacién
y € dela manipulacion pueden llegar hasta d medio desde d
organismo. Esta situacién se mantiene porque € organismo
esdiscriminador en surelacion sensorial con € medio ambien-
te Sus percepciones son, mas bien, estructuradas: ve ciertos
aspectos dd medio ambiente y otros no. Busca para conseguir
lo que necesita.

Levantolavistadelo queescribo, percibo quetengo sedy
pienso en tomar un trago de agua; voy a la cocinay lleno un
vaso, la beboy vuelvo a mi escritorio. Me doy cuenta de que la
habitacion esta fresca y soleada. Los gatos juegan uno con
otroy € tréafico sgue pasando afuera. Todo esto eraigual ha-
ce unos minutos, pero entonces yo no lo per cibia. No le pres-
taba atencion, al fijarme en € déficit de agua que sentia mi
cuerpoy al encaminarme a la llave del aguay mi sissema ma-
nipulador se concentré en € agua. Habia muchasotras posi-
bilidades en mi ambiente, pero me concentré en mi sed, con
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preferencia hacia esas otras posibilidades. No fui estimulado
al azar y en formapasiva por e medio; mis sentidos se organi-
zar on tomando como centro mi sed.

Al igual que nuestros sistemas sensorial y motor pueden
buscar algo en el ambiente, locontrariotambién esverdad. El
medio puede buscar, solicitar que estemos atentos a lo que es-
t4 pasando; y prestaremos atencion mientras seamos capaces
de hacerlo. El organismoy € medio entran en contacto e inter-
actian en un proceso de acomodo mutuo que en la terapia
gedtalt se llama adaptacion creadora. La autorregulacion del
organismo es € proceso del organismo consistente en hacer
adaptaciones creador as en este terreno.

La autorregulacion del organismo implica que el orga-
nismo es capaz de satisfacer sus necesidades s losrecur sos del
ambiente se lo permiten. El funcionamiento sano (la reali-
zacion de potencial completo del organismo) exige apoyo
ambiental. Sin él, € organismo no se puede mantener a si mis-
mo. S & apoyo ambiental es escaso, € organismo no tendréa
cubiertas todas sus necesidades y la ausencia de apoyo am-
biental le provoca una crisis fatal. Visto de otro modo, s €
ambiente no puede mantenerse con € organismo como parte
de él, & organismo ser& destruido por él.

El modo intermedio

A veces en lavida, muchos de nosotros hemos tenido la sensa-
cion de entregarnos a alguna experiencia en marcha. Quiza
perder lanocidn del tiempo en medio de una actividad absor -
bente, o permitir que d flujo de nuestra excitacién nos lleve,
con cierta sorpresa, a una sensacion de orgasmo, inclusiveen
un encuentro con un amigo, las palabras nos fluyen con una
facilidad que nos agraday nos degja aténitos.

Al describir ese tipo de experiencia € lenguaje que po-
demos emplear a menudo es torpe y poco preciso, especial-
mente cuando tratamos de atribuir responsabilidad. Decir:
"escribi estapoesia” es, en un sentido, perfectamente correc-
to. Después de todo no fue nadie mas quien laescribid; y las
poesiasno apar ecen solas; alguien tiene queescribirlas. Pero a
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menudo parece mas adecuado decir, " sencillamente me vino
a la cabeza"; no porque no lo hiciéramos nosotros, sino
porgue parece inexacto e inclusive algo presuntuoso adjudi-
carnos algo que sur gi6 tan espontaneo, en la misma forma a
como lavamos todos los dias los platos o ponemos en mar cha
el coche.

Las expresones populares comunes tales como: "dga
que las cosas sigan su curso” estan relacionadas con este as
pecto de nuestra experiencia, la experiencia de la conducta
espontanea. Fellini dice:

Yopreparotodo. . . paodespuésquieroquelapeliculasedesarro-
lley mediga lo que tengo que hacer. No consgste en improvisar: es
un servicio humilde a un hijo propio que seesta desarrollandoy tie-
ne sus necesidades propias.

Estamos completamente presentes en aquella experiencia,
comprometidos, activos, pero a la vez conscientes de que la fe-
licidad y € placer que se derivan de aquel acontecimiento se
deben a algo mas que a nuestras intenciones, a nuestra volun-
tad, o a lasintenciones de otros participantes. Después de to-
do al hacer bien € amor, no se trata sencillamente de que am-
boselementos, placer y excitacioén hasta € climax, procedan de
nuestros planes al respecto. (A menudo se presentan a pesar
de dlos). No estamos actuando; ni nos estan obligando a ha-
cerlo. No estamos ni activos ni pasivos, sino ambas cosas a la
vez, y realmente en ninguna de esas actitudes. Eslasabiduria
del Tao: "no estorbes'.

Nuestra dificultad para expresar la naturaleza de este ti-
po de experiencia humana se debe a lo que Goodman llama
"una deficiencia del lenguaje’. (Perls, Hefferliney Goodman,
1951, p. 376). En la estructura ddl espafiol, nos vemaos obliga-
dos a catalogar aquello de lo que queremos hablar en sujetosy
en objetos. L os sujetos hacen algo a los objetos, o los objetos
hacen algo a los sujetos. " Te doy la mano" o " Soy insultado
por ti". En las voces activa y pasiva (en espafiol) las cosas que
estan separadasentresi actlan a su vez sobreotrasdistintas.

Laalternativaeslaformaintransitiva.” Sucedid" o" Es-
talloviendo". " Se cayd" . Asi se comunica un suceso sin atri-
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bucién deimplicacionesni responsabilidad alguna. Al hablar
de lo que comprende la vida en este univer so, los sucesosinte-
rioresy exterioresy larelacion entreellos, tenemos que expre-
sarnos en estos modos. activa, pasiva o intransitivamente. TU
me mueves, 0 oy movido por ti o de alguna for mafuimos mo-
vidos. Recurrimos a mecanismostor peso a metafor asbonitas
(segln nuestrahabilidad) paratratar de ser exactosy expresi-
Vvos sobre actos que parecen ser obra nuestra.

Ladificultad procede de una deficiencia de nuestro idio-
ma. Hay que describir fendmenos en una lengua que separ a
los acontecimientos en sujetos y objetosrelacionandolos solo
por medio de las voces activay pasiva o @ modo intransitivo.
Lo que creamos y lo que existe tiene que relacionar se en tal
forma que sujetos y objetos actien uno sobre € otro lineal-
mente uno después del otro; o por e contrario, nodeben estar
relacionadosen ningunaforma: sencillamente suceden. Pode-
mos hablar delo que queremosy decidimosy delosresultados
de nuestros actos voluntarios, y de los sucesos que tienen lugar
sin nuestra intervencion. La deficiencia esta en que los instru-
mentos de nuestro lenguaje son mas adecuados par a hablar
de interacciones entre entidades separ adas que entre lasrela-
cionadas entre si. Parecen querer meter todos los aconteci-
mientos en un mismo molde, que acentlUalasepar acion delas
cosas en vez de su integracion.

Esta deficiencia par ece acentuar se mas en el pensamien-
to y en la imagen dd mundo que tiene nuestra cultura. Se
puede ver en muchos campos; en el método cientifico quete-
nemos, en la politicay en los asuntos sociales. Por g emplo, €
juegopoliticoen EstadosUnidos, sehaconvertido en el encuen-
tro de voluntades separadas que negocian compromisos par a
permitir alos partidosvivir juntos. El sujeto actlia en €l obje-
to, la cosa en la cosa. No existe el inter és por losdemas, ni la
compasion, solo objetos que chocan entre si. Y asi como estos
conflictospoliticostienen anal ogia con las voces pasivay acti-
va, laapatia, la aquiescencia, el desamparoy el enajenamien-
to de los que no estan incluidos en esejuego corresponden al
modo intransitivo. ¢Esdificil encontrar otrasposibilidades, y
como podriamos hablar de ellas?
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En otros idiomas (el griego, por €jemplo) hay unavoz que
se llama la voz media. Esta nos permite hablar de la actividad
espontaneaeintegradaenformaapropiada, de tal manei aque
expresa adecuadamente esa integracién y esa totalidad
que constituyen el aspecto central de este tipo de conducta.
"La voz media relaciona €l proceso consigo mismo como
totalidad; se percibe a si mismo como propioy como compro-
metido en él". (Perls, Hefferliney Goodman, 1951, p. 376).

La voz media nos permite afiadir otro matiz a la expre-
sién habladay al pensamiento cuando se refieren a la conduc-
tay alas relaciones. Podemos hablar directay exactamente de
ellos, incluyendo lamutuainterpenetraci 6n holisticadetodos
los aspectos de la experiencia. Lavoz media es lavoz de los su-
cesos unificados. Esla modalidad de expresidn que representa
mejor laorientaci 6n fenomenol 6gi ca del momento presente, en
favor del conocimientoy de los sucesos en que se basa la terapia
gestalt.

La voz media también es la apropiada para hablar del
funcionamiento emocional. Los sentimientos no son del domi-
nio total nuestro, ni podemos obligar a sentir algo. Al mismo
tiempo, son nuestros; Nno nos caen encimacomo la lluvia. Los
sentimientos brotan de nosotros. Estamos incluidos en €llos,
son nosotros en el tiempo. Son acontecimientos que estan en
lavoz media

En la presentacién de los aspectos del funcionamiento
del organismo libre que constituye este capitulo, y en todo el
libro, estos procesos de que hablamos pertenecen a la voz. me-
dia. El lenguge que empleamos para referirnos a ellos no 1o
€s, ni puede serlo, pero es la voz media de la experienciay de
la conducta el que siempre se sobrentiende.

La formacion gestalt: lafiguray el fondo

Laautorregulacion del organismo es el proceso continuo en el
que se distinguen las necesidades de los organismos y los me-
dios que se pueden emplear para satisfacer esas necesidades, y
en el que se las organiza formando un conjunto coherente de
comprensiény actividady en el que se realizadichaactividad
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hasta su conclusi6n satisfactoria. En e momento, el funcio-
namiento del organismo unificado que surgié como resultado
del desequilibrio del organismo desaparecera. El organismo
recupera su equilibrio. Este proceso se repite unay otra vez
durante toda la existencia de cualquier organismo. En reali-
dad, este proceso es lavida del organismo.

En la terapia gestalt, el ambiente sin diferenciar (launi-
dad de organismo y medio) se Ilama fondo o campo. El foco
sobresaliente de la atenciény la actividad, se [lamafigura, o
gestalt y 1o que no forma parte de este foco es el fondo. El pro-
cen de formar focos de atencién y actividad se [lamaforma-
cion de figura o formacion gestalt; el proceso de satisfacciony
desaparicion de las necesidades y de su gestalts concomitantes
se llama destruccién de la gestalt o destruccién de lafigura.

No existe equivalente en espafiol paralapalabraaemana
gestalt. Es un conjunto, un patrén, una configuracién, una
forma cohesiva que no se puede partir sin destruirla. El pa-
tron de lagestalt esindivisible; larelacion entre las partes no
se puede cambiar sin destruir esa gestalt particular. Aunque
pueden cambiar las mismas partes, si las relaciones son las
mismas, la gestalt permanece intacta. Un matrimonio es un
conjunto. Dos personas cualesquiera que sean, que se relacio-
nan entre si en unaforma determinada, estan unidas. Forman
parte de un matrimonio. " El todo determina las partes. No es
simplemente la suma total". (Perls, Hefferline y Goodman,
1951, p. xi).

O por ejempl o, etailustracién:

<
>
o
o

P< P G KPS
>
et
®
®

COCOQO0O0

En ede caso la gestalt es una cruz. Ya sea que esté formada
por la letra x o por la letra o, sigue siendo una cruz.



A4 Fundamentos de la Gestalt

En forma semejante, si se trata de una melodia:
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L os tonos son distintos. Solo una nota del primer fragmento de
melodia esta también en e segundo. Tienen solo un Sol natu-
ral en comuiny sin embargo una misma gestalt. Lamelodiaes
lamisma.

En la terapia gestalt, como en la sicologia gestalt* la ca-
racteristica primordial dela funcién de organismo esla for-
macion de la gestalt. Es parte dela naturaleza del organismo,
dd sar, € formar gestalts. La formacion de gestalts esta
primariamente en la percepcion y la comprension; ambas
preceden a cualquier analisis de las partes congtituyentes de la
gestalt. En un principio vemos conjuntos a todos, después
diferenciamos.

Hay cualidades que, por observacion y experimentacion
se ha comprobado que caracterizan a las gestalts. En la sico-
logia gestalt cléasica, estas cualidades en la forma incluyen el
pregnanz mencionado anteriormente: conclusion, buena con-
tinuacion o buenafor ma, proximidad y semejanza. El resulta-
do, por g emplo. Necesitamos que las gestalts tengan la cuali-
dad de ser completas o acabadas. L a siguiente serie de puntos,

* | a psicologia gegalt tuvo unainfluencia primordial en lafor mulaciéon delate-
rapia getalt. Laura Perls fue discipula de Werthemer, quien es consderado como



principiosbasicos 35

formaun triangulo. Necesitamos or ganizar €l campo paraen-
contrarle un sentido y par a seguir respetando el campo dado,
pero, tener sentido significa formar gestalts. Otro g emplo es
la historia tan conocida del vendedor que se acost6 a dor mir
en un hotd. Poco despuésde hacerlo, lo despertaron los pasos
de su ruidoso vecino. Después oyo € sonido apagado de un
zapato al caer al sudo dd cuarto dedichovecino; y mastarde,
silencio. Al cabo de veinticinco minutos deirritaciony frus-
tracion crecientes, €l vendedor se levantd, fue a la habitacion
de su vecino y toc6 en la puerta hasta despertarlo para pre-
guntarlemalhumorado qué habiasido del otro zapato.

En laterapia gestalt, que se ocupa de laconducta d€l or-
ganismo total y no solo de la per cepcioén, las gestalts son fuer -
tes o débiles, graciles o forzadas, claras o difusas, vivas o0 apa-
gadas. Si e funcionamiento del organismo esta intacto, las
gestalts son vividas, fuertes, clarasy graciles.

Laformacioén de la gestalt eslacreacion deunafiguraen
un ambiente, fondo o campo. Este siempre se encuentra pre-
sente. Aunque puede disminuir en importancia (e inclusive
desaparecer momentaneamente del todo) al aproximarse la
gestalt a nuestro centrodeatencion, lafor macion delagestalt
tiene lugar en € contexto del campo, como la melodia deuna
raga se distingue del zumbido que la apoya y al queregresa.
La relacion figura-fondo es una diferenciaciéon de una parte
del ambiente en un lugar de centralidad e importancia, sin
perder contacto con € resto del medio. Esta esla diferencia-
cion holistica: la gestalt es una manifestacion del ambiente,
clara, definida y precisa, pero sin embargo incrustada en su

una de las per sonalidades mas destacadas en la for mulacion de la sicologia gestalt.
En una entrevisa, Fritz Perlsdeclar 6 que habialeddo solo algunostrabajosdelos sico-
logos getalt, tpmando dedlosvariasideas Sin embar go, lasque acept 6 son losaspec-
tosprincipalesdela terapia gettalt: clausuray for macion gestalt defigura-fondo.

Hay otr os fundamentos comunes de la ter apia getalt y dela sicologiadd mismo
nombre Comparten la misma per spectiva estructuralistay holistica dd hombre, y
aunque la terapia gestalt también se basa en muchos atras enfoques, quiza la forma
maés sencillay directade comprender lasbasesdelater apia gestalt, conssta en enten-
der la sicologia gegtalt. Los sicdlogos gestalt se concentraron en la per cepcion de
hombre la terapia gestalt extiende los descubrimientos de los sicol ogos gestalt sobre
laper cepcion externa paraabar car todala per cepcidon humanay utilizalosmismos
principios para entender la amplia gama de la conducta humana.
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fondo." L aincision masgrandenosesepara”,diceelTaoTe
Ching.

Una gestalt eslo que nos resulta deinter ésy nosconcier -
ne. Eslo que necesitala autorregulacién del organismo. Di-
cho de otra forma: lo que nos importa se convierte en gestalt.
Estos términos se refieren a diferentes agpectos del mismo
proceso. Lafor macién degestalt esla creacién defigurasque
el organismo apr eciaen € proceso de satisfaccion de sus nece-
sidades. La for macién de la gestalt es €l organismo en € pro-
ceso decrear un significado, extrayéndolo del medio. Labase
de los valores se encuentra en la formacion de la gestalt. El
significado se crea ad hoc, debido a un contextoy a una nece-
sidad. Al tener sed y apagarla tiene un sentido y un valor;
ahora, en € contexto de mis interesesy ambiciones, eselibro
tiene significadoy valor.

L agama de experienciasemocionalessebasatambién en
la formacién y destruccion del fenémeno figura-fondo. Al in-
teractuar en € ambiente tratando de seguir hasta € final
nuestros intereses principales, los diferentes aspectos de nues-
tra personalidad reaccionan en sus formas caracteristicas
como partedela actividad del organismototal: nuestrasfacul-
tades cognoscitivas piensan, nuestros sentidos sienten, nuestro
sistema motor actua; e nivel afectivo del ser reacciona con
cualidades que experimentamos como emociones. Estas son
diferentes manifestaciones de nuestra or ganizacion en e me-
dio. S tenemos miedo, nuestro temor es nuestro intento febril
dedecidir qué hacer, nuestrarespiracion rapida, e contacto
con lo que nos asusta y nuestras acciones. Forman partedela
totalidad de ese suceso deter minado, brotando como parte de
la dindmica del fenémeno figura-fondo.

El juicioque hacemosen cualquier circunstanciasobrelo
quees masimportantey cOmo debemosreaccionar, esla sabi-
duria de organismo sobre sus propias necesidades. L o mismo
s0n las selecciones que hacemos del medio al tratar de enfren-
tarnos a ellas. El primer juicio que hace el organismo es un
proceso llamado deter minacién espontanea. L o que es espon-
tAneamente determinante en el funcionamiento libre, es la
partemasaltadelajerarquiadenecesdadesdeurgenciaen €
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momento dado. Es aquello que el organismo considera que
tiene que atender en seguida. La ética, y lamotivacion del or-
ganismo, brotan deladeterminaci 6nespontanea. El organis-
mo sigue a sus necesidades, dirigiendo la energia que tiene a
su disposiciori paraatender 1o que le resulta mas importante.
Solo que es determinante en forma espontanea, puede provo-
car laconcentracién en un solo propoésitoy este es un aspecto
necesario en la formacioén correcta de figuras. Seguir cual-
quier otro interés (quiza porque el organi smo seveaobligado)
significa que el organismo tiene que restringir su impulso na-
tural para ocuparse de lo que determinasu atencion, y la ener-
giade estarestriccion se pierde en detrimento de su compro-
miso con la gestalt que se estaba formando.

Estejuicio no es el de un tribunal que comparacuidado-
samente los resultados de la ley y las circunstancias; ni tam-
poco es compulsién, terquedad o persuasion. Es el juicio del
aire a llenar un vacio, o de dormir cuando estamos cansados.
Tieneel caracter deloinevitable: un acto del organismo total
de preferencia como opuesto al acto exclusivamente cognosci-
tivo de tomar decisiones. La determinacién espontanea fluye
con fatalidad artisticadel organismoy desuambiente.

Prediferenciacion o indiferenciayatencion dividida

Al pensar en nuestra conducta, comprobamos que la descrip-
cion anterior no sirve para todos los casos. Somos capaces de
atender varias cosss a la vez. También nos podemos forzar y
ocupar de lo que no nos interesa, excluyendo lo que preferi-
riamos hacer.

Al discutir esto, resulta Gtil distinguir entre una gestalt
divididay el estado de conciencia prediferenciada. En este Uil -
timo, no estamos conscientes de nada en especial, sino solo re-
ceptivos al ambiente en general. No hay ningun centro de aten-
cion presente, ninguna actividad a la mano. Estamos de
ociosos. En egte estado, estamos equilibrados, existiendo en el
punto cero de la satisfaccion, en el que nada nos falta ni nos
sobra. Quiza hemos experimentado esto en unas vacaciones,
después de que se satisface €l placer de una buena comida o
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de hacer el amor, o cuando se disminuye la luz crepuscular al
acabar algo en lo que hemos trabajado con todo nuestro em-
pefio. Este estado sellamatambién deindiferencia creadora
y espartede proceso defor maciény destr uccion dela gestalt,
esel puntoulterior aladestruccién deunafiguray anterior a
laformacién de otra.

También somos capaces de escuchar la radio mientras
estamos conduciendo un coche, comiendo o leyendo, afeitan-
donos o haciendo planes para €l dia. Este estado es diferente
del descritocon anterioridad. En él, laatencion estadivididay
las ener gias repartidas. Entramos en conflicto con lo que es
determinante; en vez de resolver e conflicto, hacemos ambas
cosas. Las dos (0o més) figuras siguen simultaneamente,
exigiendo cada una de ellas una parte de nuestro ser. En este
estado, forzosamente creamos gestalts débiles, difusas. Por
carecer de lainmediatez, poder y satisfaccion de las getalts
unificadas, estas experiencias no exigen un compromiso seme-
jante al deunafigurafuerte. Hay algo en esta division que es
inevitable, pero no por elo degja de ser poco satisfactoria y
gravosa. Esafin a aque conflicto neur 6tico en € que constan-
temente sostenemos una guerra limitada con nosotr os mismos;
aunque estas actividades pueden presentarsejuntas sin inmo-
vilizarnos, nuestra experiencia tiene la misma insipidez que
caracteriza a gran parte dela experiencia neur 6tica.

Semejante aloanterior eslasituacion en la que entramos
en un conflicto de intereses que resolvemos escogiendo uno u
otro. Quiza nuestraindecision seoriginaen que ambas pare-
cen ser igualmente deseables o igualmente indeseables y €
conflicto parece atormentador. Desde e punto de vista de la
formacién de la gegtalt, esta situaci6n prevalece cuando toda-
via no estamos conscientes de todos los aspectos de la siguien-
te gestalt. Si se decide en este puntoy se escoge, se interrumpe
el proceso natural de hallar la preferencia. Se impone un re-
sultado artificial que no embona con lasabiduriadel organis-
mo y de su funcionamiento total. Como en € caso de las ges-
talts divididas, este estado tiene que distinguirse de la forma
como se origina una deter minacién espontanea que procede
delanaturaleza actuando en formalibre.
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Lasconcepcionesdela naturalezaydelonatural

En laterapia gestalt, se considera alanatural eza humana co-
mo flexible. En parte, ya esta determinada, y en parte se esta
creando constantemente segun las circunstancias. Al mismo
tiempo esta ya determinada en la estructura de nuestro sery
conformada por nuestrainteraccién con el ambientey conla
reciprocidad de |as adaptaciones creadoras.

Lo que se considera como ya dado en la naturaleza hu-
mana son aquellos aspectos que nos definen como seres huma-
nos. Reich escribe: "Lo que se llama «naturaleza humana»
puede tomarse del reino de la mistica y la fantasia poética
y se puede traducir a lenguaje concreto de las ciencias
naturales. No se trata de metafisica o de anal ogias, ni de per-
cepcion sentimental, sino de procesos concretos, visibles y
mangjables delos seresvivos". (1960c, p. 186). Lo ya dado son
lasestructurasque organizan nuestravida: laautorregulacién
dd organismo, la formacién de la gestalt y la relacion figura-
fondo, la determinacion espontaneay los procesos de funcio-
namiento libre descritos anteriormente.

Estas son las partes ya dadas. Al mismo tiempo son po-
tencialidades abiertas a usos multiples. Lanaturaleza huma-
na la estamos recreando cada vez que nos realizamos en € hoy
y cuantas veces |o hemos hecho en el pasado. Hasta las estruc-
turas naturales se pueden modificar, incluir o destruir en €l
trascurso de la vida. Podemos crear segundas naturalezas que
Illegan a parecemos naturales, aunge se opongan a las partes
estructurales ya dadas que son las que mas nos convienen. La
naturaleza humana no se la puede clasificar tan facilmente
por la conducta. Al mismo tiempo, las estructuras que he
descrito determinan nuestras posibilidades. Tenemos que re-
lacionarnos con ellas, incluso cuando actuamos en contra de
élas, porque siempre estaran presentes. Somo de una especia
indole. Podemos ir en contra de €ella, pero esta ahi y dificulta
el camino.

Este concepto del hombreesaristotélico. El hombrenoes
Por naturaleza bueno o malo como creian tanto Rousseau co-
mo Hobbes. El hombre tiene una forma de ser que se des
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prende de su mismaconstitucidn, es su mismaconstitucioén.
En laterapia gestalt se le [lama funcionamiento libre. Estaes
una de las bases de la terapia gestalt: |0 mejor para las perso-
nas es s lo que les es intrinseco. S humano es vivir de
acuerdo con estas estructuras que son iilef tras mismas cuali-
dades humanas. El problemay el maximo desafio de nuestra
vida consiste en encontrar una forma de realizar satisfactoria-
mente nuestra humanidad.

En cierto modo, las cuestiones de bondad y moralidad
resultan secundarias. El asunto esti en ver si desarrollamos
todas nuestras posibilidades o si por |o contrario las desperdi-
ciamos. Al mismo tiempo, cual quier consideracion seriaacer-
ca del hombre tiene que reconocer que ir en contra de nues-
tras inclinaciones es tan malo como una epidemia y que al
querer comprender nuestra naturaleza tenemos que aceptarla
como una parte de dicha naturaleza. Esta potencialidad debe
ademas suponerse si es que pretende explicar algo referente a
la misma naturaleza humana que sea conforme ala realidad.

La destruccion y la agresién

Creadas por una necesidad del organismo en el contexto del
ambiente, las gestalts persisten mientras colmen o traten de
satisfacer esa misma necesidad del organismo. Cuando dejan
de tener razén paraexistir, se destruyen y se olvidan. Cuando
se dice que se destruye una gestalt, esto significa que ya no se
le podra encontrar en esa forma que la definié como una
gestalt concreta. Sus componentes pueden subsistir (deben
subsistir de alguna forma ya que a la materia no se le puede
destruir), pero esa figura en particular, constituida en un
determinado momento como parte de la autorregulacién del
organismo, desaparece. Yo teniasedy consegui y bebi el agua
que necesitaba. Lafigura delasatisfaccion de mi sed se disuel -
ve a desaparecer €l agua en mi interior y al empezar a trasfor-
marse en los tegjidos de mi cuerpo.

Tanto laformacién de lagestalt como su destruccién son
el fruto de procesos estructurales intrinsecos a la existencia.
En el proceso de nuestro vivir debemos crear y destruir. Estos
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procesos son agresivos. No se presentan solos. Exigen nuestra
participacion activa. La formacion de una gestalt es un acto
de creacion, su desaparicion esun acto de destruccién; ambos
0N actos agresivos.

La destruccion es pues, basicaparalaviday paraun fun-
cionamientonormal. LosgitanosL owaradicen: " Sin madera,
el fuego se apagaria". S tenemos que comer, debemos en
parte destruir los alimentos con que contamos, cambiarlos de
comida en tegjidos del cuerpo a través del proceso de cortar,
arrancar, moler, disolver. Destruir algo estrasformarlo, cam-
biar su gestalt en otra. Las plantas, los insectosy los animales
superiores se destruyen unos a otros en € trascurso de sus
vidas. La vida es un ciclo de creacién y destruccion, una
sucesion de muertes y nacimientos. Para mantenernos, tene-
mos que comer. Lejos del supermercado (donde la comida se
nos presenta ya envuelta através de materiales inertesy neu-
tros) se matan plantas y animales para que puedan s des
truidos por nosotros y asi podamos vivir. Cuando morimos,
con el tiempo nos trasformamos tambi én en alimentos para
las plantas e insectosy ellos a su vez se convierten en alimen-
tos para otros animales y plantas que mantendran alos hijos
de nuestros hijos. En la terapia gestalt, la agresividad que se
presenta al diferenciar el ambienteenfiguray fondoy quetie-
ne como desenlace ladestrucci 6n delamismagestalt, se reco-
noce y se valora como un aspecto esencial de la autorregula-
cion del organismo.

En nuestra cultura, en la que laviolencia es distracciony
€l asesinato es parte del juego politico, resulta dificil evaluar
la agresion'y la destruccion. Una prudencia de tipo conven-
cional nosimpele allevarnos bien unos con otrosy aevitar to-
do conflicto y rencor. Aprendemos a ser condescendientes.
Las palabras agresion y destruccion se vuelven peligrosas, ya
que suponen la pérdida de nuestro control, y nos amenazan
con el caosy laposibilidad de perdernosy vernos arrastrados
por el torrente de nuestraira. Este no esel funcionamientoli -
bre de la agresion y la destruccion. Es simplemente una locura
colectiva que brota en parte del estrangulamiento de dichos
procesos naturales en su forma libre. Como se verd después,
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los procesos basicos descritos en esta secci6n pueden causar
nuestra ruina. Si se les dgja en su propio curso, nos permiten
realizarnos; desorganizados y reprimidos, permanecen ahi,
adoptando las formas de conducta que observamos frecuente®
mente anuestro alrededor y lastragediasdelos periddicosy de
la historia. Pero la accion reciproca libre del organismo y
del ambientey el proceso decreary destruir figuras, "nolleva
al caos ni alalocafantasia, sino aunagestalt que resuelve un
problema verdadero®.

La concepcion gestalt delarealidad

En la terapia gestalt, se entiende que la realidad posee ague-
Ilas cualidades que ya estan en la misma naturaleza, en el uni-
verso fisico y en las interacciones: en parte estayadaday en
parte es maleable.

Anteriormente hemos visto que nuestros mundos se com-
ponen de lo que nos resultaimportante. Lo queesfigurapara
nosotros es |lo que conocemos o queremos. El resto, fenome-
nolégicamente, no existe. Nos vamos creando el mundo de
acuerdo con nuestras necesidades, organizandolo a medida
gue vivimos hasta el fin la interaccion de figuray ambiente.
Cuando estamos interesados, tratamos de ser conscientes de
lo que esta pasando, ya que eso es parte del proceso de descu-
brimiento e invencién que consiste en la adaptacion creadora
del organismoy el medio. En este sentido, larealidad esflexi-
bley cambiante. Continuamente la rehacemos mientras vivi-
mos.

Al mismo tiempo, también sabemos que los sucesos y
objetos que degjamos atras cuando hemos acabado de relacio-
narnos con ellos mantienen una existencia independiente.
Vuelven a presentarse y nosotros, en nuestra fenomenol ogia,
incorporamos esta reaparicion a concepto que tenemos del
mundo. Hay un mundo que sigue su Curso sin nosotros, lo que
se llama un mundo objetivo. Podemos inclusive decir que los
mundos que vamos creando en el trascurso de la vida son
subjetivos o personales; mundos que vamos creando con lo
que nos esya dado. Sin embargo, en forma considerable, aqui
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hay una simplificacion exagerada. Ambos conceptos de la
realidad son verdaderos. Larealidad que creamos es desde €
punto de vista de la terapia gestalt, tan cierta como la que
"sabemos' que sigue su curso sin nosotros. (En cierto modo,
la realidad que creamos posee una evidenciay una proximi-
dad tal que la hace aparecer mas concretamentereal. Esta-
maos unidos intimamente al mundo que vamos forjando; la
existencia independiente de la realidad es una nocion mas
bien abstracta.)

L os sucesos de estas dos realidades las van entretgiendo
una con otra, actuando unaen otray reaccionando en forma
reciproca. La realidad nos esta ya dada y nosotros también la
creamos de acuer do con nuestras necesidades. L a tension en-
tre ambas es la tensién de una paradoja cuya solucién se
encuentra cuando captamos la experiencia como un proceso
unificado. Ambas realidades, laya daday la creada, existen
como gestalts para nosotros, en momentos diferentes, y cada
una contribuye con su parte en beneficio dela otray de con-
juntodenuestravida.

Excitacion

Lapalabraexcitacion enlaterapiagestalt seempleaen forma
semejante a los términos usados en otras filosofias y sicolo-
gias. Esel elan vital de Bergson, €l orgoneo ener gia sexual ve-
getativa de Reich. Eslalibido de Freud (cuando se considera
como fuerza animadora) y la catéxis en accion. Eslafuerzavi-
tal de Shaw. Excitacién es el término usado para referirnos a
la manifestacion de energia en nuestros niveles fisiol 6gicos y
de experiencia. Hace referencia a la actividad de nuestro or-
ganismo. A nivel fisico, la excitacion es unafuncion del meta-
bolisno del organismo. Es la energia liberada y disponible
que seoriginaen lasactividades quer ealizamos par a asegur ar
nuestrasupervivencia: buscar alimentosy respirar. Comofor-
ma indiferenciada de la ener gia del organismo, se conoce con
el término de excitacion general. Es la energia de la funcion
normal de nuestras actividades motorasy sensorialesen nues-
tro proceso vital: Esla energia en nuestro punto cero.
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Experimentalmente, la excitaci 6n general se percibe co-
mo la sensaci6n indiferenciada de sentirse vivo. Estamosen el
campo de la excitacion fenomenol 6gica. Cuando laexcitacion
del organismo fluye hacia unafigura gestalt en formacion, se
experimenta en forma de emociones. Las emociones son la co-
rrelaciones de la experiencia de la energia del organismo or-
ganizada en torno a una gestalt en vias de formacioén. Es una
excitacion bien enfocada, especifica. La frustracién, por
gemplo, es la experiencia de la tension del organismo o del
ambiente que opone resistencia a las demandas de la necesi-
dad de formar y llevar atérmino unagestalt. Eslaexperiencia
de unaexcitacion creciente frustradaal fluir hacialafiguraen
formacién.

No estamos estableciendo una férmula en la que la exci-
tacion obligue al organismo inerte a movilizarse, como €l
aliento de Dios en una bola de barro. La excitacion es un as
pecto de larelacion que hay entre lafiguray el fondo. No es
una fuerza separada del acontecimiento que de alguna mane-
ra hace que se origine; la excitacion no es una parte divisible
de aquellas que integran € campo de organismo-ambiente.
Tampoco es una propiedad exclusiva de los seres vivos. En el
proceso de crear y destruir una gestalt, laexcitacion del campo
fluye al interior de lafigura (que generalmente esta compuesta
de elementos del organismo y del ambiente). La excitacion es
una funcion de la figura, de la situacion y de su desenvolvi-
miento. Sus manifestaciones fenomenol dgicas (las emociones,
laexperienciadelaenergiay de estar vivo) proceden tanto de la
unificacion del organismo como de su realidad. Esto es
diferente de la idea analitica de "la catéxis del objeto”. El
concepto gestalt de la excitacion es integrador y no incluye
objetos; laenergiaes parte de lainteraccidn de los aspectos del
campo.

La naturaleza del funcionamiento libre en dicho campo
es de tal indole que los aspectos de este se relacionan en una
forma vivida en cambio constante. En egte fluir, la excitacién
impregna todas las partes del proceso. Una analogia aplicable
a esto es la forma en que la accion de ver depende del movi-
miento de los ojos. Los conosy bastoncitos de la retina se tras-
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ladan y fluyen en su excitacion y entran en contacto con el
campo visual; y lo escudrifian constantemente, sin descansar
en un solo lugar. Nuestr os 0j 0s se tienen que mover constante-
mente para mantener € contacto; s los dggamos fijos, deja-
mos de ver. De la misma manera la excitacién y € contacto,
que fluyen libremente, son mévilesy de corriente constantey
estas car acter isticas son las de un buen funcionamiento. Por
el contrario, si detenemos € flujo delaexcitaciony del movi-
miento, que constituyen € proceso devivir, nos volvemos opa-
cos y sin vida. El organismo que funciona libremente esta
congtantemente r eadaptandosey volviendo a entrar en con-
tacto con el ambiente. La inter accion estd cambiando siem-
pre puesestaesunafuncién delacorrientelibredelaexcita-
cion que hay en ella. La perspectiva cambia, las realidades
cambian, nosotrostambién. L aexistenciaesestefluir. Al fluir
con ella nos mantenemos contempor aneos a ella.

La diferenciacion y la dialéctica de las polaridades

A estaalturatenemosquevolver al procesodelaor ganizacion
del campo. Hemosvigto quelafor macién delagestalt termina
con lacr eacién deun todo unificado designificadoy actividad
como resultado dela satisfaccién de lashecesidades del orga-
nismo. El comienzo de este proceso es un estado diferente de
integracion, e punto de la indiferencia creadora. Este es €
punto cero, wu wel, € principioy €l centro. En este momento,
despuésdelasaciedad, nosencontramosabiertosalasposibi-
lidades creador as del campo, perotodavia nho essamosinclui-
dos en ellas. Entre estos dos estados de funcionamiento hay
un proceso de aclarar € campoy definir sus diferentes aspec-
tos Esto es necesario para la formacién de la figura que viene
después; s tenemos que escoger elementos del ambiente para
combinarlosy formar un todo coherente, antes debemos sabei
de qué disponemos.

Ladiferenciacion esel procesodesepar ar lasposibilida-
des en opuestos, en polos. No podemos estar conscientes de
edtas distinciones sin percibir su naturaleza polar. De esta
forma, los opuestos se necesitan mutuamentey estan relacio-
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nados estrechamente. La luz se conoce en relacion con la os
curidad. El calor en relacion con el frio. lzquierda es la media
parte de la distincién que hacemos entre izquierday derecha.
Son listas de distinciones.

Estos dualismos llenan nuestra conducta y nuestro pen-
sar. Nos vemos divididos en cuerpoy mentey nuestrarealidad
en subjetivay objetiva. Nuestro desarrollo se diferenciaen lo
bioldgicoy lo cultural (naturalezay ensefianza) nuestra expre-
sién en poesiay prosa, trabajo y juego; laconductaes infantil
y madura. Nuestras emociones se dividen en felices y tristes,
desilusiones y satisfacciones; la moral en buenay mala, laes
téticaen belloy feo. La vida se diferencia en positivo y negati-
vo, formay vacio, material y espiritual. Cada uno de nosotros
divide su mundo en gustos y disgustos, amigos y enemigos,
blancoy negro, librey esclavo.

Las polaridades estan profundamente arraigadas en el
funcionamiento del organismo. La sed induce a buscar agua;
si se tiene demasiado calor se trata de encontrar un lugar para
refrescarse. Al estar lleno de desperdicios se busca la forma de
evacuarlos. Laformacion de la gestalt es en si misma laorga-
nizacioén de un conjunto en los polos de figuray campo. Hay
fendmenos biol 6gicos que forman parte de la autorregulacion.

Larelacion de los opuestos consiste en que la existencia
de uno necesariamente exige la existencia del otro. Esto se
puede observar en la relacién experimental de la calidad y
cantidad de las sensaciones y las emociones. Cuando € placer
sobrepasa un determinado punto, se vuelve desagradable. Las
dosestan ligadas dinamicamente. Esto sereflgjaenel lengua-
jeordinario en expresionescomo: " El amor es primo hermano
del odio", y "los opuestos se atraen"”.

Lainteraccion entre los opuestos funciona como un pro-
ceso dial éctico. Los opuestos llegan adistinguirsey a oponer-
sg después, cuando entran en conflicto, se logra una solucién
que une a ambos polos paraformar unafigura masimportan-
te que la simple combinacidn de losopuestos. es unacreaci 6n
nueva. Laexposicion clasica de este proceso es el concepto de
Hegel sobre el desarrollo histérico que él hace consistir en
fuerzas que se organizan coherentemente para formar una te-
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sis, después esa misma tesis se contrapone por las contradic-
ciones inherentes a ella, que se unen paraformar la antitesis.
Lasolucién de este conflicto esuna sintesis que trasforma las
fuerzas opuestasen unasituacion nuevay unificada.

Segun el pensamiento dialéctico, en laterapia gestalt las
dualidades no son contradicciones irreconciliables, sino dis-
tinciones que ser an integradas en € proceso de la for macioén
delagestalt yen su destruccion. Si alaexcitacion presenteal
diferenciarse € campo, sele permite desahogar en los opues-
tos, € resultado vendré a ser la creacion de una figura que es
una sintesis genuina de ellas y esto vendra a concluir en un
volver alocomuny al conjuntoindiferenciado.

De lo anterior se puede deducir que cuanto mas fuertes
sean laspolarizaciones, massignificativaesla sintesis. " Cuanto
mayor sea € contraste", dice Jung, " mayor es el potencial. La
energia intensa solo procede de tensiones proporcionalmente
grandes entre los opuestos'. En cada caso, las posibilidades
estan contenidas en los mismos opuestos. Lo que serequiere es
su interaccion, para que pueda operar la dialéctica.

Es importante recordar que una comprension dialéctica
delarelaciéon que existe entre los difer entes aspectos del cam-
po, abar ca las cualidades que las separan y las que las apr oxi-
man. Seresaltan la originalidad y oposicién de los dementos
ddl conjunto del organismo-ambientey su interdependencia e
integracion. Aun lascortaduras masprofundas no causan se-
paracion. El pensamiento dialéctico es una concepcion holis-
ticadelasdiferencias.

Ahoraya se puede volver a explicar e proceso basico de
la formacion de la gestalt, teniendo en cuenta esta otra pers-
pectiva que permite un conocimiento de las polaridades y de
su interaccion.

Tomando como punto de partida e punto cero del orga-
nismo en su propio campo, este se encuentra indiferenciado.
L as necesdades del organismo estan equilibradas; estamosen
un estado de indiferencia creadora. En €l trascurso del proce-
L0, huestro punto cero se ve alterado por un trastorno en €
equilibrio de ese campo. Durante la autorregulaciéon de
organismo, empiezan a distinguirse aspectos del campo, de
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acuerdo con laimportanciadesu r ealacién con lasnecesidades
del organismo. Por la naturaleza de este proceso, esas necesi-
dades se distinguen en polaridades. Después se unifica la
dindmica de esas polaridades para formar una figura que
abar ca partesdel organismoy partes del ambiente en un todo
unificado de facil comprensién y tiene como resultado un
gesto que satisface la necesidad, destruye la figuray restable-
ce el equilibrio organismo-ambiente.

Dicho de otra forma: estoy trabajando. Noto que tengo
los labios secos y tengo sed; empiezo a organizar mi campo
para obtener el agua que deseo. Voy a la cocina, cojo un vaso
de aguay lo bebo. Refrescado y satisfecho, vuelvo a mi tra-
bajo.

Estadescripcidn pasoapaso, necesariamenter esultaalgo
pomposa, pero cuando funcionamos libremente y estamos en
contacto con nuestras estructuras y procesos, un aconteci-
miento tal resulta coordinadoy lleno de gracia. Una conducta
fluiday unificada de este tipo, viene a ser un paradigma para
unaconducta sanay natural en later apia gestalt.
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LA SALUD

Un milagro para mi es que cuando tengo hambre, como,
v cuando tengo sed, bebo.

—Bankei, maestrodel Zen

En el capitul o anterior hemos visto que los princi pios bési cos
de conducta en la terapia gestalt se desprenden de lo que se ha
Ilamado funcionamiento libre de lanaturaleza. Dijimosqueel
funcionamiento libre es |la natural eza que actla por si misma,
que fluye sin elaboraciones ulteriores segin las exigencias del
momento. Lo natural es aquello que se presenta esponta-
neamente en la naturaleza. Normal, natural y sano son formas
diferentes de decir lo mismo. Normal tiene diferentes signi-
ficados. Se puede usar para referirse a la mayoria de los
acontecimientosen losqueintervenimos. " Todosiguenormal”,
es decir, no sucede nada extrafo. Esta es la normalidad esta-
distica.

Normal se puede emplear tambi én parasignificar lo que
resulta apetecible, deseable o bueno. En-este sentido se habla
de normas de conducta o decimos (tambi én en el sentido de la
primera definicion), "Definitivamente no actla como una
persona normal”, es decir, sus actuaciones son extrafias. Nor-
mal en este caso es normativo.

49
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En el libre funcionamiento se abarcan ambos significa-
dos. La normalidad es a la vez normativa y estadistica. En
realidad es lo Unico que puede suceder en organismos que
funcionan libremente: los calificativos son redundantes. No
sucede lo mismo cuando hablamos de sucesos humanos. Lo
gue en ellos es normalmente estadistico, esta muy legjos del |i -
bre funcionamiento en la naturaleza o de los procesos sanos
normales de los organismos en libertad. "N ormal" eslo que
somos todos, 10s que no estamos trastornados, ni considerados
locos o neur6ticos.

En la terapia gestalt, la fuente para formar el concepto
de lo que es normal y sano, no se encuentraen lavidadiaria
que llevamos la mayoria de nosotros. "Normalidad", expe-
riencia que tenemos de vivir en el agitado mundo moderno,
precisamente durante la década de los afios setenta, es un es-
tado crénico de desequilibrio en el que nunca nos llegan las
satisfacciones que buscamos. Vivimos con un continuo y bajo
nivel de frustracion, de miedo y de afioranza. Nuestros senti-
dos son bombardeados mucho méas allade o que necesitamos
para reaccionar y sin embargo permanecemos indiferentes y
vacios; nuestra experiencia nos ha golpeado fuerte, pero ss
guimos todos confusos. Estamos llenos de dudas sobre el sig-
nificadoy el valor de la existenciay nuestras reflexiones mas
intimas no nos aportan alivio.

Lo normal de esta situacioén es que es epidémica. No so-
mos distintos de la mayoria de nuestros vecinos, aunque al gu-
nos evidentemente estén peor, segun parece: sufren masy
quizéhastalo griten.

Normal en el contexto de este capitul o es una conducta
sana e integrada. Aunque pocos de entre nosotros alcanzan la
normalidad como una forma permanente de ser, todos tene-
mos momentos de actividad sinceray concentrada en un solo
propdsito. Lo constatamos en aquel l as actividades plenamen-
te vividas, y a veces desaf ortunadamente creadoras, a las que
nos entregamos de vez en cuando y también en la esponta-
neidad de los nifios. Quiza todos nosotros podamos recordar
instantes (momentos muy especiales que rememoramos con
avidez y fruicion) en los que nos hemos sentido vivos y hemos
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gozado con nuestr asr eflexiones, euforiay alegrias. En lasico-
terapia se obser van momentos similaresy esta experiencia de
coordinar €l yo, reintegrar las estructuras neur 6ticas y madu-
rar con nuevas formas de conducta, constituyen g emplos de
conducta sana, normal. Estos sucesosy experienciasy lo que
aprendemos de los procesos de la naturaleza, sirven de base
paracomprender segun la gestalt, lo que esunaconducta hu-
manasana. Estamosen lacuspidedelonor mal, algomasque
una mera salud mental, momentos de insercion creativa
quenossirven der eferenciapar adiscer nir lomejor denuestras
capacidades. El concepto gestalt de salud, descrito en las
paginas siguientes, surge de esta verificacion delo mgor de
nuestras posibilidades.

Laventaja de definir la salud en esta forma esta en que
asi obtenemos un patroén para apreciar y juzgar la calidad de
lavida, tal como la vivimosy como vemos que se vive a nuestro
arededor, y en que podemospercibir una serie de posibilidades
que nos sirven de reto, acicate y esperanza. Lo que llamamos
conducta neurdética, es neurética en tanto tenemos prueba
de que hay otras formas de vida mas adecuadas y mas
satisfactorias para nosotros. Es un punto inferior a nuestro
megor esfuerzo. Y, entender nuestra conducta actual en el
contexto de todas nuestras posibilidades, puede sostenernos,
en € esfuerzo de alcanzar todo aquello de que somos capaces.

L os aspectos de la salud

En primer lugar, una conducta sana en los ser es humanos de-
be ser una conducta integral. Cuando tenemos salud estamos
a tono con todas nuestras capacidades y con €l proceso que
nos hace ser 1o que somos. Nos identificamos con todas estas
funciones vitales. En estado de salud, no nos encontramos en
una tregua incémoda entre las facciones conflictivas de nues-
tra sique, ni estamos dominados por los dictados de nuestra
mente, nuestro cuerpo o nuestravoluntad. Al funcionar holis-
ticamente, todo nuestro ser es una parte de nuestra actividad
en movimiento. No basta, por gjemplo, estar en contacto con
* placer sensual de comer. "Buscar solo la satisfaccion del
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sentido del gusto sin discernir cuando se ha comido lo sufi-
ciente, se le llama comer sensualmente', dice Huang Po.
Nuestroestbmago también forma partedeesa actividad, eig-
norarlo, no es una conducta holistica. Es €l significado de la
frase de F.S. Perls citada con frecuencia: " Una persona que
realmente perdi6 la cabezay seentrego alossentidos' . (F.S.
Perls, sin fecha, g). No funcionamos eficientemente s nos
guiamos solo por nuestra mente, o solo por nuestros senti-
dos.*

La integracién es un requisito previo para el funciona-
miento satisfactorio del desarrollo figura-fondo. Para crear
gestalts que satisfagan nuestras necesidades, tenemos que ser
capaces de hacer una opcioén entre todas nuestras posibilida-
des. S no somos capaces de contar con todas las partes de
nuestro yo, nuestras gestalts seran correspondientemente
débiles. Si nuestra conducta esta bien integrada, tendremos
integridad. Somos sinceros y auténticos. Quiza nos veamaos
obligados a ser durosy desagradables, pero quiza esta seauna
consecuencia necesaria de nuestro proceder sincero.

Laformacioény destruccion satisfactorias de las gestalts
€s pues, otro aspecto de una conducta sana. Esta es realmen-
te, en la terapia gestalt, la definiciéon funcional de salud. Ya
que la formacion de la gestalt es la funcién dd organismo, la
existencia de gestalts claras y fuertes es d criterio central de
la salud. La capacidad de formar gestalts librementey en for-
ma apropiada, significa que la experiencia de vivir tendra la
profundidad y la satisfaccion que son caracteristicas de la sa-
lud. Este criterio es auténomo, coherente en si mismoy sin
embargo comUn a cualquier realizacioén concreta de una per-
sona. No es necesario que comprendamos o resolvamos to-
dos los problemas y traumas que se han acumulado en €
trascurso de nuestra vida para estar sanos, ni es necesario no

sAunque aparentemente nos dice que nos apoyemos solo en nuestras sensa-
ciones, Perlsa menudo renuncié a ser mas preciso por lasexigenciasdidacticasdelas
situaciones en que trabajaba. Gran parte de su obra publicada se basa en trascrip-
ciones de conferencia que daba a auditorios en que era manifiesta nuestra base cul-
tural predominantemente racionalista e intelectual. Su proposito era hacer cambiar a
susoyentesy para lograrlo utilizaba las palabr as como instrumentosde r eaccion.
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cometer faltas. Lo primero no siempre eslo mas atinado para
nuestravidaactual, y loserrorestambién son esencialesparala
salud y la madurez. La capacidad de crear y destruir gestalts,
exproceso atravésdd cual vivimos a tono con nuestras aptitu-
des esalavezladefinicion masaptay sencilladesalud. Tener
salud es poseer la capacidad de salir airosos con cualquier
situaciéon qué tropecemos, y un buen éxito es la soluciéon
satisfactoria de las diversas situaciones de acuerdo con la
dialéctica deformaciény destruccioén delas gestalts.

Formar gestalts en un funcionamiento libre no quiere
decir que no implique esfuerzo. La salud no nos asegura que
los obstaculos desapar ecer an cuando tropecemos con €llos;
solo significa que nos debemos dedicar a esa tarea especifica
con todos nuestros recursos. Esta actividad espontanea tam-
poco consiste en hacer aquello que se nos antoje. Es hacer lo
que deseamos cuando estamos centrados, es decir, totalmente
en conexién con nosotros mismosy con  medio.

De la suma de estos buenos resultados surge esa confian-
za que debemos demostrar que es la mas adecuada a las di-
versas circunstancias. Estos triunfos son nuestro apoyo, y en
ese apoyo esta nuestra seguridad. No podemos estar seguros
de que todo mar char a bien siempre. Nunca podemos estar s=
guros de e y querer lograrlo solo vendra a dificultar lo que
hay que hacer. De hecho en € proceso de laformacién deuna
gestalt y su destruccién podemos sentir que nos estamos
arriesgando, pero al repetirse un buen resultado llegamos a
adquirir la confianza de que nos sabremos enfrentar a las si-
tuaciones conforme vayan llegando, y conforme a nuestras
posibilidades, que su solucién sera tan satisfactoria como lo
permitalasituacioény que ser alo suficientemente buena.

Ademas, un concepto mas amplio de la salud nos exige
que sgpamos lo que necesitamos. Nos tenemos que mantener
en contacto con lo que es importante para nosotros. Para sa-
ber qué eslo que necesitamos, debemos saber y aceptar lo que
somos en d momento presente, porque nuestras necesidades
estan enclavadas en nuestra existencia en el aqui y € ahora.
Este requisito para una buena formacion de una gestalt im-
plica su opuesto: tenemos que saber 1o que no somos. Al dis
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tinguir lo que somosy lo que no somos, nos distinguimos tam-
bién del resto del campo. " Si un hombre se identifica con su
yo en formacion y separa lo que no es or ganicamente suyo, es-
tdsano" .

Eslo quepensaba Fritz Perlsal inventar y recomendar el
usodeloqued llamaba" la or aci6n gestalt" .

Yooy yoytueresta

No esoy en etemundo para hacer o queeperasde mi

Ni td estas en ete mundo para hacer 1o que yo expero detti
Yohagolomio, y talotuyo

S por casualidad coincidimos

Sera maravilloso

S no, jqué remediol**

Este es un axioma central de buen funcionamiento en la
terapia gestalt. Solo cuando todos los elementos del campo
existen como entidades distintasy separadas, se pueden rela-
cionar en forma significativa. Solamente cuando las cosas son
diferentes se pueden unir. En la interaciéon humana, un
encuentro genuino exige que seamos total y exclusvamente
nosotros mismos. Si, por g emplo, nos sentimos atr aidos por
otra persona porque creemos que tiene la inteligencia que no
hubiera gustado poseer, no nos estamos relacionando con la
persona que tenemos delante, sino con € concepto que
tenemos de ella. Puede ser cierto y puede no serlo (es tan
probable que estemos en lo cierto como que no) pero con lo que
nos estamos relacionando es con los deseos que hemos
proyectado en esa persona. Esta ya no esta separada de
NOosotros Sino que es una exteriorizacion de nuestros propios
deseos. Nos estamos relacionando con nosotros mismos. en
realidad no nos estamos relacionando.

**Per|s no utilizaba la palabra " oracién” como stiplica. Su intencién consistial
en que e repitiess, como una mantra, hasta que su sgnificado penetrara en toda la
persona. Es un recordatorio. Bajo ese punto de visga d padrenuestro no es una
splicade hombresincapaces queruegan a Diosque haga por dloslo queno pueden
hacer snlos Setrata de que nosotros intentemosredlizar lo que hay dedivino en nues-
trointerior tal comolo percibimos.
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Por supuesto, repito, un funcionamiento sano exige que
nos entreguemos de lleno al proceso para resolver nuestras
necesdades dentro del ambiente. No estamos buscando la
victoria, no deseamosel control. Lasituacion delaqueforma-
mos parte es la que controla 'y nosotros solo nos entregamos a
ella. No nos comportamos de acuer do con ninguna teoria, no
tenemas obj etivos, no aspiramos a ser * car acter es genitales’,
"integrados' o "responsables’, pues estos conceptos resultan
un obstaculoparad librefuncionamiento cuandoinfluyenen
nuestra conducta. Este es € sentido que tenemos que darle a
la afirmacion de Perls para entenderla: " L a madurez consiste
en pasar del apoyo ambiental al propio”. (Sin fecha, d). El
apoyo ambiental no es esencial; Perls esta expresando que
nuestra salud saldr a perjudicada cuando despreciemos nues-
tras propios recur sos para alcanzar los fines que nos benefi-
cien y nos satisfagan. S dependemos de otros aspectos del
medio para que hagan por nosotros lo que podemos hacer so-
los, perjudicamos al proceso de for macion de una gestalt, al
hacer resaltar la distinciéon entre nosotros mismosy el am-
biente.

Laintegracion incluye algo mas que aceptar todos nues-
tros deseos, necesidades, proceder y aptitudes como partes de
nosotros mismos. También exige que nosotr os Nos reconozca-
mos como parte del ambiente. " Cuando estamos sanos, esta-
Mas en contacto con nosotr os mismosy con larealidad™ . (F.S.
Perls. 19696, 241). Debemos vivir en una insercion creativa
con € mundoexterior y en r elacion armoniosa con el ambien-
te dd que formamos parte. No somos extrafios. No somos
sefior es de este feudo, ni amos de un mundo natural pasivoy
torpe. Ni tampoco somos amos ni esclavos unos de otros: no es
ete d fin de lainterrelacion de los hombres en la sociedad.
Somoscr eatur asde este mundo, y creaturasen comunion con
los demas.

El aspecto final de un funcionamiento sano es la concien-
cia: sencillamente captar con todo & alcance de nuestros sen-
tidos  mundo de los fendmenos que esta dentroy fuera de
nosotros, tal como sevapresentando. " L a capacidad deper ci-
bir eto eslasalud”. Como la for macion de la gestalt exige la
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organizacion de las partes distintas y pertinentes del campo,
su proceso implica que tengamos alguna experiencia con cada
una de esas partes, solo podemos manegjar 1o que conocemos.
El proceso no puede seguir sin nuestra participacion en él;
nuestra participacion consiste en estar en contacto con €l fon-
doy la figura que surgen porque € proceso esta en elos. No
esta separado de dlos o actuando en dlos, € proceso son ellos
mismos.

Algunos dicen: " Felices las personas que no tienen histo-
ria". Llevamos nuestro pasado como una carga si todavia
gerce su poder sobre nosotros, y son muy pocos los que entre
nosotr oshan degjado atr as su pasado. Aun cuando € pasado se
vuelve a presentar en nuestravida, hace sentir su influenciaen
nuestra conciencia presente. Se convierte en nuestra concien-
cia actual y junto con otros sucesos del momento, nos impide
entregar nos por completo al presente. Una conducta sana re-
quiere de aquella paz que procede de dgar la historia a su
propio curso para poder ocuparnos de lo que nos sucede
ahora.

Conciencia es un acontecimiento que ocurre en  mo-
mento presente. Solo podemos estar conscientes de lo que esta
sucediendo ahora. Inclusive nuestras reflexiones y recuer dos
tienen lugar ahora, en € presente. Comprender con todo
nuestro ser lo que significa el " ahora", eso essalud. Porque s
estamos totalmente conscientes del " ahora”, estamos en con-
tacto con todo lo que existe a nuestro alrededor, y ese es d
punto de partida de proceso en d que se va desarrollando
nuestra vida. En € presente se encuentran nuestras necesida-
desy los medios par a satisfacerlas tan plenamente comola si-
tuacion actual noslo permita. Vivir totalmente en € presente
es salud; todo lo necesario para la megor solucién posible en
estascircunstancias, se encuentra aquiy ahoraen dichascir-
cunstancias.

Un modelo de funcionamiento sano citado a menudo en
la terapia gestalt es la actividad creadora del artista. Como
Otto Rank recalco en su obra, € acto creador es sicolégica-
mente sano. La sicologia dd arte esla sicologiadetodo; esun
modelo de como se pueden unir los distintos materiales de
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ambiente con i maginacion, rectitud, concienciay habilidad
espontaneas para poner a pruebay dejar en expansion al yo.
Aqui interviene lainteligenciadel organismo cohesivo Ilama-
da intuicion.

La siguiente descripcion del proceso artistico es del di-
rector de cine Ingmar Bergman:

En d trabgjo creador, lo mas importante es degjar que la intuicion
diga lo que se debe hacer. Etoy escribiendo un argumentoy planeo
que ese hombre haga tal o cual cosa Sé que s no lo hece, € resto
dd guidn se mevendraabgjo. Pero, derepente, mi intuiciéon medice
que este hombre me asegura que no hara ni e ni aquello. Pregunto
ami intuicion por qué. Y laintuicion medice;

—No te diré e porqué. Tienes que averiguarlo td mismo.

Después se emprende una largaexpedicion por lasdvaparase
guir por dondelaintuicién sehadirigido. Pero s rechazo alaintui-
cién, solo habré puesto las cosas en orden. Y entonces mis persona
jes no me obedeceran. Seguirdn su camino. S tuvieran que obede-
carme, moririan.

Cuando renunciamos a las estructuras que nos daban s
guridad, hemos pasado a un nuevo estilo de relaciones con el
ambiente con el que estamos en contacto, aceptando todos los
riesgos. En e momento en que o ponemos por obra, nos esta-
mos apartando del camino hecho y nos resolvemos por un
proceso autdbnomo.

La personalidad: el yo

Las teorias se desarrollan gracias a que queremos comprender
las cosas; las teorias de la conducta humana surgen de la ne-
cesidad de conocernos a nosotros mismos y de nuestro deseo
de librarnos de aquellos elementos que incapacitan nuestra
vida. Si supiéramos cuales son, sabriamos qué anda mal y qué
hacer para ponerle remedio.

Vayamos adelante en este modo de explicar la conducta
humana propio del método gestalt. desarrollando este esque-
ma que apenas hemos acabado de esbozar y aplicando mas
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concretamente los principios de conducta del capitulo ante-
rior alas cualidades propias del ser humano.

Cuando hablamos de personalidad y de su organizacion
en la terapia gestalt, nos referimos alaimagen del individuo
tal como la vamos conociendo en el trascurso del tiempo. Va
cambiando durante la viday manifestandose en forma dife-
rente en situaciones distintas como una mano cerrada que
primero formaun pufioy después al abrirse tomala actitud
de dar; mas tarde vemos que se estrecha con otra mano. Cual -
quier forma aislada de estas, manifestariaunamano deforme.
Todas juntas, son nuestras manos en diversos contextosy en
tiempos diferentes. De la misma manera, conocemosy experi-
mentamos nuestra personalidad como algo que es discorde y a
la vez unificado, pero sin perder el sentido de ser nosotros
mismos que discurre atravésdetodalavida. Holisticamente
las facetas de |la personalidad humana son distinciones de un
proceso que siempre debe tomarse en su conjunto. Con fre-
cuencia podemos aceptar esto facilmente; cuando la conducta
es espontanea y las circunstancias favorables, el proceso de
diferenciacién e integraci6n fluye suavemente.

El término que se empleaen laterapiagestalt paradesig-
nar esta personalidad total es el yo.*** Para decirlo de una
Vez, UnNO es uno mismo. La caracteristica fundamental del
propio yo es la formaciéon y destrucciéon de la gestalt, que
Freud Ilamoé "latendencia ala sintesis". El yo esidéntico alas
cualidades de salud enumeradas anteriormente. El yo es
nuestra esencia; es el proceso de valorar las posibilidades del
ambiente, integrarlas y llevarlas a su realizacion de acuerdo
con las necesidades del organismo. El yo es el agente en con-
tacto con el presente, realizando laadaptaci 6n creadora, dan-
dole un significado. El yo es nuestro proceso sano en marcha,
en cuanto funcionamiento para sostenernos en la existenciay
para desarrollar nuestro organismo.

***| a terapia gestalt, como desarrollo del sicoandalisis, emplea mucha termi-
nologia de Freud y sus discipulos. Sin embargo, la mayoria de estos términos (y es
pecialmente € yo, €l elloy & ego) se utilizan con un significado especificodentrodela
terapia gestalt. Se aconsgja al lector que prescinda de cualquier otro uso de estas
palabras con el que esté familiarizado.
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Conocemos al yo solo cuando serealiza a si mismo dentro
de las circunstancias particulares que lo rodean. En cada si-
tuacién, somos nuestro yo en contacto con dicha situacion.
Somos siempre huestro yo bien sea que estemos 0 no en con-
tacto con €l presente. Tenemos que estar en contacto con algo.
Sin embargo, para darle vida completa a nuestro yo, tenemos
queestar en contacto con larealidad.

Al cambiar las situaciones, la forma como se manifiesta
nuestro yo varia; siempre esta cambiando. Exceptuando la
expr esion especifica de nuestro yo propio, como parte deuna
gestalt presente, de ordinario experimentamos € yo como
una potencialidad; o como un fondo, s nos atenemos a huestra
experiencia.

En formaideal, el car 4cter del yo en laterapia gestalt es
estilistico. El yotieneunamodalidad que seadquiereen nues-
traforma particular deestar comprometidos en el proceso. Es
nuestro modo individual de expresar nuestro yo cuando entra
en contacto con € medio. Brota como un resultado de nuestro
desarrolloy aprendizaje pasadosy desu interaccidn con lain-
dividualidad que traemos al mundo: herencia, constituciony
degtino. Este yo que alcanza su realizacién es comolo que se
[lama natur aleza-Buda o menteen lafilosofiaZen. Sedescri-
beenformacaracteristica.”" Estamentequenotieneprincipio
es innata e indestructible. No es verde ni amarilla, no tiene
forma ni apariencia. No pertenece a la categoria de las cosas
que existen 0 no existen, ni se puede pensar en ella en térmi-
nos de vigia o nueva. No es corta ni larga, grande ni pequefia
porque trasciende todos los limites, medidas, nombres, hue-
llasy comparaciones. Eslo que se contempla; s se empieza a
razonar sobreellainmediatamentesecaeen e error" . (Huang
Po).

Lafuerza dinamicadel yo reside en nuestro compromiso
total con € proceso ssempre en movimiento dela vida. El yo se
efuerza en completarse, en hacer y terminar la gestalts.
Esta es la realizacion del yo. El yo es un involucrarse en cual-
quier figura, hastaen laque nosamenaza. Lacooperacion o€
conflicto, un proceso facil o dificil, es la realizacion de yo,
porque €l proceso esta teniendo lugar y estamos comprometi-
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dosen él. El yo esel "nosotrosen proceso” . Eslacreacion de
lafigura, no la figura misma. Su preocupacion esel proceso,
no nuestra supervivencia o seguridad. Lo mas que podemos
acer carnos a una seguridad esta en creer que el proceso llegue
asolucionar en tal formaunasituacion queen realidad dé sa-
tisfaccién al campo.

El yo, como lo entiende la terapia gestalt, es un concepto
unitario. Abar ca los aspectos fisico, emocional y cognoscitivo.
Cada uno de estos son manifestaciones diferentes dela activi-
dad del yo. El cuerpo, los sentimientos y el cerebro no estan
aisados aunque se puedan distinguir. Por g emplo, sabemos
que algunos aspectos coghoscitivos se encuentran funcional-
mente centralizados en nuestro cerebro. Pero unainteligencia
sana es un acto del organismo; incluye no solo al cerebro sino
a todo el conjunto de nuestra conducta. El pensamiento se
presenta en @ contexto de todas las aptitudes, como una de
tantas facetas dd yo.

En el punto mismo en que empieza un campo indiferen-
ciado a separarse en partes definidas, surgen las fronteras.
Estoslimites decontacto son puntos quetambién diferencian,
el puntoen € cual €l yoy €l otro seencuentran. Lafronterano
es € punto que esta entre € yoy € otro, pertenece a ambas
partes, estd formado por el contacto. De la misma manera la
frontera entre el océanoy la costa es la entrada del agua en
la playa; estaconstituida por ambas partesy no por su separa-
cion. La marea bajay € fluir dd agua son al mismo tiempo
linea de demar cacion y punto de conexién. Nuestra piel es
limite de contacto. Nuestros cuer pos nos separan del ambien-
tey también constituyen el punto de contacto con él. En la
piel sentimos € ambientey descubrimos lo que somosy lo que
no somos. El limite de contacto se forma cuando entra en ac-
cion el yoen e proceso defor macion deunagestalt. También
se llama € continuo de la conciencia y consiste en lo que sen-
timosy lo que pensamos fundidos en una sola entidad.

El yo en términos de elloy ego

En el curso de un funcionamiento sano, €l yo tiene distintas
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cualidades o estilos de acuerdo con las exigencias de la
situacion. Estas diferencias en exe proceso funcional al que
nos referimos como el yo, se entienden como variaciones y
combinaciones de ladiscriminacién polar del yo en las formas
defuncionar €l elloy el ego. En los niveles bgjos de excitacion
el modo de trabajar del ello es como una conciencia que flota
libremente en asociaciones flojas 0 en una conciencia sin
estructuraciéon. Un gjemplo de esto es exe estado de semiin-
conciencia en e que estamos realmente conscientes de los
procesos gue sigue nuestro yo, pero aparentemente sin nuestra
colaboracién. El ello es la forma de funcionar en la que nos
sentimos como si hos moviera el ambiente y reaccionaramos
frente a él cas en forma automatica. La funcion de ello es
veleidosa, desprovista de voluntad; se presenta cuando €l flujo
de impulsos sensoriales y motores marcha sin obstaculos ni
dificultades. El suefio es quizas el gemplo mas comun de
funcionamiento del ello.

Cuando lafigura se forma claramentey laexcitacion del
organismoy del ambienteesgrande, el funcionamiento del ello
puede ser enérgico. La espontaneidad atractiva de los ni-
flos pequerios se debe en gran parte al funcionamiento deello.

El ello es aquel aspecto del proceso del yo en el que la
energia, laexcitaciéony el movimiento sobresalen. A veces o
experimentamos como una sensacion de encontrarnos perdi-
dos en e ambiente o abandonados a nuestros sentimientos,
como cuando Iloramos sin control y desesperadamente. En es-
tos casos nuestras fronteras a veces ni se notan y nos sentimos
formando un todo con los procesos de la vida.

La forma de funcionar del ello es una cualidad tipicay
sana del yo. En la terapia gestalt la espontaneidad, la desen-
voltura y las expresiones abiertas de las emociones se tienen
por aspectos necesarios de una conducta maduray adecuada.
"La vida es mucho mas infantil de lo que algunos, como
Freud, admiten; la ausencia de la funcién del ello en una
conducta madura no es un cambio hacia adelante sino el re-
sultado de una supresion deliberada que contribuye a la neu-
rosis de la normalidad". (Perls, Hefferliney Goodman, 1951,
P 436).



62 Fundamentos de la Gestalt

El ego es el funcionamiento del yo en el polo opuesto del
ello. Mientras este Gltimo es pasivo y relgjado, el modo ego es
deliberado, voluntariosoy activo. El modo del ego seconvierte
en €l estilo caracteristico del yo cuando no se logra establecer
facilmente el equilibrio del organismo y entonces se necesita
movilizar mas energias del ambiente para conseguir |a adap-
tacion. El modo del ego es el modo de la distincion en la que
se divide activamente el campo: en elementos que se identifi-
can con la gestalt y elementos que le son gienos. Puede recha-
zar elementos del organismo o del campo que se consideren
peligrosos o indeseables para la formacion de la gestalt, ac-
tuando como censor cuando el organismo entra en contacto
consigo mismoy con el ambiente.

El modo de ello recalcael flujo integrado de un funcionar
libre al que se somete. En contraste, las cualidades del modo
del ego resaltan la agresividad, la forma o estructuray la se
paracion. Las experiencias de voluntad, luchay esfuerzo, son
experiencias de funcionamiento del ego. El modo del ego es el
modo activo del yo, e que se enfrenta a ambiente y lucha
con él.

Mientras que la funcion del ello reduce a un minimo los
Iimites entre el organismo y las otras partes que integran el
campo, el funcionamiento del ego las resalta. Hacer distincio-
nes es e proceso de seleccionar 1o que no es geno y aquello
con lo que nos identificamos. En el lado de laidentificacion se
encuentra lo que es bueno, correcto o familiar; en el lado ge-
no estalo que es malo, erréneoy extrafio. Al actuar en el pun-
to de contacto,, el ego funciona escogiendo (con base en nece-
sidades del organismo) lo que formara parte de laexperiencia
del yoy lo que se excluira de ella.

En el funcionamiento normal y sano del ego, nosidentifi-
camos con lo que nos interesa o con lo que es adecuado para
nuestras necesidades y repudiamos lo que no nos interesa.
Sencillamente no nos preocupamos por lo que esta fuera de
los limites del ego. En este proceso de escoger, logramos un
sentido claro de la diferencia entre nosotros mismosy el exte-
rior y un reconocimiento de nuestra capacidad para hacer
esss distinciones. En este modo del ego, estamos conscientes
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de nosotros mismos; es decir, estamos conscientes del acto de
escoger, como funcidn de nuestras capacidades. En el funcio-
namiento del ego somos volutivos. Escoger aquello con lo que
nos identificamos lo percibimos como unaimposicién activa
de nosotros mismos y de nuestras necesidades en el ambiente.
Conscientes de nosotros mismos en este modo deliberado y
agresivo tenemos la sensaci6n de dominar la situacién. Debi-
do a esto, estamos conscientes de nosotros mismos del "yo"
presente en el fondo de aquellas actividades en que estamos
empefnados. Desde el punto de vista de laexperienciano nos
estamos dejando llevar por el proceso, sino que lo estamos ha-
ciendo.

Esta descripcién nos debe resultar muy obvia. Este as
pecto activo y agresivo del yo es un elemento primordial enla
conciencia de nuestro diario proceder. Esas cualidades in-
tencionales y vigorosas del modo del ego, probablemente son
Mas comunes en nuestra experiencia que las cualidades pasi-
vas, acomodaticias, caracteristicas del funcionamiento del
modo del ello.

Cuando estamos despiertos somos mas conscientes de aque-
llos aspectos de nuestra conducta que corresponde al modo
del ego. Esto es cierto en parte porque la forma de funcio-
nar del ego requiere de laconciencia, mientras que la conducta
del modo del ello a menudo puede seguir su curso sin ella. En
parte esto es verdad porque cultural mente estamos condicio-
nados para identificarnos mas estrechamente con el modo del
ego. Como gjemplo, tenemos €l de las compras en el super-
mercado. En esta situacién, encontrar o que queremos es al -
go que se puede hacer de muchas formas. La mas obvia es
conseguir lo que llevamos en la lista de comprasy |o mas pro-
bable es que seamos capaces de encontrar € lugar preciso pa-
ralos ceredles, parael apioy que al final paguemos lo que nos
llevamos. Estos actos se deben en gran parte al ego. La con-
ducta del €ello (andar, respirar, echar un vistazo en la tienda
paraver si hay cambios o amistades) probablemente requiera
menos atencion, puesto que se lleva a cabo sin ella.

Los modoselloy ego del yo muy raravez existen en forma
pura. Nuestra conducta se compone general mente de el emen-
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tos de ambos modos; la importancia relativa de cadauno esta
en funcién de la actividad con la que estamos comprometidos
y de nuestro modo personal de ser en relacién con el mundo.
Por ejempl o, hacer el amor exige mas deliberacion que dormir
Yy menos que comprar; entre las personas hay algunas que son
mas cautas que otras para las relaciones amorosas. Este gjem-
plo ilustra otro aspecto del funcionamiento bimodal del yo:
mientras que la conciencia se asocia més frecuentemente con
nuestras actividades del modo del ego, sin embargo, no es ex-
clusivadeéellas.

En el modo del ego, al mismo tiempo que tenemos la sen-
sacion de ser actores eficaces, existe también la sensacion de
estar algo aislados del campo. En es= momento ya no somos
una parte bien integrada de un proceso de cooperacién; mas
bien somos entidades separadas que estamos actuando como
cosas sobre otras cosas.

Gran parte del pensamiento superior del hombre procede
de este modo de actuar puesto que € modo del ego es la for-
ma de efectuar distinciones en e medio; y como vimos
anteriormente este es el modo de experiencia que se reflgja en
laestructura de nuestro lenguaje. En forma semegjante, muchas
de nuestras teorias sobre sucesos naturales y humanos se
basan en nuestro modo de funcionar conforme a modo del
ego. "Freud", dijo Perls, "nunca entendio el yo. Se quedd
atrapado en € ego". (19696 p. 11).

(Una consecuencia de |o anterior y que vae la pena sefia-
lar es la siguiente: si los instrumentos basi cos de nuestra ex-
perienciay comprension se fundan en laexistenciaconforma-
da segiin modo del ego y su funcionamiento que se presenta
cuando hay que superar los obstacul os de laadaptaci6n crea-
dora, la cualidad mas permanente de nuestraviday que se re-
mota a los origenes de lacivilizacion, hade ser lade tener que
enfrentarse con dificultades para encontrar soluciones a los
problemas de la vida. Si hubo un tiempo en que los hombres
vivian en comunién constantey libre entre ellos mismosy el
mundo natural, este fue, por lo menos en la cultura occiden-
tal, de muy corta duracion. Desapareci6 antes del adveni-
miento del lengugjey de los sistemas fil 0s6ficos).
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El contactoy €l apoyo

El funcionamiento del yo adopta dos dimensiones. Laprimera
dimension es el modo; las formas del yo son el ego y el elloen
funcion. Lasegundadi mensi 6nesel contacto.

El contacto se refiere precisamente a la naturalezay la
calidad de la forma en que nos ponemos en relacion directa
CON NOSOtros mismos, con nuestro ambientey con |os procesos
que los relacionan. Contacto esver lacarade otro; contacto es
experimentar y percibir latexturadel pafiotejido amano, ola
nausea que sentimos después de comer demasiado. Hacer un
buen contacto es comprometerse plenamente en ex estar en
contacto, de tal modo que nuestra compenetraci 6n con ague-
Ilo con lo que estamos en contacto, sea completay satisfacto-
ria. Es ver a otro cara a cara sin ex velo gris que interponen
nuestras esperanzas U opiniones sobre lo que estamos viendo y
sin queinterfieran nuestro cansancio o nuestro aburrimiento.

Un mal contacto coincide con nuestro desinterés por
aquello con lo que nos encontramos, o con € temor que eso
mismo nos causay con la depuraci én que hacen nuestras elu-
cubraciones o reacciones posteriores. Una persona deprimida
que esta viendo al mundo opaco y sin vida, tiene un contacto
muy débil consigo mismay con su mundo.

Y a hemos visto que el contacto es un aspecto esencial de
la formacion de una gestalt. Las buenas figuras exigen esa
comprension y esa excitacion que caracterizan un buen con-
tacto. De hecho, es posible entender laformaci 6n de la gestalt
como el desarrollo del contacto. El primer contacto consiste
en los primeros movimientos de la figura y la division del
campo delo que estadentro o fueradeella. De ahi se pasaala
fase posterior del contacto en la que la figura se va haciendo
claray nuestro contacto esta mejor enfocado y es mas preciso.
El contacto definitivo es la formacién de un conjunto figurati-
vo y la solucion del problema que provocoé la formacién de la
gestalt. El posterior es el proceso de destruccion delagestalty
el regreso aun punto de equilibrio.

Un contacto sano no es fijo sino movil. Dejamos de seguir
percibiendo aquello con lo que habiamos entrado en contacto
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y nonosarraigamosaello. Alternamos contactoy separ acion
cuando vamos de uno a otro repitiendo € proceso, de la misma
manera como alternamos la vigiliay e suefio. Este proceso
fluido es un ritmo bésico dd funcionamiento sano.

Parte de este fluir del contacto le viene por ser algo que se
experimenta. Lainfor macion delasgestalts, especialmenteen
el principio y puntos intermedios no consiste en un proceso
infalibley sin obstaculos. A menudo se presentacon accesosy
sobresaltos en lo que la figura seforma, se disuelvey sevueve
aformar hasta que lleguemos a ser conscientes de que la elec-
cion que estamos haciendo noesla mgor paraesasituacion.
El contactoy el compromiso se presentan y se van en este pro-
ceso deexperimentacion. L asequivocacionesson parteinevi-
table de un funcionamiento sano. Son parte de ese proceso
paraencontrar lo masadecuadoy creador paraesasituacion
especial en que nos encontramos. Como parte de nuestrojuego
con los ementos del campo, los errores se captan con mas
exactitud al ir encontrando lamegor adaptaci én que podamos
lograr.

El contacto depende de lo que Illamamos funciones de
apoyo del campo organismo-ambiente. Si el contacto es la fi-
gura del funcionamiento sano en e campo, € apoyo es el fon-
do. Al ver la cara de un amigo le miramos los gjos color azul
cielo, € anhelo de vernos como le miramos, las arrugas a los
ladosdelabocay lanarizy labarbade mentdon. Estamosen
contacto con su aspecto fisico y también con los sentimien-
tos que provoca en nosotros. afecto, fatigay franqueza. Tam-
bién somos conscientes de nuestra participacion personal en
estainteraccion: denuestro carifioy del placer que sentimos
al estar con él.

El apoyo de nuestro contacto en esta situacion esmulti-
ple. Lo inmediato esla agudezadelavista, € deseo deintimar
y la capacidad de experimentar y comprender nuestras per-
cepcionesy sentimientos. En un aspecto mas general larespi-
racion nos apoya nutriendo a nuestra excitacion; también el
metabolismo apoya a nuestro cuerpo; este nos mantiene de
pie y nos sogtiene fisicamente hablando. En Gltimo término,
todo este sistema de apoyos para una sola actividad se extien-
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dehastalosmismoslimitesde universo: desded airequeres
piramos y los alimentos que ingerimos hasta todas las cosas
animadas e inanimadas que contribuyen al eco-sistema que
habitamos. En retrospectiva, se extiende en el tiempo a nues-
tros sostenes ancestrales, la herencia genética, nuestro des-
arrollo como seres humanos en la Tierra, a las afinidades y
predisposiciones carmicas y todavia mas alla hasta la causa
primera.

Por tanto, e apoyo procede de nuestra fisiologia, pos
turay coor dinacion delasensibilidad denuestrasfacultades
deorientaciény denuestracapacidad motora. Provienedela
habilidad deemplear € lenguajeparaarticular nuestrasnece-
sdadesy respuestasy del autoconocimiento; es decir, provie-
ne de la capacidad de estar en contacto con nuestros senti-
mientos y pensamientos del momento.

L as cualidades que car acterizan nuestr o apoyo proceden
de la misma fuente que nuestros contactos. de la herencia,
constituciény resultadosde anteriores gestaltsy del modo co-
mo se han resuelto. Nuestro apoyo presente depende de los
triunfos que hemos obtenido en € pasado al realizar € pro-
ceso de crear y destruir gestalts, porque estostriunfos pasados
nosdan confianza parahacer qued proceso continle con nos
otrosincluidos.

El apoyo también procede dd resto dd medio, dd aire
querespiramos, dela comida que ingerimosy delas condicio-
nes sociales de las que formamos parte. Prosperamos cuando
tenemos todo lo que necesitamos. L os elementos béasicos que
precisamos son amor y aceptacion, y los estimulos fisicos,
emocionales e intelectuales que nos permiten gercitar todas
nuestras aptitudes. Estos forman el apoyo requerido para un
contacto sano y, por tanto, permiten formar con buen éxito
una gestalt.

Laconciencia, el presente
Otra parte de la dimensién de contacto del yo es la conciencia.

Estar en contacto con las gestalts que se van for mando, signi-
fica estar conscientes del medio. Un funcionamiento sano
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exige que nos pongamos en contacto con los elementos
figurativos y que este contacto quede registrado en nosotros.
Un buen contacto exige conciencia. Si no estamos conscientes
del contacto, nuestra conducta seré a veces o0 siempre inapro-
piada: lasexigencias deunasituaci 6n cambian al desarrollarse
y los prejuicios nos impiden seguir el paso de cada gestalt
unicaen su género. En consecuencia las oportunidades que se
nos brindan solo llegan arealizarse parcialmente en menosca
bo de un buen resultado y de nuestra propia satisfaccion.

Para estar conscientes, tenemos que tener "vacia" laca
beza. Hay un relato antiguo al respecto:

Nan-in, maestro japonés durante la era Meiji (1868-1912), recibi6 a
un profesor de launiversidad quevino a preguntarle sobre el Zen.

Nan-in sirvié té. Llend la taza de su visitante y todavia siguio
derramando té.

El profesor se quedd mirando coOmo rebosaba lataza, hastaque
ya no pudo contenerse:

—Yaestalleno. No cabemas.

—Como eda taza—dijo Nan-in—, usted esta lleno de aus pro-
pias opinionesy especulaciones. ¢COMO voy apoder ensefiarleZena
No ser que antes vacie su taza? (Reps, 1957, p. 19).

Estar vacio quiere decir hallarse abierto a todas las posi-
bilidades. Asi se asegura que cualquiera que sea la gestalt que
se forme, podracaptar del medio todos los aspectos que se re-
lacionen con ella. En cuanto empezamos ajuzgar, ya no pode-
mos permitir que la gestalt se desarrolle libremente. Nuestros
pensamientos y opiniones sobre 1o que experimentamos, in-
terfieren con la experiencia en si y limita sus posibilidades.
Cuanto mas nos pongamos limites en esta linea, las gestalts
resultaran mas débileseineptasy nuestraexperienciaserade
una insignificancia correspondiente. Un proceder auténtico
tiene lugar solo cuando la figura se forma con aquello que va-
mos seleccionando libremente. El punto de vistade F.S. Perls
es precisamente el anterior, en "La persona mas creadora,
mejor dotada, notienecaracter". (1969z, p. 7). Caracter signi-
fica aqui inflexibilidad.
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Este es el concepto de la indiferencia creadora, € orga-
Nnismo en su punto cero, receptivo alo que se ofrezca. Perls se
ha referido a este estado como "el vacio fértil". Esun vacio
Illeno de potencialidades que espera el desequilibrio inevita-
ble. Si estamos conscientes de ello ira desapareciendo confor-
me vayan surgiendo las necesidades de una situacion. Si le
prestamos atencion, mantendremos la vitalidad de nuestra
experiencia. Si no, perderemos esas oportunidades. Al tener
menos Ccosas que experimentar, tenemos proporciona mente
menos satisfacciones. "Estar abiertos hasta el vacio", dice
Ingmar Bergman, " porqueentonces, |0 quevenga, serareal".

Estar consciente es ser responsable. En la terapia gestalt
eda pal abra se usa de dos maneras: primera, sOmos responsa
bles si estamos conscientes de 1o que nos esta sucediendo. Ser
responsable significa, en parte, captar toda nuestraexistencia
tal como se presenta. El otro significado que nos interesa de
responsabilidad, consiste en que nosotros nos hagamos cargo
de todos nuestros actos, impulsos y sentimientos. Que nos
identifiquemos con €ellos y aceptemos todo cuanto hacemos
como algo nuestro.

Son significados claros y bien diferenciados. Evidente-
mente somos responsables de 1o que hacemos: de estar irrita-
dos o tercos e irresponsables, de romper platos o hacer rega-
los. También tomamos responsabilidad de los dafios que nos
causan, los regalos que recibimosy de los que nos hacen. So-
mos responsables de la parte que nos corresponde en ex
acontecimiento, del dolor que sentimosy del regalo que reci-
bimos. Cuando llueve, nos mojamos. Aunque nosotros no
hicimos que lloviera, somos responsables de estar mojados.
Tambi én somos responsabl es de nuestras experienciasindeci-
ss, de aquellas cosas que en parte, participamosy en parte
abandonamos. El amor y el odio no son obra nuestra, pero son
sentimientos que tenemos. Somos responsables de abrigar di-
chos sentimientos, no porque los hayamos provocado, sino
porque son nuestravivenciaen ese momento.

En un funcionamiento sano, estos dos conceptos de res-
ponsabilidad se alteran segun la calidad del funcionamiento
del yo. Durante el funcionamiento del ego, estamos mas cons-
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cientes de que hacemos algo, o que nos estan haciendo algo;
en el funcionamiento del ello, nuestra experiencia suele ser
poco precisa. En €l fluir del yo se fundeny se separan, segun
lo determine la situaci6n, frente aun fondo de concienciay de
responsabilidad, que es el modo como vivimos nuestravida.

(La responsabilidad tiene otro significado en el uso ordi-
nario: el de obligacién. En este sentido, somos responsables si
hacemos lo que se espera de nosotros y precisamente aquello
que nos hemos comprometido hacer. En un ambiente tolera-
ble el funcionamiento sano no difiere del anterior, pero nor-
malmente y con frecuencia incluye el hacer cosas que nos des-
agradan o molestan porque pensamos que es nuestro deber.
En la terapia gestalt, este tipo de responsabilidad se califica
de irresponsable porque descuida nuestras necesidades y la
formacion espontanea de la gestalt, dando preferencia a una
accién que nos hemos autoimpuesto).

Solo hay una conciencia: la presente. El contacto y el
apoyo exigen nuestra conciencia, si 1o que van ainfluir en un
funcionamiento sano. La conciencia a su vez es laexperiencia
de lo que en este momento esta frente a nosotros. El contacto,
la experienciay el cambio, solo son posibles en el momento
presente. Podemos ser conscientes de cosas que sucedieron en
el pasado 0 que esperamos o0 tememos que sucedan en el futu-
ro; pero nuestra conciencia esta actuando ahora. Tenemos
que vivir en el presente; en esto no hay eleccién. "Este algo,
siempre cambiante, elusivo e incoherente, esla Unicarealidad
existente".

Lo anterior no quiere decir que jamas haya sucedido na-
da antes de ahora, o0 que no haya futuro, ni tampoco significa
que los acontecimientos no tengan origen ni direccién. Quiere
decir simplemente que en ete momento, estamos aqui, no
alla. Referirse al pasado o al futuro es algo que tiene lugar en
el momento presente y todos los acontecimientos toman su
sentido del presente. Es decir, deducen su significado del pre-
sente. Recordamos o prevemos algo en el contexto de nuestra
existencia presente. El pasado y el futuro existen en nosotros,
y dependen de nosotros para subsistir. Forman parte de la
unidad de nuestra existencia presente. " Tiempo sin comienzo
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y momento presente son una misma cosa. No hay esto ni
aquello” .

Aunque no podemos sino vivir en € presente, todos tene-
mos la experiencia de que nos es posibledirigir gran parte de
nuestraatencion fueradeél. Sin embar go, la conducta natu-
ral esta centradaen €l presente. Estando sanos, tenemos con-
ciencia dd- momento presente, del proceso presentedeforma-
cion dela gestalt. Vivimos estavida quetenemosaqui frentea
Nosotros.

No tememos exceder nos cuando resaltamos la importan-
ciadelaconciencia del presenteen laterapiagestalt. Estar en
el presente, "en @ ahora", eslo que hace surgir todos los de-
mas aspectos de un funcionamiento sano. Vivir en € presente
asegura la existencia del proceso figura-fondo en todos sus as-
pectos. Estar aqui, ahor a, significa permitir que tenga lugar €l
procesoy seabracamino (también par anosotr os, por supues-
to).

Vivir en €l presente tiene su propiarecompensa. Nuestra
experienciaen € presenteconsisteen laobtencion desatisfac-
cionesy en € cumplimiento de las necesidades del ambiente
en el que participamos. Trabajamospor trabajar y jugamos
por jugar. L as satisfacciones no se hacen esperar; ya estan
presentes en el proceso y en el resultado. Nos sentimos ya sa-
tisfechos durante la misma experiencia al tratar de satisfacer
nuestras necesidades, |o mismo que en su resultado. Deigual
maner a, la satisfaccién de comer no solo consisteen llenar €
estdmago: también eslaexperienciadesentirnosen contacto
con el hambre, encontrar lo que la saciara, morder, masticar y
disolver la comida al tragarla. En realidad la satisfaccion nos
viene del grado de compromiso que tengamos en estos proce-
sy depende de estar completamente concentrados en €llos.
No esta separ ada de estas actividades, experimentar nuestra
existencia, en su propia plenitud.

Lasaluden |lasociedad

Lasimplicacionesdelosparrafosanterioresde estecapitulo
con una filosofia politica y social, estan en que entonces nos
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encontramos en las mejores condiciones cuando no haya obs-
taculo paraun libre funcionamiento y una interrelacion vivida
entrelosindividuosy el ambiente. El tipo de organizacion so-
cial que posibilite las soluciones méas adecuadas a los proble-
mas del vivir debe tener su base en el libre funcionamiento;
no debe imponerse por adelantado a un problema real a tra-
vésdeestructuras socialesy politicas.

Esto, como filosofia politica, esanarquismo. En otro sen-
tido anarquismo es semejante a caos, es decir, "unareal anar-
quia", de acuerdo con la frase de Yeats. Pero en el primer
sentido, anarquia significa funcionar libremente en la socie-
dad, permitir alas personas estructurar sus vidas e interaccio-
nes para poder enfrentarse a las necesidades del medio. Desde
el punto de vistaanarquista, todo lo que no sea anarquiaen el
primer sentido, es caos. El orden (la imposicion de una
estructura en un acontecimiento proveniente del exterior) es el
caos, ya que impide el libre funcionamiento. El resultado del
orden no puede ser sino e caos, puesto que solo los esfuerzos
que realiza el hombre sin trabas pueden producir soluciones
adecuadas. Cualquier cosa que no sea lo adecuado, conducira
al caos. Para que podamos resolver las propias luchas internas,
el ambiente debe proporcionarnos un fondo tolerable en el
cual podamos hacer lo que realmente tenga importancia para
nosotros. Esto no lo puede hacer por nosotros un orden social,
y si lo puede impedir imponiendo estructuras y formas con-
vencionales en la trama social que estorben el libre funciona-
miento.

Un dar y tomar atento, progresivo y en cambio constante
dentro de unasituaci6n social generalajusticia. Laaccionre-
ciproca entre un exceso y un déficit en las relaciones huma-
nas, permite a todas las partes el logro de un equilibrio realis-
tay satisfactorio paralas mismas. Y endo un poco masalla, la
anarquiaesunaformade vivir que abarcatodos los elementos
de la naturaleza en unaaccion reciproca. El dary tomar esun
intercambio normal entre los hombres, y entre estos y la red
ecol 6gica en la que estamos insertados. Todos los seres vivosy
los elementos inorganicos del universo, unidos, constituyen el
campo o el ambiente, y nuestro libre funcionamiento exige
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que mantengamos contacto cor todo ese medio y lo tengamos
en cuenta en esa serie de adaptaciones creador as que vienen a
definir lo que eslavida del hombre en este planeta.

Es evidente que las condiciones de la vida no siempre nos
permiten movernos libremente par a satisfacer nuestras nece-
sidades. Cuando tal cosa no es posible, los resultados no son
tan buenos. En tal grado que las soluciones que demos se ve-
ran empobrecidas por las restricciones que sufren los elemen-
tos que hemos podido incorporar en ellas o por la rigidez del
MisMo proceso; y asi es como seguimos viviendo en circuns-
tancias menos favor ables.

De lo anterior podria parecer que la terapia gestalt hace
depender nuestrasalud y satisfaccionindividualesalasaludy
la satisfaccion de la sociedad en que vivimos. En cierto modo
es verdad: cualquier desgracia nos afecta. En los tratados de
la gestalt se hace mucho hincapié en laimportancia de que €
ambiente sea favorable, tal como se deduce de la discusion
precedente. En un sentido mas obvio, este punto esta fuerade
toda discusion: la salud tiene mas probabilidades de salir
avante en una situacion que favorezca que en un campo de
concentracién, y nuestra insercién creadora nos satisfara en
tanto que se nos permita utilizar todos nuestros recursos, y
en tanto que estén a la mano los dementos necesarios para
hacer esa insercion.

Al mismo tiempo, este énfasisno seinterpretaen latera-
pia gestalt como una correlacion imprescindible entre salud
social y salud personal. No dependemos de las instituciones
paratener la salud. Hasta podemos funcionar bien en condi-
ciones adversas y de escasez asi como en las de abundancia.
Salud no es equivalente a felicidad, hartazgo o buen éxito. Es
ante todo, integrar un todo completo con cualesquiera que
sean las circunstancias en que nos encontremos. Inclusive
nuestra muerte puede ser un acontecimiento sano s acepta-
mos ddl todo & hecho de morir. (Y aestepropoésito, ¢quéesio
que hemos deter minado?). Lo que importa estener conciencia,
conciencia de vivir en d presente. Sea como sea nuestra con-
dicién de vida presente, s formamos un todo con ella, etare-
MOos sanos.
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El inconscienteylaterapiagestalt

L os gestaltistas no emplean € concepto del inconsciente en su
trabajo, ni tampoco interviene en su teoria. Esta actitud es
fundamental, puesto que brota de las bases del enfoque ges-
talt y surgecomorespuesta alasideasy practicasdeotrases
cuelaster apéuticas.

Desde € punto de vista de la terapia gestalt, e concepto
del inconsciente es enemigo de un buen trabajo ter apéutico,
de un pensamiento sicoldgico sano y de un funcionamiento
sano. Primero, porque comprender nuestra conducta en tér -
minos de actividad consciente y de proceder motivado por €
inconsciente es una forma fragmentaria de comprendernos a
nosotros mismos. Esto se opone a la gestalt que hace énfasis
en la unidad y en el todo. Esta division tedrica en conducta
consciente e inconsciente, implicauna serie de divisones dife-
rentes, entrelafantasiay larealidad, entrelo quetenemosen
nuestro interior y lo que esta fuera y nuestra conducta.

En laterapia gestalt, no afirmamos que no sean diferen-
tes, pero, s @ moddo del funcionamiento humano se basaen
tener un yo siempre conscientey (en alguna parte interna) un
yo inconsciente, estaremos dando énfasis a esas diferenciasy
las estamos haciendo irreconciliables, porque estamos afir-
mando quelaestructuradenuestrasiqueestadividida. Desde
el puntodevistagestalt, estaesunaactitud norealistaquecon-
vierte una situacion en un hecho irreversible. Acepta que €
hombre, por naturaleza, esta per manentemente dividido.

No estamos negando laexperienciadeestadivision. En la
vida neurotica "normal", esta experiencia dualista es fre-
cuente. Pero la terapia gestalt no acepta este tipo de normali-
dad como su patr6n de salud. La nocion de un inconsciente
esta muy arraigada en esa confusion que tenemos desalud y
comportamiento” normal” . En un funcionamiento neur 6tico,
no estamos en contacto con muchas de nuestras necesidades,
capacidades y sentimientos. Por esta razén, a menudo obser -
vamos que estamos haciendo y pensando cosas que nos caen
de sorpresa. Sobre esta experiencia se basa principalmente la
teoria del inconsciente en la sicologia tradicional.
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En laterapia gestalt, hacemos notar el resultado feliz del
funcionamiento unificado. Esun proceso dinamico que alter-
nalapolarizaciény launificacion; en contraste, el concepto
dd inconsciente es estatico y € estado que supone es una di-
cotomia permanente.

L os gestaltistas, en cambio, hablan de concienciay falta
de conciencia. Por g emplo, en lafor macion delas gestalts, lo
que no llega a ser figura puede desapar ecer momentaneamen-
te de nuestra conciencia: cuando nosembarcamosen unadis-
cusion, estamos inconscientes de la sed o del hambre. El con-
tenido ddl inconsciente esta fuera de nuestra conciencia, ya
sea porque es inoportuno en e curso que en este momento to-
ma nuestravida o porque en una formapr actica estamos ale-
jando dela conciencia de algunos aspectos del yo.

Este enfoque nos permite integrar nuestras necesidades,
los suefios, fantasias y creaciones en nuestra vida diaria. No
son artefactos del dominio deunaoscurar egion denuestraal-
ma que tengan que ser sometidos a las actividades voluntarias
y deliberadas del modo de funcionamiento del ego, con su pre-
ponderancia de racionalidad, introspeccion y verbalizacion.
En vez deeso, latareadelaterapiaconsiste en organizar, uni-
ficar e integrar todas ellas en nuestro funcionamiento. En la
concepcion gestalt de funcionamiento sano, los distintos
aspectos ddl yo, entran y salen de la conciencia segun las
necesidades de las circunstancias. No nos mueven los deseos
inconscientes sino la autorr egulacién del organismo tal como
se manifiesta en unasituacion progresiva.

El enfoque gestalt nos aparta de entrar en convivencia
con € enfoque dicotdmico de consciente-inconsciente (epe-
cular sobre cosas que no experimentamos). En vez de eso, nos
centra en el presente, en nuestro proceder, en laexperienciay
en lainteraccion que existe entre nosotrosy el ambiente. Lo
que esta pasando en este momento es lo que realmente su-
cede.

Ladefinicion deJung dd inconsciente, separecealades
cripcion gestalt del desarrollo dela conciencia del yo en algu-
nas aspectos importantes. Ambas realzan la existencia de un
potencial inter no que ha quedado intocabley que esta lleno de
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posibilidadesparaun desarrollo nuevoy laautorr ealizacion;
ambos estimulan la integracion de lo que ya sabemos sobre
nosotr osmismosy lo quetodaviano sabemos. En contrastecon
otrasteor ias que subrayan solo los aspectos sombr ios, extra-
fiosy peligrosos de esas partes nuestras inter nas que no cono-
cemas, esta esuna concepcion mas exacta(y también masop-
timista).

Salud, desarrollo, aprendizaje, madurez: estar centrado

Como hemos visto, la salud eslaintegracion del organismoy
el ambiente através de adaptacionescreadoras quesellevan a
cabo por formacion y destruccion de gestalts. L os conflictos
internosy los que se presentan entre nuestras necesidades so-
ciales y personales son compatibles con un funcionamiento
sano. Lo que se requiere para la salud es tener una constan-
tante creatividad en estascir cunstancias. Ser capaz deper ma-
necer en marcha a pesar de los obstaculosy solucionar la
situacion de modo que nos satisfaga, eso es salud. No son
necesar ias mas nor mas.

Esto es, en cierto modo, un proceso con aspectos del am-
biente constantemente favorables. Al estar involucrados en la
figura que se nos presentay en su solucioén, ponemos parte de
nuestro ser en interaccion con otras partesdel ambiente: otra
gente, plantas, animalesy objetos. En esta interaccion, nues
tros autolimites estan dentro de nosotros. Estamos identifi-
cados con €ellos. Nuestra relacion con elos ya no es (segun los
términos de Buber) entreun yoy un €llo. Se convierteen una
relacion deyoy tu. En esta forma vamos asimilando el medio
y trasformandolo al cambiar nuestra relacién con él.

El desarrollova evolucionando de esta manera. Constan-
temente estamos r eor ganizandonos tanto a nosotros mismos
como a nuestra r elacion con € ambiente. Tenemos que hacer -
lo s queremos vivir, porque la vida sana es un proceso de
adaptaciones creador as.

La madurez consiste en ser capaces de situarnos en este
procesoy vivir dentro de él. En terapia gestalt, aestoselella-
maestar centrado. Estar centrado essencillamenteenfrentarse
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a las circunstancias de la vida tal como se presentan, de
acuerdo con los dictados de un funcionamiento sano delinea-
do con anterioridad. Al estar centrados nos podemos entr egar
libremente a ese proceso de cambio que es € libre funciona-
miento. Somos responsables de nuestra existencia. Somos
madur os. Hemos alcanzado aquella forma de ser que nuestra
estructura puede lograr s nosotrosy €l ambiente lo per miten.
No somos sumisos a las exigencias de la sociedad ni las desa-
fiamos;, ni nos sentimos menos de lo que somos, tampoco nos
sentimos mas. Centrados, estamos en contacto con la situa-
cion y a la vez controlados por ella. Nuestra teleologia se ha
esfumado y simplemente somos aquello que somos capaces de
ser.

Obsérvese que no hay nombre para una forma especifica
de madurez. Delineada en los sucesos concr etos de nuestravi-
da, nuestra madur ez adquiere aquella forma que le va dando
nuestro propio funcionamiento en realidad concr eta. Par a ca-
da uno de nosotros, que vivimos en parecidas circunstancias
sociales, culturalesy personales, lamadurez seradiferente. Lo
que es igual, es nuestro compromiso con estas situaciones di-
ferentes. Cualesquier a que sean, todosestaremosalli.

Este es el macrocosmos del desarrollo. Su microcosmos
eslaconclusion deunagestalt. El desarrollonoesunlogroins
tantaneo. Avanza creciendo a menudo con dolor y sufrimien-
to, pero en todos los casosy a cada momento presentandose
una gestalt.

Durantela formacién de una figura, no sabemos lo que
surgira. Sabemos qué es lo que tenemos delante, y sabemos o
que ha acontecido en € pasado, pero al crear la gestalt, debe-
mos entregarnos al proceso. Debemos saber correr € riesgo.
Para madurar, para encontrar la nueva forma que exige esa
situacion nueva, debemos arriesgar nos.

La conclusion del proceso
Cuando se presenta una gestalt se crea el conocimiento. Esla

conformacion de la verdad adecuada a una situacion en parti-
cular. Esto es aprender, madurar, descubrir; es hacer que d
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conocimiento personal resulte apto y util. Con esta accién,
aprendemos a confiar en nuestro propio talento. " Cuando
descubrimos algo, se nos revela nuestra propia capacidad,
abrimos los gjos para encontrar nuestro potencial, ver lo que
pasa, descubrir coOmo podemos ampliar nuestros horizontes, y
encontrar los medios a nuestra disposicidn que nos per mitan
enfrentar una situacioén dificil" . (F.S. Perls, 19706, p. 18). He-
mos ganado un nuevo valor con la solucién que hemos logra-
do. Hemos aprendido a mirar sobre nuestra propia persona
por darnos e gusto. No somos independientes, per o tampoco
estamos indefensos. Tenemos lo necesario.

En la sicologia gestalt lareinter pretacion delas polarida-
des se llama experiencia " Aha" . Es un instante de revelacion
creadora. En es= momento, hemos cambiado nuestra propia
estructuray ladenuestr o ambientey empezamosa comportar -
nosy a pensar en forma distinta, porque € campo es nuevo.
L o hemos reorganizado. No se trata solo de un acto del enten-
dimiento; quiza esto no llegue sino posteriormente, s es que
asi ocurre. Esun cambio del organismo total. Somos huevos, y
esa viga dificultad se ha visto sustituida por un comporta-
miento nuevo, una personalidad nuestra nueva y un mundo
nuevo.

Por un tiempo se puede repetir esa nueva soluciony lle-
gar a hacerla tan nuestra que la dominemos completamente.
Estoesdigerirla gestalt; esasi como conseguimos que esto nos
seacomuny permita quelareor ganizacion que hatenido lu-
gar afecte a todo nuestro ser. Lo vemos a menudo en € des
arrollo delos nifios. Después de encontrar una forma nueva de
colocar los cubos de madera uno encimade otro, repetiran la
situacién unay otra vez poniendo en practica su descubri-
miento en formaidénticahasta que se sientan satisfechos.

La nueva gestalt reverbera en nosotros como una piedra
que cae en un estanque. Al acostumbrarnos aellay desapare-
cer las ondas mayores, se produce un estado de paz, la expe-
riencia de estar satisfechos. Ese asunto existencial que ha exi-
gido de nosotros tanta atencion, ha concluido. Expresado de
otro modo, ese es d momento del orgasmo que s trasforma
felizmente en paz y en suefio. O es € eco de la musica que se
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desvanece hasta € silencio. Llegamos de nuevo al punto de
equilibrio.

Esel final y lasatisfaccion. Al pasar, desapar ece del cen-
tro de nuestra atencion. Habia tomado mucha importancia
ante nosotros, pero ahora seretira. Los polos delafiguray e
fondo se disuelven dentro del campo.

En la paz dd cierre del asunto no hemos alcanzado la
victoria. Quiza hayamos ganado una victoria al alcanzar
aquello por lo que luchdbamos, pero no hay victimas. Nuestra
satisfaccion viene en la comiente de las nuevas realidades,
mas no en quedarnos observando los espectros del pasado.
Aun en € calor de una competencia, € placer que obtenemos
al ganar nos viene de haber sabido manegjar con maestria
nuestras habilidades, de haber puesto todo lo que estaba de
nuestra partey de haber encontrado aquello que necesitaba-
mas.

La paz se puede obtener también en la derrota. Hemos
aceptado nuestras limitaciones y sabemos que hemos hecho
todo lo que podiamos. En laluchapor lograr o que no pudi-
mos obtener, S estamos conscientes de que hemos hecho todo
lo posible, aun con desesperacion y rabia, renunciaremos a
esanecesidad ficticiadeloimposible. El § emplo masevidente
de lo anterior consiste en el doloroso esfuer zo que hay que ha-
cer paralograr comprender que alguien muy cercano a nos
otrosya no existe mas.

Hemos visto en todo lo anterior que nuestras emociones
se forman como parte delaexcitaciony dela accién reciproca
que hay en lafor macién gestalt. Y ahoravemosquellegan ala
fruicion y al descanso en el momento del cierre del proceso.
Nuestras emociones forman parte de esa movilizaciéon que
provoca € yo al actuar en la figura. Se crean como parte de
nuestro esfuerzo para relacionar aspectos del campo en una
forma significativa. No descargamos ener gia al azar; enfoca-
mos nuestra excitacion dentro de contexto presente, y lafigu-
ra resultante tiene como manifestacion emocional propia,
el placer, dolor, ira o e orgasmo conforme al contexto. En el
funcionamiento sano, nuestras emociones son coherentes y
vienen a constituir aspectos esenciales de nuestra conducta
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que nos impulsan a hacer lo que necesitamos hacer. Y al irse
acercando asufin el procesofigura-fondoy lasatisfaccionque
experimentamos nos dicen que hemos resuelto exe problema
apremiante que exigia nuestra atencién.

Lacontroversia en este caso es contrael sicoandlisis, con
Reich y sus seguidores (por ggemplo Lowen), con los que abo-
gan por la "reduccién del corgje", los gritos primitivosy otros
que estimulan la catarsisy laexpresion casual de las emocio-
nes. Los escritores sicoanal iticos tienden a considerar las ex-
presiones fuertes de la emocidn como "representaciones dra-
maticas" o como resultados aciagos de nuestra naturaleza
animal. El impulso sexual y la agresion son acumulaciones
que hay que ventilar, descargar o sublimar. Reich, Lowen,
Saslow, Janov y muchos terapeutas del cuerpo, también com-
parten esta preferencia aun cuando sus terapias estimulen la
descarga de las emociones. En ambos casos las emociones se
consideran separadas de sus relaciones con las circunstancias
de lavida.

Caracteristicas del contacto

El yo tiene formas caracteristicas de hacer contacto con el
proceso en desarrollo. Las formas descritas aqui son aspectos
que se refieren ala salud. Después veremos cOmo estos mis-
Mos procesos pueden operar también como parte de un fun-
cionamiento deterioradoy enfermo.

Cuando nos encontramos en el punto cero, antesy des
pués de laformacién delagestalt, nuestraexperienciaeslade
un contacto flojo e indiferenciado con el medio. Podemos te-
ner la sensacion de que formamos parte de nuestro contornoy
de que alavez somos nosotros mismos. Quizaexperimentemos
una pérdida de nuestra diferenciaci én cuando nos invade la
tranquilidad de la noche o el balanceo de lasolasdel mar. En
egte estado, que es propio del funcionamiento del ello, quiza
Ileguemos a percibir que somos una sola cosa con las olas.

En exe momento decimos que estamos en confluencia con
aquello con lo que hemos hecho contacto. Lo que noslimitase
havuelto permeabley percibimos la semeanza de aquello con
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o que entramos en contacto y nuestro yo. La confluenciaesla
percepcion de la semegjanza. Es el tipo de contacto en el que
Nno se siente contacto alguno o casi ninguno. En cambio, expe-
rimentamos nuestra empatia con el ambiente. En momentos
tales, si estamos con otra persona, podemos sentir que en ver-
dad comprendemos su experiencia, porque parece que esta-
mos experimentando, inclusive como si fuéramos dicha per-
sona.

La confluencia es un componente muy importante de las
experiencias religiosas de unidad y también la dinamicaen
accion de algunas experiencias con drogas. Esta cualidad de
resonancia animica que nos viene cuando tenemos contacto
con otra persona en determinados momentos; también es la
base del conocimiento y de la intimidad que tengamos con los
demaés. Es el puente que vade hombre ahombre. Laprivacia
de nuestro yo aislado, desaparece; en cambio, permitimos que
otro comparta nuestra experienciay que nos conozca. En este
punto de encuentro el contacto es tan real y somos tan capaces
de armonizar, que sentimos la experiencia del mismo existir
del otro.

Otra caracteristica del contacto normal que tiene seme-
janza con la confluencia, es la proyeccion. En la proyeccion
tambi én nos parece desmantelar los |imites de nuestro yo, pe-
ro en lugar de aceptar la existencia del otro en mi interior o de
salir aflotejunto con él, ponemos nuestra existenciaen él. El
otro (persona u objeto) nos sirve como pantalla de cine sobre
la que proyectamos parte de nuestro ser. En un funciona-
miento normal, viene a ser el proceso de lafantasiapor medio
del cual visualizamos el ambiente en una forma distinta ala
que tiene en e momento, con el objeto de sacar ideas para-
rehacer el campo. Un arquitecto, al ver una ladera boscosa,
pronto imagina una casa de campo. Al mirarnos en un espgo
proyectamos un bigote, una cara afeitada o un pelo largo o
corto. En el proceso de crear una gestalt para enfrentarnos a
tal necesidad presente, nos valemos de |la capacidad de ver la
realidad diferente de 1o que esy mas afin con nuestros deseos.
O quiza arreglemos algunos aspectos del medio en formadis-
tinta ala que tienen: imaginamos cémo colocar de maneradi -
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ferente los muebles de la estancia, 0 cdmo colocar las cosas en
la cajuela del coche. Este proceso es propiamente el comienzo
denuestrainvencion. Al tratar en forma abstractael campoy
al remoldearlo de acuerdo con nuestras necesidades, podemos
hacer obrasdearte, o descubrimientoscientificos. Estaactivi-
dad es esencial para todo pensamiento creador, cientifico, ar-
tisticoy préctico.

Estando sanos, recuperamos a tiempo la responsabilidad
sobre nuestras necesidades y sobre lo que hemos hecho. Un
gemplo de esto es d artista que reconstruye su realidad de
acuerdo con su musa. Se enriquece a si mismoy enriquece a
su obra por lainter accion del mundo, delafantasiasobresi,y
es responsable de ambas cosas. Sabe lo que es la fantasiay lo
que existe fuera de él. Una proyeccion sanaescircular en este
sentido. Al identificar al otro con nuestras necesdades o al
imaginar las de él unidas a las nuestras, creamosuna fantasia
llena de significado. Aunque podemos borrar a la otra perso-
nareal en € desarrollo denuestrafantasia(einclusive preferir
lo que hemos asi construido alo queteniamosen un principio)
no creemos sin embargo que las proyecciones estén reflg ando
el estado real del campo.

Una etapa que antecede al desarrollo de la proyeccion y
de la confluencia es € estado indiferenciado del nifio. Losras-
gos que lo definan todavia no se han desarrollado bien, € yo
funciona principalmente en la modalidad del €llo. El nifio to-
davia no tiene idea del yoy del otro, y por tanto, ahi todavia
no puede haber Iimites marcados. Su ambiente es parte de él.

La introyeccidon sana es semgante a la confluencia, pero
en cuanto al estilo, estd mas estrechamente ligada al modo de
funcionar del ego que lo que lo esta la confluencia. Es mas
claray masenérgica. Laintroyeccion consiste en tomar acti-
tudes y comportamientos sin e proceso de formacion de una
gestalt. Esaprender de memoria sin asimilar. En unaconducta
introyectiva, todo lo que podemos hacer es representar
papeles, porque no hemos llegado a identificarnos con 1o que
estamos haciendo. La gegtalt que nos representa no ha sdo
alterada a pesar de incluir nuevo material en ella. Utilizamos
las introyecciones como si Nos pusi ér amos una mascar a.
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Unaintroyeccion sanaesrepresentar un papel a sabien-
das de que lo es. Es la actuacién imaginativa de un nifio o de
un actor. En esta forma ampliamos nuestras posibilidades y
probamos formas nuevas de ser paraver s son adaptables, es-
tamos interesados en asimilarlas o hacerlas comunesy tam-
bién menosamenazadoras. (F.S. Perlsusael g emplodd nifio
que va al dentista, tiene la experiencia dolorosa usual y juega
al dentista al llegar a casa. Estatratando de conseguir cierto
dominio sobre esa situacién que le da miedo, haciendo €l pa-
pel de dentista).

En la introyeccion hay un limite que se percibe puesto
que exige que € yo funcione predominantemente en e modo
del ego y saque del campo las partes de este que nosotros he-
mos introyectado. Somos conscientes de que hay cierta dife-
rencia entrelo que somosy lo que estamos haciendo.

Imitar, copiar y representar papeles, son introyecciones
sanas. Estando sanoslas descartamos al terminar dehacerlas
0 seconvierten en aspectosinicialesde unafor macion figura-
fondoy de este modo empiezan a trasformarse en partesrea-
les de nuestro ser. De vez en cuando, como en & caso de cier -
tos convencionalismos sociales tales como estrechar la manoy
decir " ¢Como esta usted?", la penetrabilidad de la cosa intro-
yectada y la exigencia que se nos impone par a aceptarla, trae
como resultado € que tomemos parte del contorno sin asimi-
larlo. Pero si no nas importa mucho, pasar a sin dificultad.

Laretroflexion sana es € yo en € modo del ego, que or-
dena y reglamenta nuestra conducta de acuerdo con las exi-
gencias de la situacién. Eslo que sellama autocontrol. En la
retroflexion sana nos controlamos mediante un esfuerzo de
lavoluntad, orientando nuestrasener giasen canales precisos,
guiza diferentes a los que tomarian sin retroflexion. Ejemplos
buenos de retroflexion sana son: aprender a escribir en
maquina o atocar algln instrumento musical. Solo con una
dedicacion cuidadosay aumentando €l control y refinamiento
de nuestras acciones llegamos a ser capaces de hacer 1o que
deseamos hacer . Este proceso derefinamiento esr etr oflexion.
Esautorrestricciéon bajolosauspiciosdel desarrollodel yo.La
retroflexion sana esla disciplina.
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Lasfunciones de seguridad

Otro aspecto del yo que esintegral para la salud e importante
para comprender un funcionamiento enfermo, es € de las
funciones de seguridad. En muchos aspectos nuestras aptitu-
des son notables y eficaces. Debido a ellas, sin embargo, y por
las adver sidades que no se pueden superar, nuestra misma ca-
pacidad nos puede llevar a aventuras en las que nos veamos en
peligro. Y desde ese peligro, o privacioén o enfermedad, no po-
dremos encontrar e camino del equilibrio. Aqui es donde
operan nuestras funciones de seguridad para protegernos y
permitirnos agotar la energia que habiamos empleado en la
figuraabortada.

Lafuncién de seguridad mas obvia eslahuida. Anteuna
situacion intolerable, abandonamos la escena. Otra es la de-
sensibilizacion: la huida sicol6gica. Frente a una situacién a
la que no podemos dar un cierre adecuado, no abrimos nues-
tras facultades de orientacion y borramosel contacto median-
te un proceso deretr oflexién motora. Inhibimos nuestra con-
ciencia y suprimimos las respuestas. dormir, € estado de
"shock" o la inconsciencia s es que la situacién es bastante
dificil. En casos menos dificiles, quiza smplemente nos des
conectemos del problema.

Lo que se llama regresién, también es una funcién de s=
guridad. Regresion es reorganizar €l campo or ganismo-am-
biente para poder enfrentarnos a él. Acudimos a otros estilos
de conducta que nos dieron € apoyo necesario paratratar la
situacién presente. La regresion es el yo que actla para en-
contrar unaforma de hacer €l camino transitable para que sea
posible encontrar una solucién. Las alucinacionesy delirios
tienen este mismo objetivo. En estos casos utilizamos nuestra
capacidad deimaginar una solucidén que seper cibié con ante-
rioridad, y ponemacs la fantasia en tal limite de contacto que
sustituya la situaciéon insoluble. Es otra forma de huida
siquica.

Por supuesto que este tipo de solucidén no se enfrenta ala
situacion, pero nos permitedisipar laexcitacion que se habia
acumulado y que de otro modo no podiaencontrar expresion.
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Es catartica. De ordinario nuestros suefios sirven para esto
mismo. Nos permiten estar en una situacion en la que nos
sentimos apoyados (el suefio) y desahogamos parte de la ener-
gia producida por el problema inconcluso.

La conciencia, por si misma puede servir de funcion de
seguridad. Cuando la situacion es insoluble, pero no estamos
obligados a dejarla ni somos capaces de ello, se puede usar €
contacto para degjar escapar la tension de la gestalt inconclu-
sa Como de aqui no se puede producir ninguna actividad, el
impetu para laformacion de la figura se disuelve mientras es-
tamos en contacto con la situacion.

Todas estas funciones de seguridad son en si mismas s&
ludables; es decir, son parte de nuestro ser y se pueden utilizar
en servicio de la salud y desarrollo, en nuestros mejores pro-
poésitos. También tienen un importante papel en los desoérde-
nes del organismo (como veremos) cuando se convierten en un
modo persistente de funcionamiento del organismo. Cuando
el yo sigue actuando en cualquiera de estas formas fuera de
las circunstancias que las provocaron, estas formas son croéni-
cas e inapropiadas y, por tanto, son aspectos de un funciona-
miento defectuoso. Aun asi, sus raices estan en la tendencia
del yo para lograr la mejor solucion posible en determinado
campo.

Con un libre funcionamiento vivimos nuestra vida hasta
el méaximo de sus posibilidades. "L o que tienes ante ti es preci-
samente eso, en toda su plenitud, en su totalidad absoluta”,
dice e maestro de Zen, Huang Po. En ex dar y tomar de
nuestra existencia, inclusive nuestros fracasos, nos satisfacen.
No nos preguntamos mas sobre el significado o valor de nues-
tras vidas, ni sobre el grado de sufrimiento que experimenta-
Mos y vemos a nuestro alrededor.

"Las preguntas como. . . cudl es el significado delavida,
no tienen sentido. Me las hago cuando al tratar de estar tran-
quilo y a gusto, consulto mis recuerdos y mis proyectos en vez
de dar paso a gritos de iray de dolor, que de otro modo me
aplastarian". (Goodman. 1968a p. 45). Si estamos vivos ya no
tenemos por qué preguntarnosel paraqué. Esas preguntasin-
terfieren con la conciencia de nuestro existir actual, puessi se
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sustituye € fluir natural de la dialéctica con prejuicios, que-
daremosinsatisfechos. Por tanto, preguntémonoslasgrandes
cuestiones. ¢qué Ly yo en lavida?, ¢cual es e objetivo de mi
vida?, ¢por qué morimos y sufrimos?

S vivimos con espontaneidad no se nos ocurrir& hacer
preguntas. Vivimosen la plenitud de cada momento. Nuestras
actividades tienen un derrotero y un sentido, y esa experiencia
basta para estar satisfechos. Vivimos (como dijo K ant) con un
sentido definalidad pero sin nada deter minado.
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FUNCIONAMIENTO ANORMAL

Laneurosiseslaaccion deevadir el sufrimientolegitimo.
—C. G. Jung

Con solounasposaderasno esposiblesentarseen dos
caballos.

—Refran Romani (gitano)

Es imposible examinar las diversas empresas humanasy las
ingenuas soluciones que se han dado a los problemasdela vi-
da sin que nos impresione e ingenio que para elo podemos
alcanzar. La historia de la civilizacion esté llena de aventuras
heroicas y creaciones admirables las que dede las primeras
manifestaciones de la capacidad del hombre sobre la Tierra
hasta nuestros dias, sefialan la historia de la existencia. Tam-
poco son solo los hombres especialmente dotados y afortuna-
dos entre nosotros, quienes han alcanzado esas alturas. En
momentos de intimidad o son la satisfaccion que da € ver un
trabajo bien realizado e incluso ante la inquietud producida
por lascrisis, reconocemos € resultado de los impulsos crea-
doresdel hombrecomaun.

Ademas, hemos visto c0.no NUestr o propio Ser propor cio-
na los recur sos que per miten seguir construyendo estilos fruc-
tiferosy satisfactorios de vida.

Estamos hechos de tal modo que podemos experimentar
las posibilidades de los recur sos dentroy fuera de nosotros. Es
verdad que las fuer zas de los impulsos descritos anterior men-
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tey los gemplos de los hechos que conocemos, hacen que re-
sulte interesante e inclusive increible co6mo es que a menudo
muchos de nosotros seamos muy infelices.

No nos beneficiamos en nada a suponer que la insatis-
facciony el sufrimiento que invaden nuestro contorno, consti-
tuyan un misterio insoluoleo unaaberracion. Lahistoriay la
experiencia de la humanidad consisten de guerras intermina-
bles, tragedias sin sentido, vidas vacias y desaprovechadas y
faltadeautoestimacion. "Nuestramiseria”, sefialaGoodman
(1968a. p. 141), "parece estar tan arraigada, que exige una ex-
plicacion acerca de nuestra naturaleza esencial".

Cualquier comprension acerca del hombre que se refiera
a su s&r esencial, debe abarcar todos los hechos de su existen-
cia si es que pretende ser adecuada y util. Debemos ser capa-
ces de apreciar las limitaciones de otras vidas defectuosas y
frustradas como s se originaran en nosotros mismos, en nues-
tra propia naturalezay con la misma claridad con la que reco-
nocemos y aprobamos las experiencias que nos ennoblecen.
No nos servira de nada considerar la trama de los dilemas co-
tidianos como si estuvieran formados de una tramay urdim-
bre distintos de la de nuestro mejor estado; menos alin pode-
mos dejar de enfrentarnos aellaconsiderandolacomo si fuera
accidental o misteriosamente fortuita.

Una gran parte de lo que conocemos como desespera
cion, frustracion y desgracia, se Ilama enfermedad mental,
neurosis, sicosis, trastornos de la personalidad y de la conduc-
ta. Mucho delo deméases "normalidad"”, respuestaenfermay
epidémica de nuestras circunstancias que ". . . quizatieneun
futuro socia viable". (Goodman, 19686, p. 83). Son para hos
otros tan basi cas como cual quier otra cosa que seamos o haga-
mos.

La caida del hombre

En todas las religiones y en todas las sicol ogias existe unaver-
sién acerca de la caida de la gracia del hombre. La historia
gue nos es mas comun es la que se refiere a Adany Evaen €
Paraiso, pero cada civilizacion ha formulado su propia res-
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puesta a la pregunta: ¢como es que hemos llegado a caer en
esto?

En el budismo e hinduismo, la caida del hombre tiene su
origen en €l ego, en el topico de la separacion del sery cuando
confunde las distinciones que percibe con el cuadro completo
de si mismo e ignora su participacion en € universo. El ori-
gen de la caida de Freud se basé en la comprension de la interac-
cion necesaria, dificil y a menudo tragica, que hay entre pa-
dres e hijos.

Una version acerca de la caida del hombre se puede en-
contrar también en la literatura de terapia gestalt, pero en
forma de interpretacion sobre la vigja historia del Antiguo
Testamentoy de Adan y Eva. (Goodman, 1968d). La historia
biblica, segun recordamos, es la siguiente: después de que
Dios hizo el mundo cred un jardin en el Edén y puso en él a
Adan, el hombre que habia creado. En el jardin habia arboles
agradables a la vistay llenos de alimentos, también dos arbo-
les especides: el &rbol de laviday € arbol del conocimiento de
lobuenoy delo malo. Dios prohibié a Adan que no comiera del
faito de este Ultimo arbol; pues de hacerlo, moriria. Dios puso
entonces en €l jardin los animales que habia creado para
Adan y este les asigno sus respectivos nombres.

Mas tarde, Dios hizo a Eva. Anoén, laserpiente del jardin
convencié a Eva para que comiera del fruto del &rbol del co-
nocimiento del bien y del mal; le dijo, correctamente, que le
abriria los gjos y la haria semegjante a Diosy capaz de distin-
guir el bien del mal. Ella comi6 y Adan también, cuando ella
se lo ofrecié. No murieron a consecuencia de su acto; pero se
dieron cuenta de su desnudez y se cubrieron con ropas.

Era evidente que Dios ya sabia que ambos habian comi-
do el fruto prohibido. Dijo también, que no queria que Adan
comiera el fruto del arbol de la vida y se hiciera inmortal, por
lo cual lo expulsd del paraiso y colocd una espada flamigera
en la puerta para guardarla. (Aceptamos que Evase fue detras
de Adén, pero es algo que no se menciona. La ira de Diosiba
dirigida solo en contra de Adan).

cQué fue lo que hizo el hombre para que Dios lo expulsa-
ra del paraiso? No fue solo su desobediencia. Esta era solo
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una parte de dlo; la conducta de ambos les hizo sentirse cul-
pables ante los ojos de Dios y se escondieron de LI cuando lle-
g6 al jardin; pero €l texto aclara que habia algo especial en €l
arbol cuyo fruto habian comido Adan y Evay que su expul-
sion estabarelacionada con el fruto de ese &rbol especial. Sa-
bemos hoy, que € arbol no tenia conocimiento en si mismo.
La ignorancia no es la bendicion del Edén, puesto que Adan
conocia e jardin y podia distinguir y nombrar los animales de
latierra. Menosaun, el frutodeaquel arbol otorgéa Adany
Eva la capacidad de hacer distinciones (una clase de conaoci-
mientos) ya que Adan podia distinguir los animales, pecesy
aves que Dios cred. Tampoco fue e bocado del fruto, la pri-
mera vez que habian probado € bien o el mal; los dos prime-
ros humanostenian todo lobuenoen €l paraisoy Evaconocia
lavenalidad de la serpiente, pero no cay6 por € meroencuen-
tro con la mala ser piente.

El significado debe consistir en que ambos podian distin-
guir € bien y e mal como conceptos definidos y separados de
la preferencia o la aversion por las cosas que les rodeaban.
" Perdieron lainocencia o cayer on, cuando conocieron y juzga-
ron y cuando no actuaron ni gozaron" . (Goodman, 1968a, pp.
143-4). Lacaidade Adany Evalleg6 cuandoaprendieron ain-
terrumpir el proceso del funcionamiento libre delavida para
hacer abstracciones. Por tanto, cubrieron la sexualidad es-
pontanea con delantales de hojas de higuera, que simbolizan
laimposicion de concepto de que la desnudez es malay ver-
gonzosa por encima de su ser natural.

El pecado no consisti6 solo en desobedecer a Dios o al co-
mer del arbol del conocimiento dd bien y del mal. Aunquesu
desobediencia es un factor delo que sucedio, nuestracaida se
origina de algo mas que & simple hecho de sentirse culpable
por no haber sdo nifios buenos. El pecado de Adan y Eva
consistié en comer e fruto de aquel ar bol especial que per mi-
tia distinguir el bien del mal. El fruto lesdio la capacidad pa-
ra conocer los conceptos abstractos ademasdeuna capacidad
pararealizarse en e mundoy vivir su propiaexistencia (como
pronto empezaron a hacerlo) de un modo deliberadoy basada
en principios. Asi, por € fruto de aquel arbol se trasforma-
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ron como somaosahor a, separadosdelaunidn dela conciencia
y laexpresion y de la experiencia sindptica de la conducta es-
pontaneaeintegrada.

Soloingirieron lamitad delacomida. Paraser ssmgan-
tesaDios, dicelahigoria, tenian quehaber comidotambién
dd arbol delavida. Ambosjuntosleshubieran dado d cono-
cimientodd infinito indiferenciadoy delo particular diferen-
ciadoy paradecidir avoluntad (lasmodalidadesdd dloy dd
ey ddl yo), o hubieran tenido vida eterna, libredelasvudtas
queimponelarueda desasradios. " Somos pecadoresno solo
porgue hemos comido dd ar bol dd conocimiento, Sno tam-
bién porque todavia no hemos comido dd arbol de lavida. El
esado en que hoy nas encontramos es pecaminoso indepen-
dientemente de la culpa” . (Goodman, 19684, p. 144. Estaci-
tando a Kafka).

Lacaidadeiagraciadd hombre entonces, esen té&mi-
nos getalt, la pérdida de nuestra capacidad par a entregarnos
al proceso sintético de formacion de la gestalt. Cambiamos
nuestrafdiz posicion en d ambiente por la capacidad de co-
nocer las cosas en forma digtinta deacomo estan en lareali-
dad actual y de esta manera empezamaos aimponernosal me-
dio ambiente. Vivimos dominados por nuestras opiniones e
ideasy por d plan y d concepto. Hemaos abandonado € juego
fluido dd funcionamiento libreal reto delacreacion; en vez
de dlo, tratamos de emular nociones que hemos congruidoy
adaptamosd universo adlas. Lasituacion actual esd resul-
tado de nuegtro intdigente hacer . Nuestra conciencia consste
en la centralidad e importancia. Pero hemaos perdido € con-
trol; no tenemos motivacion. Hemos abandonado a nuestro
egadodeintegraciony etamossuspendidosen d aidamiento
de las diginciones que hamos hecho y ya no le encontramos
gntido alavida. No ssbemoscdmointeresarnospor dla; solo
sabemoscémo dividirlay reorganizarla.

Mientras nosotros somos esdavos de nuestr o dominio, €
pavo real extiende libremente su abanico. Nacemas, vivimosy
morimos. Todo nace, vive, muerey perdura...y, llenosame
dias dd fruto dd arbol dd conocimiento dd bien y dd mal,
nosotros dedmos: " realmente no es nada mas que. . "
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Para comprender esta historia, debemos hacer notar que
nuestra caida tiene su origen en lo incompleto que fue nuestra
merienda en el Edén. Comer el fruto del &rbol del conoci-
miento del bien y € mal no trae necesariamente un desastre.
Muchas de nuestras mgores conquistas tienen su origen en
las habilidades compartidas con esefruto. La abstraccion, el
conocimiento, laintelecciéony € deseo de probar formas nue-
vas de ser, son herramientas afiladas (aunque rompan las re-
glas) que pueden acabar en invenciones beneficiosas. Pero
para cerrar e circulo, es necesario afiadir pasion y agilidad
al filo de la navaja de la mente y también restablecer nueva-
mente € sentido de pertenecer alacomunidad dela naturale-
za que teniamos antesdela caida. Ahi seencuentralagracia
de nuevo, € resultado de la concienciay la espontaneidad in-
tegradas.

Los origenes del trastorno

Un neur 6ticoescomodicelafrasedeEliot:

"No eres mas que un conjunto de respuestas obsoletas" .
—F.S. Pels

En este apartado se trata lo que los profesionales de la salud
mental llaman neurosis, sicosis, conducta anormal y varieda-
des aparentemente infinitas de la esquizofrenia; también se
mencionan sus acepciones en lenguaje ordinario: estar loco,
estar enfermo, estar enajenado.

Pocos de estos tér minos encuentran empleo en la terapia
gestalt. L os mascomunesresultan masadecuados por su falta
de pretensiones en tanto que los " clinicos" se usan de vez en
cuando en laconver saci6n profesional por faltadealgo megor.
Perolostérminos mastécnicos son engafiosos por ser menos
exactos de lo que parecen ser. A diferencia de muchas de las
categorias de diagnéstico usadas en medicina, los marbetes
siquiatricos no sugieren una acciéon terapéutica especifica.
Poner etiquetas a los pacientes da un sentido falso de que ha-
yamos o no, logrado algo, o sea, que hemos aplicado € dedo al
tanteo.
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L as categorias de " enfermedad mental” tienen muchos
usosclinicosy sociales que, de hecho, son perjudicialesparaéd
éxito dd tratamiento. Implican que nos volvemos esquizo-
frénicos igual que cuando adquirimos un catarro y colocan
etiguetas de estigmas en los terapeutas, los enfermosy su fa-
milia. La terapia gestalt no usa estas divisiones en categor ias
porque son opuestas al enfoque gestalt.

En primer lugar, los trastornos no son "mentales’ sino
del organismo. La divisién en cuerpoy menteesen si unafor-
ma trastornada de pensar. Nuestras mentes no estan enfer-
mas, nosotros somos los que estamos enfermos. todo nuestro
s esta enfermo. A aquello que se denomina trastor nos men-
tales, eslo que en € contexto de la terapia gestalt sellamain-
terferencias con €l proceso deformacion y destruccion dela
gestalt, las cuales acarrean distorsiones y desequilibrios a
nuestra integracion basica. Son trastornos del funcionamiento
y desarrollo dd yo.

En segundo lugar, estos trastornos del funcionamiento
no son categor ias fijas, como muy a menudo parecen ser en la
terminologia sicolégica. O, mas bien, las categorias son fijas
pero nuestra conducta no lo es. En laterapia gestalt, entende-
Mos que nuestr as car acterizaciones de conducta sanay anor -
mal son referenciasde los procesos actuales. Ellasrepresentan
a nuestro paciente en este preciso momento del tiempo, pero a
medida que @ cambia, pensamos de é en forma distinta.

Lacaracterizacion dd trastornoen later apiagestalt con-
sste, en términos de diferencias, en la clase y calidad de la
discrepanciade proceso gestalt deformaciény destruccion de
figuras en relacion con su modo sano y normal. Hablamos
detrastornos del contacto o apoyo, o de dificultades al per mitir
que persista o apar ezca €l punto cero, olaincapacidad dd pa-
ciente para dgar que se disuelvan las figuras después de que
han dgado de ser pertinentes. Definimos la anormalidad en
relacion con los mismos procesos que tenemos en cuenta par a
describir la salud.

En un intento por explicar la posiciéon respecto ala ™ en-
fermedad mental" establecida aqui, utilizaremos trastorno,
anormalidad, disfuncién, interferenciay rompimiento en vez
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de los términos tradicionales. Lo que se implica es enferme-
dad, esdecir, ausenciade librefuncionamiento.

El funcionamiento sano, contiene en si, vulner abilidades.
Nuestro contacto con e medio significa que constantemente
estamos expuestos al peligro. Ademas, e proceso de forma-
cion de la gestalt asegura que lleguemos a estar enfocados en
nuestra atencion en algun punto. Orientados al nico suceso
que nos interesa, hosotros podemos ser sor prendidos, cuando
estamos inconscientes. Quiza nos encontremos confrontados
por e peligro cuando estamos de espaldas a él. Finalmente,
puede persistir la adversidad y ascender hasta el grado en que
ya no estemos (0 creamos que no estamos) en condiciones de
hacerle frente. Dependemos del medio, pero este no siempre
es capaz ni desea satisfacer nuestras necesidades. La priva-
cién de los recur sos que necesitamos par a satisfacer nos es un
hecho de nuestra existencia (aunque s tenemos suerte, es
unriesgoocasional y nocr 6nico) y e medio puedeestar llenode
trampas.

Tomesepor g emplo, laterribledesesper acién del duelo.
Al vivir en una relacién que nos proporciona apoyo Seguro,
hemos convertido al otro en un ta. Debido a nuestro compro-
miso hemos convertido al otro en parte de la gestalt de nuestra
experiencia, en parte de nosotros mismos. Y, entonces, des
aparece€ otro. El contacto al que nos abrimos, repentinamen-
te, esun contacto con € vacio. Miramos hacia un abismoy nos
llenamosdetristezay per dicion.

Cuando nifios, la posibilidad de frustracién, privacion y
peligro, es mayor que cuando adultos, porque € dominio del
medio alo largo de nuestro desarrollo, es mayor. Estamos po-
co preparados para organizar € ambientey también alasne-
cesidades sencillas basicas que creemos, estan satisfechas. Al
ordenar las cosas, nuestros padres hacen por nosotros, algu-
nas de las cosas que nosotros tendremos que hacer después.
Es parte de la relacion entre el progenitor y el nifio. El des
arrollo es un proceso que consiste en aceptar las funciones de
la manipulacion independiente del ambiente par a satisfacer
nuestras necesidades. Pero la posibilidad de la desgracia nos
parece muy ampliay a menudo se comprueba en la infancia,
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cuando vemos que las insuficiencias de nuestr os padr es afec-
tan en su funcion.

La mayoria delostrastornos se originan en lainfancia.
Una respuesta normal del organismo sano a la dificultad
prolongada, se ha mencionado ya como nuestra funcién de
seguridad. Son situaciones de emergencia y en esta recu-
rrimos siempre a todo € repertorio de conductas protectoras
(nuestras funciones de seguridad) que tenemos a nuestra
disposicion. Borramos o distorsionamos el contacto en nues-
troslimitesy movilizamosla conducta paraoperar al nivel de
funcionamiento en e que podemos enfrentarnos a lo que esta
sucediendo. Si nuestra madre no nos alimenta cuando tene-
mos hambre, aprendemos a no hacer caso a nuestra hambre.
Quiza sentimosresentimiento hacianuestramadre, perotam-
bién la queremosy la necesitamos, asi que pasamos por alto
nuestro resentimiento o lo enfocamos a otra parte.

S persiste la emergencia, nuestra conducta de emer gen-
cia permanece. Si estamos llenos de sufrimiento y no se nos
permite hacer rabietascontralascircunstanciasogritar nues-
tro desampar o, haremos la adaptacién que podamos. Quizéa
ocultemos nuestro sufrimientotrasunamascar a, unamasca-
ramortal y desprovista de emocién. Concluimoslafiguraen
la mgor forma posible, puesto que lo tolerara e campo: €
medioy nuestra sensacion de apuroy amenaza.

Al hacerlo asi, tenemos queinterferir con nuestro funcio-
namientolibre, con el cual suprimimostantolaexcitacién que
trata de someternos a las conductas prohibidas como a las
reacciones que son mas adecuadas par a hosotros, en favor de
aquellas que son aceptables. Nos volvemos en contra de la
conducta espontanea apartandonos de lo que percibimos co-
mo necesidad dentro delasituacion. Al hacerlo, nosponemos
en conflicto con nosotros mismos y parte de la ener gia vital
tiene que emplearse para reprimirnos. La supresion, cons
cientey controlada, pronto seconvierteenrepresion cr énicae
inconsciente. Borramos €l conflicto con la pr etension deobte-
ner un términoy liberar nuestra atencion para las nuevas exi-
gencias de la vida (pruebas o placer es) que siempre nos espe-
ran.
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Los problemas con este tipo de solucidn son estos. antes
que nada, tenemos que persistir en reaccionar como si se tra-
tara de un apuro, aunque realmente pueda pasar. (Al ser ma-
yores, podemos obtener nuestra propia comida). En segundo
lugar, hemos alterado nuestra capacidad de orientar y manejar;
algunas de nuestras posibilidades las hemos perdido ahora de
nuestra conciencia. (Hay que recordar que nuestras funciones
de seguridad son la huida, retirarse, desensibilizacién, alu-
cinacion y delirio. Son distorsiones del contacto que nece-
sariamente impiden nuestra capacidad de enfrentarnos con
éxito alas situaciones nuevas). En tercer lugar, hemos perdido
la energia que continda fluyendo hacia el conflicto del cual
hemos llegado a estar inconscientes, por este motivo no pode-
mos usarla para enfrentarnos a situaciones nuevas. En un mal
funcionamiento, nos encontramos en constante crisis operan-
do con nuestras funciones de seguridad. Nuestros mecanismos
paralaformacidn normal y sanadefigura-fondoy su destruc-
cion, estan incapacitados por haber reprimido algunos aspec-
tosdeella. Debemoseliminar laposibilidad dellorar, rabiar o
reir, porque pueden restablecer las exigencias de la gestalt
que no hemos terminado.

Algunas de nuestras energias llegan al atolladero de la
inmovilidad. El conflicto entre nuestro funcionamiento librey
lo que sentimos que debemos hacer no o resuelve la solucién
obtenida. Lainconscienciasana procede de ladestruccion de
la figura. En este caso el proceso abort6 antes de su conclu-
sidn. Por eso, tenemos que seguir restringiendo el impulso de
terminar, el cual persiste por no estar acabada la gestalt, o
culminara en una conducta inaceptable. También debemos
socavar la excitacidn que puede pasar a otras figuras, porque
también excitara a todo nuestro ser y reactivara el conflicto
interno.

Mucho después de trascurrido el suceso, no recordamos
sus detalles. Quiza si lo lograramos, sabriamos que el am-
biente es distinto delo que eraentonces. Quiza somos mas ca
paces y nuestro ambiente mas flexible. Si retenemos algo de
conciencia, generalmente solo sabemos que al gin temor inde-
finido y grave va unido aciertas conductas. Pero es bastante, y
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nuestra funcion defectuosa crénica persiste, porque la grave-
dad de nuestro temor nos parece tan enorme y temible para
nuestra supervivencia como era cuando tuvo lugar.

La conducta trastornada consiste en adaptaciones como
estas. No son sanas porque no funcionamos libremente. Hay
adaptaciones creadoras en un campo en el que algunas de las
posibilidades con las que pudiera contarse no lo son. Dadas
las posibilidades existentes, dichas, adaptaciones son las me-
jores que podemos manejar.

Lo que llamamos trastorno del organismo eslaacumula-
Cion de sucesos como el anterior. Debido alainterferenciacon
nuestras funciones de contacto y la persistencia de nuestra
funcion de seguridad, perdemos nuestra unidad. Yano esta-
mos en contacto con nosotros mismos, ni con el ambientey
nuestro contacto y excitacidn yano conducen aunagestaltin-
tensay a unaaccion expresiva.

Como resultado de ello, no podemos madurar. Estamos
suspendidos en las mismas conductas que desarrollamos an-
teriormente. Persisten las vigas actitudes sensorialesy moto-
ras, aunque para las situaciones nuevas siempre son inade-
cuadas. Nuestra energia se difunde en un doble sentido: al
conflicto especifico entre nuestro libre funcionamiento y las
demandas imposibles delasituaci n como las percibimosy en
larepresion general necesariaparamantener laexcitacion del
organismo por debajo del nivel en que volveria a despertar €l
conflictoapesar dereprimirlo.

Laintencion genera de nuestras funciones de seguridad
eslaevasion. En peligro, podemos aniquilar al otro o abando-
nar la escena. S ninguna de estas dos cosas es posible, pode-
mos retirar nuestro contacto y nuestra represion, o construir
unaalucinacion o un delirio que se interponga entre nosotros
y el peligro. Otraposibilidad consiste en reorganizar el campo
para que nos apoye. Una de estas formas es laregresion: nos
volvemos infantiles, dependientes del medio para que haga
por nosotros lo que no podemos hacer solos. En fin de cuentas
con los limites que nuestras funciones de seguridad nosimpo-
nen, enfermamos y nos volvemos indefensos, que es como nos
sentimos.
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En el funcionamiento anormal, la persistencia de este
conjunto de conductas significa que nos sentimos carentes de
los medios necesarios para enfrentarnos a nuevas situaciones
Yy puesto que una gran parte del potencial 1o perdemos, este
sentimiento "resulta consecuente a menudo. Como nuestras
funciones de contacto y de apoyo son defectuosas, |0 mas pro-
bable es que seamos imprudentes. En consecuencia, muchas
situaciones de la vida resultan amenazadorasy en general nos
volvemos hostiles aella.

El resultado eslatipica"neurosis". Disminuyeel sentido
de nuestros cuerpos, asi como nuestras funciones sensoriales.
Somos incapaces de interesarnos o excitarnosy unagran par-
te de lo que hacemos carece de significado para nosotros. No
vemos lo que tenemos en frente o no podemos valemos de ell o.
Es genoy opaco, como nosotros mismos. Nos sentimosvacios
y confusos. E inclusive cuando nos parece saber 10 que quere-
mos decir o hacer, tenemos dificultades paraexpresarl|o.

Aspectos del funcionamiento anormal: un gjemplo

En términos de formacion de la gestalt, la anormalidad con-
dgste en interrumpir la gestalt en diversos aspectos de su apa-
recer. Unaforma sencilla de expresarlo es utilizando el simil
del metabolismo.

Nuestro proceso metabolico (comer, digeriry eliminar) es
una manifestacion del fendmeno figura-fondo al nivel de
nuestro ser fisico. Como se ha sefialado en el primer capitulo,
somos seres unificados. Nuestros procesos tienen una seme-
janza dinamica. El proceso de la comida es un aspecto del
funcionamiento del organismo y opera fundamental mente en
la misma forma que nuestro funcionamiento total. Tenemos
apetitos y procesos del organismo, apetitos por experiencias,
por contacto emaocional, por lacomida. Todos los manejamos
esencialmente del mismo modo. Clavar los dientesen unfilete
o atacar un problemade la vida son funciones similares; darle
vueltas a unateoriay hacer lo mismo en laboca con un peda-
zo de pan son dinamicamente similares. En ambos casos des-
truimos gestalts para crear otras nuevas. Al comer destruimos



Funcionamiento anormal e

comida, produciendo satisfaccion y tgido nuevo para €l
cuerpo.

Empezamos muy pronto en la vida con un proceso senci-
Ilo, succionando leche, tragandola, tr asformandolaen nuestro
ser. Al crecer, tenemos dientes. Llega e dia en que podemos
masticar partesdd ambientelas cuales necesitan medidas des-
integradoras mas concertadas y fuertes para que lleguen a
formar parte de nuestros cuer pos. Nuestras posibilidades au-
mentan y llegamos a ser capaces de comer comidas solidas
con texturasy sabores muy diferentes. Al morder y masticar,
gradualmente los convertimos en pedacitos suficientemente
pequefiosparaquenuestro sistemadigestivointerno (laperis
talsis, laacciontrituradoradenuestrosintestinosy laspropie-
dades solventes de la salivay de losjugos estomacales) pueda
concluir latrasformacién de la comida en los materiales que
construyen nuestros tegjidos cor porales. En nuestras etapas de
desarrolloy al crecer, nosvolvemos capaces decrear y destruir
gestalts més complejas.

En primer limite de contacto en este caso es nuestr o sen-
tido del gusto y del olfato. Hacen las distinciones en la coor di-
nacién con nuestras preferencias. Otro censor, en un paso ul-
terior del proceso es nuestro disgusto. Si ingerimos cosas que
no necesitamos, nuestro reflgo de la ndusea se activarayre-
chazaremos lo que hemos empezado a asimilar. Este proceso
de censura sigue durante todo € proceso metabdlico. Quiza
vomitemos la comida que resulte inaceptable en un punto de
la region gastrointestinal. Finalmente expulsamos como so-
brante una parte de lo que hemos ingerido y que no podemos
utilizar para producir tgido del cuerpo o energia.

Podemos ver que comer esun g emplo del caso general de
formacion defiguras. Por g emplo, nuestroequilibriosealtera
con un déficit en proteinasy e deseo de saborear 1o dulce. Al
diferenciar e campo llegamos a estar conscientes de los pa-
rametros del apetito y entre lo que encontramos guardado,
hallamos algo que parece satisfacer nuestras necesidades. Es
la figura que emerge: leche, y galletas, por g emplo. Después
de obtener lo que necesitamos, masticamos, lo tragamosy lo
digerimos. Una parte de lo que hemos ingerido se retiene co-
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mo energia metabdlica y células del cuerpo mientras que el
resto es eliminado. Hemos destruido el hambre; yano esuna
figura. Estamos saciados.

La interferencia en este proceso total se puede presentar
en cualquier punto. Inicialmente en la primeradiferenciacion
de la gestalt, podemos perder contacto con |o que necesitamos
0 con lo que esta disponible para nuestro consumo. Como re-
sultado de ello, comemos lo que no necesitamos o0 no busca-
mos lo que necesitamos. A demas no podemos lograr la satis-
faccion que proviene de nuestra conciencia de manejarnos asi
mismosy de manipular al ambiente para conseguir o que ne-
cesitamos.

Después, con la gestalt completamente formada, pode-
mos fracasar en el uso correcto de nuestro incisivos y mola-
res, tragando trozos grandes de alimento y obligando a nues-
tro aparato digestivo a producir grandes cantidades de acidos
estomacales para disolver los fragmentos de comida; o quiza
escojamos una dieta estable de comida blanda que no exija
masticar con gran energia. En ambos casos nos privamos de
satisfaccion.

Lo que podemos ver en este ejempl o son las posibilidades
de distorsion en el proceso de formacion figura-fondo. Las
desorganizaciones de nuestra conciencia de la naturaleza de
nuestro apetito o de lo que nos satisfard, son trastornos del
contactoenlaprimerafasedediferenciacidndeformacidnde
lagestalt. Aqui encontramos problemas tales como no saber si
tenemos hambre o no, confundimos el hambre con otros sen-
timientos.(angustia, por g emplo) y sin saber |o que queremos
comer. Las desorganizaciones en los procesos de morder,
masticar y tragar son equivalentes a las disfunciones en el
contacto, la diferenciacion y la destruccion de la figura. En
este caso los problemas comunes incluyen €l arrancar pedacitos
de comida en vez de morderlos, masticar insuficientemente
para permitir su féacil asimilaciéon en nuestros procesos
metabodlicosy después tragar trozos enteros de comida. La
diarrea, el estrefiimiento y la indigestion son dificultades en la
destruccion delafiguraque brotade fracasos anteriores de un
funcionamiento adecuado. Sus equivalentes en el campo de la



Funcionamientoanormal 101

expresion verbal, por ggemplo, son la charla excesivasin me-
ditar (a menudo Ilamada verborrea) imperfecciones en laarti-
culaci6ny habla confusarespectivamente.

I nterferencias en los modos del yo

Y a hemos visto antes que el yo funciona en dos dimenciones
bésicas, compromisoy estilo. Lasinterferencias descritas an-
teriormente son todas impedimentos a nuestro compromiso o
contacto en la actual situacion. Es una caracteristica del fun-
cionamiento defectuoso. Sin embargo, en los trastornos del
organismo se alteran ambas dimensiones del yo: el estiloy el
compromiso. De hecho, ladesorganizacion de los modos del
Yo es esencial para que seamos capaces de interferiren € libre
funcionamiento. Los medios por los cuales concebimosy ge-
cutamos la estrategia que imponemos a la conducta del orga-
nismo es el yo en el modo del ego.

En el mal funcionamiento de las modalidades del yo, se
trastorna lainteraccion entre los modos del elloy del ego. En
formatipica, es el modo del ego el quetomaparasi un predo-
minio enfermo. Y esfacil ver por qué. El funcionamiento malo
procede de situaciones peligrosas. Ante esta amenaza nos sen-
timos como potencial mente dafiados por el proceso en que nos
vemos envueltos. Inicialmente, nuestra respuesta es e modo
intermedio que hemos denominado las funciones de seguri-
dad. Pero cuando el peligro experimentado persistey al mis-
mo tiempo tenemos que hacer frente a otras exigencias nue-
vas, actuamos para borrar nuestras reacciones de la funcion
de seguridad. Este acto es el primer desequilibrio, laprimera
afirmacion de nuestra voluntad aislada sobre nuestra con-
ducta integrada. Es la actividad del modo ego cuando experi-
mentamos por si mismos que estamos haciendo que la situa-
cion resulte como deseamos, por lo cual es el modo que sigue
adelante hacia el tipo de peligro continuo que hemos descrito.
Cuando los asuntos parecen haber escapado a nuestro con-
trol, podemos estar en control.

En egte caso, la persistencia del funcionamiento del ego
detiene el flujo del yo, pues sentimos que las concesiones mu-
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tuas del campo del or ganismo-ambiente no es suficiente para
asegurar un resultado que satisfaga nuestras necesidades. El
eloy e ego ya no son los modos cooper ador es e integrados del
yo. En vez de €llo, € modo del ego se impone en € funciona-
miento del yo. Despreciamos & modo de conducta inter medio,
equilibrado, que combinalos modos del elloy del ego.

Simultaneamente nuestroslimites, que sevuelven claros
y bien definidos en & funcionamiento del ego, mantienen esa
distincién. Nos rodeamos de pr oteccidn contra el exterior hos
til, como con las carretas en un ataque indio. Lo que estafue-
rade nuestroslimitesesopresivoy hostil. El contactoy €l reti-
ro no pasan ya suavemente del uno al otro. Ahora" hacemos"
contacto y lo mantenemos, o0 nos retiramos al aislamiento.
Hemos convertido en una cosa el proceso devivir. El flujo se
detiene y es sustituido por cambios pomposos; los limites son
firmes, el contacto disminuyeen forma grave, laexcitacion se
retrae y nos tratamos como objetos de amenaza para ser ma-
nejadosy dominados. Nos hemos " cosificado."

La falta de flexibilidad de los limites del yo en el modo
del ego resalta mas debido & la conciencia disminuida del yo
en peligro. Al ver con anteojeras, lar eflexion nosirve, pueslos
datos con que se cuenta para trabajar son demasiado escasos
para ajustarse a los hechos. Aunque sgamos existiendo en
una situacion especial, nuestros planes son generalidades.
Con cada fracaso nos afirmamos en la creencia de nuestro
peligro porgue todavia no estamos satisfechos.

Sanos, aspiramosala consumacion. Enfermos, descamos
la victoria y retardamos la derrota. Al sentirnos en peligro
adoptamos con apar ente decisidn un modo de funcionamiento
que creemos que es @ que asegura megor nuestra existencia;
se siente como idéntica para nuestro control dela situacion
queamenaza escapar a nuestrodominio. Nuestrasatisfaccion
y sentido del yo procede entonces de la conquistay € control.
L uchamos por dominar o eliminar lo que no podemos contro-
lar. Cuando hayamos vencido al ambiente puede ser que nos
sintamos seguros.

Como una gran parte de lo que necesitamos controlar es
a nosotros mismos, podemos entender estos trastornos como
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autoconquistas. Actuamos para eliminar el peligro supri-
miendo la excitacion y la conciencia que podria ponernos en
peligro otravez. M ucho procede de nosotros, por lo cual tene-
mos que estar vigilantes para evitar cual quier cosa que pudie-
ra reactivar el funcionamiento libre, ya que nuestro peligro
seria con toda seguridad la primera figura. Llegamos a ser co-
mo dos luchadores en perpetuo forcejeo.

L a misma necesidad de control denota nuestro intento de
manipular los demas aspectos del campo: los objetos y las
personas del medio. Tenemos que hacer todo |o que podamos
para que nos salgan bien las cosas. Sin embargo, disminuyen
nuestrocompromisoy excitacion. Por tanto, persuadimos, i n-
citamos, adulamos, mentimos paralograr que lagente hagalo
que nosotros estando sanos, hariamos. Al mismo tiempo que
tratamos de dominar somos dependientes. El objetivo de
nuestro control es perpetuar un estado infantil en el que el
medio se hace cargo de la mayoriade nuestras necesidades sin
quetengamos quetomar parteenladial écticay excitaciondel
proceso gestalt. Por supuesto, no somos nifios, pero nuestra
manipulacién es la forma de restringir nuestro compromiso e
infantilizarnos.

Una respuesta alterna al peligro, principal mente en al-
gunas "sicosis' pero comun alamayoriadelos trastornos es
funcionar persistentemente en el modo del ello. El funciona-
miento en el modo del ello ofrece unaretiradaanuestroyo. Si
pensamos en el funcionamiento continuo y deteriorado del
ego como consolidacion del yo en la voluntad con el propdsito
de gercer un control maxi mo podemos pensar en el funciona-
miento sucesivoy alterado en el modo del ello como ladisolu-
cion del yo en el medio ambiente con el propésito de evitar €
peligro. Nos volvemos como una ave corredora que inmovil, al
oir crujir un palo, trata de desaparecer valiéndose de sus plu-
mas como camuflaje.

Hay que recordar que la calidad del funcionamiento
del ello es que es libre vigorosa y asociativa, proxima a fluir del
campo indiferenciado. En el funcionamiento del ello experi-
mentamos la energia del contacto pero no notamos unagran
parte de nuestraseparaci dn. Somospartedel ambiente. NUes-
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tros limites solo se experimentan vagamente, nuestras activi-
dades casi parece que no brotan de nosotros. En un funciona-
miento insensible del ello perdemos el contexto de oscilar de
los modos del ello a ego de acuerdo con las circunstancias.
Nuestra no existencia se convierte en € penetrante caracter de
nuestro funcionamiento. Hasta lo que hacemos parece su-
cedemos a nosotros; nuestras acciones no tienen sujeto ni
objeto. Quedamos fuera de contacto y mangados por los
impulsos. Aparentemente espontaneos, somos solo nuestra
excitacion y temor rebosantes.

A primera vista, una paradoja de la persistencia en €l
funcionamiento del ello consiste en que su mismapersistencia
es una funcién del modo del ego. La fijeza del funcionamiento
del ello significa que hemos actuado para mantenerla. Este
acto de mantenimiento es del modo del ego.

Podemos tambi én ver |0 opuesto. Mientras que el ego es
deliberado en funcionamiento desordenado, su foco se fija a
menudo en diferentes figuras con bastante rapidez tratando
de evitar que cualquiera de €llas se trasforme en excitacion.
No obstante, todos los trastornos son (primero) desorganiza-
cion del yo, en los que el ego predomina inapropiadamente,
pues la desorganizacién es un gjemplo de hacer que sucedan
las cosas y es por tanto una capacidad del modo del ego.

Es importante sefialar que ni la funcién desorganizada
del modo del ello ni la funcidn desorganizada del modo del
€ego existen por si solas. Pero cada una de €ellas persiste ina-
propiadamente y en desequilibrio con su opuesto polar. Las
gestalts que formamos las sostenemos y mantenemos nos-
otros. En €l . modo del ego perdemos la pista de una gran parte
del medio ambiente; en €l ello raravez salimos de él. La per-
sistencia de estas modalidades (sanas en € momento adecua
do) es una conducta deteriorada. Faltala alternacion ritmica
del elloy €l ego, cualidad del yo normal que procede del con-
tacto actual y completo con la situacion cambiante. El orga-
nismo deteriorado no posee un contacto bueno y por tanto, no
puede ser espontaneo ni equilibrado. Solo puede ser rigido.

No se trata sencillamente de que los modos del elloy del
ego del yo persistan mas all a de su aptitud en funcionamiento
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anormal. En situacion sana, €l egoy €l ello son doscarasdela
misma moneda: trabajan de acuerdo y €l yo es estas dos mo-
dalidades. Una de ellas predomina a veces, pero en actividad
sana siempre funcionan interrelacionados. Como parte del
funcionamiento integrado, se pueden distinguir pero no sepa-
rar, |lo mismo que no se puede concebir una parte de un ba-
lancin sin tener en cuentalaotra, ni hablar de un marido sin
pensar que exista una esposa. Son los aspectos conectados de
una sola gestalt, un sistema interactivo. En el funcionamiento
desordenado, ambos son desalojados del fondo de su interac-
cion mutua y del contacto completo con la gestalt, ya que
nuestra conciencia disminuye. En consecuencia, como un co-
che atodavelocidad sin mecanismo de trasmision, o corrien-
do por una carretera resbaladiza llena de aceite adquiere un
aspecto desproporcionado. Cada una de las partes (ello 'y ego)
pierden el movimiento, la flexibilidad, el refinamiento y
la restriccion que proviene de la interaccién constante con la
realidad y entre ambas.

Se puede presentar el egemplo de un matrimonio. Laes
posa es sensible, enérgica, fuerte. El mafido es consciente,
disciplinado, recto, no muy animado. Cuando las circunstan-
cias son buenas, se complementan. Cuando no lo son, la
atractivavivacidad de la esposa se convierte en histeria. Vade
un lado para otro haciendo miles de cosas y es susceptible e
insatisfecha. Se vuelve regafiona y exigente. El marido en
cambio, seaisla, muy callado, deun caracter taninalterabley
tan preocupado por sus responsabilidades que se vuelve de-
primido y apagado. Pierde los momentos de frivolidad que
tanto gozaban él y su esposa; sus formas alternativas de com-
plementarse uno a otro cuando el contacto entre ambos era-
buenoy tenian unarelacion viable. Ahora, existe entreambos
un asunto sin terminar. Ninguno de los dos esta satisfechoy se
agan entre si. El resultado es que sus maneras individuales
sevuelven aisladasy permanentes. Al faltar el equilibrio apor-
tado por él, la exuberancia de ella se convierte en histeria, la
solidez de él en pesadez. El funcionamiento sano del elloy del
ego se deteriora de la misma manera por la falta de contacto
y concienciay de esta misma forma e menoscabo exagera y
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cambia las cualidades de cada uno de los modos. Laenergia
sin forma se vuelve indefinida, es actividad sin significado,
impulsos que corren desenfrenados. La estructura sin excita-
cion agota los movimientos, lo cual, es lainercia

Las interferencias con € contacto

Como hemos visto, la conciencia consiste en estar en el pre-
sente. El funcionamiento anormal mina el ahora, desviando
nuestro compromiso a la zona media del proceso mental. La
zona externa es el ambiente, la interna somos nosotros. La de
en medio es la de nuestras fantasias, pensamientos, deseos.
En la anormalidad, la zona media se ocupa de desminuir
nuestro compromiso. Lo hacemos ocupandonos dejuiciosy
opiniones en forma inapropiaday sin ningldn orden del pasa-
doy del futuro.

Podemos tener fantasias anticipadas de gran éxitoy s
tisfaccion, o de catéastrofes. Al planear escapamos al presente.
Podemos recordar nuestra experiencia pasada comparando y
juzgando €l presente en términos del pasado y no de la situa-
cion actual. Nada es nuevo, todo se convierte en una modifi-
cacién de un suceso anterior o en una sombra de nuestras pre-
concepciones.

Quiza nos agraden las generalizaciones sobre el medio.
Entonces nuestras experiencias son gjemplos de reglas de la
conducta humana: "hice esto porque estaba irritado". La ac-
cion y lairritacion adquieren una posicién de importancia
menor a la explicacién para gusfar nuestra experiencia am-
biente. O estamos continuamente preguntando por qué suce-
den las cosas. Miramos hacia el futuro sin ver el presente y
fuera de contacto. Por buscar explicaciones no podemos cap-
tar o que esta sucediendo.

Finalmente, quiza vivamos de nuestros recuerdos, rego-
deandonosen ellos. Sin embargo, el resultado esel mismo. No
percibimos que hemos cometido un error: que el momento
presente es distinto del pasado. Es tomar el pensamiento co-
mo una interposicién contra el libre funcionamiento, es repe-
tir la caida de Adan y Eva.



Funcionamiento anormal 107

En la terapia gestalt hay un respeto sano hacia el poder y
laimportancia del pensamiento y el idioma. El desarrollo de
un conocimiento mas elevado en el hombre ha hecho posible
el descubrimientoy el desarrollo de laracionalidad en lasfor-
mas de l6gicay medida, y ha promovido muchas extensio-
nesdel potencial creador del hombre. El desarrollo de aptitudes
linguisticas complgjas, junto con estos procesos intelectuales
avanzados, nos ha permitido alcanzar estilos de lengugjey es
critura capaces de precisiény evocacion poética. Bien usado el
lenguaje nos permitetrasmitir laexperiencia, hablar delo que
no hemos experimentado y hacer experiencias nuevas en los
procesos deescrituray comunicacion. Verdaderamenteesuna
herramienta notable.

Pero al igual que nuestras capacidades, €l lengugey el
pensamiento se pueden comprobar de tal modo que reduzcan
nuestra capacidad de funcionar en forma adecuada y de seatis-
facernos. Ambos se pueden usar para confundirnos. Pueden
impedir nuestro contacto con el mundo en tal forma que ni
veamos hi oigamos; pueden sustituir nuestro encuentro activo
con lo exterior a nosotros en favor de murmuraciones artisti-
cas. Estas actividades inapropiadas e inefectivas como medi-
das de proteccidn, son expresiones de nosotros mismos una
vez desecha la unidad. Son alusiones apartadas de la excita-
cién sana que esta arraigada en nuestra existencia fisicay en
nuestro contacto. Es hacer girar la rueda sin ir a ninguna
parte.

Lajerga gestalt que ponemos como gjemplo es "decir es
tupideces". Significa hacer alusiones o hablar sin contacto
con nuestra excitacion y nuestras necesidades. Sustituye a la
anticuada pero también mordaz "bola de mentiras". Desgra-
ciadamente "decir estupideces" se usaa menudo sin precision
0 como interjeccién de burla cuando la otra persona esta pen-
sando sin tener en cuenta la aptitud de los pensamientos o la
actividad mental. No toda inteleccién es "estupideces’, sino
solo cuando se usa como evasion.

Como dice don Juan:

—Usted habla demasiado consigo mismo y no es el Gnico en
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hacerlo. Todos nosotros 1o hacemos. Seguimos unaconversacionin-
terior. Pensamosen ella. Cuando estasolo, ¢qué hace?

—Hablo conmigo asolas.

—¢Dequé habla?

—No sé. De cuaquier cosa, supongo.

—L evoy adecir de qué hablamos solos. Sobre nuestro mundo.
De hecho mantenemos nuestro mundo con nuestra charla inte-
rior. . .

—iCbmo puedo dgjar de hablar conmigo mismo?

—Antes que nada tiene que usar ausoidos. . . Unguerrero esta
consciente de que e mundo cambi araen cuanto dge de hablarse a
s mismo y que debe estar preparado para ese salto monumental.
(En Cagteneda, A. Sepérate Reality, Simon & Schugter, 1971, p.263).

Cuando nuestra experiencia de hablar mentalmente sus-
tituye anuestraexperienciadel campo unificado, lainteligen-
cia del organismo cohesiva que es laintuicion, es sustituida
jpor su componente cognoscitivo, el intel ecto. Pronto perdemos
la facultad de captar la unidad propiay las otras diversas del
campo (objetosy personas, amigos, amantes, enemigos) que se
forma de nuestra involucracién con ellos y la excitacién de
nuestra interaccion. Las relaciones ya no tienen la forma
organicaque procededeesxtipo decontacto. Encambio, orga-
nizamos nuestras relaciones de acuerdo con principios
abstractos como belleza, derechos o libertad y ponemos los
principios en una posicion privilegiada por delante de las
demandas de cualquier situacion especial. La forma organica,
la organizacion que procede de una situacion es sustituida por
la forma mecénica. Los conceptos de belleza, derecho, bien,
justicia (la gama de consideraciones éticas y morales) brotan
para llenar e vacio que hemos creado por la vacuidad de
nuestra experiencia y la cualidad autista de nuestro contac-
to. Dice el Tao:

Cuando el camino grande cae en desuso
Hay benevolenciay rectitud.

El lenguaje esté predispuesto a nuestro uso de él parain-
terferir con el contacto y la experiencia. Esta, como hemos
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visto, estructuralmente organizado para permitirnos aislarnos
de los demas, de nuestros sentimientos y de nuestros actos.
Podemos hablar sin sentirnos involucrados, sin responsabili-
dad. "Se dice", comentamos aunque no se hace referencia en
general sino a "nuestro dolor"”. "No se puede impedir", con-
testamos al sufrimiento del otro en vez de decir directamente,
"no te puedo ayudar"; o méas exactamente, "no voy a ayudar-
lo" o"noquiero ayudarlo”. Mitigamoslainteracciony hace-
mos borrosas las distinciones, en apariencia para proteger a
losdemas, pero en realidad es paraprotegernos nosotros.

La cualidad de nuestro lengugje reflgja nuestro uso poco
sano del mismo. Se hace burdo, opaco, inaccesible como se
usa parallenar nuestros vacios. Lapoesiade colory lasorpre-
saqueeslacontrapartidaverbal del funcionamiento vivido, se
haceinterminabley prosaico.

Hablar sirve a muchos para los mismos propdésitos de
evasion en el funcionamiento desordenado que los que hace el
pensamiento. En vez de coordinar con las demas experiencias
nuestras y realzar nuestro contacto, sustituye a ambos. Espe-
culamos, conjeturamos, hablando acerca de los eventos en vez
de hacerlo de acuerdo con ellos. O eliminamos las experien-
cias de nuestro interior. Al hablar de ellas, disipamos su exci-
tacion y las lanzamos lgjos con una charla. Las experiencias
no tienen la oportunidad de establecerse bien en nosotros y
producir su impresion; serpenteamos fuera de su alcance al
hablar.

Cuando un pez encuentra el anzuelo
Si es demasiado voraz lo pescar an
En cuanto abre la boca

Y a ha perdido practicamente la vida.

Nuestros intentos de hacer pedazos nuestro libre funcio-
namiento, adoptan dos formas generales. interferencia o sus-
titucion y represion. Generalmente se presentan juntas, una
tras otra, o en proximidad temporal. Por g emplo, hablamos
para distraernos de nuestras preocupaciones y también para
desahogar la energia que generan. Como parte de nuestra au-
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toconquista debemos combatir la actividad motora que ex-
presaria nuestras preocupaciones oprimiendo nuestro yo para
que se detenga; entonces eliminamos ex conflicto de nuestra
conciencia, forzando en parte nuestra atencién hacia otro
punto.

Los aspectos represivos de la obstruccién de nosotros
mismos, brotan en parte de la persistencia de aspectos de
nuestro funcionamiento normal. La represioén consiste en olvi-
dar laactividad suprimida. Suprimir nuestras reacciones mo-
toras es parte de nuestro repertorio de reacciones a peligro.
Esto se puede observar en una cantidad de animales. se
quedaninmoviles, alertasy suspenden larespiracién. Estando
sanos, es generamente una reaccién momentanea que se
disuelve en accién cuando las posibilidades del campo se han
afirmado. La excitacién que corre por el organismo se frena
por un momento hasta que la situacion la dirige a canales
apropiados. El suprimir nuestras respuestas espontaneas es
retroflexion. Tal como sefialamos en el Ultimo capitulo, el
aspecto sano es € autocontrol, es decir, es autorrestriccion
dedicada alograr habilidadesy dominio. Por ejemplo, apren-
demos a apretar nuestro esfinter contra los impulsos de
defecar hasta que llegamos al cuarto de bafio.

Nuestro olvido también esta arraigado en la conducta
normal. Es lo que nos facilita pasar por alto a algo, no tener
conciencia de todo aquello que hay en el medioy que no nos
interesa o que ya hemos dejado. En las fasss incipientes de la
formacion de la gestalt se incluye €l entrar en contacto leve
con todos los elementos del ambiente para afirmar su perti-
nenciay después dejar a aquell os que no podemos utilizar. El
contacto es neutro; a menudo ni siquiera retenemos laimpre-
sién que nos produce. Al final del proceso gestalt el olvidar es
parte de destruir lafigura ahorainapropiada.

Con la represién la inhibicion premeditada de los impul-
s se olvida. El peligro de actuar sigue presente, pero ya no
hay nada mas que hacer sobre el problema. Nuestra concien-
cia se desvanece. Ya no sabemos como estamos en conflicto
interno, pero en todas formas nuestra excitacidn esta someti-
da. La necesidad de pelear, de llorar, de defecar, de hacer €l
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amor, fue detenida por una reaccidn contraria a esa necesi-
dad. Con la presion del siguiente asunto o del desinteréscre-
ciente al enfrentarnos a la cronicidad del callejon sin salida,
olvidamos. (Recuérdese que es normal desensibilizarse alo
constantemente igual ; nuestra predisposicion sensorial sedi-
rige hacia la novedad).

Al perder contacto con nuestros conflictos, el funciona-
miento de nuestro yo se vuelve limitado. Hemos prescindido
de algunos aspectos de nuestros impulsos, sentimientos y
acciones. Sobre nuestra fisiologia basica y unificada con el
organismo total, imponemos una fisiologia secundaria de
restricciones y de apuros que después se hacen cronicos y
habituales. Se convierten en e yo que conocemos, en una
segunda naturaleza de respuestas aprendidas contra la situa-
cion de crisis. La musculatura contraida constantemente 'y en
tension con nosotros y con el ambiente que ya no resulta
peligroso, se convierte en una concha protectora, en lo que
Reich [lamé armadura o escudo contra las luchas del organis-
moy lausurpacion del ambiente.

El término represion es engafioso paraexplicar el proceso.
Al contenernos no solo detenemos nuestro funcionamiento. La
excitacion que hemos reunido no desaparece. La energiano se
puede crear ni destruir y laenergia de nuestra existenciaal ser
impedida para pasar a la siguiente gestalt debe ir a alguna
parte. Nuestra excitacion no se detiene. Esta bloqueaday se
trasformaen el proceso del bloqueo y quizatambién en otras
actividades sustitutivas. Trasformamos la acumulacién de
excitacion del proceso de libre funcionamiento a otro. Quiza
seamos capaces de encontrar componentes aceptables en €
ambiente del cual podemos hacer una gestalt que nos satisfa-
ga Si e impulso de nuestra figura-fondo original puede
encontrar otros componentes de importancia semegante para
nosotros, quiza podamos dirigir nuestra excitacion hacia la
nueva figura con gran entusiasmo.

Sin embargo, las figuras sustituias suelen ser inadecuadas
para satisfacer las necesidades que ocasionaron lafigura ori-
ginal. Hastacierto grado nolas satisfaran, y estainsuficiencia
aumenta conforme los sustitutos se separan mas de nuestros
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deseos. Asi, nos forzamos a ocuparnos de algo que no nosim-
porta. Escuchamos cortésmente conversaciones aburridas.
Entonces, inevitablemente nos vemos obligados por un lado a
mantener velada una parte nuestray a exhibir otra. Es como
si fuéramos conduciendo con freno y acelerador apretados.
Adelantamos y nos desgastamos, pero nos faltaaliciente, gra-
ciay atrevimiento.

Aungue este proceso sirve para detener la expresion ori-
ginal de nuestras necesidades, la armadura resultante tiene
sus cualidades distintivas propias. En forma distorsionaday
ambigua, tambi én expresamos por tanto, lanecesidad.

La represion del corgje se puede expresar apretando los
labiosy manteniendo labocacerradaparacubrir losincisivos.
Lacara se puede poner grisy descoloridaal negarlelaenergia
que emplearia para llegar a momento de la ira. Por e reti-
ramos la sangre de la superficie. O nuestra capacidad total
para expresarnos profundamente se puede reprimir; la pro-
fundidad y movilidad de nuestra cara puede ser sustituida por
una complexién sin tacha con perfecciéon de vidrio que nos
niegue la posibilidad de conocer nuestras respuestas.

Puesto que nuestro control puede ser imperfecto, a veces
sucede que empezamos a poner en libertad nuestras inhibi-
ciones. Quiza empecemos a encontrar nuestro nivel de excita-
cion igual o superior a la fuerza de las inhibiciones ya que
nuestras necesidades todavia tienden a satisfacerse y lafigura
deseaformarse. Lalucharesultante delaexcitaciény lacons-
triccion es lo que se llama angustia.

La angustia es € conflicto de nuestros intentos de blo-
quear la excitacidon. Se presenta cuando interrumpimos la
gestalt en vias de formacion. Fisioldgicamente la angustia es
nuestra contracci6n del pecho en oposicién alanecesidad de
proporcionar el oxigeno necesario para apoyar laexcitacion
nueva. Cuando dudamos poder acabar con €l flujo deenergia
que sentimos tratamos de suprimirla. "La angustia como
emocién es el miedo a propio atrevimiento”. (Perls, Hefferli-
ney Goodman, 1951. p. 413). La angustia es originalmente
nuestra experiencia del conflicto entre las necesidades del or-
ganismo y las represiones de nuestras funciones de seguridad.
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Después, cuando hemos establecido bien nuestras funciones
de seguridad, se convierte en el conflicto entre nuestra arma-
duray nuestraexcitacién. En estaetapa ultima probablemen-
te ya no reconozcamos ninguno de estos estados por aquello
que son; solo experimentamos la molestia.

La angustia es una represion incompleta. No hemos lo-
grado conquistarnos completamente. Todavia no nos hemos
inmovilizado; nuestraarmaduratiene grietas. Con laangustia
estamos en contacto con la excitacién creciente actual y tam-
bién estamos en contacto con las esperanzas del resultado al
expresar nuestra excitacion. El conflicto tiene lugar entre la
figuraen formacién en ee momento y laaprensi 6n del desas
tre que sobrevendra si seguimos permitiendo que lafigurase
desarrolle. Solo parcialmente involucrados en el suceso pre-
sente, permitimos que nuestras fantasias acerca del futuro
sirvan al objetivodeminar nuestraexcitacion. Esladinamica,
de la cual, un ejemplo lo constituye el panico subito de que un
actor sienteen escena. Al pensar en larepresentaci 6n préxima
nuestra energia brota, pero aiin no es el momento de lafun-
cion. No tenemos val vula de escape para nuestraexcitaciony
la reprimimos al esperar. El resultado es que la experimenta-
Mos como angustia.

En conjunto estas formas de evadir situaciones constitu-
yen lo que llamamos nuestras defensas. Se forman de losin-
tentos que hacemos para protegernos y mantienen nuestro
funcionamiento, pero llegan a ser y se entienden mejor como
agresiones contra €l yo. Nuestras defensas son semgantes a
las del Departamento de Defensa de Estados Unidos y €l ene-
migo esta en el interior.

Problemas incompletos

Si no estamos en contacto con muchas de nuestras posibilida-
des no podemos satisfacernos nosotros mismos. En estas cir-
cunstancias, las gestalts que hacemos no pueden reflejar com-
pletamente nuestras necesidades, y, en forma semejante, su
resolucion no es satisfactoria. Acumulamos problemas in-
completos.
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Un asunto inconcluso es una indigestion del organismo.
Nos sentimos atascados en materia extrafia, con las figuras
incompletas como resultado de nuestra interferencia con €
libre funcionamiento.

Tanzan y Ekido vigjaban unavez juntosen un camino lleno delodo.
Todaviaegaballoviendo mucho.

Al pasar una curva se encontraron a una muchacha muy atrac-
tiva con un quimono de seday un cinturdn; ellano podiacruzar ea
interseccion.

—Ven, muchacha—dijo Tanzan en seguida. Lalevant6 en sus
brazosy lallevé hastadonde no habialodo.

Ekido no volvié a hablar sno hasta la noche cuando llegaron a
un alojamiento en un templo. Entoncesya no pudo contenerse:

—Nosotros los monjes no nos acercamos a las mujeres—dijo d
a Tanzan—, expecidmente alasjovenesy atractivas. Es peligroso.
¢Por qué lo hiciste?

—Yodegéalli alamuchacha—contestd Tanzan—. ¢Lallevas
tu todavia?

Empezamos por arrastrar nuestras represiones. la arma-
dura de nuestra autoconquista. Con nuestra conciencia blo-
queaday las energias disminuidas, no podemos aportar 1o su-
ficiente a la nueva situacion. Al faltar nuestra participacion
completa, las nuevas gestalts son débiles e incompletas. Que-
damos en suspensi6n. Acumulamos emociones incompletas e
interrumpidas, como el resentimientoy lapreocupaci 6n para
que estén a tono con nuestra conducta incompleta. Con €l
tiempo, reunimos una larga fila de situaciones incompletas,
frases no pronunciadas, suefos repetitivosy urgencias sin ex-
presar. "Como regla empirica, nunca es o que se hace, aque-
Ilo que produce la neurosis, sino o que no se hace". (Glasgow,
1971, p. 96).

Conforme cada gestalt lucha por completarse, cada frag-
mento del proceso sin terminar que tengamos, lucha para
acabar. Todo lo que hemos reprimido trata de salir. Nuestras
necesidades no se pueden olvidar ni reprimir; sino solamente
su expresion. A nivel fisico, un asunto sin acabar es el "jaque
mate" de impulsos motores y de nuestra muscul atura escuda-



Funcionamiento anormal 115

datras su armadura. A veces |o percibimos en dolores croni-
cos 0 en unasensibilidad o insensibilidad sorprendentes en al -
gunas zonas de nuestro cuerpo.

Nuestro problemainconcluso es el animador de las com-
pulsiones y obsesiones tan frecuentes en el funcionamiento
anormal. Son nuestro intento de llevar atérmino las figuras
incompletas del pasado. Siguen sin tener éxito paralograrlo
porque removilizan nuestraresistenciahaciaellas. Muchosde
nuestros actos aparentemente irracionales y que llevamos a
cabo, se pueden comprender de la misma manera. Proceden
del repertorio oculto del yo que intenta establecer una auto-
rregul acidn del organismo aun nivel mascompletoy satisfac-
torio.

Estos actos se denominan amenudo sintomas. Lossinto-
mas son a la vez expresiones de la vitalidad del organismo y
ataques que llevamos a cabo contra nuestravitalidad. Son ex-
presiones de nuestros conflictos. Somos al mismo tiempo pri-
sionero y carcelero, amo y esclavo. La gestalt esta escondida,
pero es tan fuerte que aparece en forma de conducta sinto-
méti ca de nuestro funcionamiento deteriorado. En laterapia
gestalt los sintomas se entienden como intentos que se hacen
para solucionar un problema grave interno y de la mejor ma-
nera posible, dada la conciencia limitada de nuestra situa-
cion.

El individuoy la sociedad

Estadiscusidn harealzado lafuncion del individuo al fraguar
su propia desgracia. Somos los arquitectos de nuestra propia
miseria. Al mismo tiempo, hemos visto que originalmente
aprendemos a dominarnos a si mismos en gran medida como
respuesta a nuestras demandas interpersonales, porque hubo
una vez en la que nuestra existencia continua dependia de
aceptar las demandas del ambiente.

Cuando adultos, ya somos mas capaces de lo que fuimos
a hacer que nuestras situaciones sean adecuadas para nos-
otros. Pero todavia estamos incrustados en el ambiente y
nuestras circunstancias a menudo estan menos inclinadas
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a nuestra satisfaccion de lo que podian haber estado. Las
estructuras sociales (el sistema politico, nuestro trabajo o la
escuela, nuestrafamiliay relaciones familiares) estan consti-
tuidas por los deseos de nuestros semejantes y los nuestros.
Todos nosotros compartimos hasta cierto punto el menoscabo
dela"normalidad" y en consecuencia a menudo no coinciden
nuestras necesidades personales con las demandas del am-
biente.

De muchas maneras podemos comprender los conflic-
tos interiores que se han descrito anteriormente como con-
clictos entre la existencia del organismo y lo social. Los
imperativos de laescena social a menudo no son tan diferentes
de lo que eran cuando nosotros éramos nifios. El escenario
social esta repleto de reglas, normas y leyes que gobiernan
nuestra conducta. Hay una forma correcta de vivir y esta
reforzada por las presiones sutiles o bruscas de la sociedad.
Debemos ser de tal y tal manera. Cada cultura tiene estos
deberes. Como estandar esde conducta, deben limitar nuestro
libre funcionamiento. Una dosis pequefia de ellos constituye
un precio pequefio a cambio de la satisfaccion que proporcio-
na un orden social adecuado. Pero en una cultura muy poco
sana como ocurre a menudo con la presente, en la que las
demandas sociales desaprueban aspectos importantes de nues-
tra naturaleza.

El cuadro, aunque dificil, no carece de esperanzas. Uno
de los aspectos positivos de esta sociedad es su diversidad,
movilidady faltade coherencia. Siempre han existido algunos
lugares donde podemos ir y encontrar ambientes que nos per-
mitan hacer elecciones mas adecuadas. En la actualidad el
numero aumenta debido a la disminucion cas total delasin-
hibiciones sociales. A menudo es posible forjarse un nicho
privado en el que podemos hacer 1o que mas nos satisface. Pe-
ro debido a nuestra dotaci dn pasada de asuntos inacabados y
funcionamientos deteriorados, a menudo no podemos aprove-
char estas oportunidades. (Ni tampoco resultan muy Utiles si
abrigamos sentimientos intensos sobre temas sociales mas
amplios como es la destruccion de la civilizacion asiatica o la
explotacion de nuestros recursos naturales o sociales).
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El tema es, por tanto: ¢hasta qué punto depende nuestra
salud de nuestro medio ambiente, y hasta qué grado de nos
otros? Por unlado deberiaverse con claridad que desde el pun-
to de vista de |la terapia gestalt los criterios aislados de salud
€s nuestra capacidad continua de crear y destruir gestalts. Si
podemos abarcar el conjunto del medio y permitir a sus ele-
mentos que sé muevan a un solo ritmo, estamos sanos. En
cambio, si el ambiente esta empobrecido, nuestras figuras ca-
receran desde luego de la fuerzay nuestra capacidad de hacer
figuras puede tropezar con muchos impedimentos. Unade las
cualidades de las figuras que hacemos en dichas circunstan-
cias sera su pobreza e inadaptacion. Si no hay suficiente co-
mida para satisfacer nuestras necesidades de proteinas, vita-
minasy minerales, estaremos desnutridos.

Desde un punto de vista, nuestra depauperaciény nues-
tra muerte no son insanas. Si procedemos con conciencia ca-
bal acerca de nuestraexistencia, del medioy del flujoy reflujo
del funcionamiento gestalt, o que ocurra es sencillamente la
manera mejor de organizar € campo en esas circunstancias.
Desde otro punto de vista, €l peligro constantey lainsuficien-
cia del ambiente, no pueden servir de ayuda, sino quedificul -
taran las perspectivasdecrear figurasy llevarlasatérmino. Es
posible vivir en un campo de concentraciéon y s feliz, como
averiguamos en la Gltima guerra mundial. Pero un éxito asi,
exige un esfuerzo tan heroico que muchos de nosotros no s
riamos capaces de hacerlo. Y no necesitamos buscar un gjem-
plo tan extremado para tropezar con estas situaciones difici-
les. La experiencia de muchos de nosotros al crecer y vivir en
lacivilizacion, planteael mismo problema.

Podemos resolver esta cuestiéon si reconocemos que una
respuesta adecuada no nos exige tomar uno u otro partido.
Podemos ver los méritos de ambos puntos devista: si, nuestra
salud depende de nosotros, pero tambi én depende de lo que €l
ambiente permita. Quiza la siguiente analogia aclarara lo an-
terior. Somosflores. En el interior de cada uno se encuentrala
semilla de nuestro potencial. Al crecer nos desarrollamos de
acuerdo con nuestras posibilidades. (En nuestro caso las dife-
rentes posibilidades del s humano). Si las condiciones son



118 Fundamentosdela Gestalt

buenas, si hay luz solar adecuada, calor y alimentos, florece-
remos con la belleza de que somos capaces. Hasta el grado de
que nuestro clima no nos proporcione o que necesitamos para
desarrollarnos con todo esplendor, floreceremos en forma dis-
tinta: quizaen tonos menos radiantes, de tamafioy resistencia
en direccidén erroneae inclusive torcidos de unau otraforma,
durante un dia, 0 una semana o un mes. Pero a pesar de todo,
seremos una flor de cierto tipo, porque debemos desarrollar-
nos de acuerdo con nuestro potencial. Por tanto, la forma de
nuestra existencia esta determinada por nuestra naturaleza y
por las posibilidades del ambiente.

Sin embargo, descrita asi, la analogia no es un paralelo
adecuado a nuestra verdadera situacion. En primer lugar no
solo somos flores, sino también nuestros propios jardineros.
Aunque no podemos dar 6rdenes al sol y alalluvia, podemos
manipular nuestro ambiente hasta cierto punto. Podemos
cambiar nuestra posicion para aprovechar mejor €l sol. A ve-
ces nos logramos abastecer de agua, elementos nutritivos y
abrigo. No somos victimas de las circunstancias, tenemos
cierto control sobre los componentes de nuestro desarrollo
sano.

En segundo lugar, y en forma decisiva, siempre tenemos
la alternativa du mantener la concienciade lavidatal como la
vivimos. Aun en las circunstancias mas deplorables, tenemos
esta posibilidad y desde el punto de vista de |a terapia gestalt,
estamos sanos mientras nos demos cuenta de esta posibilidad.
Con esta perspectiva, la satisfaccion no procede de ser feliz o
de estar bien alimentado sino de estar en contacto con toda
nuestra vida tal como la vivimos. Si los frutos del campo son
pequefos, secos e insuficientes, nuestra experienciaseradelo
que carecemos. Y asi es nuestra existencia. Lasatisfaccion, la
realizacion de nuestra humanidad, reside en conocer nuestra
existencia (nuestra tristeza y sufrimiento, si se nos presentan),
conocer la existencia de tal modo que nos |lene completamen-
te para que no exista ninguna diferencia posible entre o que
conocemos y lo que somos, de aquello de lo que estamos cons-
cientes y de lo que hacemos. Nuestra plenitud no procede de
= feliz o desgraciado, sino de ser.
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Estrategias del funcionamiento anormal

El funcionamiento anormal, la formacién patoldgica de la
gestalt, consiste en cdmo nos referimos a las mismas configu-
raciones de la conducta que también se llaman complegos,
neurosis, sicosis y esquizofrenia. Una diferencia entre estos
dos grupos de términos consiste en que las denominaciones
gestalt hacen énfasis en el proceso, mientras que los otros tér-
minos hacen hincapiélaestasis. Al organizar y conceptualizar
la conducta como estamos haciendo aqui, resulta dificil no
dar la sensaci6n de que estamos hablando de cosas concretas.
Al hablar de configuraciones o regularidades, su repeticion les
da una existencia recurrente como si ocuparan tiempoy espa
cio; la persistencia de reprimir es larepresion.

Laanormalidad se prestaen si mismamasfacilmenteala
reificacion que lasalud, pues laanormalidad esen si unarei-
ficacion. Consiste en imponernos nosotros mismos al proceso
gestalt apoyandonos en determinadas intenciones y modos de
conducta. La especificidad de la salud normal es sustituida
por las estrategias recurrentes del deterioro.

Hay algunas estrategias tipicas y notables en el funciona-
miento anormal. Son las formas recurrentes que adopta lain-
terferencia con la salud béasica. A tono con nuestro énfasis en
el proceso, estas formas son estilos de un contacto defectuoso
y deunacoordinaci6n deestilos del yotambi éndesorgani zada,
mas bien que categorias de diagndstico. En laterapia gestalt
entendemos que todas las desviaciones de la salud son digre-
siones sobre el compromiso y el estilo del yo. Por un lado, €l
contacto con el ambiente disminuye y en cambio estamos en
contacto con delirios y fantasias que hemos hecho. Vivimos
en la zona intermedia. Por otro lado, el funcionamiento del
ego y del elloyano son aspectos coordinados del yo. Pierden su
equilibrioy proporciény sevuelven grotescos. Nos quedamos
rigidosy atascados o difusos, nunca del todo aptos.

Lo vivido y lleno de esperanzas del funcionamiento de-
fectuoso es que € dominio de nuestro funcionamiento libre
por las intenciones, nunca es completo. Siempre tenemos que
mantenerlo nosotros. Deteriorados y distorsionados, somos un
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constante campo de batallaentre el elloy el ego, entre el deli-
rioy larealidad y entre el miedoy lanecesidad. Nuestra nece-
sidad de un funcionamiento sano no se puede extinguir; la
batalla nunca se gana. Siempre tenemos la posibilidad devol-
ver aentrar en contacto con el yoy llegar asu realizacion.

Las manifestaciones del funcionamiento defectuoso se
originan en nuestro descontento con el proceso gestalt. Nos-
otros y las demandas del ambiente llegamos a estar en des
acuerdo. Estamos en peligro por las demandas del medioy nos
sentimos incapaces de solucionar las circunstancias dificiles.
Qui zacuando nifos esto eracierto; ahora consentimos que sea
verdad someti éndonos a nuestra propia conquista.

El resultado es que tratamos de rehacernos para enfren-
tarnos alas demandas de lasituaci 6n. Nos falsificamos porque
no aceptamos |o que somos. Después de todo, o que somos no
es suficientemente bueno. Estainsatisfaccion eslainvitacion
ausar el funcionamiento en e modo del ego para volvernos a
hacer. Desear ser distintos de lo que somos, significa que los
limites que sentimos ya no coinciden con nuestros limites
verdaderos. Bloqueamos todo lo que no corresponde a la
imagen ideal que hemos construidoy al concepto que tenemos
de nosotros mismos. Esperamos lograrlo con esta nueva
persona que hemos fabricado. Llegamos a tener un yo y un
autoconcepto del yo e intentamos forzarnos a ser la imagen
que hemos concebido.

L 6gicamente, trataremos de gjustar €l resto del medio a
la misma cama de Procusto. ElI ambiente también tiene que
adaptarse a nuestraidealizacidn si es que vamos atener éxito.
Ambos son aspectos de la mismainsatisfaccion. Debidoaella
nos cambiamos y cambiamos |o que esta fuera de nosotros. Al
aceptar el concepto de la incompetencia, se abre el camino a
la enfermedad.

Cadaunade las formas caracteristicas en que el yo entra
en contacto o con €l resto del campo, tiene una contraparti-
da en el funcionamiento anormal. La confluencia, la proyec-
cion, laintroyecciony laretroflexidn sanas tienen resultados
patol 6gicosal trastornarse nuestro contacto con el medioy las
modalidades del yo. La confluencia se vuelve seudoconfluen-
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cia, laproyeccion se trasformaen alteraciones fantaseadas en
el medio; las representaciones y la imitacion son la introyec-
cion y el autocontrol se vuelve retroflexion.

Como la confluencia es la apreciacion de la identidad, la
seudoconfluencia hace al individuoy al ambiente iguales. En
este caso, patol 6gi camente mantenemos el campo indiferen-
ciado, prescindiendo de nuestro conocimiento, deladiferencia
de nosotros mismos y del ambiente. Igual que los nifios, nos
aferramos alaconfluenciaoriginal de pechoy bebé. Nuestras
bocas siempre estan abiertas. No asimilamos la experiencia,
solo la tragamos. No sentimos limites, tampoco ninguna
sensaci 6n de nosotros mismos como claramente definidos de
lo que esta fuera. No podemos hacer contacto, porque contac-
to eslaapreciacion de las diferencias que somos incapaces ya
dedistinguir. No podemosformar unafigura. Nos sujetamos a
nuestra falta de conciencia. Como los nifios, somos incapaces
de llevar a cabo nuestra funci6n de cambiar nuestras circuns-
tancias porque sentimos gue nos falta la capacidad para hacer
algo. El otro tiene que hacer todos los esfuerzos porque
nosotros estamos indefensos. Estamos como en trance, sin
voluntad y sin ningln funcionamiento del modo del ego.

El verdadero creyente de Eric Hoffery los miembrosdela
familia de Charles M anson son los € empl os recientes muy co-
nocidos de funcionamiento seudoconfluente. El verdadero
creyente es una persona que busca un movimiento o una cau-
sa para comprometerse con ella. La natural eza exacta de esta
causa es secundaria a la necesidad del verdadero creyente al
asegurarse una identificacion con ella para perder de ex
modo su individualidad. Puede ser un comunista violento y
despuésun fascistarabioso. Lo que necesita es comprometerse'
intensamente con sus creencias para que estas llenen € hueco
de su vacio yo. Entonces, toma todas sus-decisiones y ordena
su conductaen respuesta alos dictados del sistema en que se ha
absorbido. La seudoconfluencia es escapar de nosotros mis-
mos.

Lo que vulgarmente |laman "tener el vigje organizado”

(es decir, que le digan auno cémo debe senti» o0 actuar y acep-
tarlo por cualquier razén) es posible Gnicamente cuando exis-
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te en nosotros una predileccién por la seudoconfluencia. La
vida se le organiza a quien lo permite; recibimos 6rdenesde
acuerdo con nuestra voluntad de suprimir nuestro proceso
digestivo, gestalt y engullimos € punto de vista de nosotros
mismosquetieneotraper sona. (Obsérvesequesetratadeuna
interaccion. Tenemos que admitir que en esta transaccion
obtenemos la seguridad de ser nifios mientras que € otro
obtiene la seguridad de controlar nos).

La proyeccion surge de nuestra capacidad para aislar los
aspectos del ambiente que nos resultan importantes como
partedelaformacién deunafiguraquesatisfaga nuestrasne-
cesidades. Un aspecto preliminar de ello consiste en probar
nuestr o concepto de qué cambios necesitamos hacer en € am-
biente si imaginando alteraciones en él. En el funcionamiento
sano conservamos € conocimiento de que nuestras fantasias
son obra nuestra 'y de que lo que existe no es o mismo que
aquello que forjamos en nuestras fantasias. En la proyeccion
patolégica, € limite de la distincién que hacemos entre lo que
somos y lo que no somos, se pierde. Veamos é mundo como
queremos que sea 'y después perdemos la pista de lo que he-
mos hecho al mundo exterior; llegamos a creer que la forma
en que hemos imaginado las cosas, eslareal. Deesta manera,
no vemos la bondad de la esposa y proyectamos en €lla la
frialdad de una madre.

Hay dos partes de la proyeccion, ya sea sana o patol dgica.
En primer lugar, borramoslarealidad y destruimosloverda-
dero. Después, llenamos & hueco que hemos hecho con nues-
trafantasia. En el funcionamiento anor mal, dg amosdeestar
conscientes de lo que hemos hecho. La proyeccion enferma
exige que evitemos cualquier responsabilidad por distor sionar
larealidad. Por estar azén alineamosnuestr ossentimientosde
frialdad y se los atribuimos a la esposa. Nos deshacemos
de nuestros sentimientos. | nconscientes de ello, no percibimos
que hay aspectos importantes de nosotr os mismos queya no lo
son y que  mundo que vemos es una invencion de nuestro
miedo. " Nos sentimos en una casa forrada de espgosy cree-
mos que estamos mirando hacia fuera". (F.S. Perls, 1947,
p. 158).



Funcionamiento anormal 123

La necesidad de proyeccidn se encuentra en nuestra sen-
saci 6n de que no podemos sobrevivir y poseer nuestrasideasy
sentimientos, porque nos amenazan con involucrarnos en si-
tuaciones que creemos que nos ponen en peligro. Por eso los
negamos. M ediante el mecanismo de contacto proyectivo po-
nemos nuestra ira, nuestras demandas y nuestras capacidades
en los demas. En vez de experimentar las propias necesidades
0 nuestras desilusiones, sentimos que nos exigen o que percibi-
mos descontento a nuestro alrededor. En vez de tener concien-
cia acerca de nuestro propio poder nos sentimos incapaces de
resistir lafuerte insistenciade los demas. Nos empobrecemos.
Y a no experimentamos o que hemos rechazado. Nos separa-
mos de ellos y establecemos un limite entre lo que podemos
aceptar como nuestro y 1o que no. Ya no somos completos.
Donde teniamos aspectos que no podiamos soportar llegamos
a tener vacios porque hemos vertido partes de nosotros
mismosen el ambiente. Nosvolvemosinfantilmentedesvalidos
porque no podemos experimentar parte de nosotros mismos, y
hasta ex= grado, no podemos custodiarnos. Permanecemos
inmaduros y dependientes.

En laintroyeccion, como en la confluencia ingerimos sin
digerir lo que estéa fuera de nuestros limites. Pero, asi como la
confluencia es una conducta de nifio de pecho (unaestrategia
del modo del ello en la que practicamente no existe la sensa
cion de un yo distinto), la introyeccion es una funcién mas dis-
criminatoria. Esunintento mas maduro, mas preciso para ma-
nejar la ineptitud que sentimos. Es una estrategia del modo
del ego. Tratamos de remediar nuestras incapacidades |le-
nando los vacios internos y adoptando actitudes y conductas
discretas que creemos que nos ayudaran a sobrevivir. Por
introyeccion, primero tomamos fragmentos y trozos de re-
presentaciones que esperamos que nos permitiran tratar con
éxito las situaciones que nuestras respuestas espontaneas
parecen no poder solucionar; después perdemos la conciencia
de estar actuando.

Olvidamos que nos hemos puesto una mascaray pronto
Ilegamos a olvidar que estamos tras ella. Creemos ser aquello
que estamos representando.
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En este caso, a igual que en la seudoconfluencia, la
adopcion de la funcion es un seudometabolismo. Lo que
adoptamos y en lo que nos convertimos no se asimilaen € yo.
La dial éctica gestalt se dga de lado para que las nuevas for-
mas gque adoptemos no se enreden con nuestro yo esencial. En
vez de estar integradosy unificados, tenemos estratos.

Introyectamos los origenes de nuestra desgracia. Gene-
ralmente hay personas que parecen forzarnos a ser como de-
sean. En un principio nuestros padres suelen ser la inspira-
cion de nuestras introyecciones. Después, al depender de este
modo de vida también suelen proceder de otras personas.
Pueden ser individuos alos que queramos y a los que no que-
ramos. En el primer caso nuestro deseo de suprimir el proceso
gestalt es mayor, pues estamos ligados a esas personas por €
deseo de conservar su afecto. Lo esencial para que se produz-
calaintroyeccion consiste en que se les considere o sean ellas
quienesestén en el control de lasituaciony, por tanto, de nos-
otros. Nos dominan. Ellos ganan nosotros perdemos. Nos
convertimos en traidores identificandonos con el enemigo. No
podemos vencerlosy nos unimos aellos paraadquirir el poder
que poseen o el que les atribuimos. Nos pasamos al otro lado,
al partido en el poder o alavalencia ganadora.

Igual que todos los recursos de este funcionamiento alte-
rado, esta maniobra nuestra no nos satisface. Hemos sobre-
pasado alas necesidadesy al proceso del yo tratando de lograr
su realizacion. Necesitamos comer los alimentos especificos
que exige la autorregulacion del organismo y tenemos que
morderlos, masticarlos, digerirlosy absorberlos. En laintro-
yeccion no hacemos nada de esto. Tragamos |os trozos peque-
fios y grandes de conducta tal cuales convirtiéndonos en la
"personalidad como si" de Helene Deutsch. Siempre estamos
actuando y ninguno de los papel es que hacemos tienen verosi-
militud o fuerza porque estan fuera de contacto con nuestra
energia. Las introyecciones no bastan porque no hemos
aprendido a enfrentarnos sino solo a copiar. Los cambios del
medio nos ponen frente a circunstancias nuevasy solo conta-
Mos con un repertorio afiejo de movimientos vigos recupera-
dos de situaciones sin terminar y de conflictos sin resolver.
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Otro aspecto del funcionamiento defectuoso del modo
del ego es la retroflexién, manifestacion patolégica de auto-
control. La retroflexién es nuestra solucién a nuestra renuen-
cia o incapacidad para actuar enér gicamentey en forma deci-
siva en e medio. Volvemos nuestros actos contra nosotros
mismosy evitamos el contacto con losobstéaculos. En laretro-
flexion, e ambiente sobre el que gercemos la accidon somos
Nnosotros mismos.

Mientras que la introyeccién y la seudoconfluencia son
alteraciones de los primeros aspectos del proceso gestalt, la
proyecciény laretroflexidn son interrupcionesquetienen lu-
gar en sus etapas mas avanzadas cuando hemos formado més
claramente la figura-fondo. El resultado de laretroflexion a
menudo No es ninguna acciodn. Reprimimosnuestroimpulsoy
el resultado eslainmovilidad. Sin embargo, esta inmovilidad
noeslasolucion. Eslatensidn deoponentesdeigual fuerzalos
que actlan uno en contra del otro. Fisicamente, la muscula-
tura contraida es una armadura de cuerpo. Emocionalmente
se puede observar en la accién opuesta € resentimiento de
culpa, que otra vez nos vueve inactivos. Cognoscitivamente,
puede ser unapersistenciadelaintr ospeccidn quecontrarres
ta e inhibe nuestra conciencia; en vez de entrar en contacto
con € ambiente nos ponemos en contacto con nuestra mente.

La retroflexion es una perversion de la regla durea. Nos
hacemos a nosotros mismos lo que desear iamos hacer a los
demdés. Por g emplo, nos culpamos por las desilusiones que
hemos padecido como resultado de la actividad de losdemas.
0O, engjados, nos mordemos las ufias en vez de morderlelaca-
beza al otro.

Hemos visto que d trastorno de la salud precisaqued yo
funcione con € estilo agresivo del ego. Se observa claramente
en casoscomolosder etr oflexion, introyeccidny proyeccion,
pero es igualmente valido par a la ssudoconfluencia porque la
capacidad del yo de mantenerse asi mismo en € estilo del ello
y en contraindicacién con las exigencias del funcionamiento
libre, es un resultado del modo ego del yo. Solamente que €
ego es enérgico y afirmativo; € modo del ello en contraste a
aquel, esacomodaticio.
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Estainterrupciénbdésicadel procesofigura-fondo, precur-
sora de todo funcionamiento enfermo se |lama egotismo. Sus
contrarios sanos son los funcionamientos del ego consciente
y decidido. En la enfermedad el egotismo es la delibera-
cion empleada contra si mismo. Su satisfaccion reside en el
control y en lavictoria. El egotismo es el elemento comun en
todas las formas que adopta nuestro deterioro. Lasatisfaccion
del egotismo es diferente de la satisfaccion de la autorregula-
cion del organismo. La victoria (hacer que las circunstancias
sean como deseamos y dominen el proceso gestalt) no es con-
ducta integrada. Integrados, somos mas aegresy el resultado
es la solucion no lavictoria.

El egotismo también nos da una sensacién fasay enga
fiosa de nosotros mismos. Perdemos la nocidén de nuestras
proporciones exactas en relacion con los demasy el mundo na-
tural. Nos volvemos arrogantes e impresionados por nuestra
propia fuerza. En el egotismo perdemos el contacto con nues-
tro ser como arte del fluir delavida. Sabemos ante todo c6mo
podemos controlar, manipulary vencer.

El resultado del egotismo es que nos colocamos en el cen-
tro de lavida. Orgullosamente nos consideramos como la me-
dida de todas las cosas, falso humanismo de aislamientoy del
"dary recibir" del ambiente. Nos convertimos en soberanosy
nuestro dominio somos nosotros mismos y todo lo que entra
en contacto con nosotros.

Todos estos tipos de contacto son caracteristicosdel fun-
cionamiento anormal. Al persistir se vuelven parte de nuestra
segunda naturaleza y del enfoque erudito de nuestro vivir, €l
cual llega a estar tan incrustado en nosotros que lo experi-
mentamos como natural. Su variedad nos permite interferir
en el proceso gestalt en cualquier fase de él. También se
pueden usar combinadas. Por ejemplo, podemos proyectar la
introyeccion de que deberiamos ser refinados y racionales;
entonces veremos nuestro ambiente como controlado y a nos-
otros fuera de dicho control.

Mientras tengamos que reducir nuestra excitacion y
nuestro contacto, estos tipos de contacto y de compromiso se
ran nuestros puesto que son lo que consideramos posible ha
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cer con una conciencia reducida. Son las adaptaciones de
que somos estructural mente capaces dadas las limitaciones que
nos hemos puesto. Y seguimos con ellas porque por muy poco
satisfactorias que nos resulten llegamos a experimentarlas
junto con la experiencia que nos proporcionan de como o
mos. Hay que recordar que enfermos siempre buscamos for-
mas de afirmarnos nuestra existencia y hacer que las cosas
trabajen para nosotros y 1o hacemos mediante actividades que
promueven la experiencia de la importancia central en lo
que estamos haciendo. Este es € aspecto esencial del funcio-
namiento anormal. Aungue son conductas aprendidas y habi-
tuales llegamos a aferramos a ellas y a defenderlas como si
fueran érganos vitales porque parecen impedir nuestra des
truccion y afirmar nuestra existencia. Como no estamos en
contacto con el presente seguimos sintiéndonos en peligro. Al
sentimos en peligro no podemos ceder a las demandas del
medio y alafiguraen formacion. Por tanto, nos asimos, con-
trolamosy dominamos nuestro propioyoy €l resto del medio.
La evidente ironia consiste en que al tratar de hacer que
las cosas funcionen, aseguramos que no logren hacerlo. Al
tratar de encontrar nuestra satisfaccion, nos frustramos; y al
intentar gjercer control sobre nosotros mismosy el medio nos
volvemos incontrolables. Asi es como llegamos a sentirnos
extrafios. No podemos dejar de beber, fumar droga, comer,
pensar o trabajar. Herimos a los deméas aunque realmente no
deseamos hacerlo y de algin modo no podemos ser felices.
Tenemos estallidos de mal caracter y queremos que todos a
nuestro alrededor sonrian. Queremos que todos sean libres
COmMo nosotros y estamos dispuestos a matarlos si no quieren
ser libres como nosotros e inclusive entonces, no podemos
obligarlos. Y por supuesto tambi én nosotros no somoslibres.

Trastornos del yo

De acuerdo con el modelo del yo delineado en los capitul os
anteriores, la fase inicial de deterioro que estorba a la espon-
taneidad distorsiona las modalidades del yo y su interaccion
interrumpiendo nuestro contacto con el medio. En vez de pa-
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sar con fluidez de uno al otro, el resultado consiste en que el
yo sepolarizaenlaexcitaciondel mododel elloylaestructura
y decisién del modo del ego. El resultado esunacaricaturade
estos dos aspectos del yo (una distorsién de nuestros funcio-
namiento librey una distorsién del deliberador) pues ambos
modos se trasforman al estar alejados de su interaccién nor-
mal, intimay equilibrada. En vez de ser los componentes indivi-
sibles de una gestalt, distintos pero integrados, se colocan uno
frente a otro. Como ya no son modos alternativosy coordina-
dos del yo, son sus partes opuestas. Se convierten en el yo en
conflicto, un ego defectuoso y un ello también defectuoso que
actuan contradictoriamente.

Otraforma de entender este importante concepto es con-
siderar el yo como compuesto de energia, excitacion, estructu-
rao forma. Son los dos lados de la moneda que forman nues-
troyointegrado. Unlado, el modo del ello, se caracterizapor
su energia, flujo, excitacion y tranquilidad. En forma suge-
rente es pasivo, naturaleza, pasion, femeninoy adaptable. El
otro lado, el del modo del ego, se caracteriza por su estructu-
ra, formay decision. Enformasugerente esactivo, consciente,
canalizador, cognoscitivo, masculino, agresivoy centrado en
el yo.

En un funcionamiento sano a menudo es imposible sepa
rar sus aportaciones. Pero no deseariamos hacerlo porque se-
riarepresentarlos err6neamente subrayando su especificidad
cuando en realidad es precisamente su integracion la que es
de suma importancia paralasalud. Inclusive resulta confuso
hablar de estos modos porque lo que vemosy experimentamos
es solo cambios de la calidad del funcionamiento del yo. A ve-
ces (como al aprender a pintar o a conducir un coche) la deci-
sién es mas sobresaliente; otrasveces (en el suefioy en estados
hipnagogicos, a bailar o reir) la pérdida de excitacion es mas
prominente.

Lo que mantiene a yo integrado es lo que nos conserva
sanos: Vivir en el presente, en el ahora. Viviendo en el ahora
nuestras funciones de contacto son adecuadas y de este modo
todas las partes pertinentes del medio influyen en laexperien-
ciay en el proceso de formaciony destruccion de la gestalt.
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Este contacto amplio con nuestro yo y con el ambiente es el
que mantiene los modos del yo en mutua armonia. Lasitua-
cioén controla.

Entonces, la precondicion para la anormalidad es una
pérdida del contacto con el medio, porque lo mismo que el
contacto unifica a yo, lafalta de contacto realiza su destruc-
cion. El contacto es como la gravedad: relacionalas cosss; las
centray las integra. Perder contacto es como estar en una
cdmarasin gravedad o conducir sobre hielo: un movimiento
que solo nos haria cambiar de carril en la autopista, nos envia
girando; al tratar decorregir ladirecci dn nos sobrecompensa-
mos y empezamos a dar vueltas en direccién opuesta. El yo se
distorsiona de la misma manera cuando se disminuye el con-
tacto. Sus modos (sus direcciones) se vuelven exagerados. Nos
hacemos grotescos, torpesy descontrolados.

Segun esta descripcién, la anormalidad es lafalta de una
buenacoordinacidnentreestructuray energia. Demasiadaes
tructura para la excitacion es la represion, falta de vida, una
conducta pomposa y ceremoniosa; una estructura excesiva
mente pobre se traduce en una conducta guiada por los im-
pulsos, representaciones, rarezas, falta de continuidad. Y
cuanto mayor seala pérdida de contacto con e medio, mayor
sera la coordinacion de los modos del yo.

En el extremo del desequilibrio de los modos del yo en-
contramos lo que se llama esquizofreniay la sicosis, 0 sa los
trastornos mas graves. Su precondicidn es que nuestro con-
tacto con e ambiente disminuya seriamente. Se aniquila la
propiedad de dado de la experiencia. En su lugar, nos senti-
mos principal mente en contacto con nuestras fantasias, pen-
samientos, ideasy delirios, es decir, con la zonaintermedia de
nuestros procesos mentales. Esta pérdidade contacto permite
una interrupcion grave similar en la coordinacion de los mo-
dos del elloy del ego provocando una contienda en la que nos-
otros mismos constituimos el campo de batalla. Un resultado
posible consiste en queen € altercado de la energia de nuestros
impulsosy lafuerzade nuestravol untad decidida, laexcitacion
sobrepase a nuestra capacidad de contenernos. Perdemos €
control. No podemos obligarnos a hacer 1o que deseariamos.
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Hacemos todo lo posible por impedir el funcionamiento
libre, pero lapresion de nuestra interferencia con la excitacion
es demasiado grande para la esxcasa capacidad del modo
del ego. Por defecto y puesto que somos incapaces o indecisos
para regresar a libre funcionamiento, el estilo del yo se va
haciendo predominantemente el del modo del ello.

"En la sicosis la energia es incontrolable. En vez de dife-
renciarse y distribuirse, sde en forma de arrebatos”. (F.S.
Perls, 1969a, p. 135). Con un contacto escaso, se exageralare-
lajacion de los limites del funcionamiento del ello. Prosperan
la introyeccion, la proyeccion, la confluencia y los estilos de
contacto que dependen de nuestra confusion con el exterior.
Debemos reconocer en lo anterior una descripcion general de
los aspectos de los trastornos extremos que se caracterizan por
conducta descontrolada.

Otras alteraciones avanzadas obtienen su caracteristica
primordial de la misma extincién de la realidad y una domi-
nacion casi completadel yo por el modo del ego. Nosvolvemos
"centrados alrededor del yo" en casos que van desde la mega-
lomania hasta la paranoia, tercos y deliberados hasta la
obsesion y compulsion. Nuestros limites aparentemente estan
fijados, aunque las funciones de contacto se trasforman en
delirios. No somos exuberantes sino severos y controlados y-
dolorosa y acerbamente egocéntricos. (A veces, como en la
histeria, los modos del yo estan alineados paralelamente; en
este caso, €l contacto consigo mismo estapracticamente borra-
do y sustituido por el contacto entre la zona intermediay la
externa).

Debemos hacer notar sobre este punto, que estos estados
no son estaticos. Al luchar paraencontrar un modo defuncio-
nar mejor nos movemos entre estos di stintos desequilibrios de
los modos del yo. Nuestra capacidad de hacer contacto se
puede también alterar un poco de vez en cuando y permitir
una conducta mas unificada. Aunque ello no significaunre-
greso al funcionamiento libre, si implica que estos estados de
funcionamiento anormal no son fijos.

También debemos resaltar que el funcionamiento carac-
terizado por una preponderancia del modo ello del yo, gene-
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raimente es méas extremado y mas trastornado que aquel en
que persiste el modo del ego. El dominio del modo del ello
abunda mas en los trastornos graves que el dominio del modo
del ego. En general, parece que puesto que un ego viable nos
permite manejar nuestro contacto con el medio, tenemos mas
capacidad para moderar nuestro trastorno si el modo del ego
esta bien desarrollado. Desde el punto de vista del desarrollo,
el modo del ego se presenta en unafase posterior en laforma-
cion del yo; por tanto, en general, los trastornos en los que do-
mina el modo del ego indican un desarrollo més equilibrado
que en aquellos en los que adopta un papel inferior.

Sin embargo, para muchos de nosotros, lasraicesmas le-
janas de nuestro funcionamiento alterado se encuentran en €l
fondo. En la superficie se encuentran los estados de compro-
miso llamados "normalidad" y "neurosis,” en los que en una
direccion podemos observar nuestra salud y en otra, ver los
trastornos graves. El atolladero depende del punto desde el
cual nos veamos. Participamos de larealidad y las ilusiones.
No se ha roto nuestra unién con lo real aunque hay aspectos
importantes del fondo que se nos escapan. La zona de contac-
to con los elementos del medio modera los modos del yo y
obliga a la interrelacion. En general, cuanto méas contacto
tengamos con la realidad, més sanos estamos; y cuanto menos
adecuados sean nuestros procesos de contacto, mas facilmen-
te escapan los modos del yo en compairiia de nuestra zonain-
termedia.

Asi se pueden alcanzar las formas extremadas que se en-
cuentran en la llamada sicosis, 0 puede haber una escala de
desarreglos que nos hurten nuestras vidas aungque nos man-
tengan fuera de los manicomios hastallegar alas desilusiones
y vacio delanormalidady del asunto inconclusoy laconducta
disfuncional del mas sano de nosotros. De cualquier caso que
se trate dentro de esta escala el proceso de la alteraci 6n siem-
pre esel mismo: unainteraccion delainterrupcion de nues-
tras funciones de contacto con una desorganizacion de los
modos del yo.

En los gemplos mas moderados de la disfunci6n del or-
ganismo, el patrén es el mismo. Hasta el grado en que el modo
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del ego es incapaz de dirigir laexcitacion del organismo des-
puésde haber prohibido el funcionamiento librey trastornado
nuestro contacto, estamos "guiados por el impulso" actuando
y hablando de una manera que nos sorprende a nosotrosy que
resulta inadecuada a los demas. Quiza seamos violentos con
explosiones del mal genio cuando no podemos controlar algo.
Nos "proyectamos” siempreverbal ofisicamente; los sistemas
de manipulacidny de expresi 6n no se mantienen en contacto
con los centros y el modo del ego no es suficiente para conte-
ner la excitaci 6n de nuestro asunto inconcluso. Por otraparte,
si el modo del ego esta suficientemente desarrollado de tal
manera que podemos dominarnos en gran parte, nuestros ac-
tos espontaneos e inapropiados se reducen a minimo. Envez
de ello nos inhibimosy solo somos correctos y de buenos mo-
dales. Quizaactuemos mentalmente por medio de fantasiasy
un incesante pensar. El pensamiento inutil y geno a proceso
de satisfaccion de nuestras necesidades es € Uini co acto espon-
taneo que nos permitimos.

Podemos ver que estos polos todavia reflejan los modos
del yo; solo la cualidad de la distorsion es diferente. Cada
uno de nosotros suele tener tendencia a uno u otro modo la
mayor parte del tiempo, segun nuestro pasado, capacidad,
problemas y circunstancias. Por supuesto, todos estos cam-
bian y especiamente las tltimas. Y cuando sucede tal cosa, el
equilibrio de nuestras inhibicionesy de nuestra energia tam-
bién cambia. Si estamos tensos quiza agravemos este estado.
Nos volvemos herméti cos, propensos a estallidos, violentos o
raros. Si rutinariamente somos dominados por el funciona-
miento del modo del ello, una crisis probablemente aumente
nuestra actividad energéticay extrafa; o quiza sencillamente
nos detengamos, catatonicos. Cualquier cosa parece mejor
que ex caos.

El desarrollo del deterioro
Para mayor claridad vamos a delinear las fases de la inicia-

cion del deterioro o enfermedad. Empezaremos con el funcio-
namiento librey lainteraccion entre nuestros impul sos, actos
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y d ambiente. Este esd nivd de contacto de autenticidad y
salud.

El primer paso en nuestro deterioro consste en movilizar
d yo para mantener d modo dd ego en funcion y lo usamos
para actuar en contra de nuestros propiosimpulsos frenando
d movimiento de formacion dela figura. En ese punto, nos
egamos poniendo una armadura para defenderncs de nues
tros impulsos. Como parte de ete suceso, etamosinterrum-
piendo nuestro contacto con € campo desviando de la con-
dencia cualquier cosa que pueda acr ecentar nuestr o impulso;
nos desengbilizamos. F.S. Perlsllamoé a esa fae d nivd de
implosion. " El nivd implosvo es aqud en que las energias
que s necesitan paravivir se congdan y secercan Sn utilizar” .
(19706. p. 241). Lo hacamaos congdando partes de nuedras
facultades sensorialesy manipulador as hasta que seinmovili-
zan.

La capa implosva es € nivd de reaccion contra € yo. Es
d punto de autoalineacion en d qued maodo dd ego ssimpo-
ne en d organismo. Como tal, esd punto en d que empeza-
maos atratar a nuestro yo como un objeto. Obtenemosalgo de
nuestr os procesos gerciendo accidon en nosotros migmos En
vez de formar una unidad con nuestro cuer poy nuestros sen-
timientos, los mang amos para dominarlos Aplicandonosla
implosion a nosotros mismos tratamos de suspender nuestra
actividad. Nuedra excitacion que fluye es sometida a una
egpedie de compresion al levantar una defensa contra ela

En ege punto hemos enfrentado la tess de nuestra espon-
taneidad con la antitesis de nuetro miedo. Nuestro movi-
miento hacia laformacién de lafiguratropieza con nuestra
autorrestriccion. En € desarrollo dd estado enfermo, ladia-
léctica de la eppontanedad contra lainhibicién, no conduce a
la sintesis. En vez de dlo nos obligamos a detenernos. L as
fuer zas de nuestro movimientoy denuestrar estriccion secon-
traponen igualmente como caballos apar g ados que tiran en
direcciones opuestas Estafase deinmovilidad esladificultad
insuperable.

En eta faz= de desavenendia irreconciliable hay poca
actividad, pero muchatension. Nuestra excitacion seenfoca
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en d conflicto que exteriormente nos vueve inertes. Nos en-
contramos encerrados en € punto de nuestro conflicto. No
podemos seguir adelante porque tenemos miedo de las con-
secuencias y no podemos retroceder porque tenemos nece-
sidades, deseos einter eses que queremos satisfacer. Ese punto
atascado.

Aunque no encontramos la forma de salir del atolladero
todavia tenemos que seguir nuestravida, asi que hacemos so-
luciones de parada-brecha que nos permiten funcionar de
manerapar cial. Ademas, €l atollader oesun lugar desagr ada-
ble, lleno de tension y de frustracion. Estas condiciones uni-
das provocan € nivel defuncionamiento que creamos par a sa-
lir delasituacion pasando asi ala segundafasedel deterioro.

Hay que recordar que € atolladero es € resultado del
conflicto sin resolver entre nuestra pr eocupacion por €l fun-
cionamiento libredelasnecesidadesy laapr eciacion delo que
podemos hacer y sobrevivir. ElI primer requisito del nivel de
funcionamiento que nos construimos para salir del atolladero
consiste en que no afecte aeste tilltimo. Como esuna experien-
cia extremadamente dificil y debilitadora encontrarse en €
atollader o, desarrollamos una fobia hacia este. Empezamos a
intentar evitar circunstancias, pensamientosy actividades que
excitaran alos elementos de nuestros conflictos, porquesi su-
cedetal cosa, también excitar &n a su oposiciony de nuevo nos
encontraremosdivididosdeformairreconciliabley dolor osa.

L aexposicion razonada de la siguiente etapa de nuestro
deterioro es que debe distraer nos de las cosas que nos resultan
mas importantes. (Que es lo que realmente es & asunto sin
terminar). En otras palabras, € nivel de funcionamiento que
creamos para evitar nuestro atolladero ha de ser trillado, in-
sulso e insignificantey al mismo tiempo debe per mitirnos ma-
negar e medio de tal manera que no tengamos que enfrentar -
nos a nuestros temas méas importantes. Nos volvemos falsos y
jugadores.

Este nivel fobico y falso se convierte en € que presenta-
mos a los que nosven, y aquel en € que tratamos de vivir. Es
e nivel de representar papeles sin saber que somos actoresy
de controlar a las personasy alascosas. Es €l nivel dejugar.
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En este estado superficial de anormalidad, hay poca espon-
taneidad, pocos sentimientos genuinos, poco contacto. Es
la razon de existir de este estrato. El objetivo de este nivel
superficial de funcionamiento deteriorado es el de evitar la
autenticidad, puesto que esta conduce inevitablemente a re-
surgimiento de nuestros conflictos. (Al mismo tiempo comple-
taremos e artificio de esta fase enmascarando lo falso.
Queremos sentir que somos y parecemos genuinos y espon-
taneos).

En vez de tratar nuestros conflictos verdaderos, creamos
unos internos. En lugar de resolver los problemas verdaderos,
nos quedamos involucrados en los falsos que fabricamos. Es
sintomatico del deterioro estar en conflicto con nosotros mis-
mos. Pero en este nivel falso, los conflictos a los que nos en-
frentamos son artimafias para apartarnos de la frustracién
vaciay sin esperanzas del atolladero. El objetivo del conflicto
falso es evitar e interrumpir la excitacion de la figura en for-
macion. Como dijo Freud, "si setienen dossirvientes peleando
¢cémo espera lograr trabajar?'. (En Perls, 1951, p. xiii).

Nos cul pamos o cul pamos alos demas. Nos humillamoso
humillamos alos demas. Alternativamente nos sentimos ren-
corosos y culpables, a veces virtuosos y aveces pecadores. Da-
mos vueltasy mas vueltas sin provecho ni objetivo puesto que
las mencionadas artimafias no conducen a la solucion de
nuestra desesperacion. Los conflictos nosimpiden lograrloy
nos mantienen en la zona intermedia. Apartados de nuestras
funciones de contacto, estas polaridades no tienen base en las
necesidades actuales ni en las exigencias de la situacion. El
conflicto es un seudoconflicto, una afiagaza. Todos los com-
ponentes de la gestalt en formacién que nunca alcanzan nin-
guna resolucién son creaciones de nuestra zona intermedia.
Las introyecciones entran en conflicto una con otra o con las
concepciones de nuestras necesidades. Nada es real. En €
campo de batalla de nuestra sique los sentimientos materna-
les que reprimimos dicen: "no debes hacer infeliz a nadie", y
nuestras necesidades idealizadas responden con petulancia
infantil: "puedo hacer |0 que quiero". Etcétera, etcétera.



TERAPIA. RESTABLECIMIENTO
DEL DESARROLLO

Podiahaber cocido su arrozantes
Esdemasiadoclaroy por tantodificil dever
Un tontounavezestaba buscando un fuego
Conun farol encendido

Si hubierasabidoloqueerael fuego.

—Mu-Mon, Lapuertasin puertas

Las teorias del cambio proceden de nuestracomprension delo
que existey de lo que es posible. En €l caso de los eventos hu-
manos, las teorias tienen su origen en la comprensién de la
naturaleza de los seres humanos, en el proceso del desarrollo
humano y en las formas en que se desorganiza nuestro funcio-
namiento.

En la terapia gestalt prestamos mayor atencidn a los de-
talles de nuestra existenciay a las maneras de vivir nuestras
vidas. El juicio que de ello hacemos consiste en que nuestro

137
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funcionamiento sano se altera por la interferencia en algunos
aspectos del proceso gestalt. De idéntico modo acomo las ob-
servaciones originales provienen de nuestro interés en el pro-
ces0 del ser humano, asi tambi én sucede con el marco parala
comprension y aportacion del cambio.

A continuacidon empezaremos a describir el método
gestalt para restablecer la salud del ser humano: la terapia
consiste en recuperar el proceso gestalt y hacernos capaces del
funcionamiento libre.

En general

Como hemos visto, la interferencia primordial en el proceso
de nuestras vidas es la disminucidn de nuestra conciencia.
Conciencia es nuestra experiencia de o que nos esta sucedien-
do y la disminucion de la conciencia empobrece el proceso
gestalt. Todas las anormalidades que discutimos en el capitu-
lo anterior brotan de este trastorno inicial.

Fuera de contacto perdemos la capacidad de resolver los
problemas de nuestra vida y de encontrar las satisfacciones
que necesitamos. El lector recordara que la persistencia de la
conducta de crisis disfuncional mucho tiempo después de ser
pertinente es el resultado de eliminar esa conducta de nuestra
conciencia por medio de la supresiony larepresion. El primer
paso consiste en estar consciente de lo que nos estamos
haciendo.

Y a hemos visto que la terapia gestalt entiende que el or-
ganismo que funciona libremente es capaz de enfrentarse en
forma adecuada a los problemas de la vida siempre y cuando
se mantenga en contacto completo con estos problemasy sus
propias posibilidades de captar y organizar el medio. Latera-
pia consiste en llevarnos a un contacto més estrecho con €l
ambientey con una mayor conciencia del presente.

Estar consciente del presente significa que ya no hay lu-
gar para el sistema de la zona intermedia de fantasiasy dis-
tracciones que caracterizan a la alteracion. Estar conscientes
del presente significa que estamos totalmente involucrados en
cada paso del patron que se desenvuelve con objeto de satisfa-
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cer nuestras necesidadesy que llamamos dial écticagestalt. La
terapia consiste en aprender a estar conscientes de todos los
aspectos del proceso gestalt desde el fondo sin diferenciar
hasta los comienzos de la destruccién, la polarizaciéon de los
elementos del campo, su unidad en lanuevafiguray sutempo-
ralidad al hacer una situacion nueva y la satisfaccion final y
recaida en la indiferencia.

El estar consciente del presentey el estar totalmente en él
asegura que el yo esta funcionando como pensaba hacerlo. El
YO SOmMOosS nosotros, somos la acumul acién de nuestras expe-
riencias, nuestra herenciay laspredisposiciones. Al ampliarse
nuestra conciencia el yo se aproxima mas a la plenitud y sufi-
ciencia.

En la terapia gestalt lo hacemos prestando atencién a
cdmo vamos realmente viviendo nuestra vida. La terapia es
una investigacion de como funcionamos en el mundo y como
podemos funcionar mas atono con nuestra naturaleza. Antes
que nada es un estudio de las maneras de resolver los proble-
mas o de fracasar en su soluciény cuyafinalidad consiste en
aumentar nuestracomprensi 6n acercade ellosy después hacer
un enfoque experimental cuidadoso que permita cambiar
nuestro funcionamiento para hacerlo més satisfactorio. Enla
terapia examinamos el funcionamiento del yoy creamos for-
mas de aumentar el alcancey la destreza de sus aspectos.

En las pocas palabras, mi teoriaeslasiguiente: las situaciones di -
ficiles originan los pensamientos deseadosy magi cos, lamanipula-
cion cientifica, la propaganda y la filosofia del libre arbitrio; en re-
sumen, lo deliberado en vez de lo espontaneo. La conducta humana
cuando resulta inconveniente para una persona o grupo tiene que
cambiarse, pero laconducta pazguata no eslasustituci 6n adecuada
que impide laactitud espontanea. Los instintos como fuente de con-
ductaindeseable no se pueden eliminar, s0lo sus expresones s pue-
den modificar o aniquilar. Es la expresion y gjecucion de las neces-
dades del organismoy de lapersonalidad biol 6gicaorginal, lo que
separaliza. En consecuencia, € individuo moderno tiene que ser re-
sengbilizado paralograr laintegracion.

CP. S. Perls, 1948, p. 570)
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El objetivo de laterapiaesel delograr suficienteintegra-
cion para llevar a cabo los procesos del desarrollo nosotros
mismos. No existe ninguna forma con la que se puedan resol-
ver los conflictos de unavezy parasiemprey laterapia gestalt
no exige que completemos todas las soluciones que no segui-
mos en el pasado hasta e momento de nuestra satisfaccion.
La'terapia tiene éxito cuando somos capaces de mantenernos
en contacto con el medio en las emergencias y cuando somos
capaces de resolverlas. El propdsito de la terapia no consiste
en solucionar los problemas de nuestravida; eso es asunto del
vivir. El objetivo de laterapia esel detratar acerca de nuestra
incapacidad para enfrentarnos satisfactoriamente a las cir-
cunstancias de la vida y descubrir los recursos de nuestro yo
que nos permitan desarrollar las nuevas soluciones que nece-
sitamos para enfrentarnos a las demandas de nuestras necesi-
dades 'y al ambiente.

Los conflictos resueltos en la terapia son nuestros con-
flictos internos, mas no los que sanos constituyen la sustancia
de nuestras vidas. Los conflictos internos son divisiones en la
unidad del yo, batallas sobre quienes somos, sobre o que va-
mos a hacer y cdmo lo vamos a hacer. Cuando existen nosim-
posibilitan abordar los problemas con facilidad. Estas son las
razones de laexistenciade laterapiagestalty selimitaaellas.

Por tanto, el yoesel foco de atencidn en |la terapia gestalt.
La actuacion del proceso gestalt es o que nos interesa en la
terapia. El problema reside en que, enfermos, no podemos
coordinar €l campo para lograr la satisfaccion y conseguii
terminar € proceso. Las normas sociales y los sucesos no se
tratan en la terapia porque no estan al alcance del cambio
terapéutico. Tampoco estan sometidos a alteracidn nuestros
procesos naturales. Como hemos visto, no se pueden cambiar,
sino solo aceptar y adaptar o reprimir y sofocar. De hecho, el
foco, el objetivoy ladireccion de laterapiagestalt eslainte-
gracion de nuestro funcionamiento instintivo en laexistencia
del organismo total en el mundo.

Conforme la terapia nos unifica, libera al carceleroy al
prisionero. Liberala energia contenida en las diferentes par-
tes en conflicto en nuestro interior, energia que después se
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puede emplear en nuestras vidas. Hemos sido nuestros pro-
pios opresores y la excitaci 6n de nuestro yo espontaneo ha
quedado encerrada hasta la inmovilidad o el artificio por
nuestro miedo. La terapia nos devuelve a la vida. "Todo
crédito es una deuda, una trasferencia de alguna parte. La
naturaleza lleva su contabilidad por partida doble". (Perls,
Hefferliney Goodman, 1951, p. 47).

Laterapia es el proceso de aprender a aceptarse uno mis-
mo. En ella tratamos de sustituir nuestros suefios y fantasias
por un funcionamiento del organismo total. Para hacerlo em-
pezamos por aceptar nuestra situaci 6n presente sin importar
lo dificil que esta sea

En la terapia enfrentamos los hechos de nuestras vidas
que nos hemos ocultado. La tarea consiste en ayudar a acep-
tarnos tal como somos.

"El cambio se presenta cuando uno llega a ser lo que es,
no cuando trata de ser lo que no es'. (Beisser, 1970, p. 77).
Llegar a ser 1o que somos es estar conscientes de Nosotros mis-
mos en este momento. El cambio es unafuncidn que no con-
sgste en hacernos diferentes de lo que somos ni en resistir
nuestros impulsos. Se origina cuando somos completamente
nosotros. Las cosas cambian al ser descubiertas. Al traer a
nuestra conciencia aquello que constituye nuestra existencia
en exe momento de nuestras vidas, hacemos posible el cambio.
Nuestro proceso de vivir es de cambioy desarrollo continuos.
Para ser parte de este proceso se requiere conciencia de nos-
otros mismos y contacto con todos los momentos presentes de
nuestra existencia. Si estamos despiertos y alerta podemos
desarrollarnosy cambiar. Si nos volvemos conscientes de que
parecemos incapaces de encontrar una soluci 6n adecuada, esa
conciencia tambi én es necesaria para que podamos avanzar
hacia la resoluci6n evasiva de nuestras dificultades. La con-
cienciade sentirse sin salida, si esunaconcienciatotal acarrea
la nueva solucion.

Es asi que el proceso de la terapia es un proceso de ex-
pansi 6n de nuestra conciencia de tal maneraque nuestro fun-
cionamiento natural se puede restablecer. De esta manerare-
cuperamos el funcionamiento libre.
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Hay dos aspectos claros en el proceso de laterapia: des
cubrir nuestro funcionamiento actual y descubrir las formas
de sustituirlo con medios méas adecuados para satisfacernos.
El primer aspecto es el de ocuparnos de lafenomenologiade
nuestra conducta presente. Primero debemos encontrar qué
es lo que nos hemos hecho a nosotros mismosy qué constituye
nuestra segunda natural eza de funcionamiento defectuoso.

En egte aspecto de la terapia entramos en contacto con el
asunto inconcluso que tenemosy por qué |o hemos mantenido
en estado latente. El objetivo no consiste en destruir nuestra
capacidad de gjercer €l tipo de control que g ercemos en nos-
otros mismos en estado alterado, sino en poder lograr el con-
trol de que disponemos para elegir si seguirla o alterarla.
Por supuesto, sabemos que este autocontrol retrasa nuestro
desarrolloy satisfacciony el descubrimiento acercadelosme-
dios que usamos para que suceda probablemente provocaran
su trasformacién. Pero este no es € objetivo de este aspecto
de laterapia. Aspira mas modestamente a proteger nuestros
actos y a hacer que nuestra autoconquista llegue a nuestra
conciencia.

Otra forma de exponer el tema consiste en decir que la
terapia se propone antes que nadallevarnos aunaaceptacion
de nosotros mismos. Su objetivo inicial es el de devolver a
nuestra conciencia las actitudes y conductas que nos constitu-
yen en e momento presente.

El objetivo es cambiar solo nuestra conciencia no nues-
tros actos. En realidad no podemos descubrir qué somos si
empezamos por cambiarlos. Sin embargo, tambi én hemosdi -
cho que el devolver nuestra conducta presente a nuestra con-
ciencia se traducira en una renovacion del proceso gestalt de
cambio. Y asi seré porque generalmente encontramos que lo
que estamos haciendo no nos satisface y nuestras restricciones
para actuar contra la formacién de las figuras que desecamos
hacer no se basa en ninguna necesidad presente. Encontra-
mos una disparidad entre las necesidades presentes en nos-
otros (un polo de nuestro conflicto interno) y las formas con
las que nos enfrentamos a ellas o dgamos de hacerlo. De esta
concienciainicial delo ineptos que somos pasamos aempezar
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a intentar cambiar nuestros actos para hacerlos mas con-
gruentes con nuestras necesidades.

Otro descubrimiento presente en el proceso de expansion
de nuestra conciencia consiste en que no necesitamos lo que
creiamos gue necesitabamos. Nos encontramos con gque nues-
tras necesidades son mas sencillasy mas realistas que lo que
nuestras frustraciones nos han hecho creer. En otras pal abras,
entraren contacto con nuestro problema inconcluso no nos
convierte necesariamente en ambiciosos voracesy victimasde
nuestros apetitos.

Una gran parte de lo que encontramos en estafase es que
hemos admitido aentremetidos extrafios, esdecir, reglas so-
ciales y prohibiciones comunes que hemos impuesto a nues-
tros propios impulsos sin digerirlosy los hemos trasformado
haciéndol os nuestros.

Estamos obedeciendo 6rdenes, haciendo |o que nos dicen
que hagamos como nifios buenos. En general nos damos
cuenta de que estamos fuera de contacto con nuestras nece-
sidadesy conlainteracci 6n organismo-medio o con el proceso
figura-fondo.

Podemos pensar en esta actividad terapéutica, literal-
mente, como si fuera un lavado de cerebro o como se espera
en laterapia gestalt, lavado del organismo. Experimentando
cOomo actuamos, sentimosy pensamos, empezamos adegjar sa
lir los patrones de conducta y de pensamiento que hemos
aprendido en laadversidad y que se nos han quedado fijadosy
empezamos a acercarnos al proceso mas sencillo de autorre-
gulacion del organismo. Al librarnos de nuestros i mpedimen-
tos para perseguir nuestros intereses nos libramos de nuestros
conflictos internosy de nuestraconducta autodestructora. Al
ocuparnos de la fenomenol ogia de nuestros actos presentes,
empezamos areafirmar el control del organismo enellosy asi
somos capaces de alterarl os como mejor nos convenga.

Otro aspecto rel acionado de laterapiaconsiste en probar
nuevos modos de pensamiento y de accion para sustituir los
que empezamos a encontrar inadecuados. Ahora que hemos
empezado a interrumpir nuestra conducta enferma, ¢coémo
vamosasustituirla?
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Procedemos por ensayo y error. Acudimos a nuestro yo
en busca de impulso para nuevas direcciones y ponemos a
pruebalos pasos queen terapiasedirigen enesadireccion; asi
es como descubrimos incrementos sucesivos en nuestro en-
frentamiento con €l campo en el sentido de nuestra satisfac-
cion. Esteesel aspecto experimental de lasicoterapiagestalt.

El lector notard que estas dos facetas generales del
proceso terapéutico son aspectos del proceso gestalt descrito
anteriormente. La prueba es un elemento intrinseco en la
formulacién de una figura, una conciencia presente es el con-
tacto adecuado necesario paralaformacién de lafigura. En la
terapia estamos restabl eciendo nuestra capacidad de formary
seguir nuestrasfiguras.

No debemos llegar a la conclusién de que estos dos as
pectos de la actividad terapéutica (entrar en contacto con el yo
actual e inventar conductas nuevas) siempre se presenta en €l
orden en que se presentaba. A menudo suceden como se des-
cribieron, pero ex2 orden no esinevitabley al lector se le ad-
vierte que no imagine resoluciones claras y precisas para difi-
cultades que se han formado con tantaintensidad, desilusion,
sufrimiento y tenacidad. El cambio terapéutico es una activi-
dad cooperadora en la que interactuan el contacto y la inven-
cion para restaurar el funcionamiento sano. Pueden presen-
tarse en el orden descrito anteriormente o al revés, o (mas a
menudo en lacompl ejidad del proceso real) alternadosy com-
binados. Por ejemplo, podemos intentar con nuestra fantasia
hablar a alguien que nos haintimidado como resultado de un
conocimiento que surge del hecho de que en € pasado hemos
tenido miedo de decirle lo que queriamos. Pero ahora, en el
apuro seguro de la situaci én terapéuti ca nuestro deseo con-
trarresta a nuestro temor. Sin embargo, cuando hablamos
experimentamos nuestras palabras como vagas, e tono de
nuestra voz como quejumbroso y apologéticoy percibimos que
hablamosen formadifusay con dificultad. Por estarazén nos
ocupamos de nuestras dificultades para decir |o que queremos
y qui zaentoncesdescubrimosunvocabulario masapto. Quiza
hayamos observado queconteniamosel aliento al hablary que
por esto no contabamos con un apoyo fisiol dgico en nuestro
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intento. Quiza somos capaces de respirar mas profundamente
y lovolvemosaintentar.

En este ejemplo, podemos observar laalternacion de es-
tablecer contacto con nuestra conducta actual y de producir
nuevos comportamientos através de lapruebay del error, ve-
mos también su interdependenciay su interpenetracién. Em-
pezamos a entrar en contacto con nuestro miedoy sentimos el
deseo de decir claramente lo que pensamos (una solucién de
prueba para la frustracion de nuestro contacto con el otro),
por ello volvemos aentrar en contacto con nuestra experiencia
de hablar: el error, por asi decir, de darnos un apoyo escaso a
nosotros mismos. Después afiadimos cambios a nuestra pri-
merainvencioén en las palabrasy el aparato vocal. El contacto
y lainvenci6n se entretejen, nacidosuno del otro.

El lector debe notar larelacién intima queexisteentrela
estructura de la conductay su funcién. Al ocuparnos de nues-
traformadehablar, lacambiamosdandol euntono méasenér-
gico y directo. Al hacer esto cambiamos su funcion; nuestro
contacto es masenérgico eimpresionante. Podemos describir
las mismas alteraciones con un énfasis diferente; mejoramos
nuestro contacto y aclaramos nuestras necesidades alterando
laforma de hablar, respirando mas profundamente y aumen-
tando la precision de nuestras palabras. La primera descrip-
cion realz6 laformade nuestras alteraciones. L asegundahizo
hincapié en su efecto. Nuestro objetivo consiste en que la fun-
cion cambie cuando la estructura haya cambiado y podamos
alterar la primera para cambiar la segunda o hacer |o contra-
rio. Al cambiar una nosotros cambiamoslaotra. Enlaterapia
podemos prestar atencion tanto alaunacomo la otra, yaque
es de este modo como estan relacionadas. (En el ggemplo ante-,
rior tratamos a ambas alternativamente).

Al cambiar la conducta para restablecer el funciona-
miento sano, laterapiagestalt es existencial, empiricay expe-
rimental. Se enfoca en nosotros y en nuestra relacién con el
resto del campo. Se refiere a nuestra conciencia, a nuestra ex-
periencia a nuestra fenomenologia. Y su metodologia para
descubrir c6mo somos, para cambiarnosy para adaptar mejor
las necesidades a nuestros deseos, se basa en una manipul a-
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cién juguetona del campo para descubrir qué recursos servi-
ran mejor para enfrentarnos a los presentes problemas y en-
caminarnos alasatisfaccién. El objetivo delaterapiaes hacer
posible la formacién de integraciones creadoras de nuestra
experienciaen cualquier situaciony verlasafondo.

El uso del funcionamiento del modo ego en la terapia

Algunos aspectos de este procedimiento general deben hacer-
se notar. La terapia no consiste solo en descubrir formas me-
jores de vida. Simplemente, no podemos establecer nuevos
patrones de funcionamiento sobre los vigos. Tenemos tam-
bién que disolver las gestalts vigjas. Una gran parte de nuestra
excitacién esta bloqueada en ellas y la solucién nueva no sera
adecuada a menos gue nuestros recursos sean amplios. Una
contribucion importante de estos procedimientos consiste en
que redistribuyen la energia del yo que anteriormente habia
ido al deterioro. Hay que recordar que este deterioro tiene l u-
gar por interferencia con el funcionamiento librey quelain-
terferencia es e dominio de nuestro funcionamiento del yo en
el modo ego. En la terapia este funcionamiento defectuoso se
socava mediante el siguiente recurso. Nuestro funcionamiento
en € modo ego se ha opuesto a nuestros impulsos con otra
conducta que juzgamos que satisfard mejor nuestras necesi-
dades. Mientras que e modo ego en la anormalidad nos fuer-
za a separarnos de nuestra conciencia y necesidades presen-
tes, en laterapiala misma modalidad del ego del yo se emplea
para redirigir nuestra atencidny energia otra vez a nuestros
conflictos internos.

Asi, uno de los aspectos centrales de la sicoterapia con-
siste en reorganizar 1os usos de nuestro caprichoso modo del
€go, para que pueda canalizar nuestraconciencia y excitacién
a nuestro problema inacabado. Para que podamos reafirmar
el autoproceso sano, debemos aumentar el contacto con nues-
tras actuales circunstancias. Nos forzamos por ponernos de
pie, mirar de frentey experimentar el terror del que hemos es-
tado huyendo. El acto (tan fundamental para la terapia) de
hacer frente a nuestros temores y a nuestra angustia, ocupan-
donos de €llosy tolerando una cierta medida de contacto con
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sentimientos desagradables en un logro del yo en su modo
ego. Este uso del modo ego, deliberadoy enérgico (tanintima-
mente ligado a los origenes de nuestro trastorno) posee las
mismas cualidades para lograr los efectos opuestos. Al des-
arrollarse nuestro deterioro, el modo ego fue una de las armas
empleadas para nuestro autodominio. En la terapia el modo
€go es de los instrumentos para la restauraci6n del yo sano.

El estiloy las técnicas dela terapia

La superficie de la terapia gestalt consiste en e conjunto de
técnicas popul arizadas por sus abogados méas draméti cos; es
pecialmente Fritz Perls, el que en sus presentaciones en publi-
co y en las muchas peliculas que hizo en los Gltimos afios de su
vida proporcion6 unaintroduccion vivida a la terapia gestalt.

Debemos considerar €l uso de las técnicas de terapiaen
la terapia gestalt con las siguientes actitudes generales. pri-
mero, el enfoque gestalt es una terapia. Es unarelacion prag-
matica con otros seres humanos que pretende fomentar el
desarrolloy la madurez. Laterapiagestalt espracticay tal co-
mo sellevaacabo hace hincapiéen el cambioterapéutico. La
gestalt no es principal mente unafilosofia ni un estilo de vida
sino una terapia. Por tanto, en cierto sentido es perfectamente
adecuado concentrarse en sus métodos.

Sin embargo, la terapia gestalt se puede hacer de tantas
formas como terapeutas gestalt haya. El estilo de trabajar que
desarroll6 Fritz Perls y que ensefi6 en los Ultimos afios fue su
expresion particular de la terapia gestalt. Su estilo se formé
debido a algunas circunstancias especiales. Por ggemplo, Perls
era, en grado elevado, un apdstol de laterapiagestalt. Queria
extender la influencia de la terapia gestalt. Actud en escena
riospublicosy paraladiseminacidn general. Lo que hizo fue
demostrar la terapia gestalt. Fue su intencién declarada; por
tanto, su trabajo erateatral, entretenidoy llamativo. Ademas,
Perls era un actor habil. En sujuventud habia sido actor pro-
fesional y lo habia entrenado Max Reinhardt en su trabajo
teatral. El estilo particular de su obra terapéuticareflgja sus
intenciones, su entrenamiento y sus preferencias.
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Perls decia que apoyar se en técnicas podia deteriorar €l
desarrollo. En la terapia gestalt no resulta deseable que los te-
rapeutas aprendan técnicas, que aprendan a hacer laterapia
como Fritz Perls o cualquier otro. Lo que es esencial esque€
terapeuta gestalt desarrolle su propio estilo individual. Para
hacerlo, debe rumiarlo, desmenuzarlo, ingerirlo y hacerlo
completamente suyo. Para que la terapia sea completamente
apropiada, debe responder 1o mas exactamente posible a las
condicionesespecificasdecadasituacionterapéutica. Asi, ha
de ser diferente para cada terapeutay con cada pacientey dis-
tinta en cada sesién. En la terapia gestalt las técnicas se in-
ventan continuamente. Brotan de las necesidades de la situa-
cién terapéuticay no se fijan con practicas anteriores.

En la terapia gestalt se hace un gran hincapié en el des
arrollo del egtiloy no en e uso delastécnicas. Un estilo dete-
rapiaesunaformadeexpresiény decomunicacion personales
que estaintegradacon laorientacion haciael ser ylamadura-
cién que constituyen el marco delaterapia. En laterapiages
talt los egtilos surgen al captar la mentalidad de la terapia
gestalt. O, mas exactamente, proceden delainteraccion entre
la habilidad del terapeuta, su temperamento y su compren-
sion del enfoque gestalt.

Laconciencia

Una metodologia es un grupo coherente de métodos basada
en principios por medio de los cuales funciona una actividad.
La metodologia de la terapia gestalt es la de los principios
operantes que apoyan las expresiones particulares de la tera-
pia gestalt y que son € estilo de cada terapeuta. Estos princi-
pios de la préctica se extraen constantemente de las descrip-
ciones tedricas de la terapia gestalt que se han descrito en los
capitulos anteriores. conceptos sobre la salud, la enfermedad,
de cédmo pasamos deunaalaotray decémo podemosinvertir
la tendencia.

La metodologia de la terapia gestalt tiene como base in-
mediata la teoria del cambio explicada anteriormente en este
capitulo. Consiste sencillamenteen quelaautor regulaci 6n del
organismo sano se restablece al aumentar la conciencia
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del organismo porque la conciencia la dirige hacia sus necesi-
dades presentes. El prerrequisito del proceso gestalt sano es la
conciencia de y el contacto con el sistema presente de necesi-
dades y posibilidades. Por tanto, la terapia consiste en prestar
atencién al funcionamiento actual y ayudarnos a descubrir
formas de aumentar nuestra conciencia, de entrar en contacto
con el medio y manejarlo basandose en las necesidades que
descubrimos.

El pivote de lametodol ogiagestalt eslaconciencia. Enla
terapia adopta la forma de percepcion de aspectos de nuestra
experiencia. La tarea de la terapia consiste en examinar laes
tructura de nuestra experiencia, descubrir o que experimen-
tamos y como lo hacemos. En contraste con enfoques que se
concentran en por qué nos comportamos como lo hacemos, |a
terapia gestalt se interesa en descubrir qué hacemosy como lo
hacemos. Laintrospecciény unacuriosidad histéricason sus-
tituidas por un examen empirico delaestructuray funcién de
la conducta. "Para disolver un sistema neuradtico, se necesita
concienciadelossintomas, no. . . explicaciones; |0 mismo que
para disolver un terrén de azUcar se necesita aguay no fil oso-
fia". (F. S. Perls, 1947, p. 228).

Por ejemplo, un paciente expresa resentimiento contra su
esposa por lo que consideraun uso frivoloy antieconémico del
dinero. El foco de las actividades del terapeuta consiste en
movilizar toda la intervencion del paciente en lo que esta ha-
ciendo. Asi, €l terapeuta puede pedirle que percibacdmo expe-
rimentar su resentimiento: ¢en la respiracién superficial y
rapida?, sen quetienelos pufios cerrados?, ¢un hormigueo en
los brazos?, ¢tensiéon en los hombros? Quiz4 le pidan al pa-
ciente que exprese su resentimiento y perciba la forma de la
expresion: ¢es su voz altao baja?, ¢quejumbrosa, apologética
0 amenazadora?

El objetivo de edtas técnicas consiste en llevar nuestra
existencia presente a nuestra conciencia. Al prestar atencion a
nosotros mismos llegamos a conocer cual es nuestra verdadera
experiencia. Es lo contrario del funcionamiento defectuoso.
En este Gltimo, estamos decididos a evitar algunos aspectos de
nuestra existencia. En la terapia al atender por el contrario a
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la experiencia, nos enfrentamos a nuestra vida en vez de evi-
tarla. En laterapia se estimulala salud estando sano. Nos en-
caminamos hacia el objetivo de vivir en el presente, viviendo
en el presentey examinandol o, estando conscientes de nuestro
yo, de nuestra conciencia, de nuestra situacion y existencia.

No es necesario enfocar las experiencias que estan carga-
das de significado o influencia. gual mente podemos ocupar-
nos de aspectos aparentemente elementales e inclusive mun-
danos de nuestro funcionamiento, como la manera de ver, de
masticar o de caminar. Cada una de estas actividades (partes
de la continuidad de nuestra concienciay conducta) son ele-
mentos del todo que es cada uno de nosotros; por tanto, cada
actividad reflejara de alguna manera el todo. Recuerdo haber
pedido a un paciente que observarala perilla de la puerta de
un armario de mi oficina. Desde su silla estuvo percibiendo
durante un tiempo sus cualidades objetivas (color, forma, ta-
mafno) y "como hadeestar sujeto alapuerta’. Nocomprobo
su opiniényendo alapuertay examinandolamas de cerca. No
expreso ningun sentimiento ni interés. Se trata de alguien que
se mantiene apartado del mundo, que meditay no se compro-
metey que hace cosas que no leinteresan. Su método tipico de
formacioén y destruccion de la gestalt y el deterioro de este
funcionamiento son evidentes por esta conducta.

En este tipo de trabajo terapéutico nos ocupamos de la
continuidad de nuestra conciencia. Descubrimos como fun-
cionamos en el mundo quedandonoscon los cambios en nues-
tra experiencia presente. Lo que esta de moda puede resultar
una crisis, o el placer intensificado de la sensualidad, o sen-
tarse, respirar, mirar, tocar o escuchar. En todos los casos |l e-
gamos a comprobar completamente o que nos ocupa en el
momento presente, dedicandonos en todos los puntos a la
continuidad de nuestraconciencia

Al entrar en contacto con el presente, de esta manera, se
disminuye laimportanciade lazonaintermedia. El ruedo del
lenguaje subvocal, de los conceptosindtiles, recuerdosy anti-
cipaciones se agota al expandirse nuestra conciencia. Debido
a esto la misma conciencia es una fuerza propulsora para el
cambio. Reduciendo nuestro compromiso en nuestras distrac-
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ciones, llegamos a estar conscientes de los vestigios de nuestro
problema inacabado. Al prestar atencidn al presente se revela
lo que hemos estado tratando de ocultarnos.

Y a debe haber quedado claro que la metodologia de la
terapia gestalt tiene las mismas caracteristicas que posee su
teoria del conocimiento y teoria de la conducta. Enfocar en la
conciencia significa, por tanto, que el momento y lugar pre-
sentes, nuestra existencia y nuestra experiencia son centrales.
En la terapia gestalt no somos historiadores ni simbolistas.
Somos existencialistas y fenomenol ogistas que trabajamos en
el momento presente.

De lo que se dispone en el momento presente para la te-
rapia es de aquello con lo que podemos entrar en contacto:
nuestros movimientos, gestos, forma de hablar, sentimientos,
postura, expresionesy nuestra interaccion con larealidad. Al
trabajar en el presente tratamos con lo que esta enfrente de
nosotros y con la superficie de la conducta. Unadelasprinci-
pales caracteristicas de la metodol ogia gestalt consiste en es-
tar orientada a la superficie de la conducta. No trata de los
asuntos profundosy reconditos del inconsciente sino delo ob-
vio del funcionamiento actual. "Obvio" del latin y "proble-
ma" del griego tienen una raiz cuyo significado es este: en el
camino. Lo que esta en e camino es lo que se tiene enfrente.

Prestar atenci6n ala continuidad de la concienciaes po-
nernos en contacto con nosotros mismos y con e mundo.
Cuanto méas conscientes estemos de nosotros, mas entramos
en contacto con e mundo porque descubrirnos nos abre a
nuevas experiencias. Inversamente, cuanto mas estrecho es
nuestro contacto con el mundo, mas llegamos a descubrirnos
a nosotros porque la forma de captar el medio es un acto
nuestro. Al entrar en contacto con algo gjeno, descubrimos la
parte nuestra que estd en contacto. Descubrimos nuestros
limites (¢l punto de encuentro y separacion) y aprendemos
cual es son nuestras sensibilidades.

Aspectos reactivadores del proceso gestalt

Como se havisto anteriormente, la dial éctica del proceso ges-
taltesidénticaalaactividad del yo. Asi, el desarrollo o redes-
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arrollo de los aspectos del proceso equivale areforzar y real zar
el yo. Laexperiencia presente correcta tiene un poder curativo
intrinseco. Cura porque es laregeneracion del proceso de vivir.
Cualquier actividad que implique un funcionamiento sano es
terapéutica, porque nos vuelve a poner en contacto con los
elementos del funcionamiento libre y empezando a renovar
nuestra confianza en el proceso a entrar en contacto con las
posibilidades presentes y no con nuestras esperanzas 'y angus-
tias. Vivir en el presente nos ensefia que nuestros temores son
infundados y nos muestra lo que realmente somos y 1o que
verdaderamente existe fuera de nosotros. Con conciencia
sustituimos el terror del atolladero por problemas de la vida
presentes, reales y circunscritos y que son los constituyentes
del asunto de vivir. Con conciencia empezamos aver las alter-
nativas que se nos ofrecen porque hemos reiniciado € proceso
del yo.

El proceso gestalt no es mecanico. Podemos sefial ar sus
aspectos, sus ingredientes y sus resultados. Sabemos que €
contacto, el compromiso y la discriminacidn son facetas del
mismoy laresolucidn esel acontecimientofinal . Peroignora-
mos realmente sus obras y no podemos entremeternos en el
proceso béasico de formacién de lagestalt. Reunir las parieses
magia. En la terapia no reformamos directamente el proceso
figura-fondo; no podemos hacerlo. Es un proceso autbnomo
que indirectamente responde a nuestros servicios. Lo que
podemos hacer es practicar las partes iniciales del proceso.
Podemos desarrollar las aptitudes del contacto, del compromi-
0, deladiscriminacion, delamanipulacidny deestamanera
estimular el proceso para permitir la exploracion méas com-
pleta del campo. Pero la solucién, de todas formas, surge
espontaneamente.

Para cada nuevo contacto es necesario el apoyo. El éxito
en el aumento y expansion de nuestras funciones de contacto
se basa en el apoyo en tanto que las reaccionesrnegativas y la
falla en hacer contacto proceden de que este contacto carece
de apoyo. Para correr, nuestros pulmones deben ser capa-
css de proporcionarnos cantidades crecientes de oxigeno. Para
hacer el amor nuestra region pélvica se tiene que mover con
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fluidez y debemos ser capaces de entrar en contacto con nues-
tro amante, sentir su piel, sus caricias, su excitaciony su de-
0.

Cada incremento en nuestro contacto, cada resurgimiento
del funcionamiento sano, cada episodio de contacto con éxi-
to se convierte en apoyo parael futuro contactoy laformacion
de la gestalt. Conforme integramos todas nuestras funciones
vitales en nuestro funcionamiento, aumentamos el apoyo para
el contacto siguiente. Una historia de gestalts concluidas con
éxito es el soporte del adelanto en laconciencia.

En la terapia gestalt nos preocupa directay centralmente
el agpecto y las expresiones de las emociones en la situacion
terapéutica. Anteriormente hemos hecho notar que las emo-
ciones son una manifestacion importante de excitacion del
organismoy formacion de la gestalt. El desarrollo de la expre-
sion emocional adecuada y de entrar en contacto con las emo-
ciones presentes constituye una parte importante del trabajo
terapéutico. Lo anterior esta implicito en los imperativos me-
todol 6gicos mencionados anteriormente. En la terapia gestalt
nos interesamos en la experiencia presente de nuestros senti-
mientos. Si hablamos de nuestros sentimientos la experiencia
del momento consiste en hablar de ellos, no los sentimientos.
Por tanto, en la terapia estamos interesados no en informes de
lo que ha sucedido en el pasado sino de lo que esta sucediendo
ahora. Si ayer nos sentimos desilusionados y hoy describimos
el incidente en la terapia, nuestra descripcion es en tiempo
pretérito, pero nuestra desilusién, no. El incidente tiene toda-
via significado para nosotros, asi que nuestra frustracion sera
parte deladescripcidny laterapiaseconcentraraen los senti-
mientos. La técnica gesiait usual de volver a manifestar los
sucesos pasados en e tiempo presente y pedir que se haga la
descripciéon como si el paciente estuviera sintiéndola por vez
primera trae al presente la problematica pasada. Un proble-
ma actual se puede ya tratar.

Paciente: Mi madre me hablé ayer. Me preguntd por qué
no le he escrito y se me hizo un nudo en la gargantay em-
pecé atartamudear. No sabia qué decir. El resto de lacon-
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versacion fue 1o usual: soy una hija obediente. Cuando de-
jé el teléfono me sentia mal.

Terapeuta: ¢CoOmo se siente ahora?

P: Lo mismo. Me siento mal cuando pienso en eso.

T: Hable ahora con su madre. Dgje que ella empiece a pre-
guntarle lo que le pregunto ayer. . .

Estavez laconversaci6n entre madre e hijalaensayan la
hija-pacientey el terapeuta.

T: ¢Quéesloquesiente?

P: Estoy muy tensa; se me estarevolviendo el estbmago.
T: ¢Y larespiracion?

P: Mesientocomocomprimida.

T: Preste atencion acomo oprime la respiracion.

P: (pausa) jOh!

T: ¢Qué le pasd?

P: Estaba apretandome el estbmago con los musculos. Me di
cuenta de que queria respirar mas, lo hicey senti un hor-
migueo en los brazosy en lacabezay pensé: "jdejade ha
cer que mesientaculpable!" jEstoy enojadal

Los suefios, las fantasias y los asuntos inacabados de
nuestro pasado se tratan de esta manera general. Se nos
aparecen como alguna necesidad presente que no se ha
satisfecho. Al traerlas a nuestra experiencia presente lo mas
completasposible, apresuramossu i ntegraci 6n en nuestrofun-
cionamiento total.

Una técnica eficaz y por lo tanto comun para traer al
presente l0s sucesos pasados, consiste en hacer que el paciente
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desempefie los papeles que hizo en su fantasia, suefio o re-
cuerdo. Al revestirlos de nuestro interésy excitacidn usuales,
cobran vida, de tal manera que pueden contribuir alaproéxi-
ma gestalt. Al hacer el papel de uno mismoy el del jefequeha
resultado muy molesto, nos ponemos en contacto con lo que
hemos tenido miedo de decir y hacer. Nos descubrimos a hos-
otros mismos.

P: Sofié que iba en un coche conduciendo muy rapidamente,
demasiado, en una carretera llena de curvas.

T: Hagael papel delacarretera

P: Soy lacarretera. Soy exigentey dificil. Si tienes cuidadoy
te mantienes en contacto conmigo, te sostendré. Si vasde-
masiado r4pido me perderasy saldrés herido.

T: Seaahorael coche.

P. Soy el coche. Estoy excitado por la velocidad a que me
muevo, perotambiéntengo miedo. Notengo control y Jack
me |leva demasiado aprisa.

T: Ahora sea usted el conductor.

P: Estoy tratando de llegar a alguna partey esta carretera me
dificulta llegar rapidamente. No me gusta eso.

El terapeuta hace que el paciente represente los papeles
del suefio y a hablar uno con otro, llegan a apreciar sus dife-
rencias y aencontrar algunaformade existirjuntos. Lacarre-
tera tiene méas que ofrecer aparte de ser laforma de llegar de
un lugar aotro.

—Tengo paisges y sorpresas —dice. Pero insiste—. No
puedo ser derecha. Soy como soy. Si estas en mi tienes que s
guir miscurvas.

El coche habla sobre su lealtad, su servicio y sus capaci-
dades, y dice que apoyaré a Jack si respeta sus limitesy su
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ayuda. El conductor empieza a apreciar estas diferentes par-
tes (partes de si mismo, porque es su suefio) de las que haes
tado apartado. Al descifrar el suefio, ve que ha estado fijo en
el futuroy sus deseos, y que se ha perdido lo que le rodeaba.
El coche es su apoyoy lacarreteraeslarealidad en la que esta
comprometido. El suefio esun aviso paraél: mantente en con-
tacto con lo que puedes hacer y |0 que es posible asi como con
lo- que te gustaria. Estas percepciones interiores las adquiere
como parte del trabajo de la terapia relacionado con los sue-
fios, con lavividezy claridad que se obtiene del descubrimien-
to de nuestra propia natural eza.

La terapia gestalt se orienta a experiencias emocionales
cruciales porque son importantes para hosotros. Unaemocién
es el enfoque de nuestra excitacion de tal manera que tenga
significado. Las emociones son € significado de nuestras
experiencias. Laterapia gestalt estimulala experienciay la ex-
presién de las emociones intensas porque hacen que nuestra
existencia sea comprensible y satisfactoria. Debemos abando-
narnos a ellas s queremos abarcarnos totalmente y si desear
mos |legar a soluciones posibles.

No estamos hablando de catarsis, es decir, de vomitar
emociones para desahogarnos. "L a naturaleza no es tan des
pilfarradora como para crear emociones que despueés sevan a
desechar. (F. S. Perls, sin fecha ¢, p. 4). Las emociones son
una parte intrinseca de la experiencia y nos es necesario
recuperarlas en la terapia, S €s que vamos a recuperar nuestra
excitacion y satisfacernos. Hacemos hincapié en el aspecto
emocional de la experiencia como parte del contacto con la
totalidad de nuestras vidas. Nuestra satisfaccion exige que nos
expresemos en forma adecuada, proporcional a nuestros senti-
mientos y que nuestros sentimientos sean parte de la mezcla
de la cual obtendremos soluciones nuevas.

En laterapia gestalt, el resultado de la terapia consiste en
abrirse a tales emociones, dejarlas que sean una parte muy
valiosa e irremplazable de nuestra experiencia. Si las reduci-
mos a minimo (o a cual quiera de los demas componentes de
nuestra experiencia) empobrecemos nuestras vidas. Si al tra-
tar de encontrar la solucién a nuestros conflictos apartamos
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algunas de las dificultades inherentes (nuestra verglienza o
nuestro miedo, nuestra angustia o ira) disminuimos el con-
flicto pero también la utilidad y satisfaccion de la solucion.
Aungue nos parezcan amenazadores, € contacto con los ee-
mentos de nuestra experiencia actlia parafortalecer el yoy no
para destruirlo. La angustia, el sufrimiento y el miedo nos
alientan s les permitimos que sean parte de nuestra experien-
cia, pues € contacto con nuestras emociones es parte del
funcionamiento libre del yo.

Lainvolucracién en nuestras propias vidas nos mantiene
concentrados en y vinculados a los hechos de nuestra existen-
cia. En eso consiste la seguridad.

El desarrollo de la discriminacion

Los aspectos de la metodol ogia descritos anteriormente sere-
fieren alarestauracion de ciertos aspectos del contacto, del
compromiso, de laexpresiony de la manipulacion del proceso
gestalt. Otro enfoque metodoldgico es el de la discriminacién
necesaria para un buen funcionamiento. Para organizar el
campo con exactitud, sutileza, refinamiento y los materiales
mas adecuados, debemos ser capaces de hacer distinciones.

Tenemos que saber qué somosy qué No somos, qué es €
pasadoy qué es el presente, qué resulta oportuno para nues-
tras necesidades actuales y qué no.

Hay muchas técnicas de conciencia disefiadas para refi-
nar nuestros procesos discriminatorios. Sele puede pedir aun
paciente que diga lo que cree que esta pensando de él otra
persona. S esta se encuentra presente como puede suceder en
terapia de grupo o familiar, después se le puede preguntar
qué es lo que esta pensando. Si no se halla alli, se pide a pa-
ciente que haga el papel de la otra persona. De esta forma el
paciente puede sentir la experiencia de sus esperanzasy des-
pués, en contraste, las delaotra persona.

P: Si dijera que quiero vivir sola, mi madre se sentiria herida.

T: ¢Porquélo sabe?
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No lo sé, nuncalo he intentado. Pero es o que creo que su-
cederia.

: Vamos acomprobarlo. ¢Quiere probar?

Si.

Muy bien. Empiece en e punto; digale asu madre lo que
quiere.

M ama, sé que no te va a gustar, pero quierovivir sola. Sa
bes que ya tengo edad suficiente, y es cierto, y que necesito
manegjar mas mi propiavida.

¢COmo se sente?

Un poco nerviosa. Tengo larespiracion agitaday rapida;

la voz un poco forzada.

¢Puede decir algo de lo que siente?

. Si. Tengo miedo dedecirtel o, pero conjustarazéntambién

me alegro.

: Muy bien. Ahora haga el papel de su madre, tal como la

conoce.

M m. Bueno, tengo muy diferentes sentimientos. Admiroa
Jean por estar segurade si.

Hable con Jean. Entre en contacto con ella

Si. Jean, me alegro de que puedas decir eso. Tengo senti-
mientos muy diferentes. Te admiro por querer manejar tu
solatu vida. Yo nuncalo hice. También querriaquetd no
lo hicieras, por mi. Me gusta tenerte en casa, verte madu-
rary acompafiarme. Podriaenojarmecontigo por dejarme
sola, pero ahora no lo estoy.
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T: ¢Quétal leparecio est0?

P: No esperaba realmente lo que dije, y en realidad no sé si
reaccionaracomolaherepresentado. Pero realmentesenti
su carifio y como trata de cuidarme. También senti su tris-
teza y algo de amargura por no tener bastante en la vi-
da ..

L osexperimentos en di scri minaci 6n se pueden ocupar de
nosotros y de nuestro contacto con el ambiente, como en la
ilustracion anterior o con nuestro contacto con nuestro yo.
Podemos escuchar diferentes sonidos, obtener experiencia al
captar lo que hay de distintoen ellos. (Qué eslo que distingue
mi voz de la suya? ¢COomo son el volumen, el tono, la melo-
dia, €l timbre, la resonancia y la articulacion? O podemos
aprender a refinar nuestro sentido de las reacciones emocio-
nales, de tal modo que, ladepresidny latristeza se sientan co-
mo experiencias diferentesy lairritacion seadistintaalara-
bia. Debemos llegar a ser capaces de conocer las diferencias
en aguello con lo que entramos en contacto, porque si no 1o
hacemos, |a crudeza de nuestro contacto se reflejara en expe-
riencias también duras, y la actividad resultante de nuestro
contacto tendra soluciones vagas, ineptas 0 nada satisfacto-
rias. Sin refinamiento en los aspectos del proceso gestalt no
nos satisfaremos, porque nuestras necesidades son mas espe-
cificas. Para terminar nuestra depresion, debemos empezar
por expresar nuestros resentimientos; para terminar nuestra
tristeza, debemos llorar. Una actividad no puede sustituir ala
otra.

Es caracteristico de lafalta de salud la sustitucidn de los
problemas sintéticos internos por problemas reaes al hacer
unaadaptaci 6n creadoraen el ambiente. Si ledigo ami mujer
que no me gusta cOmo cocina, quiza se sienta heriday yo me
sentiré culpable; en tal caso contrario, estaré mal, irritado y
malhumorado y me aislaré enfurrufiado. Otra parte de la
metodologia de la terapia gestalt relacionada con la discri-
minacion, intenta traer a momento presente esos conflictos
internos. lgual que en el caso de representar los suefios, las
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situaciones de la vidaincompletasy las fantasias, nos repre-
sentamos todas estas voces internas haciendo una discusion
intrapersonal de este argumento interminable.

Haciendo los papel es de ambas partes de ladiscusi6nin-
terior, las permitimos desarrollarse completamente. Cada po-
lo logra su reconocimiento total al responsabilizarnos por
ellosen estarepresentacion.

P: No quiero decirle aTed que lo dgje. Lo trastornaria.
Pero soy muy desgraciada con él.
El terapeuta dirige a la paciente para que sea sucesiva-
mente cada una de estas partes de su propio yo, y hacerlas
dialogar entresi.

P: Ati noteimportanada Steve. Eresegoista.

Te desprecias ti misma. Preferirias sufrir ti que hacer
sufrir a Steve.

P: Mira, todo lo que quieres es divertirte. Solo deseas cuidar
alasefora Perfectay no desess entregarte, amar a Steve.

Tienes razon, losé. Y me siento muy mal. Soy egoistay co-
diciosa. Pero realmente me cuesta hacerlo. Me agradaria
poder darle mas, pero. . .

El terapeuta dice a la paciente que observe y explique lo
quesienteen su interior.

P: Me siento como apagada. M uerta. No hay nada.
T: ¢Cbomo experimenta esa sensacion?
P: Siento los hombros tensos, larespiraci 6n muy superficial.

El estbmago vacio; bueno, no realmente, siento como unas
cosquillas.
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T:

P:

T:

Trate de ser esas cosquillas.

Soy lavida. Estoy viva. Pero ellatratade evitarlo.

¢A quién se dirige?

A los musculos del estémago en realidad.

Digasel o entonces a esa parte de su cuerpo directamente.

Afldjate, estbmago. Me estas matando. Necesito espacio
para respirar, para moverme.

Conteste ahora. Sealos muscul os del estémago de Sheila.
Te tengo un poco de miedo. Delo que haréas. Pero no sabia
que te estaba oprimiendo. Quiero dejarte espacio. Trataré
de hacerlo.

¢Cémo lo haras?

Respirando mas.

Si. Inhale profundamente varias veces.

Me siento mucho mejor. M asvivay mas rel ajada.

¢Algo méas?

Si. Estoy enojada completamente. Toda esa historia de
quererlo y de dejarlo que me abandone, me irrita a cada

rato.

Siga el didlogo, entonces. Digale eso a la otra parte de su
propio yo.

Mira, eso me pone furiosa. Quiero a Steve. Pero no me voy
a romper la espalda, destrozarme el alma por él. No va-
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le. . . ninguna relacién amerita que me hieraa mi misma
de ese modo. Como tu lo haces.

T: Conteste.
P: Loquepensabaexactamente. Eresegoista, egocéntrico.

Como director del proceso, el terapeutaresaltalas cuali-
dades de culpay resentimiento de lainteraccion.

—Si —contesta la paciente—, realmente estamos como
perrosy gatos.

T: ¢Qué sientes acerca de todo esto?

P: No me gusta. Siento como si me desgarrara. .. Sabe, tam-
bién estoy olvidando algunas cosas: que también puedo
ser carifiosay al mismotiempo ocuparmedemi misma.

T: Bueno. Entonces continte el dialogo.

P: Puedo querer a Steve como tu. Le quiero, pero también
deseo quererme a mi misma. Y deseo amarme a mi mis-
ma.

Al ponerse en contacto con el conflicto, lainteraccion pa-
sadeculparsemutuamentealacomprension.

P: Me parece que todo lo que hago es querer a Steve, a veces.
Como si fuera mejor para mi tener algo aparte de él.. .
darme mas importancia a mi misma. No me concedo la
importancia debida.

Y heestado tan ocupada haciéndolo, quesemeolvidé que
loquiero.

Esta dualidad se ha aproximado mucho a unasolucién
curativa que el yo unificado puede aceptar. Solo cuando las
diferencias internas se sacan hasta lograr la distincion mas
clara, pueden surgir arreglos adecuados para ambas partes.
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Laspolaridadesen laterapia

Hay que notar que la division cuyo desarrollo se muestraen el

capitulo anterior es una polaridad. Como vimos en uno de
los capitul os anteriores, el proceso de hacer distinciones en €
campo consiste a menudo en la separaci 6n en pol 0os opuestos.

En el caso precedente, uno de los polos de la paciente es su
egoismo y el otro se caracteriza por no tener en cuenta sus
propios intereses.

Anteriormente dijimos que las polaridades a menudo son
problemas artificiales. En este ejemplo se puede observar
como. La paciente defini6é su dificultad de tal modo que en-
frentd dos aspectos de su relaci 6n con su amantey despuéssi-
gui 6 tratando de obligarse a si misma a elegir entre ambos. O
bien ella podia respetar sus propias necesidades o podia
amarle. Podemos ver como este conflictointerno interminable
obstaculiza cualquier esfuerzo que ella haga para superar las
dificultades y poder llegar a unarelacion satisfactoria con su
amante.

Este ejemplo toca otro punto importante. Laterapiages
talt es en gran parte una forma de comprender nuestra con-
ductay lainteraccion que realza el proceso. Si se tuviera que
separar la conducta en los componentes de formay contenido,
la terapia gestalt se concentra en la forma o estructura de la
conducta. Por gemplo, nos preocupa més ladialécticadelas
polaridades (c6émo seforman y se disuelven) que lostipos par-
ticulares de polaridades que se presentan. Para ofrecer un
glemplo comun: el complejo de Edipoesunaformadereferir-
se a un patrén recurrente de interaccion en la familia que se
presenta a menudo durante los afios de formaci én del nifio. El
complejo de Edipo es una generalizaci6n sobre el contenido
de edtas interacciones, y una de las percepciones principales
del sicoandlisis consiste en que los elementos particul ares de
lainteraccién familiar que reunidos constituyen el complejo
de Edipo, representan uno de los patrones favoritos de rela-
cion entre padres e hijos. El grupo de conductas que constitu-
yen el complejo de Edipo se consideran en laterapia gestalt en
relacion a un conjunto diferente de generalizaciones: unas
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sobre el contacto, formacion de la gestalt, los limites del yo,
etcétera. Lo que nos parece mas importante no es tanto la
recurrencia de la confusién y lucha entre padres e hijos en las
zonas del efecto, del poder y de la sexualidad. Son temas de
contenido como el argumento principal en una novela. Son
basi cos para muchas teorias sobre la conducta humana, pero
como hemos visto, practicamente no tienen ningdn papel en
nuestra explicacion de la terapiagestalt. En su lugar se presta
atencion alasvariacionesen el contacto, en el funcionamiento
delos modosdel yoy en larelacion del contacto de cadauna de
las partes con la situacion actual .

Hay unaexcepciénimportante aestaposiciony estailus-
tradaen el dltimo ejemplo. Unaparte del paciente dice:

—Miira, solo quieres pasarlabien. .. no quieres sacrificar
nada por Steve.

El otro polo dice:

—Tienesrazény mesiento muy mal. Soy mala, egoistay
codiciosa.

Reconocemos en o anterior unadivision internacomuin a
todos. Hay una parte nuestra que esta activamente molesta,
pero que no llega atener éxito. Tratamos de adelgazar, delle-
gar atiempo, de degjar de ser irritables, de pasar més tiempo
con los hijos o menos, de estudiar mas, de ser responsables, de
ser adultos, pero por mucho que lo intentemos generalmente
no lo logramos. En la terapia gestalt esta parte nuestra es la
perdedora, la de abajo. Nos dice:

—Tienes razén. Estoy equivocado. Soy malo, ineptoein-
competente. No te enojes conmigo, trato de cambiar. Real-
mente o intento, pero por algunarazoén. ..

El otro lado de lapolaridad eslaexigente, y nos dice:

—Adelgaza. Llega a tiempo. Sé responsable —y tam-
bién-—: eres estupido e inconsistente. Deberias ser responsa-
ble.

Nuestra parte dominante es acusadora, exigente, regafio-
nay pagada de su propia rectitud; es el estereotipo del proge-
nitor riguroso. No estd satisfecha mucho tiempo, pero nos
aguijonea para que nos comportemos de acuerdo con suUs es
tandares.
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Terapéuticamente la polarizacion humillado-dominante
estratadacomo cual quier otrapol arizaci 6n. Enformatipicay
al desarrollarse més el lado dominante, sus cualidades sobre-
salientes se aumentan con la adicioén de frustracion y desam-
paro, pues generaimente el lado dominante suele salir per-
diendo en este conflicto intrapersonal. Al desenvolver el polo
del humillado el desamparoy aceptacion de los estandares del
lado dominante se convierten en sabotajey en desafio abierto.

—No, no harélo que quieres. Estoy cansado de regafios,
de deberesy exigencias —dice—. Quiero librarme de ti.

Los polos llegan a ser mas estrechamente iguales, inten-
sificada su oposicioén. En este punto la tesis y antitesis de la
dialéctica se han intensificado y es @ punto en € que este
conflicto internoy duradero puede adelantar hacialaunidad y
la integracion.

Experimento; incrementos del cambio

En ladiscusion anterior hemos resaltado laimportanciadelos
aspectos de la metodologia gestalt relacionados con la con-
ciencia. Constituyen la linea basica de los aspectos experi-
mentales de la metodologia. A menudo nos damos cuenta de
que no estamos en contacto con algunos aspectos de nuestro
funcionamiento. Quiza descubrimos que no miramos alos de-
mas a los 0jos, 0 a los pechos de la mujer, 0o que no escucha
mos bien. Quiza nos demos cuenta de que tenemos en cons-
tante tension la cga torécicay que la respiracion es siempre
superficial.

En este punto, ladireccion de la terapiaadquiere lafor-
ma de experimentos ordenados y di sefiados para aumentar la
conciencia. Por gemplo, quiza se le pida a paciente que le
diga imaginariamente a su padre lo que le ha dicho a su
terapeuta: siente rencor hacia él por permitir que su madre le
trate histéricamente como a un nifio y sin oponerse. Quiza €l
paciente se sienta incapaz de hacerlo. Dice:

—No puedo.

El terapeuta prolonga su resistencia al experimento ha-
ciéndole querepitael no puedo. Quizadigaque si lo conside-
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ra capaz de comentar su resentimiento y que el no puedo ex-
presa desamparo. Le esta diciendo que es incapaz de decir en
voz alta su resentimiento.

Asi, el terapeuta ha hecho que el enfermo llegue a estar
consciente de que es capaz de expresar abiertamente a su pa-
dre su resentimiento pero que ha dicho que no puede. Quiza si
es capaz, pero no lo desea. Es posible que entonces el paciente
acepte que esciertoy diga:

—No lo haré."No le diré que estoy enojado con él porque
me degjaa merced de mi madre. El nunca presta atencion.

Es ya un paso importante. El enfermo ha tomado la res-
ponsabilidad de no entrar en contacto con su padre. Ha esta-
blecido su propia autoridad en este acto y aprendido algunos
aspectos de la generalizacion de que esta viviendo su propia
vida, de que no son solo cosas que le acontecen.

La terapia es una emergencia segura. Es segura porque
esté estructurada teniendo en cuenta los intereses del pacien-
te; porque no es el peligro delavidareal. Después detodo, €l
padre no esta presente y ademas el paciente puede dejarlo. Es
unaemergenciaporque su orientaci 6n experimental exige que
lo que suceda en la terapia esté dentro del margen de la posi-
bilidad para el enfermo y sea también real y ofrezca un reto
suficiente para despertar los conflictos que hacen que la si-
tuaci on actual de su vidaseainsostenible.

Los experimentos no son tareas. Su objetivo no es llevar-
los a cabo. Existen en €l trabajo terapéutico gestalt para pro-
porcionar informacién actual sobre el paciente. ¢Qué sucede
si hace esto o lo otro? La importancia de los experimentos re-
side en cdmo nos permiten examinar lo que hacemosy en des-
cubrir lo que no haremos. Esto Gltimo es nuestra resistencia,
nuestra reluctancia o incapacidad para realizar experimentos.
Visto de esta manera nuestras resistencias ofrecen una gran
parte del material de la terapia porque son expresiones de
cOmo nos reprimimos.

Por ejemplo, lo que le sucede a individuo de! gjemplo
anterior es que no puede fingir y decir a su padre que esta
resentido con é en unahabitaci dn en donde solo se encuentran
él y su terapeuta.
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En la terapia gestalt el experimento tiene la centralidad
metodol égica equivalente a la interpretacién en el sicoandlisis
y que el andlisis de los suefios tiene en sicologia analitica. En
el experimento el paciente permite que laautorregulaci6ndel
organismo empiece a tratar de funcionar en la seguridad de la
situacion terapéutica. El experimento es el medio del gue nos
valemos para hacer que crezcan las demandas del organismo
a pesar de las limitaciones que hemos impuesto a nuestro au-
tofuncionamiento.

En laterapia habil, los experimentos estan ordenados de
manera gque cada sesion aporta éxitos y también otras re-
sistencias. Cada experimento tiene en si el potencial para
enfrentarse a un aspecto de nuestra autoconquista en un
ambiente en € que quiza podamos empezar a afirmar la pre-
dominancia de nuestra satisfaccion presente sobre formas
anticuadas de ser. La accioén lleva al sentimiento y el senti-
miento alacomprension. En el experimento |legamos a saber
lo que hacemos y en € proceso descubrimos nuevos senderos.

Esta orientacion experimental no es la misma que la de
aplicar sencillamente técnicas. Consiste en descubrir la clase
particular de experimentos que capacitaran alapersonapara
dar € siguiente paso en su desarrollo. Se pide a paciente
queexplorerutas dificiles de su conductacon todo € arrojo que
pueda reunir y en completa confianza de sus ansiedades. Pero
el experimento debe s lo suficientemente seguro para ofre-
cerle la oportunidad de encontrarse dispuesto a alterary rela-
jar la actitud disfuncional con la que generalmente se enfren-
ta a eda situacion determinada. Debe tratar de sustituir una
parte de su control y deliberacién con la excitaciony el con-
tacto de su funcionamiento libre, para que del experimento
surja algo nuevo.

Ningun programa de técnicas se puede equiparar a estas
demandas y adaptarse suficientemente bien como para resul-
tar atil. Los experimentos deben estar di sefiadosy lo estan en
forma adecuada para hacer que el paciente gradualmente pa-
se de su situacion al principio de la terapia hasta un punto en
el que pueda llevar a cabo los problemas de su vida él solo. La
terapia empieza donde se encuentra el paciente. Gradual-



168 Fundamentosde la Gestalt

mente, y en etapas lo suficientemente pequefias para asegu-
rarse de que él puede tener éxito en la situacion en que se ha-
llay con el soporte que tiene y que ha desarrollado, avanza
haciasu potencial y haciasuconductaespontanea.

La resistencia, €l peligroy la desilusién

Anteriormente hicimos notar los origenes de nuestraresisten-
cia. Se encuentran en la imposicion de nuestro modo ego o
bre el libre funcionamiento que persiste porque perdemos la
pista de lo que estamos haciendo, 0 porque sentimos que to-
davia nos encontramos en peligro. Las resistencias son origi-
nalmente aspectos valiosos que desarrollamos para enfrentar-
nos a necesidades experimentadas. Resulta valioso volver a
ponernos en contacto con €ellas durante el trabajo terapéutico
porgue redescubrimos partes de nuestro funcionamiento que
habiamos perdido. Redescubrirlas es encontrar una parte de
NOSOtros mismos.

Nos ponemos en contacto con las resistencias, no para
eliminarlas o dominarlas. Para algunos de nosotros un sentido
importante de nuestras aptitudes y necesidades se ha formado
al decir no. Por otro lado, las resistencias como conducta in-
consciente nos mantienen fuera del presentey por o tanto nos
dificultan cuidar de nuestras necesidades. Lo que es necesario
€s que se traigan a nuestra conciencia. Nos ponemos en con-
tacto con nuestra resistencia de tal manera que el acto de de-
cir no, lo consideremos como parte del proceso de nuestro vi-
vir. Al mismo tiempo podemos escoger y probar alguna otra
formade conducirnos o por el contrario, seguir lamisma. Solo
s tenemos exa eleccidn, somos responsables de nosotros
Mi sSmos.

La "resistencia” como se emplea generalmente en sicolo-
gia, tiene algunas implicaciones que no forman parte del en-
foque gestalt. Y a hemos visto que las resistencias no solamen-
te son rasgos indeseables o neurdticos; mas bien, son gestalts
formadas en circunstancias apremiantes. Segun los resultados
de laformacioén anterior de lafigura son partes integrantes de
nuestro funcionamiento creadas para ayudarnos a enfrentar
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situaciones de la manera que, segun nosotros, es lamas ade-
cuada

En el contexto de laterapia, a menudo se empleael tér-
mino "resistencia' paraindicar que el paciente se estaresis
tiendo al terapeuta cuando este intenta hacer terapia, y que la
resistencia del paciente es obstructiva, erroneay mala. En
cambio, nosotros opinamos que el paciente ofrece resistencia,
entendida esta como aquello que el paciente no haré& a pesar
de que €l terapeuta desea que lo haga. Es decir, es una afir-
macioén acerca de larelacién terapéutica desde el punto de
vista del terapeuta.

En la terapia gestalt, las resistencias son el foco central
del trabgjo terapéutico, puesto que son los puntos en que el
paciente demuestrasu interferenciacon el funcionamientoll i -
bre; y a mismo tiempo estos puntos presentan aspectos de si
mismo que son béasicos paraél. El paciente esta actuando tal
como es; €l objetivo de la terapia consiste en atraer esta parte
a su conciencia. Las resistencias son oportunidades para
aumentar la conciencia del paciente e incluir en ella la inca-
pacidad y lafalta de deseos de experimentar algo. Desde este
punto de vista, la terapia gestalt se puede entender como un
examen continuo y desarrollo de las resistencias, aunque es
igualmente exacto decir que en la terapia gestalt no hay re-
sistencias (¢a quién o0 a qué se resistiria el paciente?) sino
simplemente la experiencia tal como esta se desenvuelve.

Las resistencias se descubren en nuestra dificultad u
oposicion a hacer un experimento y en las interrupciones de
nuestro contacto y concentracion al realizarlo. Quiza nos can-
semos, Nos aburramos 0 NS pongamos impacientes; 0 nos ex-
citemos demasiado 0 muy poco sensorialmente, en apariencia
incapaces de reaccionar a las sensaciones, o abiertamente ex-
citados por €l disgusto o miedo. Estas resistencias prueban que
hay una interferencia en nuestro funcionamiento.

P: Tengo dificultad de concentrarme en las escenas del suefio
que estaba describiendo.
(El suefio se refiere a larelacion de la paciente con su ma-
dre muerta).
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El terapeuta le dice que describa mas detalladamente su
dificultad.

P: Me siento distraida, la escena parece muy lgjana. Estoy
consciente de mi respiracion, que es superficial y un poco
rapida, y sujeto unamano con laotra.

Al pedirle que continue prestando atencién asu presen-
cia actual, el terapeuta permite que se afirme la autorregul a-
cion de la enferma (hay que recordar que lo que esta haciendo
—en este caso su aburrimiento, y en conjunto la conducta po-
co satisfactoria que la hizo acudir a la terapia— es lo mejor
que segun ella, puede hacer. Es autorregulacién del organis-
mo unida a sus intereses, en un campo en €l que estos intere-
s van unidos a muchas restricciones).

P: Me siento molesta. Tengo los hombrosy el pecho tensosy
oprimidos, y me duelen un poco los 0jos, como si quisiera
[lorar.

El terapeuta le pregunta si realmente quiere llorar y la
paciente admite que si y que al mismo tiempo tiene miedo de
hacerlo. Asi pues, ¢estaconsciente de que se estaimpidiendo
llorar?

P: Bueno, tengo las mejillas muy duras, la mandibul a apre-
tada. Eso es. Y siento que laopresion en el pechotambi én
me lo impide.

Se la pide a la paciente que trate de aflojar lamandibula
y de cambiar su posicioén para poder respirar con mayor liber-
tad. Ella esta de acuerdo en hacerloy poco despuésempiezaa
llorar. Al llorar descubre que la causa es |la muerte de su ma-
dre; gue no lloré cuando ella muri6.

Al ponerse en contacto con estas manifestaciones super-
ficiales del funcionamiento presente, llegamos con el tiempo
al centro del asunto importante (es algo asi como cuando se
abre un paguete compl eto de chiclesal tirar del cordoncito).
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Igual que en el g emplo anterior, lamayoria de los casos
de resistencia son asuntos del cuerpo. Las resistencias son
tensiones musculares por medio de las cuales nos reprimimos.
Nos estamos conteniendo. Las resistencias son retroflexiones
al nivel de nuestros cuerpos, Nnosotros mismosoprimiéndonos.
Por tanto, una gran parte de la labor terapéutica necesaria-
mente se refiere a nuestros cuerpos. Tenemos que empezar a
s conscientes de los modos que tenemos para reprimirnos;
después, podemos usar, si queremos toda esta energia solo
en direccion de laformacion de la gestat en vez de dividirla en
dos fuerzas opuestas que nos reducen a la impotencia. Tene-
mos que volver a poseer los musculos que hemos empleado
pararestringirnosy asi poder llegar a ser libres de usarlos co-
MO queramos (para restringirnos si Nos parece mejor 0 para
que nos ayuden a encontrar formas nuevas y mas satisfacto-
rias de vivir).

El eemplo anterior es notable en otros aspectos. Prime-
ro, porque de nuevo expone laimportancia de las experiencias
emocionales intensas y resonantes, que tienen lugar en el cur-
so de laterapia. Indican que laterapia se ocupa de problemas
actuales del paciente, porque las expresiones emocionales in-
tensas, aparecen cuando para nosotros hay algo que es de su-
ma importancia. Después de todo, la acumulacidn de estos
problemas eslo que nos lleva alaterapia. Si el tiempoy el es-
fuerzo han de valer la pena, el trabajo nos debe hacer llegar a
algunaresol uciondelosproblemas.

Otra parte importante del trabajo gestalt revelado en el
giemplo anterior se refiere alaimportancia de tolerar y man-
tenerse en contacto con las situaciones dificiles y exigentes (en
este caso laangustiay el miedo preliminares alaresolucion de
la labor realizada con el suefio de la paciente). Podemos ver
que el modo ego del yo hasido utilizado al servicio de su ma-
duracién, valiéndose de la disciplina que es la retroflexion sa
nay con objeto de mantenerse en contacto con lo que esta sur-
giendo del material del suefio. Esuna parte del trabajo dificil
de la terapia que nos exige entrar y mantenernos en contacto
con emociones desagradables que no deseamos. Tambi én es el
aspecto arriesgado de la terapia, puesto que mientras nosotros
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estamos experimentando estas emociones que hemos tratado
deevitar en el pasado, solo la seguridad del contexto terapéu-
tico puede garantizarnos que sobreviviremos a este encuentro
con nuestro dolor. Paratener éxito en laterapiadebemosem-
pezar dispuestamente a enfrentarnos a estos peligrosy a hacer
parte de nuestra vida lo que es desagradable. Una vez hecho
esto, es decir, cuando nos hemos enfrentado a nosotros mis-
MOoS en estos encuentros intrapersonales, podemos empezar a
trasformarnos y degjar atréas aquello que hemos temido. Este
proceso es el camino hacialasalud.

Ya hemos visto anteriormente una tendencia oculta v
constante del funcionamiento anormal, es su infantilismo.
Generalmente por una vieja costumbre, tratamos de evitarle
pasos a la dial éctica gestalt, manipulando el ambiente para
que nos cuide o simplemente evitando el compromiso con el
asunto a veces arduo de descubrir o que necesitamosy lo que
esta a nuestra disposicion; nos ponemos en contacto con las
partes pertinentes del medio y creamos con €él una nueva si-
tuacion satisfactoria. Esta conducta es infantil y regresiva
porque tratamos de hacer que los demas hagan por nosotros
lo que podemos hacer nosotros mismos. Estamos actuando
como nifos. Es parte de nuestra segunda naturalezay asi la
llevamos a la situacion terapéutica.

Otro delos peligros del trabajoterapéutico que debe mo-
dular habilmente el terapeuta consiste en la desilusion que
experimentael paciente cuando llegaaver con claridad que és
é mismo quien se tiene que encargar de su problemaincon-
cluso. El terapeuta no lo va aresolver por él y tampoco sevaa
resolver magicamente.

—Durante mucho tiempo me he sentido muy desgracia-
do en mi trabajo. Estoy pensando en dejarlo. ¢Qué opina,
doctor?

Es una situacion dificil tipica de las que se encuentran.
Pero de nada sirve al paciente darle la solucién. La terapia
tiene por objeto disminuir la dependencia haciendo conscien-
te a paciente de como es que éd mismo frena el desarrollo de
sus aptitudes pidiendo a los demés que solucionen sus proble-
mas. Al mismo tiempo, laterapiadebe empezar ayudandolea
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entrar en contacto con sus propias necesidadesy recursos. Los
dos procesos deben ser simultaneos, olafrustracion degjasolo
al paciente con menos de lo que poseia al empezar.

Si una solucién ha de resultar terapéutica, no solo debe
tratar en forma adecuada el problema en cuestion, sino que
también debe ser un g emplo para que el paciente descubra
que de hecho tiene lo que requiere paraproducir la solucioén.
La frustracion habil en laterapiafuerza al paciente para que
encauce su energia por alguna otra via, en vez de orientarla
hacia el esfuerzo para hacer que otros dirijan suvida, o en vez
de orientarla hacia la depresién, la infelicidad o la confusion.
En este Gltimo caso, lafrustraci 6n establoqueandolasviasde
escape normales de su existencia de tal manera que el impetu
del paciente se dirige de nuevo a encontrar formas nuevas de
luchar.

La espontaneidad, la seudoespontaneidadylaconcentracion

Es importante distinguir el funcionamiento sanoy espontaneo
de la mera espontaneidad fisica. Esta ultima, generamente
denominada en sicologia "actuacion o representacién”, es la
expresion de uno de los polos de nuestros conflictos internos.
No es salud. En el funcionamiento defectuoso |la mayor parte
de nuestra conducta es representacion. Inclusive cuando es
socialmente aceptable y moderada, es también una seudoes-
pontaneidad, una expresion de uno de los conflictos en los que
nos quedamos apresados. La mayoria de los gjemplos de vio-
lencia contra nosotros mismos, y tambi én contra los demas
son representaciones de nuestros conflictos. Pero asi, con de-
masiada frecuencia es la disciplina de los maestros de las es-
cudas publicas, lacoaccion de lasleyes y el sacudimiento de
la guerra. Trastornados, solo podemos representar, porque no
estamos actuando desde nuestro propio centro. No tenemos el
apoyo del contacto con los procesos del yoy del medio, que es
el requisito delaconductaintegrada.

A veces se estimulalaactuaci 6nenlosexperimentosdela
terapia para que lleguemos a estar conscientes de lo que hace-
mos o de lo que quisiéramos hacer. La representacion pro-
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mueve el contacto con los papeles que hacemosy nos muestra
la magnitud de la excitacidn que tenemos a nuestra disposi-
cion. De esta manera podemos empezar a responsabilizarnos
de los impul sos que reprimimosy de nuestraconducta actual.
Al ponernos en contacto con nuestra existencia acostumbrada
podemos pasar después aunanuevasituacion.

P: Estoy muy enojada. Me doy cuenta de que me ha degjado
todo o peor.

Joanne es su amiga. Que lafestge aella.

-

: ¢cCoOmosentesuira?

P: Lavoz se me hahecho mas fuerte. Tengo los pufioscerra-
dos. Mepican losbrazos; respirorapiday profundamente.
iAy! Ya no me siento cansada. Podria golpearlo. Y se
burla de las mujeres por indefensas.

Seria capaz de matarlo. jAy!

T: Digaselo. Habl el eaesaalmohadacomo si setrataradeél.

P: jldiotal jHijode. . .! (Golpealaamohada un rato).
T: ¢Qué pasa?

P: Me siento muy bien. Y ademas. . . bien; no iré a matarlo.
Pero desde luego tengo que aclarar esto.

Laespontaneidad auténti cano seganafacilmente."Solo
podemos|legar a ser espontaneoscon unadisciplinaextrema-
da". (F. S. Perls, 19706, p. 34). En laterapia gestalt logramos
nuestro funcionamiento libre por medio de experimentosein-
vestigaciones sobre nuestraconcienciay expresion. Lastécni-
cas disefladas para aumentar nuestro contacto estimulan el
proceso gestalt que es el funcionamiento espontaneo del pro-
pio yo.

Laterapia es unaempresaexigentey disciplinadaparael
terapeutay para el paciente. En la terapia gestalt [legamos a
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la espontaneidad del yo por medio de ladisciplina que consis-
te en prestar atencién ala continuidad de la conciencia. Pres-
tamos atencién a nuestra experiencia. Esta actividad se llama
concentracion.

Lo que ahora se |lama terapia gestalt se conoci6 en otra
época de su historia como terapia de concentracién. Su em-
pleo como sicoterapia se basa en el proceso de la atencidn
concentrada exclusivamente en laestructurade la alteraciony
en laconcienciade nuestro funcionamiento. Laconcentraci én
es también el acto de enfocar nuestra concienciaen lo que nos
esta aconteciendo. Todos los aspectos de la metodologia ges
talt descritos anteriormente requieren el gjercicio de alguna
forma de concentracion.

La concentracion es uno de los atributos del funciona-
miento del yo que en el modo del ego tiene un papel impor-
tante, y en el modo del ello tiene unafuncién menor pero tam-
biénimportante. Esunaactividad deliberada, lacanalizaci6n
de las energias del organismo a una parte del medio, un enfo-
que de la atencidn que es alavez laxo y activo. Laconcentra-
cién no es una mirada fijay rigida, que preste atencién a pe-
sar de nuestro yo, como hicimos cuando nuestros padres o
maestros nos decian "jescuchal!". Es mas bien una atencién
relgjada, benigna, nada cefiuda; es la penetracion facil dela
niebla terrestre. No es menos exigente por ser relgjada. Quiza
resulté mas dificil como la orden de "jReldjese!". Lo que se
exige es que seamos capaces de observar nuestra propia acti-
vidad y experiencia, manteni éndonosen contactoy sin aplas-
tar lo que esta sucediendo al prestarle atencion.

En la terapia se utiliza este recurso para dirigir nuestra
excitacioén hacia nuestro problemainconcluso. Laterapiages
talt sefiala la importancia de la conducta espontanea. La ad-
quisicion de la espontaneidad es, sin embargo, el resultado de
laaplicaci 6n combinada de nuestra conciencia.

En el contexto del proceso terapéutico completo el fun-
cionamiento espontaneo y libre se obtiene por medio de la
coordinacion de ladisciplina de nuestra concentracion, y el
permiso que nos otorgamos de querer ser ampliamente libres.
Los experimentos son actos a los que prestamos una atencién
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tan completa como podamos, para que de e modo, nos sea
posible llevar la experiencia a nuestro interior y usarla para
lograr la madurez. Esta combinacion resulta en cierta forma
paraddjica (se obtiene salud por medio de un propdsito y de
libertad, pero, es en cierto modo la misma combinacién que la
relacion que existe entre los modos del yo. Lo mismo que €l
proceso del funcionamiento libre es una interaccion compleja
de nuestra afirmacion y de nuestra conformidad (concesiones
mutuas) unidas con un solo propdsito, el proceso terapéutico
exige también la misma interseccién de intencion y abandono.
En el método terapéutico en si, se encuentra la actividad
germinativa de ladial écticadel proceso gestalt, que es nuestra
forma de vida

Congruencia

P: jOh! Hoy me siento raro. Mi jefe me ech6 una buena re-
ganada ayer. Creo... bueno, si hubieran cambiado las cosas
me sentiria alterado.

T: ¢Qué siente ahora?

P: Siento los brazos tiesos. Tengo € pufio derecho cerrado.
Estoy tan enojado con é que podria gritar.

T: ¢Esta consciente de su voz?

P. Si. Es sin entonacién, monétona. Me tiembla un poco tam-
bién. No suena muy colérica.

T: No me suena muy colérica.
JPor qué se opone a expresar su ira?

P: Siento que explotariay haria explotar a esta habitacion,
y la destruiria... No, no jEstoy tan enojado que podria
gritar!

T: Otra vez.
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P: Estoy tan enojado quepodria gritar. Si lo estoy. Asi estoy.

De nuestro fundamento en el holismo procede el én-
fasis terapéutico de desarrollar nuestro propio yo para que
se unifiquen todos los componentes de nuestra experiencia
y de nuestra expresi6n. Cuando somos unos, somos nuestro
propio yo. Nos convertimos en uno poniendo todo nuestro
yo en cada actividad, en cada momento, en cada experien-
cia

En laterapia reunimos los e ementos separados de nuestro
yo0, Yy quedan unificados.

El uso del lenguaje como un aspecto de la terapia

El lenguaje es una parte importante del contacto que hacemos
con los demas. S se utiliza directamente y con precision per-
mitelacomunicacidn de nuestro propio yo. Enlaterapiagestalt
se presta una gran atencion a lenguaje como un aspecto de la
comprensiony expresion de nuestras vidas.
Laterminologiade laterapiagestalt se haescogido de tal
manera que se encuentre en su mayoria estrechamente unida a
los procesos de nuestra experiencia, y de tal modo que la ex-
presion oral de los que nos sucede y los sucesos en si, se en-
cuentren intimamente relacionados. Se evitaladivision en ca
tegorias, y generamente la conducta se expresa con frases del
lenguaje ordinario. Hablamos de "contacto" y "aislamiento”,
de "necesidades’, de "apoyo" y de "conducta espontanea’.
(Gestalt no es en este sentido, genuina, como lo son por gem-
plo "confluencia', "retroflexion" e "introyeccién". Pero los tér-
minos técnicos mas abstractos cas nunca se usan en € trans-
curso de laterapia; solo se usan en discusiones como esta).
El lenguaje popular contiene muchos gjemplos de sabi-
duria, que se halogrado através de muchas generaciones y
que, a veces inconscientemente, nos da las percepciones clave
de la experiencia de otra persona. Decimos que un individuo
irritante nos "produce dolor de cabeza'. Y realmente muchos
trastornos fisicos (dolores del cuello, de cabeza, en las nalgas)
proceden de reprimir nuestra expresion. Pero € tema que nos
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concierne es el de que lo que decimosy como |lo decimos, pue-
detrasmitir informacién importante acerca de nosotros.

Las formas que adoptan las expresiones de nuestro len-
guaie son a menudo sintomaticas de nuestras actitudes y
creencias generales. Por ejemplo, decimos. "resulta doloroso
pensar en mis hijos", cuando en realidad, |0 que queremos
decir es que sufrimos. "Es doloroso" esunaexpresion comun
del lenguaje, pero tambi én indica una separaci 6n de nuestros
sentimientos, individual y colectivamente. Decimos: "Tengo
dolor en el estémago”, igual que decimos, "tengo un brazo".
Estas expresiones son paralelas a cuando decimos que tene-
mos una casa, un coche o una cita. Al hablar de este modo,
convertimos las emocionesy sentimientos en atavios que estan
ligera pero significativamente separados de nuestro ser.

Hay algunos enfoques generales para el uso del lengugje
en la terapia. Primero: existe una lucha constante para des-
arrollar una expresion facil y un vocabulario amplio parare-
flejar la profundidad y variedad de nuestras experiencias. Es-
tatarea va mano a mano con otras actividades terapéuticas de
tal manera que la creacion de un estilo expresivo que reflejalo
que nos sucede, llega a mismo tiempo que nos damos cuenta
de las sutilezas crecientes de la experiencia

"Cuando vi ami hijo golpear al perro, me puse furioso".

El terapeuta dice al paciente que dé mas detalles sobre
esta experiencia para sondear los diferentes matices de su
reaccion. Conel tiempo, dice: "Tengoun nudoen el estémago
como si me estuviera apretando el plexo solar con las manos.
Si, queria estrangularlo por ser cruel y desdefioso con ex ani-
mal que mucho he cuidado”.

Al mantenerse en contacto con los hechos del incidente,
el paciente encuentra una metafora para su experiencia fisi-
ca, que comunica claramente al terapeuta y al paciente las
correlacionesfisicas incluidas, y a mismo tiempo trasmite su
responsabilidad para estrangularse, del mismo modo que
desegba estrangular a su hijo.

El desarrollo del refinamiento y la precision linglisticos
pueden adoptar formas mas sencillas. El terapeuta puede pe-
dir a un paciente que experimente tratando de encontrar ex-
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presiones de ira mas directas que las preguntas hirientes. A
un paciente que dice: "No entiendo cémo pudiste ser tan in-
sensible conmigo. ¢Por qué te olvidaste de mi cumpleafios?",
se le puede animar a que se ponga en contacto con suirrita-
cion y que la exprese diciendo: "M e siento herido y enojado
porgue no te acordaste de mi cumpleafios”. Estd mas de
acuerdo con su reaccion. En cambio, no sucede lo mismo si
pregunta a su esposa las razones del olvido. Oculta sus senti-
mientos con una pregunta aparentemente intelectual . Cuando
nos sentimos confusos acerca de lo que sentimos no nos sirve
de nada recurrir aegte tipo de indirectas. Tampoco quedare-
mos satisfechos pese a las muchas razones que recibamos. Lo
que deseamos No son razones sino preocupaci on.

Uno de los objetivos de lo anterior practica, consiste en
ayudar al paciente aencontrar un estilo de expresi 6n que esté
bastante cargada de afecto, matices y metafora para que re-
sulte una herramienta Gtil para explicar su experiencia. Esto
llega a ser especialmente importante en nuestro intento por
conocernos mutuamente. Nuestras palabras pueden ser un
vehiculo importante para este tipo de contacto que salva la
brecha del retraimiento de nuestra experienciay la vuelve a
salvar a encontrar las palabras para decirle a la otra persona
que comprendemos. La otra persona sabe que he oido cuando
€ella puede reconocer su mundo en mis pal abras.

Otro objetivo de este tipo de trabajo consiste en refinar la
forma de expresarnos para hacer contacto o volver a hacerlo
con las experiencias pasadas. Hemos visto que las palabras
pueden hacernos genos a nosotros mismos. También pueden
hacer que nos encontremos. Las técnicas gestalt para relacio-
nar los sucesos pasados, en el tiempo presente, a hablar de
ellos, tienen en cuenta a todo esto. Al expresarnos como si es-
tuviera ocurriendo el suceso en el momento actual, reactivae-
mos la experiencia haciendo posible su percepcién total y la
convertimos en un suceso presente. Para que sea eficaz ete ti -
po de actividad, tiene que expresarse verbalmente la expe-
riencia.

"M i noviomeplantéel miércol es. Noesnadagrave, pero
me enojé mucho. Creo que ya no lo estoy; asi es la gente".
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En € tiempo presente la depresion generalizada se tras
forma en un problema actual inconcluso. Bill dice a su novio
imaginariamente:

—No llegaste y estoy realmente muy fastidiada contigo.
No tienes atenciones conmigo, como s me tuvieras muy segu-
ray realmenteno teimportara.

En esta experiencia se encuentran las semillas para un
nuevo desarrollo: la posibilidad de que esta paciente pueda
enfrentarse a su novio con sus sentimientos, significa que son
importantes paraellay searriesgaadescubrir si Bill realmen-
te esta interesado en ella. Al volver a ponerse en contacto con
e incidente, aprovecha la eleccion de representar su senti-
miento de inferioridad, se reprime o trata € asunto con su
novio.

El lenguaje puede ser parte del proceso de aumentar
nuestra propia conciencia. Inclusive al hablar del porque he-
mos obrado de una forma deter minada puede servir para en-
riguecer nuestra experiencia. A veces los terapeutas gestalt
animar an a que se hable delos métodos empleados en la ter a-
pia gestalt (técnicascomo cambiar el " Estriste" a" Estoy tris-
te', o volver a relatar un suceso pasado en € presente. Al dis-
cutir € razonamiento que respalda estos procedimientos se
reconoce la importancia de la intelecciéon como parte del pro-
ceso dd organismo total y da al paciente un apoyo para
arriesgar se.

Este uso de las palabras como una especie de proceso di-
gestivo, también es un intento de proporcionar alguna seguri-
dad de que los métodos car acter isticos de la ter apia gestalt se
integraran en el paciente y no seran smplemente material
nuevo introyectado, que € individuo se aflada como s se pu-
siera ropas nuevas. Este tGltimo tipo de cambio no implica
madurez sino que simplemente imponer una dependencia del
estilo de la terapia gestalt en vez de dependencias mas anti-
cuadas. L as técnicas gestalt son tan dominantes que constitu-
yen un peligro real y la discusion seriay completa, puede ali-
viar la posbilidad de que la terapia degenere en una forma
nueva de escape del yo por parte del paciente al imitar al tera-
peuta.
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Pero la cautela es necesariaz no debemos confundir la
comprension intelectual lograda por medio de las palabras
parael cambio terapéutico. Este es un proceso del organismo
que nos trasforma completamente, de tal manera que somos
una persona diferente. Generalmente las palabras solas no
bastan para alcanzar el desarrollo personal.

(Una excepcidn de lo anterior se encuentra en las etapas
avanzadas de la terapia, cuando la conciencia de si mismoy el
contacto terapeuta-paciente son lo suficientemente profundos
y claros para que €l lenguaje esté atono con los sentimientosy
lo fisico. En esas ocasiones, algunas frases adecuadas, 0 una
discusién prolongaday reflexiva pueden provocar €l cambio
del organismo).

El papel del terapeuta

Como en todoslos casosdetragtor nos funcionales, lar elacion personal entre
d médico y d padente es de importancia primordial. " Cualquier enfer-
medad es un problema musical”, dijo Novalis, "y cada cura una solucion
musical" .

—W.H. Anden

En el capitulo anterior vimos que el desarrollo del funciona-
miento anormal se desarrolla por etapas. Primero interferi-
Mmos en nuestra conducta espontaneay producimos el atolla-
dero o dificultad insuperable. De esta situacién procede la
conducta temerosa disefiada para evitar los ingredientes que
pueden volver a precipitar este conflicto aparentemente inso-
lubley también un estrato exterior de conducta social quetie-
ne por objeto hacernos posible un desenvolvimiento mejor,
dadas las limitaciones que nos hemos impuesto a nosotros
mismos.

En la terapia el proceso se invierte. Empezamos a entrar
en contacto con los estratos superficiales de impedimentos y
de lo carente de autenticidad. Gradualmente entramos en
contacto con las polaridades de nuestras dificultades insupe-
rables. Cuando hemos descubierto los aspectos de estas, ellas
mismas se disuelven trasformandose en una conducta nueva,
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en el resurgimiento de nuestro funcionamiento libre dirigido
a problema que se nos presente.

Esta disolucion de ladificultad insuperable fue denomi-
nada (por F. S. Perls), laexplosion o lacapa explosiva. Deun
modo mas exacto, se puede considerar como laliberacién de
la tension que hemos ido acumulando con nuestro autodo-
minio descargado en la figura. Podemos explotar con una
demostracion de célera, pero también podemos explotar en
forma creadora, en orgasmo o (como en el gemplo citado
anteriormente de la mujer que sofié con su madre muerta)
[lanto.

Esta etapa ultima nos libera, nos vuelve a poner en mar-
cha. Es explosiva en contraste con nuestra experiencia ante-
rior de dificultad insuperable, |lo mismo que el orgasmo des
pués de acumularse laenergia sexual, o tomar agua después
de haber experimentado mucha sed. Pero estaexplosién esdi-
ferente de una de rabia reprimida durante mucho tiempo.
Esto ultimo es representar, como se defini 6 anteriormente, la
furia de una olla de presion sin vélvula de seguridad que
finalmente se rompe. La explosion que constituye la resolucion
del trabajo terapéutico sano, es diferente. Reforma el campo,
no lo destruye.

Las herramientas que usan en este proceso los terapistas
gestalt son la conciencia, el experimentoy el encuentro. Estos
aspectos de la metodol ogia de laterapia gestalt se utilizan de
acuerdo con las exigencias particulares de cada momento te-
rapéutico. A veces el terapeuta funciona como un técnico,
pues sefala a paciente la nueva concienciay los nuevos ries-
gos. Otras veces € encuentro entre el terapeutay el paciente
es el foco principal del trabajo terapéutico, de tal modo que
las aptitudes del terapeuta se enfocan en el encuentro.

Es necesario que €l terapeuta gestalt, como cualquier te-
rapeuta, se encuentre en contacto consigo mismo, en contacto
con el paciente, en contacto con las necesidades del momento.
La buena terapia exige que el terapeuta practique o que pre-
dica. Debe estar en contacto con el campo. El terapeuta debe
estar centrado en su propio autoproceso y tambi én consciente
de los sucesos en este limite de contacto, y que es € encuentro
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con el paciente. Este encuentro sigue aun cuando no sea el fo-
co de atencién principal.

Ademas, el terapeuta debe entrar en contacto con el pa-
ciente en el momento presente y al mismo tiempo incorporar
en suinterior el marcotedrico descrito en estas pagi nas. Sobre
todo tiene que mantenerse en contacto con la dial éctica ges
talt, es decir, lainteraccion de las polaridades. Es su perspec-
tiva. No es algo en lo que pueda refugiarse. Debe ser una parte
integral asimilada de cobmo entra en contacto con el mundo,
un aspecto desuyo.

La actitud central y dominante que guia al terapeuta ges-
talt al aplicar la metodologia de laterapiagestalt consiste en
que lo necesario es encontrar una manera para que €l paciente
avance al siguiente paso en su conciencia. Todo sirve si con-
tribuye al incremento sutil de la conciencia que constituye el
siguiente paso que el paciente esta (ansosoy trémul o) prepa-
rado para dar. "La magia en la terapia es una cuestion de
oportunidad". (L. Perls, 1972). El contacto fisico, laautentici-
dad, si; pero autenticidad selectiva, adecuada a las demandas
del momento, y contacto fisico aptoy que no seaforzado.

Pregunta: ¢Son devalor terapéutico todos los sentimientos, la
historiay los problemas del terapeuta, si se comparten con el
paciente?

Respuesta: En la terapia gestalt, compartimos verbalmente
con el paciente solo aquello que estimularalaconcienciaen el
siguiente incremento de la misma. Compartir demasiado, crea
proyeccion, ligereza, desensibilizacion, resistenciay angustia.
(L. Perls, 1970, p. 127).

Como sefialamos anteriormente, no bastaré un repertorio
de técnicas gestalt para el trabajo que cada terapeuta gradua-
rdy modificara individualmente. Las técnicas surgen de las
necesidades de cada situacion. El terapeuta debe ser tan espe-
cial como cada momento. Si copia a otro terapeuta, o
continuamente repite trucos que le han resultado Gtiles en el
pasado, se vuelve mecanico, irresponsable y falso, Esto, por
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supuesto, no quiere decir que el terapeuta no repita algo, y sin
embargo, en cierto modo, nunca hace lo mismo dos veces. Si
estd a tono con €l presente, su papel es nuevo, aunque este sea
una repeticion de una actividad anterior.

En contacto con el momento presente, € pasado no se
puede repetir.

P: Soy muy desgraciada en casa. Mi marido no me quiere. No
tengo amigos; siempre estoy cansada.

T: Sabe usted, cuando la oigo quegarse de esa manera, me
canso. Me dan ganas de dormir, o de hacer otra cosa o de
pelearme con usted.

P: No me gusta que digaeso. Es cruel.

T: Soy cruel. Usted se queja para que yo la compadezca.
P:. Si.

T: No sirve de nada.

P: Yaveo.

En este caso el terapeuta comparte la conciencia de la
paciente de su experiencia, acentuando el contacto de esta con
lo que estd a su alrededor, einsistiendo en que preste atencién
a lo que comunicay de co6mo reaccionan otros con ella. Al
mismo tiempo que estimula la conciencia de la paciente, el te-
rapeuta se enfrenta a ella como una persona a otra. En este
ejemplo, el terapeuta como técnico de laconcienciay el tera-
peuta como ser humano auténtico frente aella, son uno solo.
El diagnostico
En la enfermedad los hombr es presentan tipos, sanos, son todos Unicos.

—Perls. Hhgdfffdiimey Goodman
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Vimosen el g emplo citado anteriormenteunacaracteris-
tica de la conducta de esta mujer que forma parte de su fun-
cionamiento anormal; trata de hacer que los demas |a ayuden
por compasion; en vez deello, sufrey agaalos demas.

Y a hemos dicho anteriormente que la terapia gestalt evi-
talas etiquetas de diagndstico siquiatricoy lamentalidad que
las acomparia. Pero podemos ver aqui que en lametodologia
gestalt existe una especie de tipologia. Esta es del proceso, no
del individuo. En laterapiagestalt, se caracterizalaconducta.
Se resaltan los patrones. El terapeuta sefiala larepeticion se
gun el grado deregularidad y repeticién. Si essamujer siguie-
ra manipulando a los demas como en €l ejemplo anterior, €l
terapeuta continuaria sefialando los parametros de su con-
ducta, haciéndola consciente de como se frustra ella misma
repetidamente. Cuando cesa la conducta, o se responsabiliza
deella, se suprime latipificacidn por haber cumplido su obje-
tivo.

El diagndstico en la terapia gestalt esta resaltando los
patrones de la conducta del paciente y de sus interacciones
con el terapeuta. En el curso de la terapia, al cambiar el pa-
ciente, cambian las caracterizaciones. No se le aplica para
siempre una etiqueta, pues esta no se refiere a alguna parte
inalterable de su sique, como sucede con los diagndsticos si-
quiatricostradicionales, sino aactitudesy conductas usuales.

Los terapeutas, todos los terapeutas, encuentran que al-
gunos pacientes estan mas profundamente arraigados a su
patologia que otros. Tradicionalmente decimos que la gente
que esta muy aferrada a su enfermedad, esta caracterol 6gica-
mente enferma. Ademas de las dimensiones del contactoy el
predominio del autofuncionamiento ello o ego (que, como he--
mos dicho ya, distingue a las diversas anormalidades) el fun-
cionamiento defectuoso se encuentra inculcado mas profun-
damente en algunas personas que en otras.

Lo anterior se tieneen cuentaen el proceso del diagnésti -
co. El terapeuta continuamente evalla el grado de progreso
que el paciente puede hacer en el desarrollo de su conciencia,
y en qué punto se hadeiniciar laexperimentacién. Debe ha-
cerse hincapié en lo que € paciente es capaz de hacer, en lo
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que no puede hacer y de qué amplitud son los pasos interme-
dios. En €l curso de laterapia, laformade comportarse el en-
fermo durante los experimentosy con el terapeuta, indicarala
relativa importancia que tenga para él su funcionamiento pa-
toldgico en relacidn con una conducta mas centrada, de con-
tacto y esponténea. Estas indicaciones guiaréan los actos del
terapeuta.

La terapia se lleva a cabo mas lentamente cuando la per-
sonalidad del paciente se inclina predominantemente hacia su
defecto.

La "trasferencia" y el momento presente

El terapeuta gestalt trata de proporcionar una situacién enla
que las técnicas de adaptacion tipicas sean el motivo del es
crutinio. Asi, en el ggemplo mencionado anteriormente, las
quejas de la enferma no despertaron la compasién que
esperaba. En muchas otras terapias, el tipo de interaccion
mostrado por el fragmento de una copia duplicada de terapia
se |lama trasferencia. En términos simples, hay conducta de
trasferencia cuando el paciente trata al terapeuta (o a cual-
quier otra persona) como si se tratara de otra. Generalmente
es conducta desarrollada con uno de los progenitores del
paciente y se emplea ahora con cualquiera con quien tenga
éxito. En el sicoandlisisy en otras terapias sirve de fuente de
sugestiones y este material es significativo por la luz que
arroja en las relaciones existentes entre el paciente y sus
padres, ya que entender la naturaleza de estas relaciones es €l
objetivo de laterapia. En laterapiagestalt, estos problemas se
consideran problemas de contacto presente y falta de contacto.
Si el paciente trata con el terapeuta como si fuerael padre o la
madre del enfermo, no esta en el presente con el terapeuta, y
su conducta indica un bloqueo en su conciencia (no puede
distinguir entre lafantasiade su padrey larealidad del tera-
peuta).

P: Tengo miedo de decirlo, pero creo que la pintura de la
puerta de su despacho es muy fea.
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El terapeuta pide al paciente que dé mas detalles sobre
su declaracion.

P: Ese verde es muy feo, como el de la pared de un hospital.
No le entonabien alacasa
&Y €l miedo del paciente?

P: Tengo miedo de que se enoje conmigo.
T: ¢Quécree quevoy a hacer?

P: Me gritard o no me ayudard, o me dir4 que oy estlpido o
me dira que me vayay que no vuelva.

T: &Y entoncesquésucedera?

El terapeuta despierta al maxi mo los sentimientos actua-
les del paciente.

P: Me sentiré perdido y abandonado. Y enojado también. Ya
lo estoy, porque me echa por algo tan pequefio einsignifi-
cante.

El terapeuta sugiere un experimento.
T: Miremey digalo queve.

P: Veo su cabeza calva, sus 0jos castafios. Me miran. Usted
me estd mirando y sonriéndome.

Una pausa; la cara del paciente tomaunaexpresion dis-
tinta.

T: ¢Digame?
P: Mesiento tonto. Me doy cuenta de que no esté enojado.

El paciente serie. El terapeuta tambi én.
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El terapeutay el paciente pueden pasar a discutir lainte-
raccion que acaban de combinar, extrayendo las implicacio-
nes de lareaccion inicial del paciente en términos de sus aso-
ciaciones hacia experiencias anteriores de su viday hacia su
conducta acostumbrada con los demés. Si hablan mas sobre
ello, sera para consolidar esta conciencia nueva de la diferen-
ciaentre el contacto"con el presentey las esperanzas del enfer-
mo. El objetivo del trabajo esaumentar laconcienciay el con-
tacto.

Frecuentemente, el encuentro entre el pacientey el tera-
peuta es el foco del trabajo curativo. Como en el ejemplo ante-
rior, su interaccion proporciona oportunidades de aumentar
la conciencia del paciente. Una vez mas en este caso, €l pa-
ciente ha llegado a darse cuenta de que el terapeuta no es la
idea imaginaria que tiene de su padre. La trasferencia se exa-
mina continuamente en laterapiagestalt. Entérminos gestalt,
el contacto en el momento y lugar presentes entre el tera-
peutay el paciente, es uno de los medios basi cos de aumentar
la conciencia del paciente. Por medio de este encuentro real»
el enfermo aprende a distinguir ladiferenciaentrelallamada
insistente del pasadoy lalibertady claridad del presente.

La ayuda

Una de las complicaciones inherentes a cualquier situacion
terapéuticase refiere ala naturalezade laayuda que daun te-
rapeuta a su paciente. Por un lado, un paciente acude al tera-
peuta en busca de ayuda porque hay aspectos significativos de
su vida que no le proporcionan ninguna satisfaccion sino do-
lor franco. Por otro lado, hemos visto que la enfermedad se
caracteriza por un infantilismo que se observa en la manipu-
lacion del ambiente que lleva a cabo el paciente para dismi-
nuir su intervencion en el proceso gestalt. Siempre esta bus-
cando ayuda; es su problema.

Muchos terapeutas aclaran esta aparente paradoja. El
paciente esta en terapia porque necesita ayuda del terapeuta,
pero en €l trabajo terapéutico, al paciente se le dice queten-
draque ser él quien lo haga; solo él se puede curar asi mismo.
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Ya hemos hecho notar anteriormente en este capitulo
que € éxito en la terapia gestalt exige que €l terapeuta sea
habil para proporcionar € tipo defrustraciones queinduciran
al paciente a encontrar sus propios recursosy soluciones. Es
una de las aplicaciones del enfoque gestalt general del proble-
ma que se presenta aqui.

Otra aplicacion se encuentra en las pautas mar cadas an-
teriormente relacionadas con la importancia de organizar el
trabajoterapéutico paraquelosintentosdel paciente por au-
mentar su conciencia, se presenten en incrementos modula-
dos. El enfoque general a este problema en la terapia gestalt
brota dela concepcion gestalt delo que es salud. Salud es s=
guridad en si mismo, confianza en la dialéctica de la forma-
ciony destruccion dela gestalt. El paciente debe tener €l tipo
de ayuda que con € tiempo le permitade ar € apoyo del tera-
peuta en favor de su autoproceso. Esla Unica clase de ayuda
permisible.

" L opeor quesepuede hacer alaspersonasesayudarlas" .
(Glasgow, 1971, p. 65). Ayudar no es saludable.

En consecuencia, el enfoque gestalt evita una seguridad
en las técnicas de la terapia (la interpretacion es un gemplo)
que fomenta este tipo de dependencia. Desde e punto devista
gestalt, dar al paciente las respuestas a sus problemasevita el
desarrollo de las aptitudes propias del paciente. Por progresos
paulatinos, €l paciente encuentra sus propias soluciones; has-
ta este momento solo tienelas quellevé consigo alaterapia. S
el terapeuta da las soluciones al paciente, actia como una
especie de padre, alimentandolo como si fueraun bebépara
que no sufray no sea desgraciado, no lucheni trabaje. En este
tipo de intercambio, € terapeuta permanece en e papel de
progenitor caritativo y € enfermo sigue sendo un enfermo:
con la boca abierta, indefenso, con la necesidad de quelo ali-
menten. " L as soluciones en la terapia o en otro terreno, que
no proceden del conflicto, sino que son aportadas por € tera-
peuta, tienen poca energia o figura". (Perls, Hefferliney
Goodman, 1951, p. 358). No pueden satisfacer las necesidades
reales del paciente, las necesidades de madur aciény compro-
bacion de su potencial.
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En realidad, otro aspecto de lacomprension gestalt dela
conducta, también hace que resulte indeseable este tipo de
ayuda. El objetivo de laterapia no consiste en encontrar solu-
ciones, sino en hacer que el presente cargado de problemas
sa mas real, para lo cual se aumenta la conciencia del pa-
ciente. La terapia no se puede enfocar directamente a las so-
luciones, sino solo a aumentar las posibilidades de formacion
de la figura. Las soluciones llegan cuando nos encontramos
completamente en el momento actual, porque entonces nues-
tro funcionamiento libre se activa. El desarrollo delaconcien-
cia aporta soluciones, pero e es todo lo que podemos hacer.
El resto llega solo.

La conciencia tampoco se puede dar. El terapeuta ges
talt debe evitar acelerar algunos aspectos de la conciencia en
el paciente resistente o sin preparacion: "Oiga, ¢por qué no
esta usted en contacto con su ira? Yo estoy irritado mientras
le escucho aqui sentado"”. Esta es la version gestalt de la ayu-
dapeligrosa: proporcionar concienciadigeridaal paciente.

Aunque es cierto que abstenerse de dar al paciente lasin-
terpretaciones, las soluciones, o laconciencia, tambiénevitael
riesgo de desorientarle, de imponer a enfermo necesidades y
soluciones inadecuadas; es realmente algo que no viene al ca-
0. Si laterapia diera siempre las respuestas correctas, el tera-
peuta estaria de todas maneras, desorientando a paciente, fo-
mentando el infantilismo de este.

Modalidadesdelaterapiagestalt

La terapia gestalt ha sido adaptada a una serie de ambientes
variados: alasescuelasy alos estudios de arte y danza moder-
na, a organizaciones e institucionesy a comunidades natura-
les e intencionales. Como sicoterapia se usa en grupo, indivi-
dualmente, en matrimonios, en familias, en clasesde practica
y de intervencion en casos de crisis, y en ambientes de comu-
nidades de salud mental.

Laformade terapiagestalt que seusamascomunmente,
y en concreto en la costa occidental, esel modelo de "taller de
ensefianza", disefiado por Fritz Perls. Fundamental mente,
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egdte arreglo permite al terapeuta trabajar con un solo paciente
cada vez, rodeado de observadores. Perls trabaj6 de esta ma-
nera con grupos de diez a varios centenares. Tomo6 muchas
peliculasy grabaciones de su trabajo y casi todas se hicieron
en esteambiente.

El mismo Perls opinaba que el modelo de "taller" hacia
innecesaria la terapia individual y la de grupo, combinando
los meores aspectos de ambas. Para él, segln su estilo parti-
cular de trabajo y sus intenciones, el modelo de taller tenia
muchas ventgjas. Resulta especialmente barato para los par-
ticipantes. Permite aun gran numero de personas tomar parte
en experimentos que se espera que todos ellos proporcionaran
un cierto progreso de conciencia que no existia anteriormente.
Si el taller experimental consiste inicamente en trabajo i ndi-
vidual en un ambiente de grupo, los observadores pueden
participar indirectamente, obtener algo de percepcioninterna
y comprension de lo que ven y los participantes pueden hacer
terapiaen unasituaci 6n cuya naturalezapublicaintensificaba
la labor terapéutica. Y, por supuesto, el proyecto permitiaa
Perls exponer a un gran nimero de personas a la terapia ges-
talt.

Pero Perls exager6 el caso de laterapiade "taller". Limi-
talainteraccion del grupo descuidando la importancia de la
relacion del sistema social y el contacto con el mundo externo,
dando preferencia al trabajo sobre los suefios, fantasiasy ex-
periencia presente de si mismo. Ademas, el trabajo individual
en un grupo no es el mismo que el trabajo individual sin gru-
po. La situacion en grupo es teatral con un auditorio que es
parte de cualquier cosa que suceda en e ambiente. Es dificil
evitar la presion de hacer una buena representacion para
agradar a la multitud y a veces no va de acuerdo con €l si-
guiente paso del desarrollo del paciente. La labor terapéutica
a veces solo es interesante para el terapeutay el paciente, y el
conflicto entre las necesidades del trabajoy el grado de interés
de los espectadores, puede resultar un motivo de dificultad en
el modelo detaller experimental .

En el taller, el grupo es sobre todo pasivoy receptor como
los individuos que ven television; en cambio el terapeuta es
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bastante activo. Este arreglo puede destruir algunos de los ob-
jetivos de la terapia gestalt: ayudar a las personas a llevar su
propia vida arehacerse ellos mismosy a su ambiente para que
se adapte a sus necesidades y a las posibilidades presentes. El
model o esté estructurado para reducir el aprendizaje activoy
el desarrollo.

L os talleres son generalmente sistemas de tiempo limita-
dos. Los grupos generalmente se relnen durante unas horas,
varios dias, varias semanas, quiza varios meses. Otra restric-
cion de este método tal como se ha empleado es su mensgje
implicito de que varias experiencias buenas, pueden sustituir
al trabajo intenso y constante del desarrollo personal conti-
nuo. Como dijo Perls, despertar gracias a una experienciain-
tensa no es ningun sustituto de la disciplinay perseverancia
que necesitamos para que las alteraciones en nuestras vidas
sean profundas. El proceso del cambio requiere tiempo.

Laterapiade grupo mastradicional, enlaquelainterac-
cion de los miembros atono con el terapeuta eslafuerzaprin-
cipal del desarrollo personal, casi no existe en la terapia ges-
talt de la costa occidental, pero prospera en otros lugares. en
Nueva Y ork, Clevelandy Atlanta.

Hay estilos regionales de terapia gestalt. La de la costa
occidental fue organizada exclusivamente por Fritz Perls, y en
esta region los terapeutas tienen la tendencia a trabajar como
él lo hacia en sus Ultimos afios. En Cleveland y Nueva Y ork, la
actividad gestalt data de finales de 1940y principios de 1950,
y los gestaltistas gjercen una terapia gestalt de grupo masin-
teractiva, con mayor respeto hacialaintelecciony mas varie-
dad de estilos personales de realizar la terapia gestalt.

La terapia gestalt de la costa occidental tiende a prestar
mas atencion alos problemas de responsabilidad individual,
enfoquey concienciadel propioyo. Lo anterior reflgjael énfa-
ds de Perls en la necesidad de diferenciar los elementos del
campo como un prerrequisito paraunabuenaformacién dela
gestalt. Para que podamos relacionarnos significativamente
con la gente y las cosas que constituyen nuestro ambiente, te-
nemos que poseer un yo bien definido y desarrollado. En
cambio, la terapia gestalt del este tiende a hacer un mayor
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hincapié en la importancia del resto del campo y en el
contacto individual con él, sin descuidar los otros aspectos
importantes de la formacion y destruccién de la figura. En
esto, reflgja los intereses interaccionales, socidles y de la
comunidad de Laura Perls, Elliot Shapiro, Paul Goodman y
los deméas miembros de los grupos originales de Nueva Y ork y
Cleveland.

No podemos dedicar mucho tiempo para describir las
formas de aplicacion delametodologia de laterapia gestalt a
grupos, familias, organizaciones y similares. Debemos hacer
notar que los principios establecidos al comienzo de este ca-
pitulo y en partes anteriores de esta monografia, siguen
guiando al terapeuta gestalt que trabaja en estos ambientes
distintos. La conciencia, el contacto, el apoyo, el encuentro, la
experimentaciony el concepto de cambioincremental, sonlas
herramientas basicas.

Lo que resulta diferente en el trabajo en grupo es laesca
la de interaccion y la naturaleza de los lazos que unen a los
miembros de los grupos. Las polaridades en las interacciones
de grupo tienden a dividirse entre los miembros de este, en
vez de tener lugar en € individuo aislado. Pero la dinamicade
lainteraccion polary laresolucion, eslamisma. Cuando méas
de una persona estan incluidas en la terapia, la naturaleza de
su rel aci 6n mutuaadquieretantaimportanciacomo larelacion
de terapeuta y paciente en la terapia individual. La dinami-
cadelainteraccién es semgante pero mucho méas complicada.

Laescalade lainteraccidn también cambiaen el trabajo
de grupo, especialmente cuando se trata de grupos mayores,
comunidades e instituciones. La responsabilidad es difusa, €l
contacto mas dificil de conseguir, la perspectiva ya no es de
uno auno, o LAty yo. Ahoraes de yoy ellosy es més dificil
de abarcar un grupo con la misma proteccién que proporcio-
na la sicoterapia individual. Existen grandes diferencias de
escala, motivacion y esperanzas. Pero el enfoque gestalt es
una mentalidad, una forma deliberada de comprender cémo
funcionamos en los variados contextos en que nos encontra-
mos. Lametodologiasae del enfoquey las técnicas proceden
de la metodologia.
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El terapeuta gestalt llega a situaciones nuevas con una
actitud desarrollada gracias a su entrenamiento y su expe-
rienciay unaconfianza en que el proceso de formaciony des
truccion de lagestalt que es comun alos seres humanos, pue-
de dar soluciones satisfactorias alosdilemasy desafioscon los
que tropecemos en el curso de lavida. Los gestaltistasinclu-
yen esta mentalidad en sus propias vidas y en las diversas si-
tuaciones profesionales y personales en que se encuentran. No
siempre estan siendo terapeutas, pero entran en contacto con
el mundo de acuerdo con las actitudes que se han descrito en
ede libro: entérminosde la fluidez vivida del contactoy lain-
teraccién, de la conciencia 'y de la formacion y destruccion de
lagestalt.
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Lasreligiones, lossistemas politicosy filosoficosy lasescuelas
de teoria sicolégica generalmente surgen de una visién que
brota de un punto de vista Gnico en su género e intelectual.
Existe un determinado entusiasmo que difunde el desarrollo
de las ideas y experiencias de un hombre o de un grupo de
hombres y los mantiene enfocados desde sus primeros hallaz-
gos hasta sus Ul ti mas expresiones. Nuestro contacto con laca
lidad y profundidad de nuestras visiones consiste en nuestro
punto constante de referenciaen el proceso de lacreacion.

Sin embargo, a menudo observamos que estas nuevas
gestalts (conceptos politicos, valores espiritual es, enfoques si-
colégicos) generalmente son desvirtuados por sus seguidores.
La multiplicaciéon de los intereses en cualquier escuela de
pensamiento o interés, parece inevitablemente atraer a aque-
llos a quienes lesfaltala motivacion o la capacidad de captar
us aspectos esenciales. Conocemos gjemplos familiares de es
te fendmeno: los abogados de la vida cristiana cuyas restric-
ciones severas prohiben el gjercicio del amor; los marxistas
que consideran con respeto alaclase obreray alos trabajado-
res con desconfianza; el médico que después del juramento
hipocratico no tiene en cuenta la calidad humanade |a perso-
na que acude a é en busca de ayuda.

195
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Es desde luego una tarea dificil: trasmitir fielmente los
fundamentos de un modo de ser y de comprender de tal ma-
nera que estimule unavision similar en otrapersona. Esdificil
para el maestro y dificil para el estudiante. Parece que nues-
tras imperfecciones y las dificultades de la tarea a menudo
conspiran para hacer que el resultado sea un fracaso.

Losproblemasen lapracticadelaterapiagestalt

La terapia gestalt no ha sido inmune a este proceso de perder
contacto con los origenes vivos de su actitud. Unaparte de la
Ilamada terapia gestalt solo tiene un parecido superficial con
la obra de sus practicantes mas astutos, fieles e inspirados.

Un problema comuin en lalabor terapéuticagestalt es el
que ya se menciond anteriormente: confundir la mera expre-
sion fisica de lo que se ha reprimido con el objetivo final de la
terapia, o sea, e funcionamiento libre. Se puede poner el
glemplo de la esposa de la clase media alta de una zona resi-
dencial que siente que se va acabando lentamente en larutina
de cuidar a su maridoy a sus hijos. En €l trascurso delatera-
piallega a estar consciente de un gran resentimiento hacia su
familia, hacia sus padres (que le ensefiaron a ser una buena
esposa y madre), hacia sus amigas que parecen inconscientes
de su esclavitud y apoyan la suyay hacia los hombres. "Estoy
harta de hacer cosas para los demas y no tener tiempo para
dedicarlo a mi. Si, soy indispensable, como lo esun W.C.".

De acuerdo con nuestros términos, ellaestadescubriendo
elementos del campo que no habia percibido antes. Como son
sentimientos nuevos, estos rencores tienen prioridad por su
intensidad y proximidad. Eliminan a otros mas vigos que
tambi én forman parte de ella, como por g emplo, el amor ha-
ciasu familia. Es posible que esté expresando algunos de esos
sentimientos no solo durante la terapia sino tambi én fuerade
ella, demostrando su irritaci6n directamente a sus amigosy a
su familia. Probablemente esinevitabley desde nuestro punto
de vista, deseable tambi én. Esté haciendo que sus sentimien-
tos sean tambi én parte del ambiente en quevive, y unificando
ussentimientosy laexpresi 6n delos mismos.



Laultimagestalt 197

Pero tambi én debemos recordar, dada nuestra compren-
sion del proceso gestalt, que esta desarrollando €l otro lado
de la polaridad. Su conducta anterior (la sumision a los de-
s0s de los demas, la excesiva feminidad, su desamparo, que
dominaban su conducta) se encuentra en oposi cidn a un nuevo
sentido creciente de haberse hecho a un lado, resintiéndolo y
deseando expresar esta nueva faceta suya. Es decir, esta
conducta nueva es necesaria, es € paso siguiente para encon-
trar una solucion realizable de esta polaridad. No implica
salud puesto que no es conducta integrada.

Se presenta un problema si el terapeuta no reconoce que
esos nuevos sentimientos representan el resto del campo y
complementan los anteriores de la paciente. Si se considera
que estos sentimientos nuevos son los "auténticos" y que los
ha reprimido la paciente hasta este momento, o si se decide
gue es la resolucion de la dialéctica, se ocasiona un perjuicio
al proceso y a la paciente. Los aspectos de la terapia gestalt
que realzan la espontaneidad del organismoy la experimenta-
cion, se extraen del contexto del proceso gestalt en forma-
cion, que crea figuras del campo organismo-ambiente y hace
adaptaciones creadoras en dicho campo. Las explosiones de
resentimiento resultantes, solo disipan la energia. No sirven
para la siguiente gestalt nueva de su vida. La degjan sin
contacto con el mundo en que ella vive y las circunstancias
particulares de las que brotd su resentimiento. Se anima a la
paciente a sustituir un polo de su conflicto interior por el otro,
y asimismo se aborta el desarrollo por medio del proceso de
formacion y destruccidn de la gestalt.

Esta dinamica particular de trabajo gestalt y de escasa
profundidad es muy frecuente. Pero = puede ver que la difi-
cultad no reside en la metodologiade laterapiasinoenlage-
cucion defectuosa. El pacientey el terapeuta han confundido
una etapa del vigje con su destino. Hay dos factores de tipo
social que parecen contribuir a este tipo de error. El primero
es el de que vivimos en, y estamos quiza surgiendo de, unasi-
tuacion cultural en la que la conducta se encuentra inhibida
en forma caracteristica. Especiailmente en la clase media €l
estilo de enfermedad predominante esta basado en la repre-



198 Fundamentosdela Gestalt

sion de muchos impulsos y de su sustitucién por larazény la
deliberacion. Por tanto, laapari ci 6n de senti mientosintensos
y claros es un suceso atractivoy deseable. La capacidad de ex-
perimentary producir sentimientosintensosdeamor y deodio,
de tristeza y de descontento, es comparable a efecto de
unaréfagade aire fresco en lahabitacidn cerradadelaracio-
nalizaciéony laconfusi6n. De hecho, muchagente (pacientesy
terapeutas) es atraida a laterapia gestalt porque estadispues-
ta areconocer laimportancia de la sensacidn y las emociones
en nuestras vidas. Aqui esfacil ver como es que uno se puede
quedar detenido en esta etapa, al otro lado de la valla.

Otro factor estrechamente relacionado con el primero
queda bien aclarado en el ejemplo anterior. El conflicto pare-
ce estar entre el sentido que tiene la paciente de sus propias
necesidadesy deseos y € sentido de las necesidades y deseos
delosdemas. Los polos son el contacto con el yoy el contacto
con el ambiente, son lazonainterior contralaexterior. Tam-
bién en este caso nuestro contexto social suele dar mésvalor al
lado de las esperanzas que los demas han puesto en nosotros.
Es algo que empieza parala mayoria de nosotros en la infan-
cia. Y resulta liberador para nosotros descubrir que tenemos
sentimientos propios y que podemos hacer que nuestros de-
F0s e intereses se tengan en cuenta. Pero debemos recordar
que esto representa solo € subey baja de los dos polos. Es la
salida en forma activa de la polaridad de la zona interna, no
laresol uci6n de ambos lados en un funcionamiento unificado.

Otro punto en el que los terapeutas gestalt parecen des-
viarse de laprécti ca sana, estaestrechamente relacionado con
los que hemos estado observando. Hemos sefial ado laimpor-
tancia de ser responsable de nuestros actos y de nuestra expe-
riencia. Somos cada uno de nosotros responsables de o que
hacemos. Nuestras acciones, nuestros pensamientos, nuestros
sentimientos forman parte de nosotros. Nuestra experiencia
define nuestra existencia. Nosotros somos esta persona que
estasintiendo, pensando, siendo en este mismo momento.

Este énfasis que ponemos en vivir nuestras vidas es una
compensacion a la alienacion social y personal interior y a
nuestro alrededor. Pero los terapeutas gestalt aveceslo llevan
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demasiado lgjos. En vez de funcionar en el modo intermedio,
en ¢l fluir de nuestras vidas, vemos declaraciones como la si-
guiente: "Nadie, nadainfluye en mi sin mi consentimiento”.
Fritz Perls puso en guardia contralaactitud implicitaen
egtaafirmacion (y en unaparte del trabajo problemético aque
se hizo referencia antes). Demuestra una actitud que Ilamé
"falso humanismo" en la que cada uno de nosotros es un ser
voluntarioso aislado que controla todo lo que existe en el
mundo. Es grandiosa e inexacta, una proteccién y reaccioén
contra los caprichos del contacto en las cosas exteriores. Nue-
vamente es la accidn de un lado de una polaridad, en este caso
las polaridades del libre albedrioy el determinismo, o del con-
trol de nuestras vidas y el control de los demas sobre ellas; o
(como ayeces resulta) hijoy progenitor. Su sintesiseslapara-
doja de que a mismo tiempo somos el centro de nuestro uni-
verso y tambi én los participantes en su latido incesante. Al ser
duefios de nuestras vidas llegamos a percibir cuan intima-
mente relacionados nos encontramos a los demas aspectos del
mundo en quevivimos. Tanto laindependenciacomo lainter-
dependencia son aspectos de nuestro lugar en el medio.

Perls también protestd contra otro abuso de la terapia
gestalt en sus Ultimos afos.

Estamos entrando en la fase de las trasformaciones stbitas: provo-
car la cura instantanea, la alegria instantanea, la conciencia senso-
rial instantanea. Estamos pasando a la etapadeloscharlatanesy de
los estafadores, que creen que si se consigue abrirse algun paso, ya
se esta curado, sin tener en cuenta para nada el verdadero poten-
cial, el genio innato en cada uno. Si se convierteen una moda, resul-
ta tan peligrosa para la sicologia como la terapia de un afio, una
década, un siglo de estar acostado en el divan del sicoanalista. Por o
menos, el dafio que padeciamos con el sicoanalisistiene poco efecto
en el paciente excepto en que lo hace sentirse cada vez mas muerto.
No es tan pernicioso como estas curas instantaneas. Por o menos,
los sicoanalistas tienen buena voluntad. Debo decir que me preocu-
pa mucho lo que esta pasando ahora.

En muchos aspectos se trata de un fenémeno cultural,
consecuencia de la inventiva de nuestra tecnologia. Vivimos
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en la edad de apretar botones. Tardamos solo cuatro horas en
ir en avion de Nueva Y ork a San Francisco. En un vige sico-
délico logramos el esclarecimiento. Se prende latelevisiony
estamos en contacto con el otro extremo del mundo. Con una
pildora logramos relajamiento, o mucha energia o la bien-
aventuranza. Estas experiencias y actitudes tienen en comun
lavelocidad y pasividad de nuestraintervencion. | nstantanea-
mente nos sentimos trasportados o trasformados con un es
fuerzo muy pequefio o ninguno. Como hemos visto, el des
arrollo sano y la terapia seria no actUan de esta manera sino
que mas bien precisan disciplina, persistenciay a menudo la
capacidad de tolerar el dolor. Pero en nuestro medio se han
hecho muchos intentos a guisa de terapia (gestalt y de otros ti -
pos) que apoyan estos valores culturales nuevos.

Unaforma en que se presenta lo anterior en algunos que
se dicen terapeutas gestalt consiste en una adhesién rigida a
varias técnicas teatrales. Haciendo aun lado el entrenamiento
y la comprensidn que constituyen la base de una percepcién
completa de la terapia gestalt, confunden la apariencia de la
terapia (sus técnicas influyentes 'y accesibles) con su esencia.
Terapiagestalt i nstantanea. " Unade las objeciones que tengo
contra cualquiera que se llame a si mismo terapeuta gestalt,
consiste en que este emplee alguna técnica. Unatécnicaesun
truco", dice Perls. Esta terapia tan superficial ". . .a menudo
se convierte en unaactividad suplentey peligrosa, otraterapia
falsa que impide el desarrollo”.

Es importante subrayar estos ejemplos de trabajo defec-
tuoso en la terapia gestalt para distinguir entre estay la tera-
pia que tiene un parecido superficial con ella. No hemos esta-
do hablando de limitaciones ni de problemas en el enfoque
gestalt sino de intentos desorientados de comprenderlay utili-
zarla. Podemos concluir ocupandonosdeuntipo deproblema
diferente en la terapia gestalt. En realidad no se trata tanto de
un problema como de |a consecuencia de un atributo particu-
lar del enfoque gestalt. Indicamos aqui anteriormente, que la
perspectiva de |la terapia gestalt va dirigida principal mente a
los procesos y estructuras de la conducta del organismo. Por
gemplo, si examinamos unaconversacion telefénica, presta-
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remos atencioén especial a la calidad de la comunicacién de
que se trata: las cualidades especiades de las voces que escu-
chamos, la ausencia de informacion visual, los elementos de
claridad, laprecisiény lasintaxisen el habladelas dos perso-
nas. Nos interesaremos menos en el temade laconversacion.
Nuestros conversadores quiza hablen de carreras de caballos,
pero nos preocupamos mas por laforma en que lo hacen que
por el tema en si. De esta manera la terapia gestalt se puede
considerar un paliativo para los enfoques que se preocupan
predominantemente por lo subjetivo de la conducta: por
gemplo, el énfasis sicoanalitico en la sexualidad, o el foco si-
coanalitico en los elementos miticos comunes de las activida-
desy actitudes del hombre moderno.* Nos interesamos espe-
cialmente en la forma de crear y destruir las figurasy menos
en los detalles de estas.

Estaactitud puedehacer unacontribuciénsignificativaa
todas las disciplinas que estudian al hombre. Alumbra los
procesos que animan las formas que adoptan algunos aspec-
tos de nuestra cultura o de otras culturas. Pero a mismo
tiempo, si se utiliza para excluir la atencién a contenido, nos
convertimos en un problema. Pasamos por alto lapertinencia
de lahistoriay de la cultura. Los procesos nunca se presentan
fuerade un contexto. Las personas que hablan por tel éfono no
estéan solo hablando; charlan sobre carreras de caball os, sobre
nifios, acerca de politica o de musica.

La ultimagestalt

El desarrollo consiste en ser capaz de formar gestalts cada vez
mascomplgjas. De niios empezamos con lasfigurasformadas
de nuestras necesidades primarias. Los componentes del cam-
po son pocos y nuestra facilidad de manipulacion es minima.
Al crecer empezamos a ser capaces de integrar otros elemen-
tos a nuestro funcionamiento. Nuestros sentidos se vuelven
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mas refinados. Aprendemos a andar, correry ahablar. Gana-
mos fuerzay movilidad. Lacalidad de nuestro contacto con el
medio sehace méasvariada, intensay sutil.

Podemos ver actuar lamismadinamicadel crecimientoy
del desarrollo en la marcha de laterapia. En la terapia am-
pliamos nuestra conciencia para incluir aspectos nuevos del
ambiente. Aumentamos nuestras posibilidades, creamos solu-
ciones que son mas circundantes y mas complejas concomi-
tantemente. La terapia es un proceso que consiste en abarcar
unida una proporcién cada vez mayor de nuestro propio
potencial y del potencial del resto del campo.

Hacer una gestalt es hacer un todo. Es el proceso de
unificar elementos dispares. Al desarrollarnos nos volvemos
capaces de organizar mas y mas del campo en todos. Al
funcionar libremente, no nos quedamos fuera del proceso. Los
conjuntos que hacemos incluyen a nuestro yo. Somos parte de
launidad del campo.

Los confines mas lgjanos a que llega el proceso son tradi-
cionalmenteasuntodelafilosofiay delareligi 6n. Laesperanza
dellegar aexperimentar nuestroyo como i ntimamente ligado
con nuestro semejante, con la naturaleza, con la vida, con el
cosmos, inclusive con nuestras creaciones mas catastroficasy
las formas de lograr esa unificacion, han constituido los
intereses fundamentales de los dirigentes religiosos, de los fi -
losofos y de los tedlogos. La sicologia también ha tenido in-
terés en nuestras aspiraciones y desarrollo espiritual desde su
iniciacion como disciplina moderna. A pesar de un compro-
miso general con una calidad peculiarmente impersonal de
investigacion cientifica en la parte del campo, algunos sicélo-
gos (especialmente Jung y sus seguidores) aprincipiosdesiglo
y otros muchos después, han definido la sicologiay la sicote-
rapia en tal forma que reconocen la importancia de nuestro
desarrollo prolongado mas alla de las categorias de salud y
enfermedad mentales, neurosis y normalidad, enfermedad
y bienestar.

En nuestros términos, esta direccion es hacialaultima
gestalt. El impulso de nuestro desarrollo se dirige a todos o
conjuntos que abarcan cada vez mas potencial del campo or-
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ganismo-medio. En las etapas mas avanzadas de este proceso,
abarcamos nuestro yo y el cosmos. La gestalt es yo y €
universo somos uno. Todo mi yo y toda la infinidad de
actividadesy energia que me rodean, lagentey las cosas, todos
unidos, formamos una figura. No se excluye nada.

Al estar aqui sentado, este libro estarelacionado conmi-
go, yo con mi silla, mi sillacon el suelo, el suelo conlacasa y
asi sucesivamente con todos los seres humanos, con todos los
objetosdel mundo (y con el cielo, con lasestrellasy contodo lo
demas). Laultimagestalt consiste en empezar aconocer lain-
mensidad de la extensi 6n de nuestrainteraccién con todo o
demaés. Al leer, movemos los ojos (y todo el universo interco-
nectado se mueve). La Ultima gestalt consiste en aprehender
esto visceralmente, cuerpo, mente, y espiritu, hasta las pro-
fundidades de nuestro ser y sin dejar nada fuera.
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APENDICE
A UTO TERAPIA GESTALTICA

POR FRANCISCO HUNEEUS

Ejercicios para Descubrirse y Crecer

Lo que persiguen edtos ejercicios es ayudarles a que se den
cuenta como estan funcionando "ahora' como organismo y
como persona. No son una serie de "instrucciones faciles hacia
la maestria', ni un apoyo, ni reglas que sirvan para romper
malos habitos.

Son instrucciones que les serviran, si o desean, para lan-
Zarse en una progresiva aventura personal que por sus propios
esfuerzos activos les ayudaran a hacer algo por su propio Yo,
descubriéndolo, organizandolo y poniéndolo al servicio cons-
tructivo del arte de vivir su propia vida.

Tal como en laterapia gestalticade grupo, en que € progre-
s0 individual depende en gran parte del compromiso rea del
paciente con € grupo y su deseo de ayudarse, € hacer edtos ger-
cicios 0 experimentos exige igualmente compromiso y disciplina

Egtos gjercicios servirdn atodos los que en verdad quieran
ayudarse a llegar a una integracion.

Adaptado de: Gestalt Therapy, Excitement and Growth in the Human
Personality, de Frederick Perls, M.D., Ph.D., Ralph F. Hefferline, Ph.D., y
, Paul Goodman, Ph.D.
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I. CONTACTARSE CON EL AMBIENTE
Experimento 1: Sentir lo Actual

El primer movimiento esta dirigido a ayudarnos a activar €l
sentido de lo actual. La mayoria de las personas admiten que
a menudo estan aqui a medias, que suefian despiertas, se dis-
traen o simplemente se van a la fantasia. A veces observamos
que ciertas personas "no estdn aqui” o "no podemos hacer
contacto con ellas'. Desde luego, la atencidn tiene un ritmo
natural. Hay Situaciones en que es deseable poder adgarse de
lo actual, como cuando & dentista nos taladra una muela. Pero
S me interesa contactarme con las personas o ssber qué es o
que me pasa, tengo que poder vivenciar 1o actual.

Como primer gjercicio vamos a proponer algo que parece
demasiado sencillo. Es importante hacer e egjercicio en este
momento antes de seguir adelante con la lectura, ya que de lo
contrario se privaran de descubrir por si mismos algo que puede
esar escrito mas adelante. Las instrucciones para los gjercicios
iran en parrafos destacados:

Durante dgunos minutos hega frasss que indiquen de qué se esta
dando cuenta en ete momento. Comience cada frase con las padoras
"ahord', "en ete momento” o "aqui y ahord'.

Cualquier cosa que es actua estd, con respecto a tiempo, en €
presente. Lo que ocurrid en e pasado fue actua entonces, tal
como lo que ocurraen e futuro sera actua entonces, pero lo que
es actua —y por ende, todo de lo que uno puede darse cuenta—
tiene que edtar en e presente. De ahi € énfasis en palabras como
"ahora" y "en este momento"”. Por lo mismo, lo que es actua para
mi tiene que serlo donde yo estoy, de ahi que se use "aqui".

El recordar y el anticipar son eventos actuales, pero cuan-
do ocurren en e presente, lo que se recuerda sera algo del
pasado, cuya revision se hace en e presente. Lo que se anti-
cipa sera ago que si ocurre, sucedera en el futuro, pero el ver
e futuro en forma de fantasias, ideaes, metas, etc., se hace en
el presente.
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Es importante distinguir entre vivir en el presente y vivir
para €l presente. Vivir en el presente incluye tomar notaen el
presente de lecciones del pasado, de modo que podamos res-
ponder mas adecuadamente; también incluye tomar en cuenta
eventos que pueden ocurrir y gustar nuestra conducta actual
adecuadamente.

Ahoravolvamos al experimento:

Trate de concantrarse en la sensacién de que lo que estavivenciando
ahorad hecer las frases, es su propia experiencia; usted es su propio
Y o, santado, leyendo, respirando, santado en unasillao sillén, en la
pieza—ahora en latarde, en ese dia particular. Repita

Durante dgunos minutos haga frases que indiquen de qué ss esta
dando cuenta en este momento. Comience cada frase con las padoras
"ahord', "en este momento" o "aqui y ahord'.

Enseguida pasamos a una parte muy importante de este ex-
perimento. A medida que lo hacemos, ¢qué dificultades encon-
tramos? Esta pregunta puede ser una sorpresa, ya que a menudo
uno encuentra que no tuvo dificultades, que incluso es aburrido.
¢Entonces por qué terminaron el gjercicio justo cuando lo hi-
cieron? No se esta sugiriendo que debieron haberlo seguido mas
tiempo, sino que simplemente preguntando de qué se estaban
dando cuenta en el instante inmediatamente anterior a la in-
terrupcion del egjercicio. ¢Estaban cansados? ¢Tal vez con la
mente en blanco? Al interrumpir, ¢no se dieron cuenta que
cortaban € experimento? ¢Acaso les molesta hacer estos ger-
cicios? ¢Les resulta mas facil hacer trampas ahora que estan
solos, y a ustedes mismos, que en € grupo? Lo importante es
captar € tipo de dificultades que se siente a hacer este ger-
cicio. S soy desafiante y demuestro que estos gjercicios no me
hacen ganar nada, ¢quién es d vencido? Si soy de los que se
tragan todo lo que seles da, ¢estoy masticando con mis propios
dientes? ¢O prefiero las cosas predigeridas? ¢O tal vez soy de
las personas que no quieren tomar contacto estrecho con su
propia experiencia? ¢O alo mgor soy de los que nunca estan
contentos con lo sencillo de su existenciay de su presente? Por
giemplo, lo Unico que siento ahora es que me picalanariz. iEs
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una lastima no ser tan exdtico como querria ser!l Habra algunos
que s6lo sentiran mensges de los exteroceptores (sentidos), y
otros de los interoceptores (pulso, calorcitos, presiones, con-
ciencia, etc.). Lo importante es tener en cuenta que no podemos
hacer por mandato que cosas sumergidas afloren obedientemen-
te d campo del darse-cuenta. Lo que si se puede hacer es
disolver paulatinamente las resistencias que tengo y que limitan
mi capacidad de darme cuenta de lo actual.

En la medida que mi capacidad de sentir lo actual haya
sido separada de mi personalidad cotidiana, € esfuerzo de sentir
lo actual va a generar angustia (enmascarada quizas como
cansancio, aburrimiento, impaciencia, molestia) —y lo que
especificamente suscita mi angustia es la resistencia particular
mediante la cual evito la experiencia plena.

Experimento 2: Sentir las Fuerzas Opuestas

Ahora trataremos de descubrir quién o qué en mi opone re-
sistencia a experimento anterior. Un nifio, por gjemplo, no
tendria ninguna dificultad con aquel gjercicio y seria bastante
espontaneoy copioso en surelato. Pareceriaentonces como que
en un comienzo las resistencias no existian.

En nosotros hay un constante balanceo o guste a situa-
ciones para mantener en forma sana las actividades. El equi-
librio tanto en lo fisico como en lo sicol6égico implica un
balance de tendencias o fuerzas opuestas. Muchos fenémenos
no existirian si no existieratambién su opuesto. Sin la noche
no se podria hablar del dia; sin € frio, del calor.

Piense en dgunos pares de opuestos de los cudes ningln miembro
podria exigtir s no fuera por la exisencia real o implicita de su

opuesto.

Tal vez estén insatisfechos con el bajo nimero de opuestos que
pudieron producir; incluso podrian estar confundidos con el
descubrimiento de que realmente existen situaciones interme-
dias—como "principio/fin", quetiene "medio"; "pasado/futuro"
Ileva "presente’; "deseo/rechazo" tiene "indiferencia'. Este
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punto intermedio, la sintesis en la dialéctica "tesis/antitesis", es
muy importante porque es e punto de partida de muchos
eventos. El conflicto en mi, mi falta de impulso, mi estar
congelado, estatico tanto en e sentir como en e actuar, pro-
viene de que una parte de mi personalidad estd en conflicto con
otra. Una parte trata de hacer, la otra se resiste —y o mas
dificil es ver edas resistencias y admitir que no provienen de
traumas ni de mala suerte, sino que son de mi propia construc-
cion. Y como la resistencia es parte mia, €l Unico modo de
integrarme es descubriéndola. El objetivo de este experimento
es precisamente crear problemas mediante € enfrentarse con las
partes conflictivas de nuestra personalidad.

Veremos como el, resistidor puede convertirse en el
asistidor, y el modo de sacarlo de la oscuridad es |levandolo
a campo del darse-cuenta. Es dificil rescatar algo de lo cua
uno no se percata. Sigamos con € gjercicio:

Conddere dguna situacion cotidiana, objetos o actividades como s
fueran exactamente opuestos alo que habitudmente son. Imaginese
en una situacion inversa ala uya, donde tiene inclinaciones y dessos
exactamente opuetos a los habitudes en usted. Observe objetos,
imagenes y pensamientas como S su funcion o significado fuera la
antitesis de lo que habituamente significan para usted. Més aln,
confrontandolos asi, mantenga en efecto sus enjuiciamientos de bien
y mal, dessgble o repugnante, razonable o sin sentido, posible o
imposible. Esté satisfecho de mantenerse encima o entremedio de las
dos evaduaciones, en d punto cero entre ambas, pero sin tomar partido
por uno u otro lado.

Una ventgja préactica que se desprende de ver las dos caras de
una moneda —ver desinteresadamente los dos opuestos— es la
capacidad de hacer nuestras propias evaluaciones. En terapia,
por gjemplo, €l verdadero juez es € propio paciente. De nada
sirve al paciente que €l terapeuta lo vea de tal o cual modo si
aquél no ha visto y descubierto por si mismo Taformaen que
se hace la zancadilla, se bota a suelo 0 se pasa la pelicula.
Intente hacer de nuevo e experimento como un juego.
No se pierda el caracter cOmico o tragico que pueda ofrecer
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la situacion opuesta. No sin razén Socrates vio la proximidad
entre lo tragico y lo cémico (segln e punto de vista de cada
cual).

Imagine los movi mientos drededor suyo como S ocurrieran a reveés,
tal como cuando una pelicula se proyecta marcha anas. Invierta las
funciones, cambie los colores del techo por los de la pared. Dé vudta
los cuadros. Permita que los peces vuden por d aire. Sudte las
posibilidades esqui zofrénicas de su imaginacion, yague dlas no seran
mis abaurdas que la conviccion amargamente sodtenida de que la
sodiedad y las personas se comportan de un modo cuerdo.

Es muy frecuente que "la necesidad de sr amado” se confunda
con "amar". El neurdtico hace alarde de estar lleno de amor y
afecto, pero luego resulta que o que hace por la persona amada
proviene de su temor a rechazo. La excesiva modestia encubre
engreimiento, y la excesiva seguridad encubre inseguridad.
Sobrecompensaciones.

Consdere qué habriaocurrido s etamaranano sehubieralevantado
de lacama ¢Qué ocurririas en determinada situacion dijera "'no" en
vez de "si"? ¢Qué ocurriria s fuera diez centimetros mas dto? ¢Si
fuera dd s=xo opuesto?

Las reacciones a este experimento son, por lo general, de dos
tipos. para agunos, es una liberacioén de la "camisa de fuerza'
de la actualidad y del experimento anterior hacia "el uso de la
imaginacion"; para otros, es un jugueteo insensato acerca de
situaciones que sabemos gque no son asi. Todo dependera del
contexto que le haya dado al gjercicio. En este momento estoy
sentado frente a la maquina de escribir, escribiendo estos
apuntes. Lo opuesto puede s estar parado frente a eta ma-
quina borrando los apuntes, escribiendo apuntes antigestalticos
0 descansando. O tal vez lo opuesto seria conseguir que alguna
otra persona haga los apuntes. Un estudiante de medicina di-
secando un cadaver podra imaginar que lo opuesto seria estar
disecandose d mismo. Es bastante claro que se puede aprender
mucho acerca de uno mismo entregandose a este gjercicio. El
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suefio despierto, la ensofiacion, suele ser con frecuencia el
reverso de la frustracion actual.

Hay cierto tipo de opuestos que producen mas bloqueos.
Uno es imaginar que se es del sexo opuesto. Otro bastante
productivo es cambiar roles con los padres. Cuando tratamos
dos situaciones en forma contrastante —nos demos cuenta o
no—, las estamos poniendo en una situacion que comprende a
ambas. Asi es que, habiendo logrado hacer 1os opuestos, traten
de agudizar lo exacto y preciso del significado de los opuestos.
Traten de actuar en forma opuesta. Si un amigo |os mandonea,
traten de mandonearlo a é y observen e punto donde la an-
gustiay e miedo surgen de tal modo que no pueden hacer el
experimento. La habilidad de lograr y mantener una impar-
cialidad interesada entre los opuestos imaginados, a pesar de lo
absurdo que un lado pudiera parecer, es esencial para una
solucioén nuevay creativa de los problemas.

Experimento 3: Atender y Concentrarse

Los dos experimentos anteriores eran opuestos, ya que, por un
lado, se pretendia estar en lo actua y, por otro, ensanchar su
perspectiva mas alla de la evaluacion o interpretacion habitual
de las cosas. Pero € objetivo de ambos era igual: ayudarles a
darse cuenta de resistencias contra emociones, vacios y otras
dificultades conductuales encontradas al tratar de hacer estos
gercicios seriamente. Es muy probable que todo se resuma en
un "no me puedo concentrar”. De acuerdo, es dificil concen-
trarse, sobre todo s uno se ha pasado la vida enterrando aspectos
de la personalidad que de lo contrario nos hubieran comido
vivos. Excepto muy superficialmente, esto no se puede hacer en
forma deliberada. La concentracién, como se conoce corrien-
temente, es d esfuerzo deliberado, extenuante, compulsivo que
uno se hace hacer, obligadamente. Esto es de esperar donde las
personas siempre estan dando 6rdenes, neurdticamente con-
quistdndose u obligandose.

La concentracion sana, organica, por lo genera no se lla-
ma concentracion sno méas bien atraccion, interés, fascinacion
e incluso inspiracion. Observando a los nifios en sus juegos, se
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aprecia que no solo estan absortos sino también excitados; la
excitacion de satisfacer una necesidad a través de lo que se
esta atendiendo. El forcgeo de la atencion para atender a lo
que de por si no nos interesa en e momento, consume bastante
energia. Puede producirse rabia, aburrimiento y finalmente
fatiga.

El signo de atencién espontaneay concentracion sanaesla
formacioén progresiva de la figura/fondo. Si tanto la atencion
como la excitacion estan trabgjando al unisono, € objeto de la
atencion se unifica mas, se hace mas brillante y claro en un
fondo més y més vacio y poco interesante. Esto se ha llamado
una "buena gestalt". Al observar un cuadrado dibujado en €
pizarron, todo el resto del fondo, €l resto de lapizarra, la sda,
incluso yo mismo, pasan a un fondo desprovisto de interés
momentaneo mientras mantengo una "gestalt fuerte', mientras
me concentro en e cuadrado. (Es lo que vulgarmente se lla-
maria "meterse’ en algo; en ese caso, en € cuadrado).

Durante un momento preste atencion a algun objeto visible, por
gemplo, unasilla. Al hacerlo, fijesecomo se hace méasclaraamedida
que e desvanecen d expacio y los objetos que la rodean. Del mismo
modo, atienda a algiin sonido o ruido y fijese cOmo otros sonidos
forman & fondo. Finamente, preste atencion a aguna sensacion
corpora, como algiin escozor o picazon, y obsarve como € resto ddl
cuerpo retrocede d fondo.

Larelacion dinamicay fluyente entre figuray fondo puede ser
interrumpida, ya sea porque la figura se fija demasiado fuer-
temente, de modo que nuevas figuras no pueden entrar a campo;
o porque el fondo contiene objetos de interés, de modo que no
se puede fijar bien la figuray actdan distrayendo o necesitan
r suprimidos.

Mire fijamente dguna forma, tratando de captar precisamente esa
formay nadamas. Observara que pronto degjarade s claray quiere
dga que su atencion deambule. Dge que su miradajuegue arededor
de la forma, sempre volviendo a ella desde los diversos fondos. La
forma se hara sucesvamente mas daray unificada
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Es de experiencia comin el hecho de que para poder ver
un objeto en la penumbra u oscuridad, es Gtil hacer que la
vista deambule por e fondo, en vez de fijarse de lleno en la
figura

La dificultad de no poder vaciar e fondo, con el resultado
de no poder formar la gestalt figura/fondo, puede vivenciarse
Como caos en un caxn extremo. Por gemplo, confrontados con
un cuadro de al gun autor contemporaneo, que no nos da puntos
de interés como seria un cuadro clasico, podemos considerarlo
caotico, doloroso o desagradeble.

Escoja una situacion de impaciencia, por gemplo, estar esperando a
dguien o dgo. Permitase ver y oir libremente las figuras y fondos
exigentes en  ambiente como s hizo en d experimento anterior. Es
decir, muévase libremente entre uno y otro objeto, dgando que san
figuras contra un fondo cambiante. Notard que la cantided de exci-
tacion involucrada en la situacion de impaciencia que aln continla,
va a hacer disminuir d interés que se puede tener en otios asuntos.
Sin embargo, trate de persigtir en notar 1o que le rodea, permitase
sentir la fata de sgnificado y € caos del ambiente. Como sempre,
repare en s resgencias, ensofaciones o dificultades para hecer ese
gercicio.

Desde luego, e ambiente no carece de interés. S6lo que en €
contexto de este gjercicio debid haber retrocedido a fondo.
Desde e punto de vista de la terapia gestéltica, hay dos esco-
Ilos que pueden hacernos dificil lograr una concentracién es-
pontanea: una figura demasiado fija'y un fondo demasiado car-
gado. En terapia, e objetivo es trasladar hacia afuera el
"conflicto interno”, aquello que esta atascado entre € impulso
y la resistencia, de modo que e conflicto se resuelva en
descubierto. De poco 0 nada servira al terapeuta, 0 a mi mismo,
obligarme a concentrarme en mis resistencias, ya que las de-
cenas de afos durante las cuales se mantuvieron implantadas
se reflgjardn en lo sélidamente enclavadas que estan. Lo que
se requiere es encontrar un contexto definido, y cifiéndose a
éste, permitir un libre juego entre figura y fondo —evitando
mirar de frente y fijamente las resistencias—, pero no per-
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mitiéndose deambular por todos lados. En €l sicoandlisis orto-
doxo, € contexto definido se considera como dado por la
"transferencia’, ya que ésta es una situacion vital observable
Yy mas o menos controlable. En terapia gestaltica se usa como
contexto la situacion experimental de la sesién terapéutica. Una
base mas general y mejor para un contexto es mi propio
contacto con la actualidad, mi situacién cotidiana, mis nece-
sdades y objetivos. Mientras mejor sea mi contacto con mi
ambiente, y mientras mas honestamente sienta y me exprese a
mi mismo mis sentimientos de deseo, frustracion, entusiasmo,
aburrimiento frente a las personas y cosas con que hago
contacto, megjores seran mis posibilidades de tener un contexto
de importanciaen el cua € "conflicto interno" podra emerger
durante los experimentos.

Dege que su atencidn se tradade de un objeto a otro, fijandose en la
figuralfondo del objeto y en sus emociones. Verbalice cada vez sus
emociones asi: "Me guda est0’ o "Me disggusta est0”. Haga una
distincion entre las paites ddl objeto: "esto’ me gustaen €, pero en
cambio "est0" me disggusta en él. Findmente, cuando edto fluya
naturdmente en usted, haga lo mismo con aus emociones. "Siento
desagrado por esto”, "Siento odio por esto”, etc.

Las resistencias que quizas hayan encontrado a hacer este
experimento pueden sar vergienza o € sentimiento de haber
sido atropellados, arrogantes, incluso injustos con un objeto al
que le expresan rechazo. También es posible que sintieran que
lo que desesban era que se lesprestara atencién mas que ustedes
prestar atencién. En caso de que los objetos no despierten
emociones, puede s de utilidad asignarles emociones arbi-
trariamente; observandol os asi, las emociones pronto cobraran
una perspectiva de genuinas. Es bastante corriente no aceptar
las emociones, reservando este nombre para aquellos senti-
mientos de proporciones wagnerianas. La vida emocional es
continua, aunque haya fluctuaciones en su intensidad. También
vale la pena tener presente que a menudo hay sorpresas cuando
uno acepta que las emociones son lo que son y no lo que
debieran ser.
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Experimento 4: Diferenciar y Unificar

Cuando la atencidn espontanea se dirige a un objeto, de modo
que éste se ilundna como figuray e fondo se oscurece, €l objeto
se hace més unificado pero ala vez mas detallado. Al mismo
tiempo, se organiza mejor en las relaciones de sus diversas
partes. En contraste con esto, la atencidn forzada da una figura
pobre, mal formada. La concentracion espontanea es contacto
con el ambiente. En el experimento que sigue, mientras
mantengo como contexto la actualidad del aqui y ahora, dejaré
que mi atencidn juegue libremente alrededor de un objeto.

Como ilustracion, consdere un objeto tan corriente y ordinario como
un |gpiz. (Més addante haremos € gercicio con objetos sdeccionados
espontdneamente por mi). Ede |4piz es esta cosa Unica. Hay otros
|&pices, pero fueradd que estden mi mano, ninguno es éste. La cos,
d 14piz, no es la padabra 1-&p-i-z. Es dgo no verbal.

Enseguida tome nota de tantas cudidades y propiedades como
pueda que atafien a 'y condituyen eda cosa ede cilindro de grafito
negro cubierto de madera, su pexo, su dureza, d modo como esta
dfilado, la marca, la medera rojiza, etc.

Luego revise ass funciones y posibles roles en d ambiente para
escribir, subrayar, morder. También piense en aus roles més "acciden-
tdes’, como quemare en un incendio, enterrarlo en aguien para
llamar su atencion, ec.

A medida que £ extraen de eda cosa Unica S NUMECSSS
funciones y cudidades, note en detdle como se integran y son co-
herentes como una edtructura. unificada

Ahora ensye ete experimento en algln objeto de su propia
eleccion.

Lo que interesa en ete momento es darnos cuenta de los di -
versos niveles de abstraccion que son posibles a concentrarnos
en un objeto cualquiera, y hacer que todos los niveles sejunten
y se hagan uno, unificados en la experiencia actual.

Repita & experimento con un cuadro. Fijese en laslineas y € dibujo,
goate de los objetos pintados y los colores. Por gemplo, trace d
bosgqugo de las figuras principaes y obsarve @ disefio que forman.
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Examine d esquema formado por |os espacios vacios entre 1os bos-
queios de los objetos principales. Vea d disefio formado por ceda
color. S @ cuadro da la impresiéon de Uidimensionalidad, siga los
diversos planos. Fijese en la textura de las pincdadas y, finamente,
una vez visto todo, obsarve la esocana 0 historia retratada

Hagalo mismo con un trozo musical. Sgpare y distinga todes las
partes, las voces que llevan los diversos ingrumentos, € timbre, &
ritmo. Siga una voz por la marafia que puede s unafuga S intenta
oir todo a la vez, es posble que excuche un caos

Pregte atencion alavoz de dguien. ¢Como suena? ¢M onétona?
Muy dta? ¢Variable? ¢Estridente? (Melodiosa? ¢Descuidada en la
articulacién y dificil de entender/ ¢Fluida o esancada? ¢Forzada o
facil? Ahora formilese las dguientes preguntas. ¢cudl es su propia
reaccion emocionad a las paticularidedes de esa voz? /.Cud es €
fondo emociond particular de que produce ta voz? Luego escuche
U propiavoz. Edo es dificil y poco habitud, de ahi que haya tanta
extrafieza d escuchar grabada la voz propia

Hemos estado desarmando cosss y volviendo a armarlas —una
epecie de agresividad destructiva y constructiva. Es e aspecto
destructivo lo que més asugsta ala gente. Son los que consideran
egto cruel, brutal, equivoco. No deben interferir con las cosas,
pero las dgjan permanecer sin cuestionarlas ni examinarlas. Son
los mismos que consideran que unainvestigaci on realizadapara
evaluar tal o cual asunto ha sido tomada como verdadera para
todos los tiempos. El revisar y mirar desde un punto de vista
diferente, como el de mi propia experiencia, es indicacién de
presuncién y condenable. Destruccién no es de-valuacién sino
de-estruccion.

La amistad estrecha es posible sélo cuando se han destrui-
do ciertas barreras y surge un "entendimiento”. Esto requiere
que la otra persona sea explorada del modo sugerido anterior-
mente, de manera que sus partes se reconstituyan en relacién
con las necesidades de mi propio fondo, y éstas, precisamente
en contacto con la otra persona, se convierten en figuray fon-
do. No puede haber asimilacion sin previade-estruccion; delo
contrario, uno se traga la experiencia entera (introyecta), nunca
llega a sr mia, no me nutre.
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Haga d experimento de abstraccion detdlada con sus sentidos inti-
mos: tacto, ssbor, olfato y propiocepcidn muscular, Con éstos, € factor
emociona es mayor. Fijese en aus habitos d comer. ¢En qué se
concentra? ¢EN un libro, en una conversacion? ¢Gusta € primer
bocado o sgue en contacto? /Mastica acebadamente o con prisay
superficidmente? /.Hay dguna relacion entre e gugto de la comida
y € dd mundo? ¢Usted lee cuando hace € amor? Cuando se come,
se esta comiendo.

Il. TECNICA DEL DARSE-CUENTA (AWARENESS)

Los cuatro experimentos anteriores estaban destinados a acre-
centar su contacto con su ambiente. Poco han tenido que ver
con "problemas personales'. Usted y su ambiente constituyen
juntos un sistema total, interdependiente. El sentido del
interfunciénamiento unitario de usted y su ambiente es €
contacto. El proceso de contactar es formar y clarificar €
contraste figura/fondo.

Con los sentidos mas intimos del tacto; gusto y olfato, esto
no es dificil delograr. Es fécil establecer contacto asi. Pero con
lavistay el oido es mas dificil. Puede imperar la sensacion de
s=r invadidos desde afuera por los estimul os externos; o sim-
plemente no vemos ni 0imos, sino que mas bien proyectamos.
Lo que debe reactuaizarse es que yo soy quien ve y oye.

La barrera fundamental que impide un vivenciar pleno y
sano, es la tendencia imperante a aceptar como de uno Uni-
camente lo que se hace en forma deliberada, es decir, "adrede”.
De las demas acciones de uno, se tiende a s estudiadamente
indiferente. Es asi como se habla de "fuerza de voluntad”, como
s fuera algo que se puede invocar de un modo que trasciende
las limitaciones de la carne y las circunstancias mundanas.

Experimento 5: Recordar

Al comienzo serd dificil distinguir entre verdadero "darse-
cuenta' eintrospeccion. El darse-cuentaes el sentir espontaneo
de lo que surge en uno, de lo que esta haciendo, planeando,
sintiendo. Por e contrario, la introspeccion es dirigir la atencion
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tor, controlador, interlerente, que a menudo —por la misma
atencion prestada— modifica o impide su aparicion en el darse-
cuenta. El darse-cuenta es € fulgor de una brasa que surge de
su propia combustion. La introspeccion es la luz reflgjada por
un objeto cuando es iluminado por una linterna. En € darse-
cuenta, el proceso ocurre en e organismo mismo; mientras que
laluz de lalinterna proviene de un director: € ego deliberado.
Si noto un dolor de muela, esto es darse-cuenta; cuando hurgo
la muela, la muevo, etc., o trato de olvidarme estoicamente de
ella, hagointrospeccion.

En este experimento, permita que su atencién se mueva
libremente y que se formen sus gedtdts figura/fondo. Ahora
vamos a agregar las vivencias que surgen del "cuerpo” y de la
"mente". S agparecen resistencias, "zonas prohibidas’, en €
pensar o € sentir, preste atencién a ellas.

Esta técnica del darse-cuenta puede parecer una variante
del Yoga. Lo es pero laintencion es diferente. En Occidente
hemos intentado durante siglos ser maestros en la "extero-
cepcion”, o sentir e mundo externo, mientras que en Oriente
se ha mirado mas bien hacia dentro, la "interocepcion”. El
oriental logra superar el sufrimiento y el conflicto adorme-
ciendo la sensacion, aislandose del ambiente. Si bien nuestro
énfasis estd en el auto-darse-cuenta, el interés no reside en
que s una meta u objetivo altimo de la condicidn humana,
sino méas bien porque ahi residen la mayoria de nuestras
dificultades y bloqueos. Lo que sigue a esto, uno lo encuentra
solo. La capacidad de gjustarse a la vida depende del darse-
cuenta y de la energia, de modo que puedan lograrse gustes
creativos.

En e primer experimento sefialamos que s bien es pato-
6gico vivir en € pasado o en € futuro, es saludable recordar
eventos pasados y planear para € futuro. A ojos cerrados, luego
de leer las instrucciones, intente lo que sigue:

Escoja alglin recuerdo que no sea ni muy distante ni muy dificil.
Por eemplo: en fantasia, vuelva a la casa de un amigo. ¢Qué es lo
que realmente ve? ¢La puerta? ¢Alguien que esta abriéndola?
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¢Otras personas? No trate de forzar o que estaen su cabeza, Sno que
sgaretomando a lugar recordado y dandose cuenta de 1o que esta
ahi.

Una tendencia basica del organismo es completar cualquier
situacion o transaccién que le parece inconclusa. Luego, S
persisten al contexto de memoria seleccionado, la figura/fondo
se formard aun sin su intervencién deliberada. No haga esto:
"Tienen que haber sido sillas". Simplemente vea. Considere las
imagenes como s estuvieran presentes aqui y ahora ante sus
sentidos.

Hasta aqui, este experimento ha sido un gjercicio de me-
moriavisual. Si realmente les ha resultado muy dificil, pueden
tener la certeza de que ven muy poco cuando estan con los ojos
abiertos.

Ahora intenten el mismo experimento, pero recordando
sonidos. Las voces de las personas en € recuerdo. Es mas
dificil, porque es mas dificil escuchar que ver.

Ahora haga un experimento de memoria como d anterior, pero eta
vez, en lugar de poner énfasis Uinicamente en lavisto, trate de integrar
tantos sentidos como sea posible, no sélo 1o que vio, sino lo que
escucho, olio, sintié, gustd, sintié en s movimientos, y también trate
de recuperar € tono emociond que acompariaba a la experiencia
recordada. ¢Esta evitando recordar aaguna personaen particular? ¢Se
percata de que le es més facil recordar objetos o fotografias que la
persona misma? ¢Sus Stuaciones recordadas se mueven 0 son est&
ticas? ¢Hay dramao motivacion en laesoene? ¢ asimagenes perdu-
ran o tienden a hacarse vages y poco nitidas?

Experimento 6: Afinar el Sentido Corporal

La estrategia en estos experimentos es extender la darse-
cuentidad a todas las areas del darse-cuenta en el presente.
Para lograr esto, se traen a nuestra atencion partes de expe-
riencia que prefeririamos dgar fuera o que no reconocemos
como nuestras. Gradualmente iran apareciendo sistemas
completos de bloqueos a darse-cuenta que son la forma
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personal de hacer estrategia en contra de la capacidad de darse-
cuenta. A medida que vayan descubriéndose estos bloqueos,
vamos a intentar recanalizar en forma mas provechosa la
energia utilizada en ellos.

Este grupo de experimentos se refiere a la darse-cuentidad
no dirigida —Ias instrucciones generadas que siguen a prepa
rar el contexto adecuado.

Mantenga la sensacion de actudidad, su darse-cuentidad existe aqui
y ahora

Trate de tomar conciencia de que es usted quien vive la expe-
riencia, la actla, la sufre, laresgte.

Atienday prosiga con todas las experiencias, extarnas e internas,
abgrectas y concretas, las que lo llevan a pasado y las que lo pro-
yectan d futuro, agudlas que desea y agudlas que debe, las que
smplemente son 'y surgen espontaneamentey las que surgen delibe-
redamente.

Frente acadaexperiencia, verbaice "Ahoramedoy cuentade...”.

Filoséficamente, éste es un entrenamiento en fenomenologia a
aceptar que su secuencia de pensamientos, sus fendmenos de
superficie, o lo que sea, existen por su propio valor. Muchas
personas viven en un continuo estado de trance, a menos en
lo que serefiere a experiencias no verbalizadas. S se bloquean
por sensaciones de verglienza, o por cualquier razon, no sigan
—es tan productivo como hacer marchar €l auto con € freno
puesto. Asi es que aténganse a las instrucciones, quédense en
la superficie y lo obvio.

De modo que proceda smplemente en eda forma "Ahora me doy
cuata de... que estoy santado en d sofa M ora me doy cuenta de...
que edtoy siguiendo las ingtrucciones. Ahora me doy cuentade... que
edoy indeciso...".

En un comienzo, aienda fundamentdmente a las experiencias
extemas —I o que ve, oye—, pero Sin suprimir otras. Luego, en un
violento contraste, concéntiese en |os procesos internos —imagenes,
sensaciones fisicas, tensones musculares, pensamientos, etc.
Enseguida diferencie uno a uno esos procesos internos, concentran-
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dose o mas directamente posible en imégenes, luego en sensadones
musculares, etc. Prosiga eso como antes, en forma detdlada, recono-
cdendo los diversos objetos o actividades, y en lo posible, en cuaquier
exoaa dramética de la cua ssen componentes

La mayoria de nosotros ha perdido la capacidad de sentir
grandes porciones del cuerpo. Esto se debié a que en nuestro
desarrollo, la mutilacion resultaba imprescindible para evitar
Situaciones 0 sensaciones conflictivas. Esto no fue accidental
sino mas bien una salvacion. Podria s que, revisando estas
situaciones, podamos recuperar 1o perdido.

Concénttese en su sensacion de "cuerpo” en forma globa. Dge que
U atencion deambule por todas las partes de su cuerpo. /Cuanto de
Si puede sentir? ¢Hasta qué punto y con qué precision y claridad existe
U cuerpo, y por ende, uded? /Puede sentir tendones musculares,
epozores y cosquiliens que usuamente no sente? Atendiendo adllas,
permitales continuar Sn relgarlas. Trate de delimitarlas con precision.
¢Puede sentir su cabeza con respecto d torsn? ¢Susgenitdes? ¢Donde
esta su pecho?

Es diferente saber que sus piernas estan donde deben estar que
sentirlas donde estan. El visualizar o imaginar la ubicacion de
las diversas partes del cuerpo es una escapatoria muy socorrida
ante ede experimento. En la medida que exista una discrepancia
entreel concepto verbal del Yoy lavivenciadd Y o, hay neurosis.

El experimentar en darse-cuentidad corporal es universal-
mente dificil. Por lo mismo, vale la pena emplear muchas horas
en edta tarea, pero en dosis moderadas. Es la base para disolver
la "armadura motora’, y por ende, e camino para deshacer
todas las afecciones sicosomaticas. La personalidad neurética
creasus propi os sintomas mediante unamani pul aci6n sin darse-
cuentidad de sus muscul os. Desgraciadamente, la personalidad
neurotica no puede comprender que aqui el sintoma es la figura,
y lapersonalidad el fondo —que ésta es una instancia sintoma/
personalidad de la figura/fondo. Ha perdido contacto con €
fondo de la personalidad y Unicamente el sintoma esta en e
campo del darse-cuenta. Asi es que nuevamente:
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Caming, hable 0 siéntese. Dése cuenta de los detdles propioceptivos
sn interferir de modo aguno con €llos.

Mientras esté sentado o recostado cOmodamente, ddndose cuenta
de diferentes sensaciones corporaes y movimientos (respiracion,
contraccion dd estdbmago, peso de las ndgas etc.), vea S puede
descubrir combinaciones 0 estructuras, cosss que van juntas 'y forman
una armazoén entre las diversas sensadiones. Fijese en que frecuente-
mente dga de respirar: ¢esto va asocdiado a tensones en los brazos
0 dedos? ¢O mas bien la contraccion del abdomen y los genitdes se
asodaa eto? ¢O mas bien unarelacidn entre aguantar larespiracion
y aender a los oidos? ¢O snsadones en la pie?

En parte, 1o que se ha intentado es buscar todas esas tensiones
y sensaciones "insignificantes' para eventuamente ubicarlas en
su marco figuralfondo. Por ahora, basta con sentir honestamente,
ya que S no pueden contactarse con su propio cuerpo...

Experimento 7: Vivenciar la Continuidad de la Emocion

Si bien el experimento anterior dirigia nuestro esfuerzo hacia
la propiocepcioén, o darse-cuenta del mundo interno, los ex-
perimentos iniciales se centraban en la " exterocepcidn”, que es
la base de nuestro darnos cuenta del mundo externo. Sin
embargo, cada uno de éstos es una abstraccién de la situacién
real, de la experiencia total. En el experimento que sigue tra-
taremos de no dar énfasis a ninguno de éstos separadamente;
mis bien, intentaremos darnos cuenta de la gestalt que se forma
cuando ya no se "insiste" en asignar diferencias a darse-cuenta
externo e interno. Cuando se logra esto, €l juego espontaneo
entre "mundo externo" y "mundo interno" —no la dicotomia
deliberada—, lo que se vivencia es € campo organismo/am-
biente, la unidad diferenciada que es € yo-en-mi-mundo. Esta
gestalt que cambia continuamente es de vital importancia, por-
que en realidad es su propia vida en @ proceso de s vivida
El vivenciar la gestalt organismo/ambiente con criterio de valor
es lo que constituye la emocion.

Mediante esta definicion, la emocién es un proceso con-
tinuo, ya que cada instante de nuestra vida lleva consigo, en
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alguna medida, la sensacion de "algo" que se puede valorar
como agradable o desagradable. Sin embargo, es frecuente
considerar la emocidn como un escollo o erupciéon. Lo que en
realidad sucede es que estamos acostumbrados a no sentirla en
todo momento, y cuando irrumpe es porque no podemos con-
trolarla. La emocion no tiene nada de vol canico. Laemocion,
considerada como la experiencia evaluativa directa del campo
organismo/ambiente, no esta mediada por pensamientos y
juicios verbales, pero es inmediata. Como tal, es e regulador
crucial de la accion, yaque no solo es la base del darse-cuenta
de lo importante, sino que también energiza la actividad
apropiada, 0 s ésta no es clara, su blsqueda.

La emocion en su forma primitiva indiferenciada es sim-
plemente excitaci 6n, como en un bebé ante una situaci 6n nueva.
Posteriormente se van organizando y diferenciando en las
formas particulares de emocion.

Las emociones no son vagas ni difusas; son tan claramente
diferenciadas en estructura y funciéon como la persona que las
vivencia. S alguien vivencia sus emociones en forma confusa
y cruda, entonces esto se refiere también a él.

En nuestra sociedad se valora a la persona calmada,
controlada. Sin embargo, la calma no esta sin su tono emocional
cuando es dirigida; es una manera de colocarse una fachada
para engafiar a los demas, y de pasada, a si mismo. Ciertos
sentimientos negativos suelen considerarse como sin significado
0 contenido emocional. El aburrimiento y la frigidez no son
simplemente ausencia de emocion. En e experimento que si-
gue no se les pide nada heroico, sino que hacer una aproxi-
macion a darse-cuenta de sus emociones. S es que no se han
vuelto demasiado insensibles a su postura corporal y funcio-
namiento, quizas puedan, mediante las siguientes instrucciones,
demostrarse que la emocioén es e vivenciar concertado de la
extero e interocepcion en forma combinada

Intente utilizar algin esquema particular de accion corpora. Por
gemplo, goriete y sudte la mandibula, empufie la mano. Tal vez
encuantre que estos movimientos suscitan una emocion tenue —en
ede can, ira contenida Ahora, 9 a eda experiencia s le agrega otra
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experiencia —de la fantasia tal vez— de una pesona 0 cosa en d
ambiente gue le frustra o molesta, la emocién surgira con mas fuerza
y claridad. A lainversa, cuando se esta en presencia de aguna persona
0 co=a frudrante, no sentird ira heda que acgpte como ayes las
actitudes corporaes correspondientes, o s, que es en d contraer la
mandibulay los pufios, €c., que se comienza a setir laira

Tiéndasey trate de sentir su rostro. ¢Puede sentir su boca, frente,
gjos, mandibula? Cuando haya logrado etas sensaciones, hagase la
sguiente pregunta: "¢Cud es la expresion de mi rostro?'. No in-
terfiera, smplemente permita que la expresion perdure. Concéntrese
en ellay vera cuan rgpidamente cambia sola Dentro de un minuto
podra sentir una sarie de edados de animo diferentes.

Todo € tiempo en que estamos despiertos, nos estamos dando
cuenta de algo, y esta darse-cuentidad trae consigo una emo-
cion. Algo que es completamente indiferente, pero dentro de lo
sensorial, simplemente no hace andar € proceso figura/fondo
de un modo suficiente como para entrar en € darse-cuenta. Es
muy importante darse cuenta de la continuidad de su expe-
riencia emocional. Una vez que se comprende que la emocion
no es una amenaza a control racional de su vida, sino la guia
sobre la cual su vida puede ser ordenada racionalmente, en-
tonces se abre el camino hacia e cultivo del darse-cuenta
continuo y s sabios consgos.

En fantasia, reviva varias vecss la misma experiencia gque ha tenido
paa usted una fuerte carga emociond. ¢Cuad es por gemplo, la
experienciamasterrorificaque puede recordar? S éntal a de nuevo, tal
como de hecho ocurrié. Hagalo de nuevo, y de nuevo. Use tiempo
presente

Tal vez en su fantasia surjan ciertas padbras que usted o dguna
otrapersona utilizé en agudla oportunidad. Repital as varias veces, en
voz ata, escuchandose a decirlas y sintiéndose usted al formarlasy
expresxles

¢En qué situacion se sintié mas humillado? Reviva eo repeti-
damente. A medida que prosga con €llo, trate de darse cuenta de 9§
tiende arecordar dlguna experiencia sangante pero anterior. S es asi,
pese alamas temprana y Uabgjela dd mismo modo, repetidamente.
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Haga lo mismo con otros tipos de experiencias emociondes de
las que == pueda percatar. ¢ Tiene unasituacion de pena, incondusa?
Cuando aguien cercano austed muri 6, ¢sepermitié vivir supend? S
no fue asi, hagalo ahora ¢Puede, en su fantasia, edar junto a atald
Yy expresr U despedida?

¢Puede recordar la situacion en que s sintié mas enojado,
avergonzado, culpable, frustrado, etc.? ¢Puede sentir la emocién
ahara? S no, ¢puede sentir 1o que hece para bloquearla?

Este experimento puede suscitar bastante angustia y aburri-
miento. Lo importante es poder reconocer como el cuerpo fun-
ciona a unisono con la emocién que lo domina, y viceversa,
como adoptando ciertas actitudes corporales se pueden suscitar
emociones. En € gjercicio de la expresi6n facial se puede ver
la tendencia universal a trabgjar sobre € sintoma antes que
sobre la base que lo sustenta. El controlar los rasgos delibera-
damente no es expresividad, sino mas bien actuacién o repre-
sentacion de escenario.

Experimento 8: Verbalizar

Esto significa "poner en palabras'. Si describimos objetos,
escenas 0 actividades, o que hacemos es decir sus nombres
ademas de otras palabras que tienen que ver con sus
ordenamientos, relaciones, propiedades especiales, etc.
Verbalizamos las que se basan en ver, oir, o de otro modo,
experimentandol as directamente. Si razonamos acercade ellas,
estamos manipulando € juego de paabras que las representa.
El maniobrar con palabras y nombres en vez de la cosareferida,
puede ser muy util y ahorrador de esfuerzo —como resulta al
hablar sobre mover un piano. Sin embargo, € mover nombres,
de hecho no mueve al objeto nombrado.

El sano verbalizar parte de lo no verbal —objetos, con-
diciones, € estado de las cosss— y termina en la produccién
de efectos no verbales. Esto no significa que, en algunas
ocasiones, pueda ser Util verbalizar sobre asuntos que ya son
verbales —libros, piezas de teatro, lo que fulano dijo—, pero
la tendencia a hablar sobre lo que se ha hablado puede ser
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una enfermedad. Cuando se teme a contacto con la actualidad
—con la gente de cane y hueso y las propias sensaciones
y vivencias—, las paabras se interponen como un biombo
entre € verbalizador y su ambiente y entre € verbalizador
y su propio organismo. El "intelectual" tiene una hipertro-
fiade la verbalizacion. Intenta de un modo compulsivo y
obsesivo sar "objetivo" acerca de su experiencia personal
—Ilo que significa, en gran medida, teorizar sobre si mismo y
el mundo. Vive un sustituto de la vida, en paabras, y sigue
su camino atendiendo a las victorias verbales de corregir, au-
mentar, contradecir, repetir o elaborar racionalmente, mientras
que los problemas genuinos del organismo siguen sin ser
atendidos.

La técnica de exponer y darse cuenta de lo patoldgico en
el verbalizar es como la empleada en otras funciones, conside-
rarla en primer lugar como una actividad existente. Esto se
aplica s las palabras se hablan o simplemente se "piensan”.
Primero viene el hablar en voz dta —asi se ensefia a hablar a
un niAo—, pero luego este lenguaje adquirido publicamente se
pone a servicio privado como pensamiento. Como tal, en la
personalidad integrada, € pensamiento es una actividad util,
esencia para d mango de las relaciones complegas, de las
necesidades sentidas, de los medios imaginados de realizacion
y de la conducta aparente que hace concreto lo imaginario. Es
facil pensar, pero dificil expresar o que se piensa. Esto se debe
a un bloqueo secundario —temor a cOmo va a reaccionar €l
otro frente a mis pensamientos. Cuando la persona entra en
calor verbal, pierde  miedo, dga de ensayar dentro de su
cabeza lo que va a decir —s= hace claro que cuando no hay
nada que temer, € hablar y € pensar son idénticos.

El primer paso en la orientacidn del darse-cuenta hacia el
hablar es escuchando:

Escuche su propia produccion de pdabras cuando estd en compariia.
S tiene la oportunidad, hagase grabar la voz. Estara sorprendido,
quizas avergonzado de como suena Mientras mayor sea la discre-
pancia entre d concepto que uded tiene de S mismo, més dificil le
Serd reconocer esa VOz como suya
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Enseguida recite un poema que conozca y escuchese. No inter-
fieratratando de hablar més fuerte, claro o expresivamente. S6lo repita
la recitacion, como sea que venga, y escuche hagta que pueda sentir
laintegracion del habler y € escuchar.

Luego recite d poama internamente... "en su mente'. Ahoraya
debe sarle fé&cil escucharse reciténdolo. Ademés, mientras haga su
lectura ordinaria, "esclichese leyendo" subvocamente. En un co-
mienzo, edo lo va a"lentificar" e "impacientar”, pero luego podra
ecuchar tan rapido como lea —y d aumentar su contacto con €
materid leido, mejorard su memoria y comprension.

Findmente, comience a escuchar su pensamiento subvoca. Al
principio, cuando o "escuche’, e "hablador”" interno enmudecerd,
pero a poco tiempo la chachara interna comenzara de nuevo. Es
cuchara agunos fragmentos "locos' de frases incoherentes que flotan
libremente. S ego le produce demeadada angudtia, hablese un poco
y en forma ddliberada: "' Ahora me escucho ami mismo. No 2 qué
pensar. Ahoravoy ahacer dlenciosamente € experimento ‘ahora me
doy cuentade'. Si, efectivamente suenatal como lo hice en voz dta
Ahora me he olvidado de escucher... etc.".

Note la modulacion de su voz interna. ¢Suena enojada, chillo-
na, rezongona, bombastica, infantil? ¢Prosigue pedantescamente
explicando asuntos en detadle aun cuando d significado ya fue
captado?

Cuando hayalogrado laintegracion entre el hablar y el escuchar
—el didlogo interno que segln Soécrates es la esencia del
pensar—, siga adelante con la produccién de silencio interno.
Esto es verdaderamente dificil, sobre todo en vista de que la
mayoria de las personas ni siquiera pueden soportar €l silencio
externo. No se confunda silencio interno con "mente vacia",
"trance", etc. Unicamente cesa €l hablar/escuchar; €l resto del
darse-cuenta persiste.

Trate de mantenerse internamente en silencio, no se permitad hablar
subvocd, pero manténgase despierto y dandose cuenta. Al principio,
ego lo lograra sélo por unos segundos, yaque € pensar comenzara
obsesvamente. Asi es que paraempezar, conténtese con percatarse de
ladiferencia entre silencio interno y hablar, dgando que se dternen.
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Un buen modo de conseguir esto es coordinandolo con su respira-
cion. Trate de estar sin paadbras cuando llene los pulmones, y cuan-
do bote d are dge que las pdabras que s hayan formado se
expresen subvocamente. Si esta solo, vera que es mas féacil
expresarlas en una forma intermedia entre voca y subvoca, como
en un susurro. S persste en la gecucion de ete gercicio, lo que
visualiza se hara mas claro, su sensacion corporal mas definiday su
emocion mas clara, puesto que laatencion y energia invertidas en
verbaizaciones excedantes se invertiran en edas funciones mas
smplesy basicas.

La poesia, € arte de hablar expresivo, reside en la capacidad
de mantener un darse-cuenta silencioso de necesidad, senti-
miento, memoria, a mismo tiempo que surgen las palabras, de
modo que en vez de s estereotipos bandes, las palabras d ser
expresadas se adaptan plasticamente a una figura ricamente
vivenciada.

Escuche e interprete su hablar subvocal —au ritmo, tono, frases
usudes ¢aquién se dirige? ¢Para qué? ¢Da vudta las frasss como
S edtwviera reteniendo ago? ¢Trata de impresonar? ¢Admira €
modo como surgen las pdabras? ¢Hay siempre un publico que le
escuche?

Mucho de lo que habituamente sentimos como evaluacion y
juicio moral, es nuestro propio hablar subvocal en aquellas
situaciones dramaticas. Si podemos lograr €l silencio interno,
llegaremos a una apreciacion mas simple de los hechos y sus
reacciones a ellos.

Desde luego, en la medida en que tengamos dificultades
para hacer ete experimento, por aburrido o insensato que nos
parezca, también es un descubrimiento importante acerca de
NOSOtros mismos.

S han trabgjado seriamente en estos experimentos —sobre
tensiones corporales, emociones y verbalizacion—, es muy
posible que ya hayan comenzado a sentirse mas vivos y es
pontaneamente expresivos. Es hora de comprender que todo €l
esfuerzo necesario para mantenerse entero no es en realidad tan
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necesario. Uno no se cae a pedazos ni se vuelve loco s se
suelta, s dgja de forzar la atencién, s no se obliga a "pensar"
constantemente, y en general, s abandona todas las formas de
autotortura adquiridas o inventadas por uno mismo. Si uno
afloja, se produce una integracion organica natural. El exprimir
respuestas no es la solucion. Cuando se abandonan los esque-
mas de comportamiento que satisfacen a las "autoridades' que
hemos tenido toda la vida, las verdaderas necesidades y €l
interés espontaneo surgen a la superficie y nos revelan lo que
tenemos que hacer y quiénes somos. Esta es nuestra naturaleza,
el centro mismo de la vitalidad. Al dear de invertir energia en
forzar la atencién, esa misma energia ird a las areas nuevas de
vitalidad restablecida. Es la naturaleza la que cura —natura
sanat. Las heridas se curan solas. Los huesos se restablecen
solos, e médico solamente se preocupa de que nada interfiera
con la naturaleza

Todos los métodos usados en sicoterapia son como Uni-
cos y aislados, importantes pero incompletos. Ya que €l
ambiente social y fisico —como €l cuerpo, sus emociones,
pensar, hablar— existe en un funcionar unitario, € dar énfasis
a uno u otro aspecto es (til en el contexto organismo/
ambiente. Hay métodos que se fijan Unicamente en sensa
ciones corporales, otros sdlo en relaciones interpersonales,
otros en semantica. A lalarga, todos son de utilidad, porque
una parte recobrada abre € camino hacia nuevas recupera-
ciones de partes perdidas de la personalidad. Pero hay que
recordar que a dirigirse solo hacia una faceta de la persona,
hacen una abstraccion de la situacion real. Son abstracciones
de la actualidad concreta, y por ende, aproximaciones con
intencionesterapéuticas. El haber logradola”cura' significara
que, de acuerdo ala autoridad terapéutica, ahora calzamos en
uno de los lechos de Procusto de la "personalidad gjustada’,
"hombre espontaneo fisico", o cualquiera de las categorias o
denominaciones en uso.

El crecimiento tiene limites no definibles, de ahi que el
punto a que se desee llegar dependerd unicamente de su ca
pacidad de crecer, y esto toma tiempo y esfuerzo —tal como
lo anunciamos a comienzo.
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I1l. EL DARSE-CUENTA DIRIGIDO (DIRECTED AWARENESS)

Hasta este momento, nuestra atencidn sobre e darse-cuenta ha
sido relativamente sin direccion. No hemos tratado de encontrar
nada en particular; mas bien, hemos intentado darnos cuenta de
y reconocer cualquier cosa que nos "llamoé la atenciéon”. Nos
hemos limitado a mejorar nuestra orientacion del Yo con
respecto al ambiente y a organismo fisico. En esta seccion
comenzamos a enfocar nuestra capacidad de darnos cuenta en
blogueos particulares y puntos ciegos que nos algjan de s una
personalidad entera. Paralograr esto, vamos a dar énfasis a las
formas en que manipulamos nuestro cuerpo y e ambiente.
Como € Unico sstema efector que tenemos es € sistema motor,
fijaremos nuestra atenci6n sobre nuestros muscul os.

Experimento 9: Convertir la Confluencia en Contacto

Si bien esrazonable correlacionar la orientacion en el ambiente
externo (extero y propiocepcion) con el sistema sensorial, y €l
movimiento y la manipulacion con e sistemma muscular, es
igualmente importante reconocer que en todo comportamiento
sano, los sentidos y los musculos trabgjan en una unidad
funcional. A todos nos resulta evidente que para tener una
sensaci ontactil hay que mover lamano sobre el objeto, o mover
el objeto. Los sentidos son sensibles a cambios de estimul os,
que se logran mediante movimientos. Sin embargo, como es-
trategia, vamos a seguir trabagjando en un comienzo sobre lo
puramente perceptivo. Lo que gpenas percibimos no requiere
ningun gran despliegue de actividad de parte nuestra. Son mas
bien los movimientos grandes que hacemos en e ambiente los
que pueden ponernos mal con los demas, dgarnos en ridiculo
0, de algun modo, acarrearnos castigo. De ahi que ssa mas facil
y seguro trabgjar primero sobre nuestra orientacion. Una vez
lograda cierta seguridad acerca de donde y en qué actitud
estamos, podemos comenzar a mover los mdsculos y, sin gran
angustia, sentir lo que hacemos en nuestras acciones mayores.

En todo tipo de actividad, sea ésta sentir, acordarse o
moverse, nuestros puntos ciegos y bloqueos estan al acance de
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la darse-cuentidad. No estan irremediablemente enterrados en
un "inconsciente" inaccesible. Lo que se requiere es prestar
mas atencion e interés a cualquier agpecto 0 asunto que esté en
la darse-cuentidad, de modo que la figura dirusa y vaga se haga
clara en referencia a su fondo. Por 1o menos podemos darnos
cuenta de que hay un bloqueo, y de ahi traerlo a un mejor foco
para eventualmente quebrarlo.

Todo contacto sano consta de darse-cuentidad (la percep-
cion de figura/fondo) y excitacién (aumento de la movilizacion
de energia). Todo bloqueo requiere de la gjecucioén de trabgo
para evitar el contacto. Esto se logra manipulando la propia
orientacion, de modo que en una situacion de contacto no se
forma la gestalt figura/fondo, y en vez de surgir dos partes
diferenciadas en el campo, lo que seria figura y lo que seria
fondo fluyen juntos en forma indistinguible. Hay confluencia o
indistinguibilidad. El que siente y el objeto sentido, una in-
tencion y su realizacion, una persona y otra, son confluyentes
cada vez que no hay una demarcacion de los limites, cuando
no hay discriminacion entre los puntos de diferencia que los
distinguen. Sin este limite —el sentir de algo diferente, distinto
y otro— no puede haber surgimiento ni desarrollo de figura/
fondo, luego no hay darse-cuentidad, luego no hay excitacion
ni contacto.

Unicamente cuando se mantiene la confluencia como un
medio de evitar € contacto es que ésta es masana. Después
que e contacto ha sido logrado, la confluencia tiene otro
significado. Al final de una experiencia de contacto vivida sin
bloqueos —una experiencia sin interrupciones—, siempre hay
confluencia entre la energia y los elementos que producen
energia. Por ejemplo, cuando cierto alimento ha sido saboreado,
masticado y tragado, uno ya no se da cuenta de él. Las fun-
ciones del contacto han terminado su tarea y lo que sigue es
una confluencia entre el alimento y mi organismo —ya no es
algo diferente de lo cual me percato, sino que lo asimilo y
forma parte de mi. Algo muy semgante ocurre con lo apren-
dido. Lo novedoso llama la atencion por ser diferente de lo que
uno ya sabe. La confluencia patoldgica también se refiere a
agquella situacion en que las partes componentes de un organis-
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mo pierden su diferenciacion, su distincién original, y se unen
y son mantenidas juntas impidiendo su juego libre y propio en
la experiencia. Esto resulta en que la energia queda aascada
entre las partes confluyentes, y por lo tanto, se pierde para los
objetivos del organismo completo. Consideremos como gem-
plo la estructura de alguna inhibicién cronica. Supongamos que
estamos acostumbrados a evitar sollozar mediante una con-
traccion deliberada del diafragma y que esto sea habitual y
automatico. De este modo, hemos perdido dos funciones. no
podemos ni sollozar ni respirar libremente. Incapaz de sollozar,
uno nunca se entrega plenamente a su pena ni puede llegar a
terminarla; podra desviarse hacia otras cosas y finalmente ol -
vidar de qué provino la pena. En este caso, la tarea de la
sicoterapia es devolver hacia € campo del darse-cuenta € li-
mite de demarcacion entre las partes; en este caso, € simple
reconocimiento de sentir que surge € llanto pero que hay una
contraccion del diafragma. El Ilanto es una necesidad genuina
del organismo cuando ha sufrido una pérdida. Las "autoridades’
han decretado que esta bien para las mujeres llorar, pero que
"los nifios grandes no deben llorar".

Muchos de nuestros hébitos y rutinas han sido adquiridos
en forma espontanea, y ciertamente tienen la gran ventga de
dgjar nuestra atencion libre para atender otros asuntos. No se
trata de romper con todos los hébitos s6lo con e objeto de
demostrar nuestra capacidad de cambiar. Sin embargo, muchos
de nuestros habitos no han sido adquiridos libremente ni son
mantenidos por su eficiencia, sino que méas bien son con-
fluencias con las personas que nos los ensefiaron o que
adoptamos como modelos, o con aguna concepcion abstracta
de lo que es €l deber, lo apropiado o lo util. Damos por sentado
que fueron adquiridos en forma espontanea, por lo tanto,
veamos si podemos, simplemente como un juego, cambiarlos.
S no podemos ni siquiera en juego, €s que nos encontramos
frente a una confluencia malsana

Fijese en alguno de sus habitos —el modo como se viste: ¢comienza
por arriba o por abgjo?;, el modo como se cepillalos dientes;, el modo
como abre y cierra una puerta; e modo como hace un pastel. Si no
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parece s  modo mas eficiente 0 § dguna aternativa parece buena
solo por la ventga de s novedosg, trate de cambiar. ¢Qué ocurre?
¢Hay fuertes resstencias d cambio?

Antes de levantarse en la mafiana, piense en sentir y actuar de
un modo diferente d habitual. No tome resoluciones que deban s
llevadas a cabo ciegamente, Sino que visualice de un modo vivido la
gjecucion de dgunes dternativas facilmente practicables en su rutina
habitual.

Desde luego, las personas que viven juntas pero con una
confluencia malsana, no tienen contacto personal. Si hay con-
fluencia entre tales personas, lo Unico que surge son divergen-
cias marginales de opinion o actitud. Si hay una divergencia
seria, no pueden resolverla ni llegar a un acuerdo o franco
desacuerdo. En vez, hay que volver a una confluencia malsana
oaidarse. S e conflicto surgido por una divergencia—que en
ex= momento es unafaltade confluencia, y por ende, contacto—
es demasiado grande, la persona podra retroceder a la con-
fluencia ya sea adaptandose a otro o adgptando a otro a ella.
En el primer caso, uno se convierte en un "si, tienes toda la
razon (siempre)”, en un esclavo con tal de lograr la aceptacion
total por parte del otro —en buenas cuentas, uno pierde su
propiaindividualidad. En e segundo caso —cuando no se puede
soportar la contradicci6n— se recurre a soborno, la persuasion,
se obliga 0 se actla amatonadamente.

Obsarve su reaccién en € cine o en d teatro: ¢como e identifica con
los digtintos parsonges ? ¢Hay dgunos con loscudesleresultadificil
identificarse?

Desde luego, el éxito de un artista o de un cineasta reside en
lahabilidad que hatenido en su obraparalograr que €l publico
seidentifique 0 se "meta’ en la situacion. Este es un gemplo
de confluencia perfectamente normal y sana El problema se
suscita cuando no sé distinguir qué parte es la confluyente y
cuando debe cesar, y qué parte es mi personalidad auténtica. En
otras palabras, esta bien poder "meterse’ en € personge, pero
estamal seguir siendo el persongje unavez terminadalafuncion.
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Experimento JO: Convertir la Angustia en Excitacion

La angustia es el sintoma neurdtico par excellence. Aun si no
es percibida por la persona misma, sera gparente para un ob-
servador —por su inquietud, aumento del pulso o dificultad
respiratoria— s esta siendo reprimida. Se ha teorizado ad
nauseam sobre sus causss, trauma del nacer, libido "converti-
da', atoro por los senos demasiado grandes de la madre, etc.
En un contexto mas fenomenol ogia», la angustia es un evento
sicosomatico relativamente sencillo. Angustia es la vivencia de
una dificultad respiratoria durante cualquier excitacion blo-
queada. Es la experiencia de tratar de captar mas aire por los
pulmones inmovilizados, por la constriccion muscular del térax.

Se usa €l término "excitacion" para cubrir la movilizacién
de energia aumentada que ocurre cada vez que hay un com-
promiso y contacto fuerte, ya sea erético, agresivo, creativo,
etc. Fisiol6gicamente, cuando hay excitacion, hay cambios
metabolicos que aseguran energia para el organismo, siendo €
mas importante el aumento delarespiracion. El organismo sano
simplemente aumenta la frecuencia y profundidad de la res
piracion.

Por €l contrario, € neurético invariablemente trata de con-
trolar la excitacion, y su método preferido es interfiriendo con
larespiracion. Trata de crear para si (y los demas) lailusion
de estar impavido, calmo y bgo control, en vez de respirar mas
aceleradamente y con mayor amplitud. Angustia —angosto.
Hay estrechez en € pecho; en vez de amplitud, constriccion.
No debe confundirse angustia con miedo. Este Ultimo es una
forma de excitacion que proviene de la amenaza ilusoria o real
a las diversas facetas de mi existenciaa miedo a ridiculo, a
volverme loco, ala muerte, etc. La angustia es la experiencia
intraorganica sin referencia a objetos externos. Desde luego, la
represion de la excitacion que produce el miedo resulta en
angustia. Pero también cualquier excitacion que se reprime
inhibiendo la tendencia natural a respirar mas, puede resultar
en angustia. Es un hecho que muchas situaciones producen
temor, pero ninguna persona "fuerte" debe ponerse ajadear en
tales situaciones de acuerdo con lo establecido por la eos
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lumbre. Asi es como se ha creado un nexo entre €l temor y la
angustia. Respirar libremente implicainspirar y exhalar. Si en
una situaci 6n angustiante nos dedicamos simplemente a respi-
rar con libertad, se puede disipar la angustia. La angustia
sempre se localiza en € aparato respiratorio, ya sa en la
laringe 0 en el térax. El neurdtico no puede seguir la simple
instruccién de respirar libremente, porque no se da cuenta de
cOmo esta interfiriendo con su respiracion. Sujeta € diafragma
en contra de la tendencia a sollozar 0 expresar disgusto, o
aprieta la garganta para no gritar,, €tc.

La cura de la angustia es necesariamente indirecta. Uno
debe descubrir qué excitacion es la que no puede aceptar como
propia, y por ende, controlar. Y aque surgen espontaneamente,
deben estar relacionadas con necesidades genuinas del orga-
nismo. Hay que encontrar modos de satisfacer y expresar estas
necesidades. También debe descubrirse de qué modo, qué
musculos se utilizan para impedir una exhalaciéon completa. Un
modo practi co es exagerar alin maslaconstriccion aexhaar en
un ataque de angustia. Luego sobreviene una apertura.

Desde luego, esta descripcidn de la angustia puede parecer
demasiado simple y clara como para ser cierta. Sin embargo,
antes de proceder con € enjuiciamiento, sigamos con e ex-
perimento:

Intente darse cuenta de su respiracion. ¢COmMo respira en ete mo-
meto? ¢Holgadamente/ ¢Con dificultad? ¢Superficiamente? Fijese
en la frecuencia y amplitud de su respiracion. ¢Le es mas dificil
inspirar hondo que exhdar profundamente? ¢Puede sentir todss las
partes que componen € trayecto del aire hacia los pumones? Nariz,
laringe, traquea, bronquios. ¢Puede sentir como se are lajaula
torécicapararecibir aire? ;Como sented diafragma?/.Hay ocasones
en que suspira con frecuencia?

Con €l solo hecho de darnos cuenta de la respiracién, es muy
posible que megoremos y normalicemos esta funcién. El bos
tezo y el desperezarse también son manifestaciones somaticas
de necesidades que deben atenderse. Haga un habito del esti-
rarse y bostezar.
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Haga la prueba de bostezar y edirarse 1o mas libre y rdgadamente
posible. Tome a un gato como modeo. Cuando comience, dge caer
lamandibulay tome are como s tuviera que llenar todo su cuerpo.
Los brazos doblados en los codos y los hombros empujados 10 mas
posible hacia aiias. En la clspide de la tensién e inhaacion, relgese
y, permita que la tensién acumulada se colgpse.

IV. LA STUACION MODIFICADA

Todos los experimentos hechos hasta ahora han estado orien-
tados a ayudarnos a darnos cuenta de procesos que son basicos
para € funcionamiento integrado del organismo humano. Son
aplicables a todos. Ahora llegaremos a experimentos que tra-
tan con procesos que ocurren en forma crénica cuando €l or-
ganismo funciona mal. En estricto rigor, son procesos "anor-
males' y es su prevalencia en ciertas personas lo que justifica
el que se les Illame "neuréticos" o "sicéticos'. Sin embargo,
dadas las situaciones modernas en que nos desarrollamos y
ciertas situaciones vitales en que hemos estado, estos procesos
son inevitables. Aqui entramos en € delicado terreno de dife-
renciar qué es "normal" y qué es "anormal”. Hoy en dia hay
CcoNsenso unanime en que todas las personas de nuestra socie-
dad tienen sus "neuras’, "complgjos’ o "areas de adaptacion”.
Lo importante es aceptar la posibilidad de corregir los defectos.
El problema central en todas las formas de sicoterapia es
motivar al paciente a hacer 1o que debe hacerse. Debe retornar
alos asuntos inconclusos, aquellos que abandond porque habria
sido demasiado doloroso solucionarlos en aquel entonces. Ahora
bien, s en la terapia aparece que debe resolverlos, volveran a
s dolorosos, sereactivarasu miseria. ¢Entoncescémo sepuede
persistir en una tarea dolorosa y frustrante? No existe una
respuesta que satisfaga a todos.

La gran mayoria de las personas creen que no serian tan
desgraciadas si el mundo las hubieratratado mgor. Unaminoria
acepta que son s propias actitudes, temores, pusilanimidad,
etc., los que han determinado que € mundo las trate como lo
hace. De todos los que comienzan una u otra forma de terapia,
s0n pocos los que laterminan. El tratamiento médico o quirdr-
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gico de una afeccion puede llegar a su término con el paciente
totalmente pasivo. Podra ser anestesado y despertar una vez
que la operacion haya concluido.

En cambio, en sicoterapia, es el propio paciente quien tiene
que ver y modificar su comportamiento, por lo tanto, é mismo
es quien logra su propia cura. Tal vez aln estén interesados en
los experimentos que han realizado hasta ahora —o0 sea, aln
estan en la "luna de miel", periodo muy importante al comienzo
de una sicoterapia, en que tanto & paciente como e terapeuta
encuentran que hay comunicacion y posibilidades de progreso.
Tal vez ya "tiraron la esponja’ y estan leyendo estos experi-
mentos para ver s en aguna parte hay una "férmula méagica"
gue vaya a sanarlos i nstantaneamente —ya que todo lo anterior
de estos gpuntes no tiene nada que ver con sus problemas. En
fin, hay miles de modos mediante los cudes se puede edtar y
seguir blogueado —y si uno fracasa en un intento terapéutico,
el fracaso seré en gran parte su propio fracaso.

Cuando egtos gjercicios, 0 € terapeuta, parezcan unos
"pesados’ que siempre me estan empujando a lo que trato
de evitar a toda costa, entonces se esta llegando a un terreno
activo e importante. Mientras todo resulte facil y placentero,
seguramente no se ha alcanzado e punto importante. Mientras
el paciente esta mas interesado en lo que evita—el "trauma’,
0 como quiera llamarsele, que es a lo que "se le hace €
quite"—, el terapeuta también se interesa en la evitacion mis-
ma, su manera de aparecer, etc. Esto se llama andizar las
defensas. Las defensas son precisamente 1os recursos que uti-
lizamos para enfrentarnos con lo que en realidad nos tiene
limitados y bloqueados. Podemos racionalizar, echarlo alarisa,
ponernos seductores o simplemente escabullimos; convencer al
tergpeuta —y 10 que es peor, a uno mismo— que en verdad
todo mi comportamiento esta ampliamente justificado y que lo
gque necesito es compasion y no mas frustracion jpor favor!

Sea cual sea su opinidn acerca de los experimentos ante-
riores, si han encontrado resistencias a hacerlos —son triviales,
sin asunto, genos a mi, etc.—, encontraran mas dificultad en
los que siguen, porque implican dar un paso mas allay tomar
actitudes decisivas en su situacion de vida. Como se habran
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percatado, este trabgjo los llevard a descubrir que € organismo
humano |linciona de un modo que no es necesariamente 10 que
se acepta como convencional acerca de la naturaleza humana.
Es posible que durante € trabajo aparezcan agresiones en contra
de estos gjercicios, por € hecho de desbaratar comportamientos
y actitudes hasta ahora considerados "aceptables'.

En los experimentos que siguen se utilizard una formu-
lacion del comportamiento que, en resumen, dice: varios tipos
de excitacion coloreados por agresion, placer, pena, miedo, etc.,
energizan a organismo para establecer contacto y hacer gjustes
creativos en su ambiente. Es mediante € sentir y € contacto
que e organismo puede crecer y expandir sus limites. Todos
los mecanismos neur6ticos son la interrupcion de algun tipo de
excitacion —un impedimento al desarrollo y crecimiento. En
vez de arriesgarse hacia un contacto nuevo y desconocido, €
neurdtico se retrae en una confluencia sin contacto hacia su
funcionamiento habitual y "seguro".

Experimento 11: Retroflectar

Retroflectar significa "dar vuelta hacia uno". Cuando una
persona retroflecta su conducta, se hace a si misma lo que
originalmente hizo o intenté hacer a otras personas. En vez de
redistribuir sus energias para lograr un cambio en el ambiente
0 mangjar la situacion de modo que satisfaga cierta necesidad,
dirige la actividad hacia si mismay se sustituye a si misma, en
lugar del ambiente, como blanco de su conducta. En otras
paabras, retroflectar un comportamiento es hacerse a si mismo
lo que uno hubiera querido hacerle a otro. El origen de las
retroflexiones adquiridas es, por lo general, €l castigo. Cuando
un nifo trata de actuar sobre el ambiente —generalmente,
personas mayores— de un modo no aceptable y es castigado,
se ha blogueado la expresion de una necesidad. En esta com-
petencia bastante desigual, y para no incurrir en nuevas penurias
y frustraciones, €l nifio renuncia. Pero 1o inexpresado sigue sin
expresion y la necesidad sigue insatisfecha. Y aqui aparece
entonces la tendencia a conseguir "manipulando”, o sencilla-
mente se reprime e inhibe. Esto Ultimo es o que nos ocupa por
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ahora. Uno aprendié entonces a "reprimirse” en tanto que el
impulso o deseo sigue tan vivo como antes. Lo que comienza
como un conflicto entre el ambiente y uno mismo, termina
siendo un conflicto entre una parte de mi que quiere algo y otra
que tiene que "sujetar" —una parte que desea actuar y otra que
no lo permite. Hay situaciones en que es importante refrenarse
de hacer lo que el organismo quiere, por ejemplo: e impulso
de respirar cuando se esta nadando bgo € agua, o de desfiar
a un chofer de bus cuando se va a atravesar una calle. Mientras
laretroflexion esta bgo control y nos estamos dando cuenta de
ella, estabien. En cambio, cuando es habitual y se hace créonica
eincluso llegamos a olvidarnos de que esta ahi, nos encontramos
frente a una "represion” y neurosis.

El sicoandlisis ha hecho hincapié en la recuperacion de la
darse-cuentidad de lo que se esta reprimiendo, es decir, €
impulso blogueado. La terapia gestaltica enfatiza la recupera
cion del darse-cuenta del bloqueo, la vivencia de que es uno el
que lo esta haciendo y el como lo esta logrando.

Al menos en teoria, el tratamiento de las retroflexiones es
simple: invertir la direccion del acto retroflectado desde hacia
dentro, dirigirlo hacia fuera. EI mayor temor a invertir las
retroflexiones es que, por lo general, son agresiones —Yy claro,
es mas fécil dirigirlas a uno mismo que hacia fuera.

Laretroflexion también incluye aquello que uno "quiso de
losdemas", a saber: adulacién, compasioén, amor, castigo, €etc.
Esto puede ser sano siempre que las necesidades que uno se
satisface a si mismo no sean de suyo interpersonales.

Trate de obsarvarse en agudlas Stuaciones en que usted s pregunta
a d mismo. S no sbe la repuesta, no se preguntaria. Eso es
retroflexion de una persona ¢Quién dd ambiente ssbe la respuesta?
S sbe quién es la pesong, ¢puede dase cuenta de su deso de
hacerle a esa persona la pregunta? ¢Por qué no la haoe’? Cuando usted
S conaulta, puede darse cuenta del motivo. ¢Es un juego, un modo
de torturarse, una forma de reprochars8? Sea lo que s, ¢por quién
= esta sudituyendo?

Congdere los autorreproches. Aqui no encontrara un verdadero
sentimiento de culpa, SN0 Més bien una culpa ficticia. Invierta
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reproche encontrando gue la persona X es la culpable. ¢Quién esla
persona en la que quiere suscitar las culpas que ficticiamente se echa
encima ugted?

A quién le tiene lastima/ ¢Quién quisiera que se compadeciera
de used? ¢A quién quiere cadigar? ¢Quién quiseraque lo cagigara
auded?

Una forma importante de retroflexion es la compulsién. En ésta,
uno se obliga de tal modo que la obligacion viene de afuera
hacia dentro.

Invierta la situacion en que se obliga a hacer dgo. ¢Cémo lo haria
para que otra persona hicieralo que usted se sente obligado a hacer?
¢Lo hariasendo dominante, sobornando a otro, amenazandol o, re-
compensandol 0? Cuando sedice: "Y o 'debo’ hacer tal cosd', ¢quién
es d que dice que ugted "debe' hacar?

Otra forma importante de retroflexién son los sentimientos de
inferioridad. Cuando larelacién consigo mismo esta perturbada,
las relaciones interpersonales también lo estan.

¢Quéeslo que dudaacercade usted mismo? ;Quéeslo quedesconfia
en uded? Trate de cambiar  sentido de edas actitudes. ¢Cudl es la
persona que le suscita dudas, desprecio, desconfianza? ¢Puede sentir
como lainferioridad es en redidad arrogancia encubierta?

Tal como dijéramos anteriormente, € aparato efector que te-
nemos son nuestros musculos. Cuando por retroflexién nos
sujetamos, al juntar las manos en lugar de empuiarlasy dar una
bofetada a otro, nos encontramos frente a control muscular de
una necesidad. Son maneras de auto-manipularnos en vez de
manipular a ambiente. Por gjemplo: un paciente que en una
sesion tiene varios accesos de llanto, en especial cuando se ve
que quiere hacer un reproche o algun otro tipo de ataque. Lo
que ocurre es que en vez de sacar para auera € ataque o
reproche, se lo echa encima y e le duele. En vez de lograr
que la persona X o € terapeuta llore, llora él que en realidad
es € agresor. Muchas de las afecciones sicosomaticas resultan



Autoterapia Gestaltica 259

de una retroflexion malsana Los dolores de cabeza "por ten-
sién" son generamente las ganas reprimidas de retorcerle el
pescuezo a alguien, o las serni-reprimidas de echarse a llorar.
Cuando € organismo sano es atacado, pelea para defenderse de
un modo y grado adecuados ala situacion. Ahoravamos ahacer
algunos gjercicios que, s son exitosos, pueden resultar en ganas
de tener una pataleta, llorar, vomitar, etc. Pero estos deseos
estdn muy a flor de piel del darse-cuenta, y por consiguiente,
serén féaciles de controlar. De todos modos, para evitarse po-
siblesmolestias, es megjor hacerlos solo. Ademas, s ustedtiende
a angugtiarse, conviene —antes de intentar la concentracién
muscular intensa— que revise lo que va a hacer enseguida
mediante unaverbalizaci6n interna

Tiéndase y, sn rdgarse ddiberadamente, Senta su cuerpo. Senta s
tiene algun dolor, contraccidn, espaamo, caor, dolor de cabeza, etc.
Dése cuata donde esté la tension. No se "entregue’ a la tension ni
haga neda por ella. Senta las tendones en los ojos, cuello, drededor
delaboca Permitaque su atencion dearmbule si stemati camente por
las piernas, vientre, pecho, brazos, cudlo y cabeza S desea cambiar
deposicién, hagal o, pero suavemente, notando como & cuerpo tiende
a gudarse y como para moverse tiene que haber contraccion de
dgunos musculos y relgjacion de otros. NO se engafie en que esta
sintiendo su cuerpo cuando estd meramente visualizandolo o teori-
zando sobre él. Cuando teorizo sobre mi cuerpo, estoy trabgjando
sobre un concepto, no sobre mi cuerpo. Esta teorizaciéon y
visualizacion de mi cuerpo no proviene de una darse-cuentided sentida,
Sno que mas bien es impuesta por mis ressencias a red mente sentir
y darme cuenta.

A medida que procedan con este experimento, consideren qué
objeciones tienen hacia cada trocito de darse-cuentidad cor-
poral. ¢Desprecian el funcionamiento fisico? ¢Tienen miedo
a la tendencia a empufiar la mano? ¢Sienten que defecar es
sucio o vergonzoso? ¢ Tienen miedo agritar? ¢ Pueden sentir su
sexo?

En las partes de su cuerpo en que habitualmente no se
puede suscitar sensacion, lo que sentiran al principio como
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una sensacion restaurada sera dolor agudo, sensacién de hor-
migueo o calambre. Cuando esto ocurra, concéntrense en la
sensacion.

Una vez ubicada latension, el proximo paso para resolver
los sintomas sicosomati cos es desarrollar un contacto adecuado
con el sintomay aceptarlo como propio. El dolor, la tensién,
e disgusto, son todas sensaciones desagradables, pero de su
organismo. Su ocurrencia no es accidental. Son € modo que
tiene la naturaleza de llamar la atencidn sobre lo que requiere
ser atendido. Hay que elegir entre tomar aspirina para un dolor
de cabeza crénico o "meterse’ en € y resolverlo de una vez
por todas. Para lograr la integraciéon de la personalidad, hay
que reintegrar las partes disociadas de uno, por doloroso que
sea Cualquier comportamiento que parezca "infantil” y que
desechemos en nosotros, debe sar aceptado como "propio y
déarsele la oportunidad de crecer. Si no se le permite captar la
atencion y hacer su trabgjo, sea cual sea €l sintoma, no podra
o aterado. Si se le presta atencién y se le permite interactuar
con € resto de su comportamiento, se desarrollaray cambiara.

Aplique a su dolor de cabeza, u otro sintoma, d método dado en €
experimento de concentracion. Préstele atencién y permita que se
forme espontaneamente su figuralffondo. S puede aceptar  dolor,
sirve como un interés motivante; es una sensacion gue preocupa. Lo
importante para poder disolver d dolor es eperar que se desarrolle.
Permita que esto ocurra solo, sin idess preconcebidas ni interferencias.
S logra establecer contacto con € sintoma, obtendra una figura mas
clara. De ete modo podradisolver d conflicto doloroso. Durante un
tiempo, luego de comenzar con ese experimento, los cambios serén
tan sutiles —egpedidmente S tiene expectaivas de gran dramatis
mo— que es muy probable que pierda la paciencia

El dolor se movera en todas las direcciones, se expandird,
contraerd, cambiard de intensdad, su cdidad e transformara. Trate
de sentir laforma, tamafio y direccion de los muscul os que contrae.
Tome notade cuaquier tipo de "temblor", "hormigueo”, "cosquilleo”,
en resumen, cualquier manifestacion de excitacion biolégica. Edas
snscones de excitacion pueden venir como ondas 0 s congtantes;

pueden crecer y luego dessparecer. S se desarrolla una picazoén, por
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gemplo, veas en vez de hacerladesgparecar rascandose o sobandose,
puede concantrarse en elay epera que se desarrolle. Permita que
laexcitacion llegued centro de su atencién. S 1o hece correctamente,
este procedimiento le produci ra una sensaci 6n de bienestar. Lamisma
técni caesagplicable no sdl o adolores sicosomaéti cos ino adepresones
por fatiga, excitaciones inespecificas y aagues de angudtia

Es posible que en la ejecucion de este gjercicio tenga angustia,
que puede sar, como hemos visto, un intento de contrarrestar
una excitacion creciente —auto-asfixiandose— no permitién-
dose respirar libremente. Tenga o no angustia, practique €
siguiente gjercicio respiratorio:

Bote todo d aire que pueday repita eta exhalacion unas cinco veces
Luego respire suavemente, asegurandose de la exhalacion pero sin
forzarla. ¢Puede sentir d flujo del aire en la garganta, boca, cabezal?
¢Puede sentir la exhal aci6n suavemente hadta la boca ddl estdbmago
y lapévis? Sople suavemente y sentad aire sobre su mano. ¢Puede
sentir cdmo se expanden las codtillas d inspirar? Suspire profundo.
Siente la edrechez en la garganta y 1o firmemente goretada que
mantiene la mandibula? ¢;Tiene conciencia de como sujeta €
diafragma?

En su actividad cotidiana, especidmente en los momentos de
interés, de tension, cuando esta cerca de a guien sexua mente desegble
0 durante unaexperienciaartistica, note cOmo sujetalarespiracion en
vez de hacer 1o que € organismo demanda respirar honda y libre-
mente.

A edas aturas, estos experimentos tendran en cada uno de
ustedes diferentes efectos, y cada uno tendra diferentes opinio-
nes. Algunos encontraran que no hay nada mejor para € in-
somnio que esto de concentrarse en cada cosquillita, o lo que
seg, por aqui y por alla. Evidentemente, ésta es una forma de
evasion, un hacerle el quite a algo que preferimos olvidar antes
que encarar. Otros diran gue las sensaciones no son mas que
sensaciones; tal vez tengan un origen natural en pequefios
desperfectos y qustes que requiere mi "cuerpo” como una
maquina, pero no tienen nada que ver con mi vida sicoldgica.
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Seguramente, etas personas opinaran que mi ser esta encerrado
en las contingencias de una armazén biolégica, y cuanto mas
pueda prescindir de ella, mas encontrado y enterito estaré.
iBuena suertel

Experimento 12: Ejecutar el Acto Opuesto

En e experimento anterior exploramos y descubrimos agunas
actividades retroflectadas y sugerimos invertir la actividad en
laimaginacion y la fantasia. Desde luego, |la etapa crucial es
invertir la actividad retroflectada en accion hecha hacia fuera,
hacia el ambiente. AUn no estamos listos para esto, a menos que
hayamos logrado desmenuzar en parte y soltar un tanto el
"clinch" muscular que significa actividades retroflectadas.
Suponiendo que hayamos llegado a cierta capacidad de reco-
nocer en nosotros las retroflexiones, veamos qué se puede hacer
por ellas. Supongamos que me he estado ahorcando para evitar
gritar y que ahora finalmente puedo sentir en la garganta €
impulso de gritar y en mis dedos € de estrangular. Por muy
bizarra que parezca esta situacion, u otra comparable, la pre-
gunta es. ¢qué podemos hacer por ello? Desde luego, no seria
ninguna solucién correr hacia alguien y, mientras gritamos a
todo pulmén, estrangularlo. Las dos partes de este conflicto
tienen este significado —queremos gritar y queremos estran-
gular—, pero son primitivas e indiferenciadas, y es € clinch
muscular lo que ha mantenido asi la situacién. Si no se quedan
paralizados por lo necio de la situacion, pueden dar sdlida a
ambes partes del conflicto de un modo seguro. Estrangulen su
amohada, entiérrenle los dedos sin piedad. Luego se encon-
trardn grufiendo, rugiendo o gritando. Tal vez, antes de edas
manifestaciones de "salvajismo primitivo", sentiran que el
mayor escollo no es tanto € enjuiciamiento de este compor-
tamiento como un "no podria aunque lo intentard', y es muy
probable que asi sea Las amarras musculares que mantienen la
actividad apropiada en confluencia pueden ser tan sutiles que
aun con la mejor concentracion no pueden soltarse en detalle.
Asi, varios intentos a aproximarse a conductas como la dada
anteriormente, podran ser abortados sin cobrar vida 'y signifi-
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cado propios. Se mantienen como comportamientos muertos,
parte de un juego de roles.

La mera €jecucion fisica de lo que uno se da cuenta
que quiere hacer, ya s gritar, dar pufietazos, morder, etc.,
sera indtil a menos que se acomparie de una creciente vi-
vencia del significado del acto, e reconocimiento de su rol
particular en su propia situacion interpersonal (a quién quiere
abofetear, gritonear, etc.) y también la vivencia de que soy
yo mismo quien lo hace y es responsable. De otro modo, la
accion es un bluff y puro teatro. Uno podré forzarse a hacer
cosas para cumplir con las instrucciones, para dgar satisfecho
al tergpeuta 0 contentos a papay mama, pero s No soy capaz
de funcionar como ago entero (cuerpo, sensacion y ambiente),
la situacion seguira igualmente insatisfecha y la necesidad
inexpresada.

Esto se logra cuando uno ha conseguido "meterse” en la
situacion, que es lo mas dificil, y por ello se recomienda utilizar
todos los recursos para acanzar laintegracion. El concentrarse
en situaciones corporales es un medio de llegar; también lo es
la fantasia, el andlisis semantico, la expresion corporal, etc.
Depende de cuan enterrado esté el conflicto. Cuando descubran
un impulso de hacer algo que no puede encontrar expresion
directa en su forma primitiva, sobre todo traten de no darlo
vuelta hacia ustedes; mas bien, dirijanlo a cualquier objeto
conveniente. Exterioricen su agresion y no se asusten s d
hacerlo se repite con bastante exactitud lo que alguna vez fue
una rabieta infantil.

Si e dolor de un conflicto particular ha sido excesivo, es
posible que uno haya desensibilizado su contexto desarrollando
puntos ciegos en e sentir corporal. En este caso, durante la
concentracion corporal se podran encontrar sensaciones de
adormecimiento, vaguedad, o simplemente no se podra sentir
esa parte del cuerpo. En teoria a menos, la frigidez tanto
masculina como femenina son tales puntos ciegos, que podrian
s curados con concentracion. En la practica, sin embargo, la
mayoria de estos casos contienen resistencias en extremo
complicadas. En lafrigidez, el principal bloqueo muscular esta
en la pelvis. Esto a menudo se asocia con una masturbacion
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incorrecta, y como la masturbacién es una forma de retroflexién
sexual, vale la pena discutirla.

Hasta hace muy poco tiempo, se consideraba la masturba-
ci6n como altamente perjudicial y pecaminosa. Hoy endia, esa
opinién hacambiado y se piensa que su mal reside en las culpas
y remordimientos que genera. Si la masturbacién es sana o
malsana, depende de la necesidad que expresa, la actitud que
acompariay e método empleado. Por lo general, las culpas que
Se suscitan no son tanto del acto mismo como de las fantasias
que lo acompanan: sadismo, autoglorificacion ambiciosa, ma-
soquismo, desafio, rebelidn, desear que alguien te sorprenda o
simplemente soledad. En este Ultimo caso, es bastante obvio lo
torcido de la solucién ala soledad. Viene una mano y me viola.
En la masturbacién sana, la imagen fantaseada es la persona
amada 0 desceda, y en este sentido, es un sustituto del ver-
dadero contacto sexual.

Volviendo a problema genera de ladisolucion sisteméatica
de las retroflexiones, continuemos con las relaciones funcio-
naes de diversas partes del cuerpo. Antes de lograr la rein-
tegracion, hay que restablecer e contacto sentido entre una
parte y otra, que desde luego no estan despegadas, pero que a
sentirlas separadamente durante alguna actividad, pueden res-
tablecerse los contactos perdidos entre ellas.

Tiéndaseen € sudoy concéntrese en suslados derecho e izquierdo
separadamente. Comience sintiendo laespa da, columnay cuello. Suba
lasrodillas, pero mantengalos pies en € sudlo. Permitase cuaquier
gugte que surjaparalograr unaposi cidn mascémoda. Compare cada
pate de su anatomia con ladd otro lado. Veraque hay discrepancias
enlo quedebieras simetria. Su sensacién de uno y ouo lado puede
s digtinta: un lado estAmas tenso que € otro; un lado es misfuerte
que € otro; un lado sente mas que € otro.

Mirese las manos y obsarve las diferencias. Vea s puede dis
tinguir un lado que le gusa mas que € otro. ¢Hay una mano que
representaalamadrey laotiaal padre? ¢Hay un lado mismasculino
y otro mas femenino? ¢Qué hacen las manos d juntarss? En o posible,
haga lo mismo con todas las partes de su cuerpo. Trate de sentir la
pate de addante y diferenciarla de la que esta detras.
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Permitase mover lentay libremente las extiemidades, € tronco,
la cabeza en ademanes que expresen lo que estd sintiendo en este
momento en su cuerpo. Nadie lo ve 'y anadie le importalo que usted
hace en ete momento. S dente que quiere gritar, hadgalo; s quiere
hacer como que empuja, haga ademanes de empujar. Lentamente vaya
atreviéndose a hecer los adamanes de sUs emociones —rabia, pena,
alegria, orgaamo. ¢Qué dificultad tiene para hecer los movimientos
pertinentes a etas emociones?

Experimento 13: Introyectar y Comer

En las retroflexiones, tanto el acto retroflectado como la con-
ducta reprimida son parte de la propia personalidad. Un
introyecto, por el contrario, consiste en un material —un com-
portamiento, una sensacion, un modo de evaluar— que hemos
tomado como nuestro, sin una verdadera asimilacion, de manera
que realmente sea parte integral nuestra. Es un materia que
hemos tomado por aceptacion forzada, y en este sentido, es un
cuerpo extrafio.

Crecemos y nos desarrollamos en gran medida por asi-
milacion de materiales nuevos. Pero Ta paabra asimilar tiene
un contexto muy preciso. Cuando se come y asimila algo,
primero se mastica, se rompe su estructura macroscoépica y
gradualmente se transforma y asimila. Algo que cae pesado, es
algo que no ha sido bien masticado o que, por alguna razon,
el gparato digestivo no es cgpaz de transformar hasta e punto
en que pueda s asimilado e incorporado a organismo. Las
introyecciones vendrian a s semgantes a alimentos que no se
pueden asimilar bien, y que aunque estan dentro de nosotros en
algin momento, causan molestias y ho son asimilados. Se suele
admitir que algunas introyecciones son sanas, como |los hébitos
e imitaciones de un nifio con padres afectuosos. Pero aqui cabe
hacer la distincion entre asimilacién e introyeccién. Lo que se
asimila no se toma por entero, SN0 que primero se reestructura
y transforma completamente y luego se absorbe selectivamente
de acuerdo a las necesidades del organismo. Lo que el nifio
toma de sus padres puede ser asimilado o introyectado, segun
el casn. El nifio que crece y puede utilizar sus recursos y
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opciones para ensayar 0 poner en tela de juicio los desig-
nios de sus padres —sin ser acribillado por ello—, puede
llegar a asimilar las ensefianzas que recibe. El nifio que recibe
o6rdenes y palos, tiene que tragarse las cosas —introyecta, no
asimila

Si pudi éramos darnos cuenta de la necesidad de una actitud
agresiva, destructiva y reconstructiva hacia cualquier expe-
riencia que vayamos a hacer nuestra, entonces podriamos
apreciar mas la agresion y no considerarla de partida como
"antisocial".

Para eliminar introyectos de nuestra personalidad, debe-
mos darnos cuenta de o que no es realmente nuestro, adoptar
una actitud selectiva y critica ante lo que se nos ofrece y, so-
bre todo, desarrollar la capacidad de "mordisquear” y "masti-
car" la experiencia de modo de poder extraer sus elementos
nutritivos.

Para aclarar mas el proceso de introyeccioén, vale la pena
revisar los primeros afnos de vida. El feto esta en completa
confluencia con lamadre, quien le da aire, alimento y ambiente
(intrauterino). Al nacer, el nifio tiene que obtener su propio
aire, pero su alimento todavia viene listo para ser digerido
(leche materna). Lo Unico que debe hacer es chupar y tragar.
Una vez desarrollada cierta dentadura, puede masticar, y esto,
por lo general, debiera coincidir con el destete. El destete
—en que se abandona la confluencia introyectiva por un
masticar y triturar los alimentos— es considerado un momento
dificil y traumatico. Pero lo cierto es que si no ha habido ni
hambre ni falta de afecto —es decir, s no ha habido acu-
mulacién de interrupciones o0 asuntos inconclusos en etapas
anteriores—, el nifio estara dispuesto ay deseoso de gercitar
us nuevas posibilidades. Esta secuencia casi nunca se lleva a
efecto hoy en dia. Mas bien, llegado el momento prescrito por
las "autoridades', el nifio debe comenzar a tragar pedazos
enteros 0 semimasticados. Con el morder, el masticar, las
funciones de locomocién y la habilidad para acercarse o re-
chazar, el nifio tiene sus principales tipos de agresidn que por
de pronto no son "antisociales' pero si |0 opuesto a una
confluencia pasiva. S edtas actividades no se ponen a servicio
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de las funciones de crecimiento —como iniciativa, seleccion,
habilidad para salvar obstacul os, tomando y destruyendo para
poder asimilar—, entonces gparecen las agresiones desplazadas
—dominacion,irritabilidad, sadismo, etc. El Y oseconvierteen
un enjambre de introyectos no asimilados, cosas tragadas de las
"autoridades' que no puede mantener bien en € estdmago,
relaciones que no mordisqued ni masticod, conocimientos que
no entiende, fijaciones de chupar que no puede disolver, des
agrado que no puede sacar de si.

En el gjercicio que sigue, es importante tener la misma
actitud que en los anteriores de contraccion muscular; hay que
ir lentamente y no forzarse. Las principales resistencias seran
de impacienciay voracidad —emociones propias de la etapa de
"engullir" pero no de etapas mas maduras en que se selecciona,
mastica y traga.

Concéntreseen comer, Sin "pensar’ ni "leer”. Simplemente concéntre-
Lensucomida Enlo posible, hagacomo los primitivos que seaidan
paracomer. Fijese en sausresistencias d comer: ¢saborealas primeros
bocados y luego se pone a pensax, conversar, perdiendo contacto con
d dimento? ¢Hasta qué punto madtica? ¢Se tragalos dimentos bien
licuados por accién de dientes y mandibula, o amedio licuar?

Tratandose de dimento "menta", ¢cOmo conddera que es U
manerade ingerirlos? Cuando lee una paginaimpresa, ¢qué hace con
lo que ali gparece? ¢Puede encontrar alguna relacion entre e modo
como trata a su dimento y su manera de comer con lo que leey su
manera de gorender?

En todss y cada una de las comidas, tome un bocado —solo
uno—y lictel o bien masticandolo. No permitague ni un trocito escgpe
a la destruccion, persigalo con la lengua, atrapelo. Cuando esté s
tisfecho de que ha sdo adecuadamente licuado, trague.

Haga o mismo con una frase de un libro que encuentre dificil.
Desmentcela, analicela por todos lados, capte la connotacion precisa
de cedapdabray de su orden. Decida s es una frase verdadera, fdsa
0 ambigua. Hagase regponscble de s lahace suyao de s smplemente
no la entiende.

Aungue s desagradable, no hay modo de descubrir en nosotros
lo que no es parte nuestfa, como no ssamovilizando d disgusto y €
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rechazo que le acompafia. Para eso hay que "metersg’ en d disgusto,
dandose cuenta de cambios en gugto durante la masticacion, dife-
rencias en edructura, textura. Al surgir @ disgusto, debo aceptarlo
como mio. Cuando en & comer o en € recuerdo surge algun disgusto
como ago que quisiera sscar de mi organismo, Sento nauseas.
Permitase vomitar. S le damiedo o dolor vomitar, es porque tiene
muy "metidos’ € introyectar y & engullir. Tal como lo hace un nifio,
con peafecta solturay de un modo orgéstieo, quedando después re-
lgado y contento, libre de la sustandia extrafia que lo molesteba

JComo sente lamandibula? De vez en cuando, dése cuenta de
la firmeza con gque tiene goretados los dientes, como S tratara de
retener algo. Mantengalamandibul ade modo guelos dientes no estén
ni muy sgparados ni muy juntos. Permita que se desarrdlle o que
aurja. Puede que los dientes comiencen a castafietear. ¢COmo dente
laboca, dientes, encias? ¢Puederdgar lamandibula? ¢Tieneesto dgo
que ver con € modo como s aterra a ciertas cosss, idess, tendencias,
personas?

Esta "mordida retenedord’, o fijacion, no se restringe solo a la
mandibula, sno que se tranamite d pecho y garganta, impidiendo
respirar y agravando la angugia Un experimento muy importante.

Hable en fantasia, cdladay subvocadmente, con una persona en
particular. Atienda a su "hablar" y respiracion. Trate de no tener
paaoras en lagarganta ("ment€") durante lainhalacion, pero dge sdir
as pensamientos y diento d mismo tiempo. Note la frecuencia con
que jeta larespiracion.

También sentira que mucho de su pensar es unaviacon transito
en un solo sentido, no un dar y recibir, SN0 més bien un congante
conferenciar, juzgar, degar, etc. Busgue @ ritmo de hablar y escuchar,
dar y recibir, inhdar y exndar.

Experimento 14: Descubrir Proyecciones

Una proyeccion es un rasgo, actitud, sentimiento o conducta
que en realidad me pertenece a mi, pero que lo siento de otro
modo; se lo atribuyo a otro; lo siento como que viene del
ambiente hacia mi, en vez del otro sentido. El proyector no se
da cuenta de que es é quien esta rechazando a los demas y
siente como que los demas lo rechazan a él. Este mecanismo,
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al igual que laretroflexion y la introyeccion, opera para inte-
rrumpir un tipo y grado de excitacion que la persona no puede
encarar.

Para que ocurran proyecciones, también son necesarias las
retroflexionesy confluencias—tal como lo son en lasintroyec-
ciones. Todas estas maniobras neur6ti cas estan funcionamente
relacionadas. En las proyecciones, uno se da cuenta del impulso
y del objeto ambiental, sélo que no se identifica con y no lleva
a cabo su acercamiento agresivo, y por ende, pierde la nocion
de que es uno quien siente & impulso.

Estos mecanismos constituyen neurosis Gini camente cuando
son inadecuados y cronicos. Todos son Utiles y necesarios en
determinadas situaciones. La retroflexion es muy sana cuando
se trata de sujetarse de una situacion que involucra peligro. La
introyeccion, cuando se trata de dar un examen oral. La pro-
yeccion, en situaciones en que uno planificay anticipa. De esta
manera, uno se "coloca" en la situacion y, en cierto modo, se
integra con el proyecto. Desde luego, €l rechazo toma un lugar
primordial enlasproyeccionesneuréticas, y masqueel rechazo,
el miedo a rechazo. La vision de sentirse rechazado —primero
por los padres, luego por los amigos— es algo que los
neuroticos cultivan y mantienen con prolijidad. Si bien taes
qugas pueden tener algun fundamento, lo inverso también
—el neurdtico rechaza a otros por no vivir algun ideal fantas-
tico que é les impone. Una vez que proyecta su rechazo,
entonces tiene pleno derecho a sentirse victima.

JPor quién se sente rechazado ahora y antes? ¢Por su madre, su
padre, dguno de aus hermanos? ¢Puede reconocer como los rechaza
usted a elos?

Ahora en fantasia trate de recordar a dguna persona conocida
¢Puede diferenciar o que le gustade lo que le disgustaen tal persona?
Visualicela y hablele fuete. ¢(Como le e la voz? ¢Siente lo que
dice? ¢Se sente culpable?

Lo importante es poder asegurarse de la diferencia entre lo
fantasioso o imaginario y lo real, porque eto es lo que confun-
de a quien proyecta.
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Fijese en los rasgos fisicos de dicha persona. ¢Cual es encuentramenos
aceptables? ¢ Puede relacionar esas cudidades con cudidades suyas?
¢Se rechaza ugted por las migmas cosss que otros lo rechazan? ¢l as
criticas que hace de usted mismo, son las miamas que hacen los otros
de uged?

L as proyecciones cubren una gran cantidad de aspectos corrien-
tesdelavida. Por g emplo, € marido celoso o la esposa celosa.
Si uno estaconstantemente tratando de probar lainfidelidad del
otro, ¢no estardreprimiendo en si mismo el deseo de s infiel?
¢O imagino que mi pargja tiene tendencias homosexuales y
visualizo aus relaciones homosexuales con otra persona, cuando
en realidad lo que estoy haciendo es proyectar mis propias
tendencias? Es dificil admitir que se tienen tendencias homo-
sexuales, pero si sogpecha que otras personas o ssen —mas alla
de lo sabido y aceptado—, preocupese de usted mismo.

Otro importantisimo tipo de proyecciones son los pre-
juicios —de clase, de tipo fisico, raciales, intelectualoides
(tasacion en C.l.), snobismo, antisemitismo, misoginia, etc.
Lo operante aqui es, en primer lugar, una burda generalizacion
—"Todas las mujeres son esto 0 aquello”, "Todos los judios
son asi 0 asd"'—, y eo no es mas que una confluencia pro-
yectada. Cuando alguien dice: "Me cargan los grupos"’, en
realidad debiera decir: "Me carga ver todos mis defectos re-
tratados en la gente del grupo”, o sencillamente: "Me cargo
yo". Lo mismo si tiendo a dividir alas personas en buenas y
malas, aceptables e inaceptables, y las coloco en edas cate-
gorias sin més base que unaimpresi 6n fugaz de un gesto, rasgo
0 manera de vestir.

Concéntrese en dgunapersonaque usted admire. Tratede precisar en

detalle las caracteristicas que ellaposee y por las cudes laadmira
¢Quisiera tener esss cudidades? Quizas no seen aogptadss por las
"autoridades’. Trate de hacer frases que comiencen asi: "M i conciencia
y moraidad quieren deti...", y luego: "En cambio, yo quiero deti...".

El neurdético siempre tiene lagunas o vacios en su persona
lidad, que son producto de confluencias malsanas, poca darse-
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cuentidad, retroflexiones. Una vez descubiertas las proyeccio-
nes positivas —cosas que me gustan en los demas porque creo
carecer de €las (pero en realidad las tengo)— y las proyeccio-
Nes negativas —cosas que no me gustan en los demas y que son
C0sas que no me gustan de mi—, se abre un importante camino
para recuperar partes perdidas de nU persondidad y trabgar
sobre partes que me desagradan de mi personalidad. Pero, en
todo caso, siempre € primer paso es aceptar |la proyeccién como
mia, hacerla mia, aceptarla 'y reconocerla.

Esto concluye estos experimentos. Es posible que los en-
cuentren excesivos o insuficientes. En todo caso, e que hayan
llegado hasta aqui en la lectura es buena sefial. Sin embargo,
la parte explicativa no tiene ningln valor sin los gjercicios y su
concienzuda ejecucioén. El proyecto completo puede durar va-
rios meses e incluso mas.



