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Capitulo primero

VIVIR AQUI Y AHORA

Son las siete. He pasado fuera esta calurosa noche de
verano. El sol del 16 de julio me da los buenos dias.
Empiezo mi actividad antes de que lleguen los participan-
tes: pongo alrededor de la sala de reunién alfombras y gran-
des cojines cuadrados, que dan mas movilidad, y quito las
sillas y sillones. Al final, corto el césped del jardin para que
los que acampen puedan hacerlo con més facilidad.

A partir de las nueve empiezo a recibir a los primeros
que llegan. Les ensefio la casa y cada uno trata de preparar
su nido. Disponemos de cinco habitaciones de dos camas,
dos dormitorios individuales y el jardin.

A las diez y media nos reunimos en la sala. La mayoria
no se conocen. En las sesiones de este primer dia quiero
poner en practica muchos ejercicios de comunicacién, de
escucha, de trato entre dos personas, para que todos tengan
oportunidad de hablar, segiin les vaya tocando el turno. Asi
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podran conocerse mejor, con més profundidad, y entrar en
contacto mutuo muchos de ellos, para romper el hielo.

Las primeras horas suelen ser dificiles, porque cuesta
trabajo expresarse en medio de un grupo. Mi forma de pro-
ceder soslaya esta dificultad o, por lo menos, trata de ate-
nuarla poco a poco. Naturalmente, al final del ejercicio,
cada participante puede expresar lo que siente. Quiero
hacer que en pocas sesiones recorran un largo camino, des-
de lo mas convencional hasta lo mas intimo.

«Perdon, disculpeme»

Empiezo la reunién diciéndoles: «Levantaos... Cerrad
los ojos y caminad por la sala. Id muy despacio con las
manos en la espalda. Cuando tropecéis con alguien, decid-
le: «Perdén, discialpeme». Si alguien os toca, afadid: «No
me toque». Al principio, este ejercicio parece anodino,
absurdo, pero, en realidad, ayuda a mejorar nuestro com-
portamiento cotidiano. Pone de manifiesto la ridiculez de
las férmulas preestablecidas, de la introversion, del distan-
ciamiento, es decir, de todo lo contrario de lo que debe ser.
Oigo decir con timidez «perddn, discalpeme», seguido de
enérgicos «no me toque».

John es el primero que levanta la voz y grita: «No me
toque». Me asombra esto en él, que siempre fue tan reser-
vado, silencioso, sumiso, casi apocado.

Lo conoci hace tres anos, cuando terminaba sus estu-
dios de ingenierfa agronémica. Es el mayor de una familia
burguesa. Su padre es un farmacéutico muy bien situado,
muy tradicionalista, y su madre los domina a los dos. Sus
hermanos y hermanas estaban por entonces en la universi-
dad. Mientras, él acababa, a duras penas, unos estudios que
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ni le gustaban ni los habia elegido. Era indolente, pesado de
cuerpo, con unas piernas muy débiles, de aspecto triste,
frio, embotado fisica y mentalmente; no le quedaba ningu-
na ilusion por la vida. Su padre, por su parte, se refugiaba
en su trabajo y procuraba evadirse de la situacién familiar,
evitando, sobre todo, a su esposa. Habia escogido su profe-
sibn como un recurso, no tenia confianza en si mismo y
habia elegido un trabajo en el que los deméas pudiesen nece-
sitarlo. Su situacion servicial le daba seguridad.

John, por su parte, se encerraba en sus estudios. Vivia
en una comunidad de estudiantes en la que, ademds, esta-
ba mal integrado.

Esta familia disimulaba la agresividad y no radiaba
ningin calor humano. Era la antivida y todos sentian la
necesidad de huir para poder existir.

Los padres, con buena voluntad a pesar de todo,
querian mejorar esa situacion, de la que apenas se daban
perfecta cuenta. Por desgracia, estaban ya muy dominados
por sus habitos, que tendian a evitar la comunicacion direc-
ta, tan peligrosa entre ellos.

Yo los habia visto antes en terapia familiar y después vi
a John solo. Pienso que, aislados individualmente, todos
ellos son capaces de sentir afecto, pero tienen demasiada
animosidad, demasiados resentimientos y agresividad para
poder manifestar sentimientos calidos y positivos de afec-
to cuando estan juntos.

Hace poco, John me revel6é hasta qué punto descon-
fiaba de mi por entonces: crefa que era un terapeuta mora-
lista que se habia puesto de acuerdo con su padre. Me dijo
que he cambiado mucho. Yo también me doy cuenta. Antes
pensaba que el cambio trascendental de mi vida se habia
producido algunos afos antes de este encuentro; pero, a
decir verdad, ahora veo que también hubo una temporada
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en que mi relaciéon con un paciente cambiaba mucho de la
consulta individual al tratamiento de grupo. Si soy cons-
ciente yo mismo es porque, efectivamente, he cambiado.
Si alguna vez no logro el contacto directo con un grupo, ya
no puedo llegar a sentirme yo mismo delante de él. Esto es
tal vez lo que le ha pasado a John, independientemente de
que se haya modificado mi personalidad de una forma
importante hace cinco o seis anos, y mas relativa en los
siguientes.

Al finalizar sus estudios, John partio hacia paises de
América del Sur, en vias de desarrollo, desde donde me
escribié unos meses antes de volver para empezar de nue-
VO su terapia cuando regresara en junio. Habiamos mante-
nido contacto a través de cartas y de casetes. En ellas me
hablaba de su vida, de sus quehaceres diarios, de sus
suenos, de sus dificultades. Yo le contestaba como si se tra-
tase de una consulta, pero en un tono més caluroso, mas
familiar. iTan lejano y solitario lo veia...!

Estoy asombrado al verlo ahora, mas lanzado, como si
hubiera crecido desde que cumplié los veintidos anos, de
aspecto deportiva, con una barba que, en vez de gustarme,
me molesta. Se lo dije. Eso me enfadaba, porque era un
problema mds mio que suyo. A los pocos dias de su regre-
s0, le confesé que su barba me recordaba a Mefisto, como
si le diera matices diabdlicos. A partir de entonces, nuestras
relaciones han sido mas faciles.

Me di cuenta inmediatamente de que John habia reco-
rrido un camino bastante grande desde hacia tres afos,
pero, por el momento, ignoraba cudl era ese camino. Me
parecia mucho menos timido, mas agradable al trato, con
los pies mas en la realidad que antes, mas sonriente y, sobre
todo, mds fuerte, como cuando gritaba: «No me toques». Des-
pués estuvo explicindome cuinto le molestaban las formas
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convencionales, heredadas de su ambiente familiar. Ahora
quiere deshacerse de ellas, barrerlas, cambiarlas a cualquier
precio.

Estoy satisfecho de este primer ejercicio, donde, sin
insistirles demasiado, después de haberlos invitado a sen-
tarse de nuevo, la mayoria de los asistentes manifiestan sus
impresiones: «Me siento ridiculo ante las formas conven-
cionales»; «<Eso me ha hecho reir, me siento mas cémodo.
Es ridiculo, pero resulta divertido». De este modo, saco a
relucir las tendencias proteccionistas habituales que todos
conocemos, en mayor o menor grado, en la vida diaria.
Cuando estoy en un lugar pablico y me encuentro con las
personas con las que quiero tener mas trato, este tipo de
estereotipia me viene muy bien. Aqui, el contexto es dife-
rente. Los participantes vienen para sufrir menos, para
lograr un mejor modo de vida, y uno de los medios de con-
seguirlo es crear un encuentro real, auténtico y cercano.

A la vista de las primeras respuestas, noté que el nivel
base ya estaba superado: habfa desaparecido el riesgo de
hacer refr. Esto es lo que compruebo con estos ejercicios, en
los que cada uno aprende a verse desde fuera y a reirse de
si mismo, de lo que hace uno a veces, sin desprecio, sin
agresividad, como si se tratase de un juego de nifios.

¢ Qué decis después de dar los «buenos dias»?

Hace algunos meses, hojeé un libro titulado éQué dice
Vd. después de decir «<hola»?, de Eric Berne. Desde que lei este
libro, tengo ganas de analizar lo que ocurre en realidad en
esta situacién. Para ello, propongo un ejercicio muy simple:
«Caminad por la sala y os imaginais que estdis en la Gran
Plaza de Bruselas un domingo por la mainana. De pronto os

11



Ejercicios y técnicas creativas de GESTALTERAPIA

encontrdis con alguien que habéis conocido en el grupo
unos meses antes, y entablais conversacién con él, como lo
hariais en la vida normal. iVenga, a pasear! Paraos ahora
delante de alguien e iniciad una conversacién». Unos titu-
bean, otros la evitan, otros se saludan con timidez y prac-
ticamente todos muestran una amplia sonrisa de circuns-
tancias, no sélo por el ejercicio y la sorpresa que les produ-
ce, sino por todo, aunque no sé bien por qué. Me doy
cuenta de que yo también sonrio cuando me cruzo con
alguien, bien sea aqui, en el jardin o dentro de la casa. ¢Es
para protegerme, para estar cémodo, para huir del malestar
o para predisponer al otro en mi favor? Me pregunto cua-
les son las posibles ensefianzas de este juego. No sé nada:
en ¢l libro de Berne no se habla nada de esto.

Al cabo de un minuto, interrumpo el ejercicio y pre-
gunto a los participantes: «(Qué habéis anadido después
de decir “buenos dias’’?». Las respuestas son: «.Cémo
estas?», «(Qué tal?», «¢Cémo te va?». Primera sorpresa:
casi siempre se trata de una pregunta, menos en el caso de
Tania, que expresa un sentimiento y dice: «Me alegro de vol-
ver a verte». Yolveré a hablar de ella, tan espontanea, tan
carinosa.

Esta primera etapa confirma lo que yo suponia: des-
pués de dar los buenos dias, casi siempre hacemos una pre-
gunta. Alentado por mi pequefio descubrimiento, improvi-
so sobre la marcha otra prueba: «Vais a empezar de nuevo...
Pasead... Deteneos delante de otro... Dadle los buenos
dias... pero esta vez no le hagiis preguntas». La mayoria de
los encuentros empiezan por un silencio, una sonrisa o, a
veces, una carcajada. Si, Dios mio, équé se puede hacer sin
preguntar nada?, (cOmo vamos a protegernos sin esta arma
automatica? Las conversaciones se van entramando, aun-
que con mas lentitud que antes. Al cabo de un minuto,
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interrumpo el juego y empiezo a informarme: «¢Qué habéis
dicho después de dar los buenos dias?». Me doy cuenta de
que yo también hago preguntas. La mayoria de los didlogos
comienzan con frases similares a éstas: «<Me he enterado de
que has pasado unas buenas vacaciones en Espafia», «iHay
que ver como crecen tus hijos!», «<Espero que te encuentres
bien de salud», «<Has cambiado de peinado», «Me gusta tu
vestido». El noventa por ciento de las veces se trata de una
observacion sobre el otro. Al mismo tiempo, percibo que
todas las preguntas de la primera parte del ejercicio se refie-
ren también al companero, tratando de hacerle hablar de si
mismo, al parecer para ser amable, aparentando interesarse
por los demds o interesindose de verdad, mostrandose
altruista, evitando parecer egoista al hablar de si mismo,
etc... Todo tipo de razones que no parecen sinceras.

A lo largo de esta segunda fase, sélo Tania seguia
manifestando un sentimiento, pero relacionado siempre
con la persona a quien se dirigia. Nuestra educacién nos ha
enseflado a no hablar de nosotros mismos y a ocuparnos de
los demas antes que de nosotros: «Es de poca educacion
hablar de uno mismo». ¢Cual es, entonces, la utilidad de
este juego de cortesia, transmitido de generacién en gene-
racién? Suponemos que debe de tener algin interés, algan
beneficio, que los que ensefian (nuestros padres o nosotros
a nuestros hijos) le encuentran algin provecho, pero écudl?
Hablar de los demds por miedo a hablar de si mismo es
una forma de atrincherarse detris de dos parapetos: hacer
preguntas o hablar del otro. De esta forma, lo inducimos a
que se descubra y nosotros seguimos escondidos.

Estimulado por este segundo descubrimiento, se me
ocurre, de repente, la préxima etapa: «Habéis observado
que en el primer contacto hacéis una pregunta después de
dar los buenos dias, y que la segunda vez incitais al otro a

13
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que se abra; ahora, vamos a avanzar un poco mas en nues-
tra experiencia... Estdis paseando por la calle de nuevo...
Os encontrdis con alguien y os pardis ante €l; pero en esta
ocasion no hacéis ninguna pregunta ni le habliis de él, sino
que intentais otra forma de entablar conversacién».
iConsternaciéon casi unanime!: «¢Qué vamos a decir si nos
quitas estos dos parapetos...?». Muchos se miran riendo,
después de saludarse, sin saber ni que decir... «Hace buen
tiempo...»; «Me gusta esta calle tan pintoresca, con tantos
y tan variados restaurantes...»; «Me gusta todo esto...»; «¢Y
si fuésemos a tomar una copa...?»

Con mucha curiosidad, invento una situacion en la
que se sigue al pie de la letra esta invitacion («Vamos a
tomar una copa») sin ninguna finalidad. Miguel recurre
con facilidad a esta invitacion. Me lo imagino también, a él
y a su compafnero, dirigiéndose a un bar, sentdndose en una
mesa, pidiendo una bebida, que saborean sin mirarse mien-
tras ven la gente que pasa por la calle, y después pagan la
cuenta y se separan. «[omar una copa» es un pretexto para
hacer otra cosa mas interesante, pero nos la callamos sin
darnos cuenta. Esta «consigna» es algo meramente acceso-
rio, circunstancial, y pasarfamos muy bien sin la bebida; lo
correcto seria decir: «¢Y si vamos a charlar un rato, con
unas copas delante?». La comunicacién directa, cara a cara,
sin la compania (las copas) es incémoda. En pocas ocasio-
nes, o casi nunca, decimos: «Vamos a sentarnos a charlar».
En realidad, los enamorados son los Gnicos que parece que
no necesitan ningln pretexto para estar juntos o pasear.

En otras ocasiones, preferimos decir: «Vamos a cenar»
0, st se trata de una dama: «Vamos al teatro o al cine». Ni
la cena ni la representacién son el centro del encuentro.
¢Por qué tenemos tanta necesidad de intermediarios? Una
vez mas, Tania prescinde de este escudo: «Me alegra mucho

14
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poder hablar de lo que ha sido mi vida desde la Gltima reu-
nién de grupo». Ella se evade de lo rutinario. No me
extrafia, después de conocerla en reuniones anteriores.
Todos estos argumentos (tomar una copa, ir al cine, etc.)
son una tactica de contacto, con la que se evita decir: «<Me
gustaria pasar una hora contigo».

A pesar de todo, los participantes van abriéndose poco
a poco y dan a conocer sus sentimientos. Eliminado el pri-
mer escudo, la conversacién toma un cariz mas personal y
sincero.

De pronto, se me ocurre gastarles una broma. Dejo
que hable el nifio que llevo dentro de mi: «Vais a empezar
de nuevo el ejercicio. Ahora os encontriis en una calleja. Os
calldis, os quedadis uno delante del otro sin pronunciar una
sola palabra». iEstallan carcajadas de asombro! Unos se
miran como perros de porcelana. Otros sefalan el cielo,
como diciendo: «Hace buen tiempo». Los hay hasta que
escriben en el suelo y algunos se besan tres veces, como es
costumbre. La buena de Tania abre sus brazos y estrecha
con fuerza a su compafiera, andando para atris. Se balan-
cean, demostrando que estdn contentas.

Se hacen mas numerosos los contactos corporales. Al
estar privados de la palabra, la mayoria expresa as{ sus sen-
timientos. Es asombroso ver hasta qué punto el lenguaje
puede servir de barrera, como algo que se utiliza para man-
tener las distancias. Recuerdo que, cuando éramos novios,
mi mujer y yo estibamos un buen rato abrazados antes de
darnos los buenos dias. Cuando la relacién es bastante inti-
ma, no se necesita recurrir a las palabras.

Por desgracia, en muchas ocasiones, hasta los «buenos
dias» han perdido su auténtico signiticado. Una manana,
un vecino a quien le gusta mucho hablar me dijo: «Buenos
dias, doctor». Como yo seguia andando y no correspondia

15
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a su saludo, continud: «...que pase buen dia». Me gusta sen-
tirme como un marciano que observa atonito las costum-
bres insélitas de los hombres, un marciano ingenuo que
parece que no comprende los juegos que utilizamos para no
entrar en contacto. {Por qué necesitamos tantos artificios
para llegar a un trato algo mas proximo, en el que podamos
manifestar nuestros sentimientos?

La dificil intimidad

Muchas veces me pregunto por qué la intimidad resul-
ta tan dificil. Creo que a muchos padres, incluidos los mios,
les da miedo manifestar su intimidad, su carifio reciproco,
delante de sus hijos. Pienso en los enamorados, que se ocul-
tan de la vista de los demas que, al mismo tiempo, estin
incoémodos también al verlos besarse. ¢Por qué nos escon-
demos para hacer el amor? {Por qué nos cuesta tanto mani-
festar nuestro afecto delante de nuestros hijos, desde la
misma infancia? Desde muy jévenes empiezan a no dejar-
se acariciar, ni siquiera por los padres que revelan mutua-
mente su ternura. Les cuesta mucho mostrarse tal como
son. ¢Cudntas madres echan de menos que sus hijos les
digan algo de su vida sexual? Yo les replico sencillamente:
«Porque no te atreves a hablarle de la tuya». Pero esta res-
puesta es demasiado elemental.

Cuando alguno siente simpatia, amor u odio hacia el
terapeuta o cualquier otro miembro del grupo, Freud y el psi-
coandlisis lo consideran como un caso de «transferencia».
Esta consiste en sentir hacia otro los mismos sentimientos
que se han tenido en otro momento hacia el padre o la
madre y que se repiten en el presente. Yo estoy también
convencido de que la transferencia se produce con bastante

16



Vivir aqui y ahora

frecuencia y de que cada uno recurre a ella a su manera.
Supongo que, en su nueva empresa, Freud debié de inven-
tar este concepto para protegerse de los afectos de sus
pacientes y de Jos suyos propios. De esta forma, el contac-
to «aqui y ahora» esta despersonalizado, con lo que se pre-
tende que no afecte ni al terapeuta ni a los demas miem-
bros del grupo. Es una solucién cémoda e inteligente para
evitar el enfrentamiento. Aunque el paciente sienta efecti-
vamente esa transferencia, mantiene la verdadera relacién
con el terapeuta y los demds participantes.

Poco después de entrar en mi década de los cuarenta,
tuve por primera vez la ocasién y la suerte de participar en
unos grupos de encuentro y de Gestalt. En ellos se fomen-
ta la comunicacién directa de los sentimientos. Asi he podi-
do familiarizarme poco a poco con esta expresiéon mas pro-
funda de lo vivido vis a vis con hombres y mujeres. Desde
entonces, he dominado bastante, de forma progresiva, mis
necesidades, mis sentimientos y sus manifestaciones. He
llegado a encontrarme mdas o menos coémodo con la
mayoria de ellos en situaciones que no se aceptan con faci-
lidad, como expresar opiniones, sentimientos, afecto y cari-
cias verbales o fisicas. Lo he logrado en las situaciones cri-
ticas sobre todo y en general a un nivel suficiente para que
no me molesten las situaciones normales de la vida, aunque
no revele o decida revelar algunos sentimientos.

Volvamos ahora a Tania, la buena de Tania. iCuanto
me gusta estrecharla entre mis brazos! Cuando quiero tener
una madre, me voy a ella. Se lo digo y no parece que se
enfade por ello. iMe gusta acariciarla, tocarla a manos lle-
nas, dejarme mimar por ella! Después, disfruto de su son-
risa, sus bellas hileras de blancos dientes, sus mejillas rolli-
zas y sus 0jos alegres. Tiene treinta y cinco afios y quiere
adelgazar... iLa pobre! No lo logra, consciente de que trata
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de compensar con la comida la falta de afecto que hay en
su vida. Odia a su marido por su frialdad, su actitud dis-
tante y su ausencia. Es un famoso abogado, que deja que lo
devore su trabajo y no se toma un rato para vivir. Sin
embargo, ha participado en un grupo analitico y ha segui-
do un psicoandlisis durante muchos anos. Ademas, esta
asustado por los contactos directos que se permiten en mis
grupos, incluso a nivel corporal. Los que €] ha conocido uti-
lizaban mucho el significado simbélico de las cosas y de las
personas.

Yo le digo a Tania: «Aqui no hay congelados ni conser-
vas, s6lo preparamos cocina natural».

Creo que es muy importante aclarar lo que es la trans-
ferencia, dejarla bien definida y hacer que el participante la
comprenda perfectamente; sin embargo, me parece mas
esencial comparar lo que un individuo piensa de otro con lo
que éste es en la realidad. De esta forma, damos prioridad
a la naturaleza real de otro, en lugar de darsela a lo que opi-
namos de él. Me gusta este trabajo, que es como hacer que
se desarrolle la conciencia.

Tania esta decepcionada de la vida. Tiene muchas
ganas de ser, de experimentar muchas relaciones con hom-
bres y mujeres del grupo. Quiere saber con mas seguridad si
es ella quien produce el frio que hay en su casa y, en ese
caso, ver la forma de romper el hielo. Es propensa a tener
miedo en sus contactos; pero veo en ella muchas ganas de
vivir, a veces como una huida, como ocurre con su interés
por ponerse a estudiar medicina y consagrarse a los paises
subdesarrollados. No es consciente de lo que pretende. i¢Es
posible, teniendo cuatro nifios de menos de diez afios?!
Ellos la necesitan todavia. Corre peligro de que los afios de
mas cargas (estudios, familia...) le den mas sufrimiento y tra-
bajo que satisfacciones. Ademas, es propensa a abandonar
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todos esos proyectos para llevar una vida mas relajada aho-
ra. Es mds, tiene un titulo universitario en derecho, que no
quiere utilizar, y, afortunadamente, no anda mal de dinero.
Se quedo fascinada con una frase que le dije al empezar el
grupo: «Aqui, lo esencial es conocer vuestras necesidades y
encontrar la forma de satisfacerlas; si tenéis sed, podéis
beber; si tenéis sueno, podéis dormir, aunque sea cuando
estais con el grupo». Tania estd avida de afecto: «’ara mi, la
satisfaccion de las necesidades deja de serlo en el momen-
to en que impide a los demas que satisfagan la suyas. Si
descubro en mi un deseo y su consecuciéon molesta a otra
persona, no deja de ser causa de sufrimiento, se mire como
se mire. Me veo con frecuencia en situaciones parecidas».
Me pregunto coémo va a aprender a vivir aqui, en el grupo,
con su falta de afecto.

Mira a los ojos

Ahora propongo otro juego: «Levantaos... Pasead por
la sala... Mirad a los que se cruzan con vosotros... Cuando
choquéis con la mirada de otro tratad de evitarla, como
ocurre en la vida normal, en la calle... Seguid asi durante
unos minutos y analizad lo que os pasa... Ahora, cuando
notéis que alguien os mira, mantened la mirada, siguiendo
vuestro paseo, hasta que vuestro compafiero esté fuera de
vuestro campo visual. Caminad lo mas lento que podaiis.
¢Qué sentis al mirar a alguien asi, de hito en hito, de una
forma poco acostumbrada? Observad lo que veis... lo que
pensdis... lo que sentis.., tanto en el plano sentimental
como en el de las sensaciones corporales... Esta vez, que-
daos frente a frente con vuestro vecino mis préximo.
Miradlo a los ojos, en silencio..., por parejas... ¢Qué sentis
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ahora...? Cogeos de la mano... ¢Cuéles son vuestras impre-
siones...? Al cabo de un minuto cambiad de pareja y repe-
tid el ejercicio con dos o tres personas».

En el grupo uso con frecuencia la expresion «ahora».
En general, parece que la gente trata de hacer piruetas para
evitar estar juntos. El «aqui y ahora» intenta evitar estas
fugas, tan habituales en la vida de sociedad. Otra tictica
para evitar el cara a cara es hacer unos planes y proyectar-
se en el futuro. Me he dado cuenta perfectamente de la
importancia de vivir «aqui y ahora» y, desde entonces, esta
forma de ser me parece la mejor para seguir mi camino con
recuerdos, pero sin resentimientos; recuerdos de hechos
que se han producido en el momento en el que yo los he
experimentado. Al mismo tiempo, al cumplir este objetivo
lo mejor que puedo, construyo el presente. (No es éste el
mejor camino para preparar ¢l porvenir? En efecto, al no
meterme de lleno en la situacién actual, corro el riesgo de
evadirme al pasado o al futuro; pero si vivo intensamente
en el presente, no hay duda de que guardard recuerdos. En
cambio, si, pendiente del ayer o del mafiana, no le presto
atencion al presente, mi hoy estara vacio y pronto no me
quedara de él mas que quejas.

Una mujer del grupo tiene miedo, sobre todo a man-
tener la mirada con un hombre. Se pone a llorar. En reali-
dad no hay nada que permita explicar este fenémeno. Su
companero estd tranquilo, se limita a mirarla. Ella se ha
traido aqui su pasado y asegura: «Esto de mirar a los hom-
bres a los ojos no se hace, mis padres me lo han prohibido
siempre. ¢Como reaccionaria mi marido si lo viese?». De
esta forma, vuelve a dar vida a las viejas prohibiciones
paternales, implicando también a su esposo. En realidad, él
esta presente en la escena, participa en el ejercicio con tran-
quilidad, sin cargarse de problemas ni preocuparse de su
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esposa. No hay duda de que ella vuelve a introducir estas
vivencias y a sus padres para protegerse, para eliminar un
miedo actual. Pero éen qué piensa tanto? En lo que supone
que puede ocurrir en el futuro. Ademas, como ella contesto
después: «Me da miedo de provocar en ti sentimientos
amorosos», y mas ain: «lemo que pueda encarifiarme con-
tigo», y llora. En este caso, la angustia se interpone entre el
ahora y el después. Si se limitase a este instante de ahora,
esta mujer podria estar tranquila; sin embargo, al estar pen-
diente del futuro y de sus incertidumbres, impide su evolu-
cion serena en y con la realidad actual: mantener la mirada
de otro y contemplar simplemente los sentimientos que
afloran, sin parapetarse tras el ayer o el mafana. Yo quiero
aprovechar al maximo todas mis posibilidades o, hablando
de forma mas concreta, saborear intensamente cada ins-
tante de mi existencia y, por ahora, lo importante para mi
es estar aqui, acompanado de alguien, viviendo una expe-
riencia en la que pongo todo mi ser.

En el Gltimo juego, pongo mi atencién, especialmente,
en Miguel, hombre de buen aspecto, con barba, de treinta
y tres anos, que tiene siempre una sonrisa un tanto carica-
turesca, acorazada, como una bella mascara. Sin embargo,
debido a sus muchos contactos, tiene mil experiencias de
acercamiento. Enseguida propone: «¢Vamos a tomar una
copa?». Ahi reside parte de su problema. Hombre de nego-
cios, directivo de una empresa en plena expansién, no es
feliz. Lleva algunos afios casado y tiene tres hijos. Vino a mi
consulta por primera vez hace dos meses; la semana pasa-
da vino acompanado de su esposa. Parece que estan hechos
el uno para el otro, con un mismo nivel de sensibilidad. Su
parecido se extiende hasta el aspecto fisico también, guapos
los dos, alegres y atractivos; pero se encuentran tristes
cuando estdn juntos. Miguel demuestra que tiene ganas de
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vivir, no se encuentra cémodo. Después de su trabajo, que
siempre produce tension, siente un deseo imperioso de
entretenerse «tomando una copa». En ese momento, se
siente otro hombre; pero, a su vez, este otro hombre nece-
sita alcohol. Y no es sdlo eso, sino que asi empieza la ron-
da infernal. Va con sus compafieros de bar en bar y vuelve
a su casa de madrugada, ni feliz ni satisfecho. ¢Qué es lo
que busca o, mejor dicho, qué es lo que trata de evitar?
Quiere relacionarse con la gente, pero estas relaciones son
volubles, porque Miguel no tiene con sus compaieros mas
que una relaciéon superficial, un tanto trivial, sin ninguna
profundidad. Cuando se juntan, van a salas de fiestas o a
ver striptease. Trata de deslumbrar y se ve obligado a gastar
bastante dinero. Aqui es el Unico que cuenta, de vez en
cuando, una historieta sexual o hace de ello algan chiste.
Sin embargo, el ambiente del grupo no se presta a galan-
terias de ese tipo, ya que las relaciones directas y afectuo-
sas son moneda corriente. Sin duda, este tipo de conversa-
cion es reflejo de alguna frustracion sexual.

En el juego, Miguel se encuentra incomodo frente a su
compaiiero, sea hombre o mujer. No hay duda de que sus
salidas no le satisfacen, no le llenan. Su trabajo tampoco le
satisface; se discute su autoridad con mucha frecuencia. En
su casa tiene un malestar parecido; es incapaz de abrirse a
su esposa con franqueza y lo lamenta. Su madre tenia un
autoritarismo arbitrario que perjudicaba mucho a Miguel y
a su padre, que también estaba deprimido. El padre evita-
ba los enfrentamientos matrimoniales, y Miguel evit6 tam-
bién entrar en contacto con su madre durante un periodo
de su juventud, yéndose a vivir a una granja de su tio, donde
se encontraba mas a gusto. No tiene mas modelo que sus
padres y no se adapta a él. Nacido en una familia hermética,
no tenia amigos. No se sentfa contento y, por eso, preferia
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vivir fuera. Ha reproducido esta situacion en su propio
hogar: cuando llega a casa esta empapado de alcohol, por lo
que su muijer se pone furiosa. El se hace la victima y la con-
sidera su perseguidora. Ella est4 cansada y quiere un cambio.

Sin embargo, a Miguel no le falta capacidad. Aqui,
para organizar nuestro trabajo, es el que parece tener una
vision més clara y mejores dotes de organizacion. Sin saber
todavia como es, los demds lo tienen en gran considera-
cion, le piden consejo y confian en sus opiniones. Tiene
dotes de mando.

Daos la mano, miraos

Siguiendo mi iniciativa, se van sucediendo varios jue-
gos mas: darse la mano, primero de una forma convencio-
nal, después de un modo original, hasta llegar a tener con
el compafiero el contacto personal que se desea en este pre-
ciso momento; saludarse sin hablar, después sin mirarse vy,
por ultimo, sin utilizar las manos. La imaginacidn es la que
manda y no le faltan recursos... al menos al cabo de un
tiempo.

En una segunda etapa, Miguel estrecha durante un
rato la mano de un hombre; lo mira cara a cara, pero, al
principio, no puede evitar una sonrisa, guifar un 0jo o
poner un toque de humor. Insisto en la importancia de
estar en relacién con el compafero, al mismo tiempo que
con los propios sentimientos personales, sin enmascararlos
detrds de una sonrisa o una chispa de humor. Por fin,
Miguel llega a mirar a una mujer con ternura y a un hom-
bre, primero con cierto nerviosismo y, por Gltimo, con tran-
quilidad y sin problemas.

23



Ejercicios y técnicas creativas de GESTALTERAPIA

Cuando invito a los participantes a que experimenten
contactos reales aqui y «ahora», con intimidad, calor, cari-
cias y afecto, no quiero hacer de ello un modelo a seguir
cueste lo que cueste. Quiero demostrar, simplemente, lo
importante que es para todos descubrir sus necesidades y
sus deseos, para satisfacerlos al maximo. Lo mismo que no
podemos estar comiendo a todas horas, tampoco sentimos
continuamente esa necesidad de afecto. Poder manifestar
uno su tristeza, sus dudas religiosas, el temor al jefe, el mie-
do a la soledad... todo esto es una apertura vital. iCuéntas
personas se pierden en el desierto! Sin verdaderos amigos,
incapaces de confiar de lleno en los que los rodean, no
saben ni siquiera lo que significa compartir los sentimien-
tos. Yo pienso en dos mujeres de treinta anos. Les habia
propuesto: «Alternativamente, os vais dirigiendo la una a la
otra, diciendo «me doy cuenta» y afadis lo que se os vaya
ocurriendo». Al principio, se quedan perplejas y con la vis-
ta fija en el techo, como buscando una inspiracion...
Después, dicen: «Me doy cuenta de que me escuchas», «Me
doy cuenta de que no sé qué decir». Aqui no se trata de
sentimientos; en algin momento, podemos darnos cuenta
de que se nos oye y se nos comprende. Podemos ver o ima-
ginar que el otro escucha, aunque no lo sintamos. «Me doy
cuenta de que no sé qué decir» no es mas que una simple
observacién. Tengo que hacerles saber en varias ocasiones
que sus palabras no son mis que el reflejo de sus senti-
mientos o de su imaginacion. Para aumentar la percepcion
de sus sentimientos, les digo que se miren a los ojos. Al fin,
comprenden el ejercicio. A pesar de todo, se sienten como
desesperadas. Tanto la una como la otra son sensibles,
como se puede deducir de su comportamiento y de su
mimica, pero todo sucede como si nunca se les hubiese
ensefiado a establecer una relacién a nivel profundo. Las
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dos son solteras y viven con sus padres, pero sin tener un
trato sincero con ellos. Una de ellas no soporta més este
tipo de vida y la otra no es capaz de separarse de ellos. La
primera empieza a crearse relaciones fuera de casa, mien-
tras que la segunda ya no lo consigue, como si fuese dema-
siado tarde.

Pienso también en otro ejemplo de lo dificil que es la
intimidad. Hace algunos afios, pasdbamos en familia la ve-
lada del sdbado, que solia ser uno de nuestros mejores
momentos. Por suerte, no habia nadie interesado en
ningin programa de televisiéon y estadbamos junto al fuego
de la chimenea, hablando de todo y de nada. Mis hijos
entraban y salian, unas veces solos y otras con un com-
pafiero. Yo habia comenzado a hablar de un asunto que
empezaba a preocuparme, aunque no fuese atin un proble-
ma para mi. ¢Qué ayuda econémica deberiamos dar a nues-
tros hijos en los préximos anos: comprarles una casa o dar-
les una carrera? Hablé de mi preocupacion por asegurar mi
vejez, ya que, como profesional liberal, no puedo esperar
mas que una pensién limitada. Buscamos solucidn, tenien-
do en cuenta que los hijos necesitan disponer de dinero
cuando se independizan, entre los veinte y los treinta afos,
no cuando yo muera y ellos tengan cincuenta. {Como
podriamos compaginar estas necesidades con mi posible
falta de recursos cuando tuviese mas de sesenta afnos?
Estabamos todos dispuestos a atender las necesidades de
los demads, sin tener que tomar una decisién y sin ningin
tipo de rivalidad. Distfrutdbamos un momento de armonia
familiar, ain mayor porque uno de mis hijos estaba preo-
cupado por su orientacién profesional y queria hacerse con
un local. Yo acababa de llegar de un viaje de varios dias y él
tenia que marcharse también por una temporada. El es alto
y fuerte y, al despedirnos, me estreché entre sus robustos
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brazos, en un abrazo prolongado y carifioso. Nos sentia-
mos contentos de estar juntos. Después, al separarse de mi,
me mird con aire nostélgico; yo compartia sus sentimien-
tos. Le confesé: «Estamos los dos como si nos ocurriese una
desgracia y, sin embargo, iqué bonito es!». A los dos se nos
cafan las lagrimas y vuelvo a emocionarme ahora al narrar-
lo. Fue un minuto de célida intimidad, cosa que, no s€ por
qué, ocurre pocas veces. Esto pasa desde hace unos anos y
no més de una vez al aino. A veces discutimos, pero, aunque
esté harto de mi en algunas cosas, me consta, por otra par-
te, que en otras me aprecia mucho. Recuerdo lo dificil y lo
facil, al mismo tiempo, que me resulté asegurarle que lo que-
ria. Fue después de un grupo, en el que vivi durante una
semana una vida muy intensa.

Hace cuatro afios me di cuenta de la importancia que
tiene el amor que siento por mi madre y mi hermano
mayor. Llegué a decirselo a mi madre unas semanas antes
de su muerte, momento agradable y dificil. Me fue mas
facil, veinte anos antes, demostrar mi célera contra mi
padre. Estoy hablando de mi mismo, pero convencido de
que no soy el dnico. Los arruinados en su vida intima y
afectiva son muchos, demasiado numerosos. ¢Por qué? No
comprendo por qué es tan dificil manifestar afecto por
alguien. ¢Hay que poner en tela de juicio nuestra educa-
cién? Yo me inclino a pensar que si; pero es mas facil echar
la culpa a los demas. Mis hijos, aunque son mas libres que la
mayoria, no adoptan un comportamiento que sea basica-
mente distinto; encuentran unas trabas parecidas a las mias.
{Es que nacemos ya con alguna tara en el plano intimo?

De pequefios, los nifos tienen un trato intimo. Hasta
la edad de cuatro o cinco afios nos miran a los ojos sin pro-
blemas y sin rubor. A partir de esta edad, en general, desa-
parece su espontaneidad, empieza a darles miedo mirar.
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Antes se dejaban mimar y acariciar con facilidad; después
surge el miedo al trato intimo.

Cuando conozco a hombres 6 mujeres que participan
en grupos parecidos a los que yo dirijo, puedo decir con
tranquilidad: «Ie quiero mucho, te aprecio mucho, me
encuentro muy a gusto en tu compafiia, te quiero». En cam-
bio, si se trata de personas que no estin acostumbradas a
este tipo de apertura, tropiezo con grandes dificultades
para manifestarles sentimientos similares. De la forma que
me sea posible les comunico que me gustaria hablar de
algin tema, ir juntos a cenar o al teatro, ofrecer mi ayuda
en momentos dificiles. Todo eso puede servir como una
manifestacion de afecto, pero sin decirlo claramente. Y, a
pesar de todo, me satisface.

Td, que me estas leyendo, mira alrededor de ti,
pregintate cudl es tu actitud habitual con tus mas allega-
dos, busca lo que tienes ganas de compartir con uno o con
otro, imaginate que vas a decirselo, suponte su reaccién y la
tuya. Si te resulta cdmodo un paso asi, mucho mejor; pero
estoy convencido de que ése no es el caso de la mayoria de
la gente, sino que, al contrario, vais previendo todos los
obsticulos que se puedan interponer para impedir que os
manifestéis libremente. (Es posible que no sientas ninguna
necesidad de comunicarte? Yo estaba convencido de eso
hace tiempo; pero voy a decirte lo que pienso ahora: es muy
importante poder disponer de alguien cuando necesitas que
te hagan un favor, pero éno es mucho mas bonito que €l
pueda decirte lo que te quiere y que ta puedas oirlo y
demostrarle tus propios sentimientos?
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Te aprecio. Te odio

(Por qué llevamos tanto tiempo subdesarrollados en
este nivel? {Por qué, Dios mio, por qué? Si me preguntan
cdmo se puede vivir mejor, sélo puedo dar una contestacién
incompleta e insatisfactoria. Al terminar una sesion, pro-
pongo a los participantes que se junten formando un circu-
lo, y se cojan por la cintura y los hombros. Les pido que
expresen sus sentimientos utilizando frases como: «Ie apre-
cio, Roberto, por...»; «Ie odio, Paquita, por...»; «Me gusta tu
mirada...»; «Me gusta tu sonrisa, Pedro, me resulta muy
acogedora..». En esta ocasion, se puede llegar a tener una
intimidad simple y auténtica. Cuando alguien tiene un
sufrimiento continuo y asegura que nunca se ha sentido
amado, le propongo que se quede en silencio y acepte las
caricias que le ofrezcan los demas, bien sean verbales («Me
gusta tu vitalidad», «Me siento atraido por ti», etc.) o cor-
porales, como estrecharlo entre los brazos. A veces sugiero
a los que se sienten sin carifio que se tiendan en medio del
circulo y cierren los ojos, y les digo a los demds que lo rodeen
y lo toquen durante unos minutos. Eso es lo que le pro-
pongo a Miguel. El se ha considerado siempre privado del
amor de su madre. Para ambientar, pongo el Concierto para
una voz de Saint Preux. Todos lo acarician. El pide que se
suba el volumen de la misica cada vez mas. Se pone a llo-
rar. Entonces cruzamos los brazos por debajo de €l y lo
levantamos. Entre diez lo mecemos asi durante unos minu-
tos. Uno tras otro, casi todos los participantes se ponen a
llorar emocionados. Un psicoanalista afirmaria que es una
regresion, pero yo dirfa que se trata, méas bien, de una pro-
gresién, de un momento cumbre de la vida. Las «personas
mayores» son adultos que nunca quieren ser nifos.
Durante mas de media hora han ido dialogando todos con
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todos, exponiendo a su modo sus sentimientos. Yo estoy
todavia emocionado, s6lo con recordarlo.

«Pero ¢de verdad lo necesito?» Es un razonamiento
paternalista y yo dirfa que hasta bueno. Ante una suculen-
ta comida, no me pregunto su utilidad: la saboreo, la con-
sumo y disfruto de ella. Si se trata de una comida normal,
me pregunto si es verdaderamente necesaria, pero no lo
hago si se trata de circunstancias excepcionales. Yo creo que
nuestra demanda de afecto es tan grande como nuestra
necesidad de pan, aunque tal vez no sea tan perentoria que
tengamos que sustentarnos de él todos los dias. Sin embar-
go, me da mas placer amar y ser amado que comer.

Estoy satisfecho de mi primera sesién. El trabajo del
grupo se ha puesto en marcha ridpidamente y va sobre rue-
das. Durante el desayuno, los contactos son ya mas sim-
ples, mas espontidneos y mas afectuosos. Algunos partici-
pantes proponen que se haga una comida fria: cualquier
tipo de precocinado, pollo en gelatina, ensalada de tomates
y fruta, etc. Se colocan las mesas debajo del cerezo. Las dis-
cusiones no cesan. Fregamos la vajilla por turno y, después,
se pasa la cortadora por un rodal del jardin que estd yermo
desde hace tiempo. Cada uno le va diciendo al jardinero de
servicio el rincén que quiere: debajo del cerezo o el manza-
no, a la sombra del avellano... Yo tomo parte también en
estas actividades, pero es Jimmy quien mas derrocha sus
energias con esta maquina, que resulta maravillosa en un
matorral de ortigas y zarzas. Vino a verme hace dos dias, a
rafz de su inscripcion. Querfa que yo supiese el miedo que
le daba entrar en el grupo. En ocasiones asi, solia retirarse en
el altimo momento y temia volver a reincidir. Esta mafnana
ha venido con una hora de retraso y no ha dicho casi nada.
Yo le habia pedido que viniese la vispera para ayudarme a
prepararlo todo y, al mismo tiempo, se familiarizase con el
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sitio y con las personas. Me alegro de verlo con ese des-
pliegue fisico. Me doy cuenta de que, aunque no habla,
puedo poner su cuerpo en movimiento y liberar sus senti-
mientos. Desde hace unos afos desconfia del mundo exte-
rior. Empez6 a estudiar ingenieria, que es la profesion de su
padre, pero no ha podido terminar la carrera. Ahora estd de
contable con su hermano, aunque lo va a dejar pronto. Su
padre ha estado implicado en un conflicto laboral y en un
juicio que ha durado varios anos. Jimmy tiene ahora vein-
tisiete anos y ha vivido diez de ellos en un ambiente en el
que convenia temer al mundo exterior. Es curioso, sin
embargo, que esta tendencia a la desconfianza le viene mas
adn de su madre. Desde entonces, el peligro de fuera y el
«qué diran?» son para él verdaderamente abrumadores.
Tiene miedo y, por eso, huye de la gente. Hoy ha venido
gracias al vino tinto y se marché a su casa, que esta a cinco
kilémetros, para coger unas cosas que se habia dejado. La
sesion del grupo se reanudaba a las tres de la tarde y Jimmy
todavia no habfa llegado. {Se marché otra vez, sin duda
por la angustia y por la necesidad de escapar de cualquier
dificultad? Por la noche, me decido a llamarlo por teléfono.
Efectivamente, se habia vuelto a marchar porque tenia mie-
do del grupo. Habia estado callado toda la mafiana. Quiere
volver a juntarse con nosotros y tener una breve conversa-
cién conmigo mafiana, antes de volver a incorporarse.

Tomar conciencia del propio cuerpo

El reloj del pueblo da las tres. Después de descalzarse
para no estropear la alfombra, se colocan todos. Estan sen-
tados el uno al lado del otro, formando un circulo. Los miro
en silencio para entrar en contacto con ellos... «Quedaos asi

30



Vivir aqui y ahora

y, primero, cerrad los ojos... Tomad conciencia de vuestro
propio cuerpo... Sentid que lo tenéis... Respirad a fondo,
lentamente, con el vientre.., profundamente. Saboread el
aire fresco que entra por la boca hasta los pulmones. Fijad
vuestra atencidén en vuestro vientre, que se levanta.
Observad también los musculos de vuestra cara... Si notdis
en vuestro cuerpo alguna zona crispada, ponedia en ten-
sion primero... y relajadla después, de forma que se vayan
reduciendo poco a poco las tensiones... Concentraos en
vuestros brazos... Vuestras piernas... Tomad conciencia de
vuestro cuerpo, relajadlo lentamente... Ahora, fijad vuestra
atencion en vuestra espalda... en vuestro vientre... en vues-
tro pecho... Daos cuenta de vuestra piel, de su calor, su con-
tacto con el suelo o con la ropa... Captad todos los olores
que hay en el ambiente. Fijaos en vuestra lengua...
Escuchad el ruido y el silencio del entorno, el ritmo de
vuestra respiracion... el de la de los demads... Empezad una
verdadera meditaciéon sobre vuestro cuerpo. Daos cuenta
de vuestras molestias y, también, de vuestro placer de estar
cada vez mas en vuestro cuerpo... Poneos también en con-
tacto con vuestros sentimientos... Los que teniais antes de
entrar en esta habitacion... Los que os ocupan en este
momento... Progresivamente... Tomaos el tiempo necesario
para redescubrirlo ahora... Manteneos en el presente,
aqui.» Todo esti en silencio, en mi, en la sala, fuera, como
un momento de eternidad. John aprovecha el tiempo, muy
relajado. Miguel estd todavia tenso, con la vista perdida.
'Tania parece que duerme beatificamente. Yo me encuentro
lleno de seguridad y me doy cuenta del impacto sorpren-
dente de mis palabras. Todos estin en el juego. Se ha estable-
cido la calma poco a poco, pero yo la imagino muy densa...
«¢Qué puede ocurrir en esos cuerpos, en esas cabezas...?»
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Y contindo: «Ahora, explorad vuestra cara con la
mano... Acariciadla... Palpadla... para que se relaje cada vez
mas... Tocad también vuestro pelo, jugad con él... Esto
puede ser agradable... Sentid placer con vosotros mismos...
Seguid en contacto con vuestras sensaciones personales,
con vuestros sentimientos... Explorad vuestros brazos, lle-
nos de fuerza y de calor... Concentraos en vuestras manos,
la textura de vuestra piel, su suavidad, su grado de tensién
o de relajacién... Desbordaos en ternura con vosotros mis-
mos al descubrir vuestro propio cuerpo».

Lentamente, voy de uno a otro, cerrando los ojos que
parpadean... acompafando los primeros gestos de temor..,
acariciando al que no se atreve a moverse, ayudando a otro
a relajarse o a respirar mejor... «Concentraos en vuestras
piernas... Sed sensitivos, célidos... Continuad con vuestros
pies... Tomaos tiempo, como un nifio que descubre su cuer-
po, sin prejuicios, sin dudas ni temores a la opinién de los
demads... No abriis los ojos si no queréis bloquearos otra
vez..., que vuelva la mirada que vuestros padres ponian en
vosotros... Explorad también vuestra espalda, moviéndola,
poniéndola en tensién primero y relajindola después...
Frotaos las nalgas... Haced lo mismo con el vientre, segiin
0s apetezca en este momento.» Miguel entreabre los ojos
un poco, sélo lo suficiente para ver si los demas hacen lo
que €l. «Tened siempre los ojos cerrados. Si os resulta muy
dificil, hacedme una sefia y os pondré una venda. Si mirdis
alrededor, estais entorpeciendo vuestro progreso normal en
este ejercicio. Si tenéis la mirada como en una torre de con-
trol, os va a impedir que vivais vuestra espontaneidad. Se
parece a la visién negativa de vuestros padres sobre voso-
tros mismos, la que tenéis vosotros cuando examindis a los
demas o cuando os dais cuenta de que alguien os mira fija-
mente... Descubrid ahora vuestro pecho... tranquilamente...,
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como 0s apetezca en este momento. No concedais a los
demas el poder de interrumpiros en la exploracién de vues-
tro propio cuerpo, de vuestras sensaciones, de vuestros sen-
timientos... Seguid respirando con calma.»

A pesar de algunas reticencias, estoy contento y satis-
fecho. Esta toma de conciencia me parece esencial: va a
determinar la naturaleza de nuestros contactos sucesivos,
trata de permitir que nuestro nino libre se manifieste y se
calle el padre critico.' Insisto mucho en fa idea de «aqui y
ahora». El psicoanalisis da mas importancia al pasado y, de
esta forma, da respuesta a los «por qué» y precisa las cau-
sas. Como, desgraciadamente, estas causas influyen en el
presente, €xcusamos nuestro comportamiento actual
echandoles la culpa; pero esta salida es indtil: escudarnos
en nuestros padres y echarles la culpa de lo que nos pasa
ahora no conduce a nada. Es posible que ellos hayan sido,
verdaderamente, los promotores; pero ahora nosotros nos
hemos hecho cémplices al repetir continuamente estas con-
ductas carentes de sentido.

Por el contrario, al recalcar el «ahora», quiero ayudaros
a conocer de una forma mas clara lo que hacéis para tratar
vuestros problemas: estais reproduciendo en el presente los
mismos miedos y esperanzas que sentiais de nifios ante
vuestros padres. Podéis luchar contra vuestro miedo a la
autoridad, si estdis dispuestos a ver la forma de renovarla
en todas las situaciones que se presenten, en lugar de
rumiar vuestro pasado. Pensando en él, no lograréis cam-
biar nada de vuestro miedo interior; pero podréis atenuar
en algo vuestro miedo a los demas, si decidis, «aqui y aho-
ra», explorar vuestro cuerpo a vuestro modo, concediendo
mas importancia a vosotros mismos que a los demis...

1. Ver la descripcion e interpretacion de los tres estados del Yo en la concepcion del anéli-
sis transaccional,
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Ellos, ademas, no piensan en vosotros en ese momento...
Tienen bastante consigo mismo y lo que creen que se pue-
de pensar de ellos. Esto lo digo abiertamente en el grupo,
cuando veo que estin paralizados en una especie de suici-
dio latente, un bloqueo de la espontaneidad, una despreo-
cupacion por la vida... Miedo a vivir...

«Ahora, de la misma forma que habéis entrado en con-
tacto con vuestro cuerpo, fijaos en los objetos que tenéis
cerca: la alfombra, los cojines, la pared... Exploradlos con
las manos..., tocadlos, palpadlos, acariciadlos. Empezad a
moveros por la sala... Seguid buscando con todo vuestro
cuerpo, vuestras manos, vuestra nariz, vuestro pelo, vuestra
cara, vuestras orejas, vuestra lengua... Con todos vuestros
sentidos... Tomad conciencia del calor de la madera, de la
suavidad de la alfombra, del frescor de la corriente de aire
que entra por la ventana, del ardor de los rayos del sol, del
ruido que hacen los que se mueven, del roce de vuestra cara
con el cojin... Imitad a los ciegos, que miran a la gente con
las manos, con la nariz..., con todos los érganos de los sen-
tidos, que en los demds estan atrofiados. Haced que vues-
tra fantasia trabaje en vuestra exploracién; rodad por el
suelo, estiraos, subios a los bancos, sollozad, gritad. No
dudéis en utilizar vuestra voz. Dejad en completa libertad
al loco y al nifio que llevdis dentro..., acomplejados, gene-
ralmente, por los problemas que les adjudicais y que, con
frecuencia, no son mas que el reflejo de vuestra propia opi-
nién. Aqui, lo Gnico que puede importunaros e impediros
que vivais sois vosotros. Haced todo lo que se os antoje,
aqui y ahora, sin mas limitacién que no molestar a los
demas.» Tania se revuelca por el suelo, disfrutando de si
misma; Miguel, por su parte, sigue sentado pensando en
algo, no sé en qué. Le vendo los ojos, lo cojo de la mano y
lo paseo por la sala. Poco a poco, la curiosidad lo vence. Por
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otro lado est4 John, que se muestra contento. Me gusta ver
a un hombre con ansia de vivir, que da bocados a la vida.

Hace poco asisti a una boda religiosa. Un nifio de tres
anos se cold entre las sillas y, avanzando por la nave central
hasta cerca de los novios, se puso a hacer muecas, ante la
sonrisa de los mayores. Iba de un sitio a otro mirando a la gen-
te, tocando las ropas, los bolsos. Al cabo de un tiempo, la
madre se decidi6 a recogerlo. Me imagino que ella no esta-
ba tan a sus anchas como el nifio. Pues bien, invito a los
participantes a descubrir esta espontaneidad que hemos
aplastado en nosotros. La tenjamos hace tiempo, pero la
educacion la ha enmascarado. Propongo que la descubra-
mos, que quitemos la pelicula protectora o prohibitiva que
imponen las asfixiantes reglas de la educacion. Nosotros
somos unos prisioneros que estamos preparados para vigi-
lar a los demds, y a los demas les sucede lo mismo con
nosotros; hemos aprendido a ser unos carceleros de nuestra
propia libertad, o, mejor dicho, de nuestra esclavitud. Esto
me recuerda a los vigilantes de las prisiones de la China de
Mao: ellos mismos estaban también detenidos, sujetos, con
la esperanza de ser libres si demostraban «celo apostélico»
para convertir a sus compaieros de miseria. Producto de
nuestra educacién, un microordenador parece que guia
nuestros pasos sin que nos demos cuenta y vigila a nuestros
companeros.

Todo encuentro es una responsabilidad

«Aqui, lo Unico que os puede molestar e incomodar
sois vosotros mismos. Concedeos ahora permiso para poder
actuar libremente a vuestro capricho, sin molestar a los
demas... Si os encontrais con alguien, explorad su cuerpo...
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Intentad olvidar quién es o por lo menos el recuerdo que
conservais de €l por haberlo visto. Descubrid al otro exac-
tamente como lo desedis en este momento. No os detengais
ante el «¢qué diran?», que, generalmente, no es mas que la
sombra de un «qué diré yo?» y equivale a la opinién que
tenéis de vosotros mismos, contaminada por el juicio criti-
co que vuestros padres tenian de vosotros. Si los gestos del
otro os importunan, haceos cargo de ello y decidselo. Cada
uno puede hacer lo que quiera; pero, al mismo tiempo, es
responsable de sus limites: los que se impone a si mismo en
relacion con los demas o los que impone a los demas en su
movimiento de aproximacién hacia él... Seguid... Utilizad
todo vuestro cuerpo: vuestras manos, vuestra nariz...
Escuchad el roce de la caricia de vuestro comparfiero...
Dejad rienda suelta a vuestra fantasia: rodad por el suelo,
ayudad a vuestro compaiiero a levantarse, daos un abrazo
completo, juntando los pies, las rodillas, los vientres, los
pechos, apoyad vuestra cabeza en el hombro del otro, enla-
zaos con ternura, sentid vuestra mutua respiracion, demos-
trad vuestro afecto como os parezca en ese momento...
Experimentadlo... Observad vuestro estado de dnimo ante
las iniciativas de vuestro compaiero y las vuestras...
Explorad cada vez mas vuestras sensaciones... Pero fijaos
también en las causas de vuestros bloqueos. ¢De donde
vienen? ¢Del otro, de ti mismo, de la educacién? En vez de
preguntar lo que esta permitido o prohibido, bien o mal,
concentraos en lo que os resulta agradable aqui y ahora.
Aceptad lo que os resulte bueno y rechazad lo que os pro-
duzca algin perjuicio, no en opinion de los demas, sino en
la que tengais vosotros en este instante. Y vuestro com-
pafero hace lo mismo. No puede pasaros nada malo si
estdis en contacto con vuestras sensaciones presentes.
Dejad que brote y crezca todo lo que aflore.»
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Los observo con atencion y agrado. Algunos parecen
prisioneros, estrechamente rodeados por severos vigilantes.
Parecen incapaces de inventar su vida, de dejar paso a la
fantasia, la imaginacién que tienen aqui y en este momen-
to. Parece que dan més importancia a sus carceleros de
otros tiempos, en detrimento del nifio que empieza a res-
pirar en ellos. Son como antiguos reclusos, en los que se
repiten los reflejos adquiridos durante el tiempo que han
estado en prision. En cambio, hay otros mas audaces que
vuelven a encontrar todo el frescor de la infancia.

Parece que Juan, en contraste con su timidez, quiere
aprovechar el tiempo perdido: explora con voracidad las
mujeres que se encuentra. Algunas parecen molestas por
ese contacto en forma de mondlogo, que no tiene en cuen-
ta sus propias respuestas. Juan intenta, sin fortuna, liberar-
se de todos los tabies introducidos con su educacién. De
esto ya hablaremos mas tarde.

Miguel no puede evitar ]a risa cada vez que tiene un
encuentro, hasta con los ojos cerrados. Es muy respetuoso
con el otro, casi demasiado. Se limita a tocar suavemente
los costados de sus compafieros. ¢Delicadeza o bloqueo? A la
vista de las reacciones de algunos de sus interlocutores, mas
libres en sus gestos, me inclinaria por la segunda hipétesis.

Sintiéndose, sin duda alguna, mucho mas cémoda,
Tania lo explora desde la cabeza hasta los pies. Da la impre-
sion de que a él le gusta. El no se permite tal osadia y, pre-
firiendo la pasividad, espera a que actue ella. Sin embargo,
Tania consigue deshelarlo un poco. La suave misica de Love
Story, que a mi también me encanta, los incita a juntar sus
manos y levantarlas hacia el cielo, dindoles vida como un
chorro maravilloso, como una fuente limpida. Ahora estin
completamente en contacto con su nifio. Los contemplo
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con verdadero placer, me veo como el que da luz a la vida.
Yo no doy la vida, sino que permito que nazca cada uno.
«Cambiad de pareja... Coged la mano y ponedia en
una parte del cuerpo que os guste... Después hara lo mismo
vuestro compaiiero... Ahora indicad una zona que no os
guste. El la explora, la acaricia, la palpa, para que te recon-
cilies con ella... Invertid los papeles... Escoged ahora un
nuevo interlocutor e intentad con €l nuevas experiencias. El
que lleva la iniciativa adopta una actitud y una mimica que
evocan la soledad, la tristeza. El otro estudia los senti-
mientos que tiene en el momento... Cambiad... Ahora
manifestiis célera con vuestros musculos, vuestra respira-
cién, vuestros movimientos, vuestras tensiones... Cambiad
de pareja por @ltima vez. Poned su mano donde més mie-
do os dé... El hace lo mismo... Manifestad de inmediato
vuestra proximidad, vuestro calor... Abandonaos a vuestros
lazos de ternura. No impongais a vuestra exploracién mds
limites que los que decidais vosotros mismos en este
momento. No dejéis que os detenga el recuerdo de los pre-
ceptos de los que 0s tenian a su cargo en otro tiempo; pero
respetad las fronteras de vuestra pareja. Aseguraos de que
no os sentis forzados, impedidos o empujados por otro en
ningan momento. Coged ahora en vuestras manos el timén
de vuestra existencia. Haceos su duefio. Hasta ahora sélo
habiais sido su arrendatario durante mucho tiempo, fre-
cuentemente programado por las circunstancias externas:
padre, educaciéon, ambiente profesional, la calle, el “iqué
diran?”... Aqui tenéis la ocasién de probar una nueva for-
ma de ser. Nadie os impondra limites, a no ser los suyos
propios. Los vuestros son, por fuerza, distintos de los
suyos, en funcion de vuestros deseos y su frontera. Tomaos
tiempo... vuestro tiempo de vivir en este preciso momento.
No dejéis que influya en vosotros ni el pasado ni el futuro.
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La angustia no es mds que una zanja entre el pasado y el
porvenir. “¢Qué pasara si en este momento toco a este
hombre o0 a esta mujer?” También se interpone entre el
ahora y el ayer. En el pasado habéis grabado en vuestra
mente prohibiciones que os paralizan en este momento,
como “‘esto no se hace’’; de la misma manera, abre una
sima entre el “aqui” y el “en otro sitio”: “¢Qué diria la
gente si me viese?”’; “¢Qué diria mi padre, mis compafie-
ros?”. Sed plenamente, aqui y ahora. No dejéis para des-
pués lo que querdis vivir en este momento. Seria una exce-
lente manera de morir a fuego lento. No os apresuréis; pero
tampoco perddis el tiempo para existir. Vuestra vida os per-
tenece, ahora.»

En algunos momentos, el encuentro me parece muy
largo y agilizo el ritmo. Después me voy frenando, pues
muchas veces los participantes se quejan de que con mi pri-
sa no tienen tiempo de asimilar lo que van descubriendo,
saborear a gusto la vida que se abre ante ellos. Al mismo
tiempo, temo el impacto de este ejercicio esencial. Mi pri-
mera experiencia con él se remonta a hace dos o tres anos.
Formaba parte de un grupo en Holanda y se habia prolon-
gado este encuentro durante dos horas, lo que me parecia
excesivo. El que dirigfa el grupo lo propuso de golpe, al
principio de la sesién. Una grabacién en video nos permi-
tié ver nuestras dudas, nuestros temores, nuestras moles-
tias, nuestras fantasias, nuestros recursos y ¢l desarrollo de
la vida. Normalmente, no me permito poner a los demds
un ejercicio que no haya realizado yo de antemano perso-
nalmente, sino que lo hago después de haber comprobado
el beneficio que haya podido sacar de él yo mismo.

Liberarse del miedo a la vida es una empresa de mucho
valor. Experiencias de este tipo hacen que se alcancen en el
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grupo contactos tan intensos que muchas parejas clasicas
no consiguen ni al cabo de ocho dias.

«Ahora, quedaos en vuestro sitio... No cambiéis de
posicion... Seguid con los ojos cerrados... Sentid quiénes
sois en este momento... Abrid los parpados lentamente...
Mirad a vuestro compariero... Después, a todos los demas...
Ved todo con ojos nuevos, sin reglas ni prejuicios traidos de
otros lugares... {Cémo encontriis a los demis y cémo os
veis a vosotros mismos entre ellos?... Volved de nuevo a
vuestro interlocutor e intercambiad impresiones sobre lo
que sois, lo que acabais de descubrir... No dejéis de abriros
mas en el tema que menos os atrevdis a comentar con los
demais...»

Se van entablando las conversaciones de una forma
menos precipitada, mds tranquila, mas suave, con més cal-
ma. Muchos se sientan y cambian impresiones libremente,
manteniendo e] contacto visual y fisico. El ambiente ya es
distinto. Al cabo de diez minutos les digo que vayan char-
lando dos a dos, de forma espontanea.

Finalmente, para terminar el trabajo, que dura mas de
una hora, les pido que vuelvan a ocupar el sitio que tenian
en el circulo y que relaten sencillamente lo que han vivido.
Les digo que empiecen su comentario con una afirmacién
personal: «Yo soy Miguel o Tania y...». Por ejemplo: «Yo soy
John; he tenido, al mismo tiempo, miedo y satisfaccion en
mi encuentro contigo, Tania; no he conseguido nunca en la
vida un contacto personal tan rapido y tan profundo. No
nos hemos dicho nada y me parece que nos conocemos des-
de hace mucho tiempo, aunque, en realidad, no sé nada de
ti. Ademas, todo lo que pudieses contarme de tu vida ante-
rior no tendria ninguna importancia. Sin embargo, tengo un
interés loco por saber cosas de ti, quién eres: tener mayor
relacion contigo. Tengo la sensacién de haber resucitado.
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Esperaba llegar a un nivel parecido, pero no hubiese sido
capaz de imaginirmelo... Estaba muy lejos de sospechar
que pudiese acostumbrarme tan rapidamente». Tania con-
testa con una sonrisa. John duda: ve en Tania una acepta-
cién... Se acurruca entre sus brazos... Un poco como un
nino... Un poco como un hombre... Todo sucede en un
silencio maravilloso. iQué elocuente!

Cada uno es libre de exponer sus sentimientos actua-
les, sus bloqueos, sus problemas, por qué vino al grupo, qué
espera de él. Esta rueda dura facilmente mas de una hora.
Una mujer observa: «Me encontraba satisfecha de acariciar
y que me acariciasen; pero en la vida normal todo es dis-
tinto. Entonces, {para qué sirve?». John levanta las manos
al cielo ante esta opinion tan desilusionante. Yo intento
aclararle a esta mujer que, sirviéndose de su comporta-
miento habitual, muy bloqueado, en el «aqui y ahora», den-
tro del grupo, se condiciona para no experimentar ninguna
otra actitud y seguir sintiéndose triste. Ella se sirve de la
dimensién negativa, adquirida de antemano en otro sitio,
para destruir un logro positivo presente y encontrarse insa-
tisfecha. Introducir el alli y el ayer en el hoy es una forma
elegante de anularlo todo. Ella encierra a la persona que
esta en este momento entre nosotros dentro de la que antes
estaba fuera. De esta forma, su malestar se prolonga inde-
finidamente. Todavia no se encuentra en condiciones de
llegar a la conclusion de que «la situacién es distinta en la
vida real; pero, como se me ha dado la posibilidad de
expansionarme aqui y ahora, elijo estar contenta y aprove-
charme de todo lo que llegue». Yo soy consciente de lo
mucho que supone meterse en el «aqui y ahora» para el
desarrollo de nuestra existencia; por eso, evitamos repetir-
lo después, introducir opiniones ajenas o hacer referencia a
sucesos anteriores o de fuera.
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En este sentido, Tania llega a abrirse de maravilla en el
presente, de forma concreta. Veo que su vida cambia con-
siderablemente, a medida que ella se encuentra cara a cara
consigo misma, con sus sentimientos y frente a los demds y
sus reacciones. Miguel, en cambio, caminara todavia mu-
cho tiempo sin sentirse a gusto, mientras siga con su mie-
do y tema lo que piensen los demas, que a menudo no es
mas que un reflejo de lo que piensa él y una copia de los
pensamientos de su madre. Hay otros que retrasan el pro-
ceso diciendo que no estin en forma o que no debe hacer-
se «ni muy pronto ni muy deprisa».

Una maestra dice: «Me encuentro de maravilla. Hace
unos meses vine con mi marido a una fiesta que diste aqui
y, en aquella ocasion, organizaste dos horas de grupo, en las
que se sucedieron ejercicios de contacto, de comunicacién
y una sesién de expresidon corporal, parecida a ésta. Me
senti mal todo el dia, porque mi marido estaba nervioso y
agresivo. Aquello fue para mi un descubrimiento, lo mismo
que también lo fue en parte para él. iDesde entonces, me
he liberado completamente del qué diran! A partir de aquel
momento, cada vez hemos discutido menos, hemos habla-
do con mas facilidad, sin broncas, al revés de lo que era
normal entre nosotros. El ha empezado a contarme sus opi-
niones y sus necesidades, y yo me he sentido menos
influenciada por los demds; me defendia mejor en los tra-
bajos de la casa, aunque no tuviese ayuda; iba con més fre-
cuencia a jugar al tenis, pero, sobre todo, cada dia ganaba
mas ante mi misma. Eso es todo. Tenia ganas de contaros
mi experiencia. En este momento, estoy muy contenta de
volver a hallarme en el ambiente de esta casa, donde he
encontrado de nuevo las mismas sensaciones de fuerza,
seguridad y libertad. A partir de aquella fiesta, me pongo a
bailar sola en mi casa el Bolero de Ravel o Carros de fuego de
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Vangelis. Esta misica me fascina y me hace estallar, a veces,
en sollozos. Antes, sélo la oia con los oidos y recurria a un
libro especializado para comprenderla. Ahora vibra mi
cuerpo y es maravilloso».

Un nuevo estilo de vida

Los primeros dias son esenciales para establecer el tipo
de vida que va a regir el trabajo y las actividades comunes.
Yo propongo una norma: «Aydadate a ti mismo». Eso es, en
resumen, lo que sugiero a los que participan: «<Empezais
una experiencia nueva que, sin duda alguna, resultara
importante para vuestra existencia. Intentad vivir mejor
que antes, sed todo lo libres y espontianeos que podais,
decid en todo momento lo que queriis comunicar, haced lo
que os apetezca. Si os molesta la conducta de alguien,
decidselo, en lugar de dejaros manipular para resultarle
agradable. No os pongais limites; pero respetad los que son
indispensables para vuestra seguridad. Al mismo tiempo,
marcad los limites que queréis que tengan en cuenta los
que estan en contacto con vosotros. Ahora bien, no entréis
tampoco en los limites de los demds cuando se vean afec-
tados por vuestras decisiones. Actuad siempre a vuestro
gusto, pero sin perjudicar a nadie. S6lo sois responsables de
vosotros mismos, de lo que hagais o dejéis de hacer para
evolucionar.

»En el grupo, todo puede serviros como herramientas;
pero, para que os den resultado, tenéis que usarlas perso-
nalmente; yo no puedo hacerlo por vosotros. Debéis hace-
ros cargo. Si yo tratase de sustituiros, os consideraria irres-
ponsables. Examinad en cada momento lo que podéis hacer
para progresar en vuestro propésito. No descuidéis nada.
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Decid a cada uno lo que queréis. La consigna podria ser:
“Pedid y se os dara... Tal vez”. No esperéis que nadie adi-
vine vuestras necesidades; sentios responsables y no
esperéis que nadie se haga cargo de ellas por vosotros. Asi,
por ejemplo, si estdis en la mesa y queréis un café, servios-
loy, si esta lejos de vosotros, podéis pedir a otro que os lo
acerque o id a recogerlo. No exijis que vuestro vecino se
anticipe a vuestros deseos; pero, si €l lo hace asi, debéis
hacer otro tanto con él. Con ello os ponéis en una situacion
muy embarazosa, porque tendréis que anticiparos a las
necesidades de todos los comensales y, automaticamente,
les obligais a que estén pendientes de los demas. Son adul-
tos; no los tratéis como nifios, sino, por el contrario, sed
sencillos y pedid claramente lo que queréis. Si vuestro com-
pafiero esta de acuerdo, os lo da; si no, os lo niega. El es
quien tiene que decidir con franqueza si os puede satisfa-
cer, sin ir en contra de sus propios deseos, sin verse anula-
do. La cortesia es destructiva, si os obliga a ir en contra de
vuestra voluntad. Cuidaos de ella. Desde hace mucho tiem-
po, os esta impidiendo que fijéis vuestra atencién en vues-
tras necesidades. [gual que la mayoria de las reglas de edu-
cacion pueden hacer al nino cada vez menos espontineo,
cada vez menos auténtico, cada vez menos libre, cada vez
menos responsable. Vivid y aceptad la autonomia de los
demads; pero rechazad cualquier tipo de subordinacién. Si
necesitais ayuda de alguien, pedidsela y €l os la dar4, si pue-
de. Esto es preferible a una actitud expectativa. Si tienes
ganas de abrazar a Juan Pedro, propénselo y hazlo si él esta
de acuerdo. Podria darse el caso de que te contuvieses por
miedo a molestarlo y €l lo estuviese deseando también.
Esta conducta tiene el peligro de asfixiar la vida desde el
embrién. No os hagais la madre sacrificada, ni la enferme-
ra consagrada, ni el San Bernardo que corre a socorrer las
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desgracias olvidandose de si mismo. Os propongo que
adoptéis, desde este momento, la oracién modificada de la
Gestalterapia:

Y0 soy responsable de mi existencia.

T4 eres responsable de tu existencia.

Yo hago lo que quiero y ti haces lo que quieres.

Yo no he venido a este mundo para satisfacer tus esperanzas.
T no has venido a este mundo para satisfacer

Mmis esperanzas.

T eres ti y yo soy yo.

Si por suerte podemos encontrarnos asi,

entonces serd maravilloso.

Si no es maravilloso, tenemos poco que hacer juntos.

»Aprovechad al maximo vuestra existencia. Haced jun-
tos lo que querdis hacer entre dos en ese momento.
Resérvate tu frustracion si tu pareja no quiere hacer conti-
go lo que le propones. No comprometas a nadie de ante-
mano diciéndole: “{Quieres ser tan amable de pasarme el
café?”. No digas: “éNo te apetece pasear?”, sino: “Me gus-
taria dar una vuelta contigo. {Y a ti?”. Exponed primero
vuestra necesidad, antes de forzar al otro a que lo haga. Si
deseais algo, tomad vosotros la iniciativa. Cuando haya
momentos en los que os sintéis solos, decidid salir por
vuestros medios de vuestro aislamiento».

¢ Quién soy aqui y ahora?

Esta mafana se han ido presentando todos, uno tras
otro, de una forma semioficial: «Me llamo Miguel, estoy ca-
sado, tengo hijos, trabajo en una gran empresa»; «Me llamo
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Tania, soy madre de cuatro hijos, tengo problemas con mi
marido y necesito mucho afecto»; «<Mi nombre es Luciano
y soy empleado de banca, tengo cincuenta y cinco afios.
'fodo esto me resulta todavia un poco rigido».

«Ha llegado el momento —dije— de que nos presen-
temos de un modo mas personal. En lugar de decir “me lla-
man o me llamo”, os propongo la siguiente férmula: “Yo
soy Miguel, yo soy Luciano, y...”". Voy a empezar yo: “Soy
Andrés. La raiz griega de mi nombre, andros, significa hom-
bre. Y asi es como me veo yo en este momento. Me siento
fuerte y estoy contento de encontrarme aqui con vosotros.
A los cuarenta y nueve anos, estoy en la mitad de mi vida,
supongo; pero hace sélo cinco o seis anos que trato verda-
deramente de existir. Me gusta estar aqui y ahora. El grupo
de larga duracion es una de mis experiencias preferidas; en
él me siento vivo”.» Y Teresa anade: «Yo soy leresa y estoy
muy contenta de conocer contigo esta aventura, Andrés.
Espero sacar mucho de este grupo para mi formacién per-
sonal. Estoy satisfecha de esta primera jornada. También
me encuentro muy bien contigo, Carlos. Veo que forma-
mos un grupo maravilloso y que tenemos la misma forma
de ver las cosas. Me siento muy comoda contigo, Tania.
Tengo ganas de conoceros a todos. Me emociono al veros».

Invito a los demds a que continden: «Yo soy Luciano.
Me encuentro un tanto incémodo en el intercambio de
caricias. No estoy acostumbrado a ellas. Vengo aqui para
ser mas feliz y mejorar mis relaciones con Bernadette, mi
esposa». Y luego: «Yo soy Bernadette. Ese no es mi verdade-
ro nombre, pero me gusta que aqui me llaméis asi.
Bernadette es la heroina de una novela que me gusta mucho:
se encarga de un nifo autista, con el que experimenta una
relacion fabulosa, sin imponerle ninguna coaccién. Me gus-
taria ser esa mujer, capaz de un contacto intenso».

46



Vivir aqui'y ahora

Llegados a este punto, todos son capaces de presen-
tarse de una forma mas personal y empezar a vivir aqui y
ahora.

Aqui y ahora: reactualizacion del pasado,
trampolin del futuro

Vivir aqui y ahora no es un juego inventado para evi-
tar el pasado o el futuro. No se trata solamente de una filo-
sofia que intensifica la vida y la colma, sino que es también
una herramienta de trabajo. En efecto, toda persona repite
aqui y ahora las dichas y desdichas de su existencia.
Cuando conocéis por primera vez a alguien, enseguida os
dais cuenta de si es optimista o pesimista («siempre es lo
mismo»), tierno («pobre gatito») o duro («uno tiene que
arreglarselas por su cuenta»), irresponsable («los demas tie-
nen la culpa de que me pase esto») o responsable («équé
voy a hacer ahora?»), cumplidor («tengo que...» o «<Hay
que...») o vividor («me conformo con lo que pase»), etc.

En un grupo, sobre todo si se hace vida de comunidad,
cada uno intenta su montaje propio, sus trucos, sus esca-
pes. El principal valor del trabajo terapéutico es que, en
lugar de hablar de los compaiieros ausentes, se habla de
uno mismo, teniendo al resto de los presentes como inter-
locutores. Cada uno aporta sus experiencias neuréticas e
insatisfactorias, para que los demas hagan una critica cons-
tructiva de buena fe.

Otro valor suplementario e importante del «aqui y
ahora» consiste en crear una nueva forma de vida, liberada
de los mecanismos constructores del pasado; descubrir las
necesidades y satisfacerlas de manera adecuada, establecer
relaciones mas profundas. Al despedirse del grupo, el que se
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ha liberado de su pasado puede afirmar: «Mi futuro ya no
es lo que era antes: ahora esta claro».
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Capitulo segundo.

COMO HE LLEGADO A ESTO

Pero me preguntaréis: cémo has llegado a esto?, écémo
se te ha ocurrido este tipo de tratamiento psicolégico
tan poco comin? Efectivamente, la puesta en marcha de
un grupo asi no es una decisién facil. Es la conclusién de
todo un planteamiento, tanto en el plano profesional (psi-
coandlisis, psicodrama, Gestalt) como en el de mi evolu-
cién personal.

Voy a intentar deciros quién soy ahora, de forma pro-
visional, ya que continuamente se estd produciendo en mi
un cambio constante desde mi nacimiento, pasando por mi
infancia, mi adolescencia, mi formacién universitaria, los
diversos grupos en los que he participado desde hace vein-
te anos y las etapas que he ido recorriendo hasta llegar a mi
actual trabajo terapéutico.
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Cémo era yo de nifio

Formo parte de una familia de cuatro hijos. Nos unia
mds el trabajo (casi siempre duro) de una granja de media-
na importancia que el placer de vivir en el campo, en con-
tacto con la naturaleza. Para los que viven en la ciudad, la
naturaleza es como un suefo, del que se ven privados por
sus problemas concretos. Para los campesinos, en cambio,
se muestra como una dura realidad, aunque salpicada de
momentos de grandeza, dulzura y serena felicidad.

He recibido una educacién muy tradicionalista. Mi
familia pensaba que la religion era buena para los ninos,
pero que su practica era inutil para los adultos.

Hasta los trece anos fui un muchacho muy activo,
revoltoso, sin grandes problemas, querido por los que me
rodeaban y por los mayores que me trataban. Era un poco
rapaz callejero, sin complejos sexuales, que sabia que, para
hablar de esas cosas, habia que esconderse de los mayores.

Mi adolescencia, crisol de mi vida

Mi adolescencia estuvo marcada por dos experiencias
distintas del mundo juvenil: el escultismo y los cursos de
formacion de monitores. Hice también seis cursos de hu-
manidades grecolatinas. Observo, con asombro, que mis
siete afnos de medicina y mi licenciatura en psicologia han
influido muy poco en mi actividad actual dentro de la psi-
coterapia.

En el escultismo se me dio una educacién basada sobre
todo en la responsabilidad y la autonomia. Mis actividades
como organizador, entre los quince y los veintitrés afos,
fueron, posiblemente, la mejor base de mi experiencia
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humana actual. Guia de patrulla desde los quince afnos y de
tropa desde los diecinueve, me preocupaba mucho por la
evolucion de mis muchachos. Me consideraba responsable
de ellos. Veia a sus familias y discutia con sus padres.
Comentaba con cada uno de ellos sus problemas persona-
les, su vida familiar, sus estudios, su progresiva indepen-
dencia, su evolucion afectiva y sexual. Yo recopilaba mis
impresiones en unas fichas, muy vivas y dindmicas, en las
que figuraban también algunos ejemplos concretos. Estas
fichas contrastan con los expedientes médicos y psiquiatri-
cos que he aprendido a redactar después, mas secos, mas
anonimos, mis técnicos. Mis relaciones humanas, cada vez
mas intensas y profundas, las debo, sobre todo, a mis expe-
riencias en campamentos y cursos de formacién de jefes y
a las pruebas a que nos somete la realidad de la vida diaria,
el cansancio, la vida en comunidad, la distribucién de los
trabajos, el roce de los caracteres y la amistad sincera y soli-
da. He comprendido perfectamente las dificultades con que
tropezamos cada uno para llegar a ser nosotros mismos.
Asi, podemos apoyarnos unos en otros para salvar obstacu-
los, satisfacer nuestros deseos y lograr nuestros objetivos.

Aunque aceptaban este tipo de ocio, mis padres no me
comprendian cuando «jugaba al scout», pero era incapaz de
explicarles lo que yo vivia. No me preocupaba en absoluto
su desconocimiento. Sobre todo, aprendi entonces lo
importante que es la ayuda mutua, mas atn de lo que pue-
de ser la de nuestros padres y la de nuestros profesores, al
menos para nuestras aspiraciones intimas...

Pasé seis afios en un internado y tres meses, repartidos
en diez afos, en los movimientos de juventud (campamen-
tos, reuniones, etc.). Creo que la educacion formal que me
dieron los estudios [lamados humanidades es una aporta-
cion muy pobre, si la comparamos con la que recibi en los
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movimientos de juventud y en las discusiones con los ami-
gos y con un profesor sacerdote, que era mi director espiri-
tual y que, sin dejar de respetar la tradicién, estaba muy
interesado por la psicologia. Habia toda una institucién
dedicada a las humanidades, pero el humanismo se des-
cubria en actividades paralelas. Hoy dia, me parece que
toda la ensefianza secundaria, con la que me identificaba
mas por ideal que porque me satisficiese, pasa de largo sin
alcanzar la meta que tiene propuesta, o bien era que yo el
que estaba fuera de onda. De ser asi, no era el anico. Me
hice la misma pregunta en la universidad, durante mi carre-
ra de psicologia. Afortunadamente, en ambas ocasiones
habia quien compartia mi punto de vista y siempre
encontré personas con quienes podia discutir mis dudas,
mis ideas y mis aspiraciones.

Mi experiencia religiosa se reafirmé de forma personal
en mi adolescencia, cuando estaba interno en un colegio
catblico tradicionalista. Los trabajos de la granja no per-
mitian que mis padres se ocupasen de mis estudios. En
general, estaba contento en ese colegio, debido mas a un
ideal que a la auténtica realidad. Al cabo de los anos, me
pregunto cudl es el significado de este absoluto, que
absorbia toda mi existencia. Siempre me he referido a él
como a una dimensién positiva; pero cada vez le descubro
facetas menos constructivas. Gracias a él, he desarrollado y
reforzado mi tendencia espontanea a ver la vida con opti-
mismo, como una evolucion entrecortada por algunos ato-
lladeros. He mantenido mi profunda decisién de contribuir,
por medio de él y con mi trabajo, a la creacién de un mun-
do en evolucién. Cada uno es responsable de la piedra que
ha colocado. Mis hijos, que no se han enfrentado a tantas
prohibiciones y represiones, han abandonado mucho antes
que yo la creencia religiosa; nunca han tenido esas ideas,
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sin que por esto estén vacios de aspiraciones. ¢No podria
tratarse de algo elaborado en busca de una perfeccion o de
un porvenir incierto, consecuencia de la vida insatisfactoria
que encontramos en la realidad de todos los dias? Ahora,
este periodo me parece dominado por una educacién rigi-
da, culpabilizadora, centrada en el deber, mas que en el pla-
cer de vivir. Esta educacion te supeditaba a las normas, al
«équé dirdn?»,y se oponia a la adquisicion de la autonomia
necesaria para aportar una respuesta que estuviese de
acuerdo con nuestras necesidades.

Cuando haciamos bachillerato, ni nuestros padres ni
nuestros profesores podian ayudarnos eficazmente, pero
formaban una infraestructura indispensable para nuestra
evolucion.

He tenido también la suerte de encontrar amigos y
profesores que se interesaban por la gimnasia y el canto. Yo
he formado parte de varios coros, fui campeén de acroba-
cia en mi colegio y hasta llegué a formar un circo con mi
tropa scout. {Era, tal vez, una manifestacion de mi aficiéon
por las técnicas de la expresion, tanto vocal como corporal,
que se ha reafirmado con el tiempo (psicodrama, bioe-
nergia, Gestalt) y por la organizacion? En lo que iba mds
bien flojo era en latin y en francés...

Mi participacién en muchos cursos de formacién de
monitores es otra experiencia decisiva en mi vida profesio-
nal; en ellos se daba mucha importancia al trabajo manual,
la iniciativa, el lenguaje corporal y el teatro, claros precur-
sores de lo que hoy llamariamos evolucion personal, creati-
vidad, expresiéon corporal, psicodrama, ergoterapia...
iEstabamos entonces por los afos cincuenta!

Siguiendo esta linea, participé en un cursillo sobre
educacion sexual, dirigido por el doctor Lemoal, un neu-
ropsiquiatra de Paris especializado en delincuencia juvenil.
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Ese fue mi primer contacto con la psicologia dindmica, ins-
pirada, en gran parte, en el psicoanalisis. Encontré en €l al
modelo de hombre y de médico que me sirvié de ejemplo
durante algunos afios. Por desgracia, el trabajo que €l reali-
zaba no se practicaba atin en Bélgica: habia que crearlo en
parte. Entonces decidi empezar la carrera de psicologia, sin
dejar por ello 1a de medicina ni mi posterior especializacién
en psiquiatria. Esto me sirvid para conocer no sélo a moni-
tores de movimientos juveniles, como yo, sino también a
educadores profesionales: jévenes interesados por su profe-
sién que tenfan como meta muchas de las aspiraciones de
mi adolescencia. Fue para mi un apoyo muy importante
para atravesar los periodos de frustraciéon que encontré en
mis estudios de humanidades, medicina, psicologia y psi-
quiatria.

La universidad: ;formacién o informaciéon?

Mis estudios universitarios han saciado mi intensa
curiosidad intelectual; pero, a nivel humano, su aportacion
ha sido mads bien pobre. Durante los siete afios de mi carre-
ra de medicina y los tres primeros de psiquiatria, me quedé
en un estado cerebral y racional, pero muy poco comuni-
cativo y humano. La licenciatura en psicologia me parecié
todavia méas decepcionante en este sentido. La formacién
de la personalidad y la del terapeuta que yo queria llegar a
ser quedaban practicamente a disposicion de la suerte. Es
muy curioso que los cursos de psiquiatria y de psicologia no
me aportasen absolutamente nada que pudiese aclararme,
de forma dinamica, algo sobre el sentido de la existencia y
la conducta de la vida y, al igual que en las humanidades,
debo decir que he aprendido la realidad concreta con los
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movimientos paralelos, mas que con la ensefianza institu-
cionalizada.

Mis estudios de medicina, y de psiquiatria después,
mejoraron un poco mi impresion. Sin embargo, me quedé
en una medicina personal: considerar al enfermo como un
conjunto de sintomas, sobre el que se determina un
diagnostico y se prescribe un tratamiento; sin embargo, en
mi opinion, el terapeuta dista mucho de ser lo que yo habia
vivido en los movimientos juveniles. Nunca entraba en jue-
go la personalidad del médico y sus sentimientos. Era una
profesionalidad neutra, impersonal, objetiva, an4nima.
Tengo que concretar también que cursaba mis estudios en
una universidad catdlica que estaba en sus Gltimos momen-
tos de dogmatismo. El psicoandlisis se encontraba entonces
en sus albores y empezaba a aceptarse con bastantes reser-
vas, sin que se ensefiase todavia.

También me di cuenta, con cierto asombro, de que la
medicina nos preparaba bastante bien para curar a los
enfermos y la psiquiatria para poner en practica la psi-
quiatria clésica; pero, en cambio, la psicologia, a pesar de
todo su bagaje intelectual, abundante pero poco util, no
me ayudaba practicamente en nada a comprender los pro-
blemas concretos de mis pacientes y ayudarles. Muchas
veces me parecia que estaba fuera de juego. Es posible que
formase psicologos capacitados para hacer tests psicologi-
cos y dar consejos sobre orientacion escolar y profesional,
pero bajo ningin concepto servia para ayudar a nadie en
un problema profundo.

Al preguntar ahora a los médicos y psicélogos de las
ultimas promociones, me doy cuenta de que la situacion no
ha cambiado en nada, en cuanto a la formacién psicolégi-
ca, aunque haya una mayor amplitud de espiritu en cuan-
to a la informacién. Sin embargo, sélo se puede ayudar a
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otro de forma decisiva con un trabajo que estudie su propia
personalidad, no con la cultura terapéutica por muy vasta
que sea.

Afortunadamente, terminé mis estudios de psiquiatria
cursando el altimo afio en Paris. Conoci a profesionales for-
mados en el psicoanilisis, participé en muchos seminarios
y visité muchas casas para nifios y para adultos. Después de
mis estudios de humanidades, consideraba Paris como el
centro del mundo y del pensamiento humanistico. El psi-
coandlisis fue para mi la meta y el punto de partida para
una mayor profundizacion. Estaba a mi alcance el acceso
simultaneo a todas estas posibilidades y eso me asombraba.
Sin embargo, seguia insatisfecho por no encontrar lo que
me interesaba, que era la medicina personal. No hay duda
de que se trataba de la relacién médico-enfermo, pero en
un solo sentido: el enfermo reproducia sus problemas ante
el médico que, en cambio, permanecia neutral. Se trataba
de un fenémeno de transferencia. Mis deseos de tener
experiencias en contactos verdaderamente humanos que-
daban satisfechos s6lo en parte. Yo aspiraba a encontrar la
riqueza de mis vivencias en los movimientos juveniles.
Sabia que este tipo de relacion unilateral era insuficiente
para captar los problemas de la personalidad. Estaba com-
pletamente convencido de que la gente, yo, tG que me lees,
todos, tenemos una gran necesidad de profundos contactos
humanos para vivir y sanar, que no basta con los conoci-
mientos terapéuticos aprendidos de antemano. Aunque
valoraba la neutralidad del psicoanalista, por encima de
todo problema como hombre que ha llegado a la perfec-
cion, me sentia cada vez mas molesto por su rechazo a todo
compromiso, por su conformidad consigo mismo. Los que
yo trataba me parecian incapaces de establecer una rela-
cién simplemente humana; se quedaban atascados en un
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acervo de ciencia psicoldgica. Yo me preguntaba: «Quién
es este hombre que me habla o que se dirige a este pacien-
te?». Incluso cuando se trataba de amigos, sélo veia en ellos
al profesional y muy poco del individuo en si.

Desde entonces, a lo largo de toda mi carrera profe-
sional, me he basado en todo lo que me ha llamado la aten-
cion en los encuentros casuales y en deducciones de expe-
riencias similares. La importancia de los estudios, en cam-
bio, ha sido secundaria.

A

La verdadera formacion,
el autodidacta dirigido

Yo adquiri mi verdadera formacion fuera de la univer-
sidad o paralela a ella. En 1962, tenia treinta y dos anos.
Habia terminado mi especialidad el afio anterior. Por
entonces lei la primera obra que, literalmente, me lanz6: E!
médico, su enfermo y su enfermedad, de Michel Balint. El autor
muestra en ella un nuevo tipo de formacién psicolégica,
destinada a los médicos de medicina general, tal como la ve
un psicoanalista. Trata de precisar la forma de que un
médico pueda administrarse a sf mismo como medicamen-
to: ayudar y acompanar a un paciente concreto, en un mo-
mento determinado de su evolucién, y cuidarlo con la psi-
coterapia, no como la practican los profesionales, sino
adaptindola a la medicina general. El aprendizaje en grupo
hace que el médico utilice a su propia persona como medicina.

Entonces, decidi participar en unas reuniones sobre
este tema, que se celebraban en Paris dos veces al mes, y alli
fue donde empecé a dedicarme a ello en serio. Cada vez
tenia mas clara la idea de que una técnica psicoterapéutica
no podia transmitirse con la inteligencia, sino que habia de
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intentarse con medios que superasen la formacién o la
transformacion de la personalidad del médico.

Aunque de una forma un poco artificiosa, puedo divi-
dir mi carrera profesional en cuatro periodos de tres o cua-
tro anos cada uno.

El primero de ellos lo dediqué a la practica de la psi-
quiatria clasica y destaca en €l mi interés por la psicologia.
En el segundo, predomina mi propia formacién psicoanali-
tica personal. El tercero se distingue por mi participacion
en diversos grupos de aprendizaje psicolégico: dindmica de
grupo, psicodrama y grupo analitico. Finalmente, en el
cuarto periodo, me he dedicado a grupos de encuentro, de
Gestalt, de bioenergia y de analisis transaccional.

Asi pues, al principio, ejercia una profesién interesan-
te con mucha vocacion. Disponia de todo un arsenal médi-
co: anamnesia, examen clinico, analisis bioldgico, investi-
gaciones especializadas y medicamentos. Mi psicoterapia,
por tanto, no se diferenciaba de la de cualquier médico,
excepto que mi interés y mi voluntad me hacian ir un poco
mas lejos, en busca de un diagnéstico dificil. Dicho de otra
forma, trataba de comprender el problema concreto del
paciente, en lugar de obstinarme en catalogar a toda costa
su enfermedad dentro de una categoria tipificada, e inten-
taba concentrar mejor la respuesta que podia darle.

Como profesional, al principio me limité a un nivel de
tipo clasico: el enfermo me exponia su problema y yo tra-
taba de darle alguna aclaracion sobre la naturaleza de sus
dificultades, utilizando unas explicaciones intelectuales,
después de haberle hecho un interrogatorio para mayor
seguridad, y finalmente le daba algunos consejos. Esta es la
primera etapa. Muchos médicos se quedan ahi y todos los
psicoterapeutas hacen lo mismo al principio. Sin darme
cuenta de ello, estaba siguiendo el «modelo médico» o
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«medicina personal». Puedo definirlo de esta manera: el
paciente adquiere una enfermedad provocada por un agen-
te externo; esta enfermedad se puede identificar por unos
sintomas, se cataloga con un diagndstico y se justifica con
un tratamiento para eliminarla y restablecer el buen estado
de la salud que habia anteriormente.

En la segunda etapa, mi formacién psicoanalista me
llevo a practicar la psicoterapia. Trataba de adaptarme, en
lo que me era posible, a las ideas recibidas y al ejemplo que
me ofrecia mi analista. En este tiempo pretendia adminis-
trar la psicoterapia como una técnica, un medio de accién,
un tener algo externo, que no formaba parte de mi. Este
molde psicoanalista predominaba en los primeros grupos
que dirigi: me manifestaba neutral, convencido de poseer
una cualidad especial. Sin embargo, poco a poco, fui dan-
dome cuenta del caricter impersonal de esta opcién: es
posible que influyese en ella mi miedo a explicarme libre-
mente delante de los participantes. Imitaba un comporta-
miento, dentro de mi ignorancia; pero durante este periodo
no tenia a mi alcance otro ejemplo y mi evolucion era todavia
insuficiente para permitirme ser yo mismo simplemente.

Ademas, segui aplicando el «<modelo médico» en mi
practica analitica. Durante este tratamiento mas profundo,
basado en la transferencia, el paciente explicaba las dificul-
tades que tenia en el exterior. Yo le recalcaba la naturaleza
del contacto que establecia conmigo, al mismo tiempo que
suponia, y se lo decia asi a €l, que se podian aplicar las mis-
mas observaciones a las experiencias por las que habia pasa-
do anteriormente y que le habian resultado una causa de
conflicto en su vida real. Habldbamos de lo que ocurria en
otro sitio, pero también abordabamos el aqui y ahora en la
transferencia. Este avance ya era importante. Sin embargo, se
suponia que el lazo que nos unia dependia completamente
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del enfermo, puesto que yo era neutral. Sin darme cuenta,
influian en él mis actitudes, mis palabras. He necesitado
varios anos para llegar a la realidad. Empecé a tomar con-
ciencia de ello al percatarme de que la relacion que esta-
blecia el paciente conmigo no era igual que la que tenia con
otros miembros de algin grupo o con otros terapeutas. Este
modelo médico empezé a parecerme cada vez mas estéril,
falso y embarazoso. S6lo habia una relacién simbdlica y yo,
si representaba algo o era algo para el paciente, no llegaba
a ser tampoco una realidad con la que se puede entrar en
contacto.

El tercer periodo de mi evolucién corresponde, sobre
todo, a mi iniciacion en la dinAmica de grupo y el psico-
drama. Desde este punto de vista, se considera que, por su
comportamiento espontaneo y su forma de hablar, los par-
ticipantes tienden a reproducir aqui el tipo de relaciones
que tienen fuera, con sus perjuicios y beneficios. El trabajo
en grupo pretende abordar estas dificultades, para cono-
cerlas mejor y evitar que se repitan después. A lo largo de
estas reuniones, las personas se sientan formando un circu-
lo y s6lo se expresan con palabras.

El psicodrama esta basado en el mismo principio. Es
un método mads activo y no utiliza sélo palabras, sino tam-
bién la expresion de todo el cuerpo, con representaciones
en las que sus mismos protagonistas ponen en escena los con-
flictos que han vivido fuera. Los demas interpretan los
papeles secundarios: esposa, padre, jefe... Poco a poco se
movilizan psiquicamente y se unifican los sentimientos.

Por entonces, vivi mas a fondo mis relaciones con los
companeros de grupo. Me di cuenta mejor de las consecuen-
cias que producia en mf el trabajo terapéutico. En el ambito
profesional, me sentia cada vez mas «terapeuta». Si en la eta-
pa anterior me parecia que «hacia terapia» distribuyendo
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algo que yo tenia, en esta ocasion cada vez tomaba mayor
conciencia de «ser terapeuta».

Cada vez era menos partidario de poner al paciente
en el divan, colocarme detrds de él y aplicarle una «técni-
ca». Sentia mas marcada la sensacién de ser yo mismo, con-
vencido de que la neutralidad, por muy bien intencionada
que sea, no es mas que un sefuclo, en el doble sentido de
la palabra: primero te atrae y luego se convierte en una
trampa, una ilusién en la que uno se deja atrapar.

Con el paso de los afios, observo que cuanto mais
cémodo me encuentro en el grupo y me expreso con mas
libertad, de una forma muy personal, mayor tendencia tie-
nen los participantes, por su parte, a abrirse con franqueza
y espontaneidad.

Al psicoterapeuta y al director del grupo se les plantea
el mismo problema: écé6mo puede administrarse a si mismo
en funcién de su propia individualidad? Puede dirigir
muchas técnicas, pero sélo le serdn eficaces las que estén en
armonia con su personalidad o las que haya podido asimi-
lar. Cuanto més se limita uno a su papel (padre, conyuge,
terapeuta...), hay menos eficacia, y cuanto mas se actda
como sujeto, mds se convierte uno en un Companero vivo y
eficaz.

El psicoanalista afirma que la mayoria de los proble-
mas de la personalidad nacen de una relacién defectuosa
con algin miembro importante de la familia durante la
infancia. Participando en grupos de informacion, he llega-
do a saber que estos problemas no se repiten de la misma
forma en dos interlocutores distintos. Estas perturbaciones
psicol6gicas nacen de una relacién defectuosa entre dos indi-
viduos y vuelven a reproducirse generalmente en situaciones
andlogas, aunque de forma distinta, en funcién del compor-
tamiento autoritario, afectuoso, distante... del compaiiero
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actual; mas ain si este comportamiento entra en resonan-
cia: sumision-dominacién, por ejemplo. En este sentido, yo
estoy también persuadido de que estos conflictos deben
resolverse dialogando con el terapeuta o con el grupo.

La cuarta fase de mi evolucién empezé repentinamen-
te a los cuarenta y un afios, mientras participaba, en
Londres, en unos grupos de Gestalt y bioenergia. A partir
de aquel momento es cuando pude desarrollar mis aptitu-
des para el trabajo en grupo: terapia o formacién psicolégi-
ca para médicos, enfermeras, asistentes sociales... Entonces
me di cuenta de hasta qué punto la ayuda de los libros y las
conferencias era para mi cada vez mds restringida, en com-
paracion con la rica ensefianza que tanto abunda en estas
reuniones de profesionales o pacientes. Antes me parecia
que estaba llegando al techo de mi conocimiento y mis
posibilidades; pero después segui siendo capaz de aprender
por mi mismo y comunicar a los deméas mis observaciones,
bien sea como paciente o director de un grupo de forma-
cién, como terapeuta o como director de mis propios gru-
pos. Por primera vez, de forma clara y consciente, he llega-
do a tener plena certeza de que podria descubrir en la vida,
y por mi mismo, lo que antes buscaba en vano en los libros
o en el maestro.

Los grupos de encuentro, por una parte, y mi practica
de la psicoterapia familiar, por otra, me han ayudado a
abandonar por completo el «modelo médico» de una
«enfermedad» que hay que erradicar y una medicina dirigi-
da a «una persona»: el paciente. Efectivamente, los grupos
de encuentro me han ensefiado a cultivar una relacién ver-
dadera, no simbolica, entre dos personas y, después, entre
un paciente y yo. Cuando me llega un nifio a la consulta,
no pienso que tiene una enfermedad de nervios, ni proble-
mas en el colegio, irascibilidad, etc., que haya que eliminar.
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Para mi, es el depositario de un sintoma, testimonio de un
malestar en el seno de una familia, bien sea entre los padres
o entre éstos y el hijo. Muchas veces los veo a todos juntos,
para buscar los problemas en el origen de la patologia e
introducir los cambios de conducta que puedan mejorar la
situacién. De aqui he pasado a un enfoque de la medicina
basado en la relacion entre «dos personas», que se recono-
cen entre ellas. A partir de aqui, el médico no debe anular-
se, sino que ha de actuar con sus propios sentimientos para
ayudar al enfermo a marchar por el camino de la terapia.

En lo sucesivo, después de un periodo en el que «hacia
terapia» como si repartiese algo que «yo tenia», empecé a
sentirme terapeuta, como algo que «yo era» y, en esta oca-
sidn, «yo estaba en terapia con». Efectivamente, la accion
conjunta de los médicos, los pacientes y yo les hace supe-
rarse y, a su vez, repercute también en mi. Al final, llegué a
lograr una auténtica identificacion con ellos, hasta el pun-
to de que, al terminar el grupo, noté en mi un cambio
importante.

Todo ese vuelco de la personalidad se ha beneficiado
de mi encuentro con diversos lideres americanos, especial-
mente en California, y de mi descubrimiento de la nueva
educacién o de la psicologia humanista de muchos grupos
de encuentro de Gestalt, de bioenergia y de analisis tran-
saccional.

Me es muy dificil dar una definicién exacta de estas
escuelas diversas. En el grupo de encuentro' la dinamica de
grupo se mantiene en su lugar y la atencién se concentra en el
encuentro real entre las personas, aqui y ahora. Hay en ello
una expresion de los sentimientos mas emocional, en

1. Para el procesc interno del encuentro, puede ayudarte Carl Rogers, con su obra Los gru-
pos de encuentro (Editions Dunod). Para los ejercicios, es mejor consultar a Jacques
Durand-Dassier: Groupes de rencontre-Marathon (Editions de {'Epi).
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detrimento de la dimensién intelectual, de la comprensién,
del porqué. Son muchos los ejercicios que se pueden poner
en practica.

Inventada por Fritz Perls, la terapia Gestalt es una idea
existencialista. Utiliza la terapia individual y diversas téc-
nicas de grupo, para llegar, por medio de un juego de repre-
sentaciones, a evocar y explicar la existencia del individuo
en el presente. Este sistema se combina, con frecuencia, con
la bioenergia. Hace mayor hincapié en la manifestacién de
los sentimientos, de las emociones y de los deseos reprimi-
dos, sirviéndose de la expresion corporal, los ejercicios res-
piratorios, el contacto fisico, etc. El cuerpo produce una
energia fundamental, que se manifiesta a través de las emo-
ciones y la musculatura. Todo problema neurético tiene su
contrapartida corporal. Abordando esta dimensién psiqui-
ca, se puede conseguir el dominio de la personalidad per-
turbada.

El analisis transaccional trata de esclarecer y modificar
las transacciones, las interacciones entre los individuos,
para finalizar en unas relaciones mds sanas. La personali-
dad es la resultante de un funcionamiento mas o menos
arménico del Yo: el Padre, registro de las prohibiciones y
obligaciones que se inculcan durante la infancia; el Adulto,
que es la parte racional que piensa los pros y los contras
antes de decidir y que, normalmente, es la que manda, y,
finalmente, el Nifio, que aglutina el mundo de los senti-
mientos, de nuestra espontaneidad, de nuestra propia crea-
tividad. El anilisis de las transacciones trata de reducir el
retraimiento, el aislamiento, los rituales («buenos dias,
{como estas?»), y evitar los juegos destructores (el de la
victima y el perseguidor) asi como favorecer las actividades
satisfactorias, sobre todo la intimidad, es decir, la relacién
abierta, sin prohibiciones, lo mas frecuente posible. Este
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modelo fue creado por Eric Berne, antiguo analista como
Fritz Perls, ambos decepcionados por la lentitud del méto-
do analista.

He participado con frecuencia en grupos distintos, con
la euforia del descubrimiento. Aprendi asi a conocer otro
tipo de dirigentes. Estos, despojados de sus contratransfe-
rencias 0, mejor afn, conscientes de su presencia, reaccio-
naban de forma auténtica y personal ante los miembros del
grupo. Evitaban la interpretacidn psicoanalista, simple
medio de defensa, y explicaban sus apreciaciones positivas
y negativas, a veces con cierta violencia, permitiendo la
evaluacion de lo que se producia con esta interaccion. Cada
vez he tenido mis claro lo importante que es no precisa-
mente introducir una teoria o una técnica en el funciona-
miento del grupo, sino vivir, sinceramente, de acuerdo con
ellas, los propios sentimientos de una manera mas comoda.
Desde entonces, como director del grupo, conociendo
mejor mi contratransferencia por mi psicoanalisis y mi for-
macién en grupo, puedo expresarle a una mujer mi irrita-
cién, preguntandome simplemente cual es mi actitud para
con los demdas miembros. Puedo ser, adem4s, el «primer
participante», con capacidad para captar al maximo las
emociones vividas y reflejadas.

De esta forma, al terminar una sesién, la gente se pone
a contar sus sentimientos positivos 0 agresivos delante de
mi, representado por una silla vacia en medio del circulo. Al
tocarme a mi el turno, pude responder y afirmar que me
sentia cada vez menos médico encerrado en un papel y que
cada vez era mas yo mismo, con mi tristeza, mi fuerza y mi
calor. También pude decir que unos anos antes, al empezar
una reunién de este tipo, necesitaba ponerme mi «mascara
de médico» para protegerme, mientras que ahora conozco
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mejor mis sentimientos y puedo exponer libremente algu-
nos de cllos.

Esta actitud contribuye a desmitificar al director fuer-
te, neutral e imperturbable. Es cierto que conservar esta
ilusién permite a los participantes transferir muchas de sus
cargas sobre el director, considerado a veces como un padre.
Yo me presento mas como una persona. Siendo yo mismo,
aunque se da este fenémeno todavia, la gente puede darse
cuenta mucho antes de que, tras esa imagen paternal, hay
un hombre al que tienen acceso. Este sistema mejora la
madurez y la autonomia del grupo.

También por aquella época se reducia la diferencia
entre mi comportamiento laboral y mi vida privada. iHasta
tal punto estaba cambiando! Me sentia tan terapeuta en
casa como en la consulta, al menos en el sentido de «estar
en terapia con». Me era mas facil mostrarme tal como soy
ante mis mas allegados y era mas permeable a la influencia
que tenia sobre mi su modo de vida.

Ademds, me percataba de que algunos participantes,
que no tenian de antemano ninguna formacién especiali-
zada, llegaban a «convertirse en terapeutas» ante los
demas. Podria resumirlo diciendo que uno se hace terapeu-
ta curando. Estoy convencido de que la familia, el ambien-
te profesional o la amistad pueden ser causa de evolucion o
destruccién, dependiendo de que se cree una relacién sana
o perturbada. Sin duda, algunos médicos encuentran su
vocacion por la psiquiatria en el interés que ponen en si
mismos y en sus problemas. Creo que es una condicién
indispensable para hacerse terapeuta.

Hace algin tiempo, me sorprendié el comentario de
una amiga que decia: «En el fondo, para ser terapeuta no
hace falta mucho; basta con no juzgar a los demas y amar
la vida». Esta afirmacion es simple y profunda al mismo
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tiempo, pero una conclusién asi requiere anos de trabajo
paciente. En efecto, tiene que ser poco a poco como se lle-
ga a penetrar en el mundo interior de los demas, sin trau-
matizarlos, e, igualmente, se descubren las necesidades pro-
pias fundamentales y se satisfacen para apreciar la existen-
cia. Estas dos cualidades son un predmbulo esencial para la
practica profesional.

Asi pues, poco a poco, volvi a la relaciébn humana que
tanto me atraia a raiz de mis experiencias juveniles, vy,
ademds, no me veia obligado a anular mi personalidad para
ejercer mi profesion. Podia descubrirme a mi mismo como
terapeuta y conocer con los demds contactos auténticos.
Esta autenticidad recobrada es, posiblemente, la causa
principal de mi satisfaccién en mis actividades. Ahora, dis-
fruto mas trabajando en grupo con mis pacientes que
juntindome con los viejos amigos, a quienes, ademas, veo
menos que antes. Los encuentro raros y, al mismo tiempo,
me doy cuenta de que estoy mas cerca de los miembros del
grupo que de ellos.

Al comparar esta forma de proceder, veo que el psico-
analisis recurre a numerosos medios técnicos que son utiles
sin duda; pero reflejan muchos mecanismos de defensa.
Desde que aprendi en un grupo de encuentro a mirar a la
gente fijamente a los ojos, a tocarla, a expresar mis senti-
mientos, mi afecto, cdlera, desagrado, etc., el divan del psi-
coandlisis empez6 a parecerme, con més claridad que nun-
ca, el parapeto donde el terapeuta evita el enfrentamiento
angustioso de las miradas, la verdadera relacién, el contac-
to fisico y la auténtica manifestaciéon de las emociones.
Perls aseguraba que a Freud le daba miedo tener a la gente
cara a cara y que, usando el divin, se atrincheraba detras
del paciente. Su miedo se ha convertido en una norma. En
un grupo de encuentro o de Gestalt, se puede gritar, dar
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golpes o llorar, y he encontrado en ellos mis interés y efi-
cacia terapéutica que en darle vueltas a la ley de la prohi-
bicién de entrar en accién, defendida por el psicoanélisis.

Todo esté ya dispuesto para explicaros como he llega-
do al Kibboutz de la Gestalt y a mi terapia por la vida en
comun, en VER CLARO.?

«VER CLARO» evoca un proceso que figura en nuestro
método de trabajo; «VER CLARO», dentro de una relacién
entre el cuidador (médico o enfermera) y el paciente; «VER
CLARO» en la gestion terapéutica, que consiste en averiguar
las necesidades insatisfechas y satisfacerlas debidamente.
En efecto, nosotros trabajamos en dos direcciones: por una
parte, con los profesionales de la medicina, por medio de
grupos de formacién psicolégica, centrados en las relacio-
nes médico-enfermera/enfermo, y, por otra, con toda per-
sona que, sufra o no, quiera desarrollar su personalidad y
vivir mejor.

Mis primeros grupos vespertinos

A los treinta y ocho afios, aproximadamente, cuando
mi formacién en dinamica de grupo, analitica y psicodrama
me lo permiti6, empecé a dirigir grupos de terapia una vez
por semana. Yo seguia siendo neutral, comprensivo, «asép-
tico», con la imagen de un psicoanalista. Esta actitud era
entonces mi Gnico modelo, ademas de que me resultaba
mas comoda. En realidad, me daba miedo de que se me cri-
ticase, de que me equivocase, de no estar de acuerdo con el
resto de los asistentes, de que se me interpelase. No queria
mojarme.

2. VeR cLARO: Centro de evolucion personal y de formacion en Gestalterapia y medicina psi-
colégica. Rue du Petit-Ry, 32, B-1340, Ottignies, Louvain la Neuve.
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Poco a poco, gracias a los grupos de Gestalt, he podi-
do sentirme mas cémodo y establecer contactos reales, aun-
que sin descuidar las relaciones simbdlicas que pudiesen
surgir por parte de los aspirantes. Estos pueden llegar a
tener multiples encuentros. Hablan de sus problemas exter-
nos, pero también cuentan sus sensaciones en el «aqui y
ahora», dentro del grupo. Estas comunicaciones son poli-
valentes, multidimensionales. Los demas miembros se que-
dan de observadores y, después, entre todos, incluido el
terapeuta, aporta cada uno la parte que puede para descu-
brir la causa de los conflictos denunciados. Sin embargo, si
la reunién se celebra por la noche, especialmente si es en su
mayor parte verbal y tiene poco contenido corporal, las ideas
expuestas y los sentimientos son abstractos.

Los grupos residentes

Después, organicé grupos de residentes para los fines
de semana. Estos se acercan mis a la realidad concreta. En
esta ocasidn, los participantes se separan del «mundo»
durante cuarenta y ocho horas, en una especie de islote cul-
tural. Desde la tarde del viernes hasta la del domingo, com-
parten vida de comunidad y abordan sus relaciones reci-
procas y los problemas que padece cada uno. Es un mo-
mento privilegiado, en el que uno puede «cambiar su vida»,
ensayar otros estilos. Los contactos estin mucho més car-
gados de circunstancias reales: preparar la sala para las reu-
niones, dejar después cada cosa en su sitio, organizar la
mesa para las comidas... Los periodos de descanso no se
desperdician tampoco: alli se discute en cualquier momen-
to, a intervalos, tomando un café o paseando en el jardin.
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Hace unos anos, me inscribi en un grupo de residentes
de un mes de duracién, organizado en Holanda por unos
americanos. Se estudiaron diversos métodos. Teniamos
mucho tiempo para el descanso, las discusiones y la vida de
comunidad. Cada dia se nos daba un nuevo trabajo: prepa-
rar la mesa, fregar los platos, limpiar los locales, hacer las
comidas... En un entorno sencillo, desprovisto de confort,
estos trabajos nos metian en el ambiente propio de la vida
diaria, con sus momentos de entusiasmo, de decepcidn, de
aislamiento o de comunicacion. Este aspecto, unido a su
prolongada duracién, me parece esencial y, al mismo tiem-
po, una novedad. La relacion simbdlica que tanto se vivia
no se veia menoscabada por el verdadero contacto que
pudiésemos establecer con cada uno, por medio de las acti-
vidades diarias y de los maltiples contactos habituales, sino
que, por el contrario, ambos se comparaban y se analizaban
en profundidad. Esto nos permitia liberarnos del delirio
permanente, escudo frecuente de un grupo analitico y ver-
bal. En este 1ltimo caso, ya no esta tan claro el limite entre
lo real y lo imaginario: ¢es que el otro es verdaderamente
autoritario o es que yo tengo miedo? Un grupo de residen-
tes como ¢l que he descrito permite otra progresion.

Gracias a este seminario, descubri el manual basico de
la Gestalterapia, de Frederic Perls: Reves el existence en
Gestalt-terapie (Editions de I’Epi, Paris). En la pagina 66 lei:
«Hace dos anos, dije que todo tipo de terapia individual
estaba caduca e hice saber las ventajas de los seminarios.
Ahora llego a la conclusién de que los seminarios y la tera-
pia de grupo estin también anticuados. El ano que viene
empezaremos nuestro primer Kibboutz de Gestalt... No hay
ninguna separacion entre los que asisten al seminario y los que
lo dan; lo esencial es que el espiritu de la comunidad se elevara
con la “terapia’”... Sera una experiencia de maduracién.
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Esperamos, por tanto, poder producir personas “reales”,
personas que estén dispuestas a tomar posicion, personas
que tengan ganas de responsabilizarse de su vida».

Kibboutz de Gestalt o grupos
de terapia por el trabajo

Este texto de Perls traduce con claridad lo que yo
sentia confusamente. Estaba lanzado. Me pasaba el dia pre-
guntandome: «¢Como enfoca Perls este trabajo y como
puedo realizarlo yo mismo en Bélgica?».

Estos eran los Gnicos materiales de que disponia cuan-
do decidi levantar mi primer Kibhoutz de Gestalt o grupo de
terapia por el trabajo. Tal vez fuese yo el promotor para
Europa. Desde esta perspectiva, llegué a entrever con satis-
faccién como combinar los contactos humanos muy inten-
sos, que tanto aprecié desde mi paso por los movimientos
juveniles y cursos de formacion, con la considerable rique-
za de los métodos de grupo. Yo podria restaurar al maximo
las condiciones de la existencia cotidiana. Cada uno pondria
a prueba su estilo habitual, por medio de las tareas manua-
les, la vida en comunidad y la dindmica de grupo.
[gualmente, podria entrar en contacto con la materia de su
propio cuerpo, con un conocimiento mas cercano del fun-
cionamiento natural del organismo en el campo. También
podria encontrar momentos de relajacion, de descanso,
correr, preparar comidas, comer, dormir, cuidar la casa, orga-
nizar una fiesta en un clima abierto de libertad y comunica-
cion. Ademas, el que asi lo quisiese tendria acceso a ejercicios
de encuentro y podria profundizar en su evolucién personal.

Efectivamente, en estos grupos de terapia por el tra-
bajo, el soporte concreto de los conflictos abordados es
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considerable, tanto si se trata de la actitud mantenida en
las actividades domésticas como de lo que vaya sucediendo
en la vida en comunidad. El participante ya no puede con-
formarse con ver el problema que tiene en el exterior, sino
que estd obligado a tener en cuenta su comportamiento
aqui y ahora, expuesto a la observacion de los demas.
Generalmente, el que tiene facilidad para hablar se encuen-
tra en situacion ventajosa, pero, con todo, en estos grupos es
imposible estar con una mascara. Cada vez decimos menos
«a propdsito de» o «lo que convendria», y cada vez més «lo
que es aqui y ahora». De esta forma, inclino més a los parti-
cipantes a reflexionar sobre el paralelismo que hay entre los
problemas que encuentran en su trabajo o en la vida familiar
y el que ven en este momento en el trabajo de la vida en
comunidad. Asi, por ejemplo, muchos se dan cuenta de lo
abrumadores que resultan para los demas, cosa que suponian
de antemano, sin ser completamente conscientes de ello.

Desde el primer capitulo os he metido de lleno en el
ambiente de estos grupos de una forma un tanto brusca. iEs
cierto! En los dos capitulos siguientes hablaré de un modo
mds concreto sobre como el trabajo y la vida en comunidad
ofrecen a los participantes la ocasién sonada de repetir, aqui
y ahora y con frecuencia sin saberlo, los problemas que cre-
an ellos mismos en su trabajo y en su familia. En una terapia
normal, el individuo analiza las dificultades que tiene con
sus comparnieros, su jefe, su conyuge, sus padres, sus hijos;
pero sélo puede hablar de comportamientos conscientes. Los
demds los ignora vy, en realidad, son los que forman los ver-
daderos escollos. En ese caso, la terapia se ha truncado. Aqui,
en cambio, el trabajo, y sobre todo la vida en comunidad, los
ponen de manifiesto, hacen que salten a los ojos de todos. Se
parecen a la vida de casa, pero esta vez podemos mostrarlos
con claridad, firmeza y, al mismo tiempo, ternura.
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Capitulo tercero

EL TRABAJO EN «VER CLARO»
Y EN LA VIDA

ara VER CLARO, me sirvo del trabajo manual como

herramienta terapéutica, a razén de cuatro horas de
tajo por dia, sobre todo cuando se trata de grupos de tera-
pia de trabajo. También lo aprovecho igual cuando habla-
mos de permanencias individuales, aunque en este caso
s6lo una o dos horas al dia.

Pero écomo se pueden trasplantar las situaciones con-
cretas de una tarea del grupo al trabajo de la oficina o la
fabrica? ¢Como se pueden reproducir aqui los problemas
que suelen producirse fuera? {Cémo se puede modificar la
conducta para que las actividades profesionales resulten
més agradables? Con estas preguntas quiero empezar el
capitulo.

Algunos participantes se quedan una semana y otros
dos. Me parece muy poco tiempo para que la situacién lle-
gue a organizarse espontaneamente: pronto se convierte en
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una anarquia. Por tanto, propongo un ejercicio concreto,
que podemos discutir entre todos en cualquier momento.

Una jornada de grupo de terapia por el trabajo:
organizacion y espiritu

Todos los dias, un equipo de dos personas se encarga
de la compra y de la cocina. También se ocupan del cuida-
do de los locales que utiliza la comunidad. Los mends se
fijan de antemano, elegidos desde el primer dia por el res-
ponsable de la casa, teniendo en cuenta las peticiones que
se le hacen, como haria una madre de familia.

De forma parecida, los trabajos se reparten por equi-
pos, bajo la direccion de un jefe de equipo o contramaestre.
Duran cuatro horas: desde las ocho hasta las doce. Todos
los trabajos los coordina y dirige un jefe de empresa, que
estd a disposicion de los demds todas las mafianas. Insisto
en la semejanza que existe entre esta jerarquia y la que sir-
ve de estructura a nuestro mundo diario. No pretendo
introducir innovaciones en ningan sistema social, sino
determinar la forma de reaccionar que tiene la gente ante
una situacion dada, lo mas parecida posible a la realidad de
todos los dias.

En la vida real, al ingresar un trabajador nuevo en una
oficina 0 una fébrica, se encuentra con un sistema ya esta-
blecido. Todo lo mas que puede hacer es reaccionar para
que cambie algo; pero casi nunca tiene ocasion de interve-
nir en la organizacién de sus actividades desde el principio.
Asi, en VER Y OIR CLARO, es posible que, al cabo de unos
dias, el jefe presente un planteamiento menos formal,
menos jerdrquico. Esta opcién es pocas veces satisfactoria.
Veo con frecuencia en los que la siguen un temor a afirmar
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sus responsabilidades y asentar su autoridad. En cambio,
pienso que es importante para todos sentirse bien conside-
rado y regirse por una sélida organizacién democratica.
Cada contramaestre debe velar por que se cumplan las deci-
siones que se han tomado en comiin: no se trata de unas
vacaciones en un campo de trabajo, sino de la iniciacién a
una vida responsable. En ese caso, la convivencia en grupo
resulta, ademas, muy agradable.

Cada uno es responsable de sus obligaciones. Si
alguien no cumple su tarea, es su problema, cualquiera que
sea su estado de 4nimo o cansancio. Es €l quien tiene que
denunciar la deficiencia y pedir que alguien le ayude o lo
reemplace.

Estas son mis recomendaciones al principio de un tra-
bajo: «Por exceso de amabilidad corréis el riesgo de encu-
brir la insuficiencia de otro, con lo que le perjudicais. Eso
no quiere decir que no sedis serviciales y os ayudéis, inclu-
so en fo material, pero siempre que cada uno sea responsa-
ble de lo que tiene encomendado. Aqui hay mucha libertad,
pero no hay que confundirta con anarquia. Se puede hacer
lo que se quiera, sin molestar a los demads ni descuidar las
responsabilidades. Decir primero que “si”’ y después no
cumplir es algo que aqui no se tolera. Todas vuestras pro-
puestas de organizacién, de horarios, de mends, etc., se
pueden estudiar, criticar, discutir; sin embargo, una deci-
siéon adoptada por la mayoria no hay mas remedio que res-
petarla».

Los jefes de empresa se eligen y se nombran para toda
una semana. Recomiendo esta funcién a los responsables
de algin tipo de organizacién o también a los que tienen
problemas con sus jefes: asi podran darse cuenta de lo que
es el mando abierto a la critica. Hay tres modelos tipicos
muy distintos: unos mandan de una forma muy autoritaria,
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distribuyen responsabilidades y determinan las actividades;
otros dan mas importancia a la participacién y buscan
voluntarios, haciendo que entre todos se repartan las tareas
que tienen que realizar; otros, finalmente, piden a los
demés que hagan el trabajo, sin nombrar superiores.
Cualquiera de estos esquemas se sigue de la forma mas
honesta posible y se discuten los resultados en la siguiente
reunion.

Miguel, jefe ineficaz

El primer dia, Miguel se ofrece como jefe de empresa.
Se acepta su candidatura. Tiene un puesto medio en una
sociedad importante. Uno de sus objetivos esenciales es
observar sus dotes de mando y saber lo que piensan de él
los demas. Espera recibir del resto de los companieros las
opiniones que no le dan en su empresa, donde es esquivo
con los subordinados y, sobre todo, con los superiores. Se
procura voluntarios para el puesto de jefe de equipo de los
distintos trabajos. Hay tres hombres que le ofrecen sus ser-
vicios. Entonces, les digo a los contramaestres que nom-
bren sus ayudantes: John elige a dos personas, que estan de
acuerdo, y espera que los otros dos salgan voluntarios. El
primer dia necesitamos atender tres oficios: jardineria, coci-
na y el menaje interior de la casa. En jardineria se requiere
de seis a ocho personas para desbrozar, retirar unas losas de
hormigén, cortar unos arbustos, cavar y cortar el césped. A
partir de las ocho, ya estan trabajando la mayoria de los
participantes. Los trabajos especializados suelen hacerlos
los mas cualificados para ello y, generalmente, son los que
en la vida normal se dedican a trabajos técnicos. Al princi-
pio hay muchas sonrisas entre estos intelectuales que juegan
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a los obreros y cogen un pico y una pala. Las mujeres no
resultan muy torpes y demuestran su pundonor, tratando
de igualar a los hombres. Paquita, acostumbrada a mandar,
les da 4nimos, mientras que Juan, sacerdote secularizado,
parece un poco irénico. John, que se dedica a la ensefianza,
dirige el trabajo del jardin. Tiene espiritu de directivo y
reparte las tareas de una forma clasica, pero tiene ideas cla-
ras y resulta realista y eficaz. Cuando surge algin proble-
ma, se para el trabajo unos minutos. Los antagonistas expo-
nen sus ideas, discuten su actuacion, deliberan, se ponen de
acuerdo o no, llaman al jefe de equipo o al jefe de empresa
y reemprenden sus actividades después de haber aclarado la
situacion. Todo se habla abiertamente, cara a cara. De esta
manera, se exponen, debaten, aclaran y desdramatizan los
problemas.

Dentro del edificio cambia un poco la situacion. El tra-
bajo de cada uno esta perfectamente definido y el respon-
sable lo realiza, bien sea solo o con la ayuda de otro. Por mi
parte, llevo varios dias arrancando con cuidado la pintura
de la escalera, con lo que me doy cuenta de lo que es este
trabajo. Otro se dedica a la limpieza, mientras que otro
equipo pinta las paredes. Miguel va de un sitio a otro,
observa con atencién, da 4nimos, ayuda. Hoy parece que
todo marcha bien. Con el tiempo, la gente se conocera
mejor, reaccionard y se comprendera poco a poco. Aqui se
pueden reproducir todas las circunstancias de la vida nor-
mal: tomas de poder, jerarquizacién, organizacién, distan-
ciamiento, enfrentamientos, problemas, sindicalizacién,
anarquia. Cada caso es una oportunidad para conocerse
mejor: decision, libertad, responsabilidad, autonomia.
Podemos darnos cuenta de quién se lanza, quién se escon-
de, quién domina, quién manda, quién ejecuta, quién
habla, quién realiza, quién se despista, quién tiene miedo,
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quién se asombra, quién alardea y después se cansa, quién
hace demasiado poco, como se toman las decisiones y quié-
nes las inspiran.

Son muchos los que se quedan sorprendidos y descu-
biertos. En principio, se actia como si s6lo fuese cosa de
hombres; pero muy pronto cambia la situacién, debido a la
reaccion femenina. Después, todo se normaliza: las res-
ponsabilidades y las decisiones tienen mas en cuenta a la
persona que al sexo. Al principio, los participantes no se
conocen y, por consiguiente, ignoran sus respectivas profe-
siones. La labor se hace mas dura para algunos, especial-
mente para dos ingenieros que tienen puestos de jefatura
en su empresa. Hay otros que normalmente se dedican a
otros trabajos y se hacen enseguida con éste. En realidad,
tan s6lo hay dos personas que son obreros en la vida real;
pero ahora, aqui, casi todos tratan de serlo o, por lo menos,
parecerlo. Estos altimos se manifiestan como sujetos que
dependen completamente del patrén, de una forma pueril,
sin iniciativa ni espiritu de decisién y desprovistos de una
verdadera inteligencia. Muchos actian como si tuviesen
que estar siempre pendientes de consejo del superior, antes
de definirse por una posicién. éSera ésta la imagen que tie-
nen del obrero los empleados, directivos y profesionales
liberales? Sin embargo, pronto cambia esta manera de ver
las cosas. El comportamiento habitual reaparece de forma
espontanea, con mas 0 menos espiritu emprendedor, acti-
vidad, pasividad, dependencia.

Algunos empiezan fuerte y después se cansan; otros se
consideran de vacaciones. Los hay también que no tienen
ganas de trabajar y lo dicen abiertamente. Este es el caso de
Tania. Los demaés le reprochan su falta de espiritu de tra-
bajo en grupo, que va formando cuerpo poco a poco en la
mente de cada uno. Pero équé importa? Yo pretendo
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reconstruir aqui una situacién de trabajo que se parezca en
todo lo posible a la realidad, con sus contrariedades, exi-
gencias y responsabilidades, para ver después lo que pasa.
Asi se concreta de una forma cada vez mas clara la necesi-
dad de poner manos a la obra a la hora prevista, respetar las
interrupciones que manda el jefe de empresa, evitar las dis-
cusiones demasiado largas. Estas contrariedades auténticas
son imprescindibles para conocer las reacciones que provo-
can: agresividad como consecuencia de una frustracién,
amotinamiento, cansancio, distanciamiento, reclamaciones.

En otra ocasion, siendo de nuevo jefe de empresa
Miguel, aplica el esquema de trabajo que se utiliza en su
empresa: horario flexible, dejando que cada uno empiece
cuando le convenga entre las ocho y las nueve de la mana-
na, con cuatro horas de jornada laboral y dos descansos de
diez minutos para tomar café. Esta concesién de mayor
autonomia produce un auténtico vendaval. Unos renun-
cian a este aumento de libertad; pero hay otros, al mismo
tiempo, que lo aprovechan para pedir todavia mas: trabajar
dos horas, e interrumpir y reanudar el trabajo cuando les
parezca bien, peticiones en las que nadie habia pensado el
dia anterior. De hecho, la consigna se reduce a lo siguiente:
cada uno debe trabajar cuatro horas de un tirén, sin inte-
rrupciones considerables. Pero da la impresidon de que no se
tolera bien un aumento de la independencia, pudiendo lle-
gar hasta la anarquia. Al quedar de manifiesto la inquietud
producida por un aumento de libertad, el grupo participa
de lleno en esta experiencia que, es curioso, no se ha vuel-
to a repetir.
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Luciano

Alto, delgado, pelo gris, gafas de intelectual, muy reser-
vado, Luciano destaca un poco del resto del grupo. Da la
impresion de que esta fuera de su sitio. Parece algo incé-
modo. Es mayor que el resto y tiene un aspecto ascético. Es
doctor en derecho y ocupa un tercer puesto en la central de
un banco importante. Es una persona muy influyente y su
presencia aqui me halaga. Su faceta burguesa aflora de vez
en cuando, cosa que no me pasa, precisamente, inadvertida.

Sin embargo, Luciano no esta contento con su traba-
jo. Ha sufrido depresiones en varias ocasiones. Sus com-
paneros de la subdireccién general estan en plan concilia-
dor; pero para €l son rivales en potencia. Aprovechando su
ausencia, se han repartido el trabajo que él hacia y, a su re-
greso, le ha costado mucho volver a recuperar sus activida-
des. Se considera despreciado por su jefe, autécrata casi
invisible, absorto en sus relaciones exteriores. De educa-
cion cristiana jansenista, segin su propia declaracién,
Luciano ha llevado siempre una vida muy austera, espe-
cialmente a raiz de la muerte de su padre, cuando todavia
era un nino. Primero se casé con una mujer por la que se
sentia dominado, con la que no tenia unas relaciones satis-
factorias. Su segunda comparnera es Bernadette. Es mas
feliz con ella, pero no mucho. Ella es mas fantasiosa, a
veces jovial, a veces desagradable. No tienen hijos. Antes,
Luciano era muy poco emprendedor: nunca hacia proyec-
tos. La iniciativa del divorcio parti6 de su primera mujer. El
piensa que este final es un fracaso y se considera culpable.
Ella, por su parte, le reprocha que no es el hombre perfec-
to y que no la satisfacia en lo sexual. El estaba hundido
después de esta separacién. Entretanto, conocié a Berna-
dette; pero sentia cierto rechazo a iniciar una vida en
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comiin con ella. Necesité el apoyo de un amigo sacerdote
para encauzarse por este camino. Bernadette frecuentaba
ya mi consulta desde hacia muchos afos y es quien le hizo
venir. Luciano me confesé: «Quiero ser fuerte, vivir mejor
los Gltimos quince o veinte afnos de mi vida, tanto en el
ambiente profesional, donde quiero manifestarme mas
enérgico, como en el conyugal, que deseo que sea mis ar-
monioso, que tengamos unas relaciones mas ricas y com-
partamos nuestros centros de interés».

Asi es como he visto a Luciano en una decena de con-
versaciones individuales que hemos tenido en los dltimos
cuatro meses. Encuentro con €] algunas dificultades. La
importancia de su cargo me impresiona; pero este obstacu-
lo se minimiza cuando lo conoces mejor.

Ante todo, Luciano piensa... y piensa y piensa, en
lugar de sentir y vivir. Le da vueltas continuamente a su
existencia, su relacién con Bernadette, los conflictos que
tuvo con su primera mujer, los problemas profesionales que
tiene ahora. Discute mucho, de una forma muy reflexiva. A
pesar de tantas consultas como hemos tenido, no he llega-
do a conseguir que manifieste sus sentimientos. Nuestra
relacién, aunque est4 liena de comprensién, no llega a enca-
jar. Me parece muy intelectual, muy cerebral. Invitarlo a
que participase en este grupo era para mi como decirle:
«Ven a vivir, en vez de pensar». En esto se sobreentiende
sentir, vivir y, en segundo plano, reflexionar sobre la nueva
experiencia.

En circunstancias normales, a Luciano le resulta muy
dificil manifestar sus sentimientos o dar su opinién sobre
su esposa o su jefe, que le parece inhumano... «<Nunca cam-
biard», dice. En lugar de analizarse a si mismo, acusa a los
demais y les atribuye y reprocha sus problemas, sin decirse-
lo a ellos abiertamente. Espera que ellos cambien su actitud,
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pero no trata de modificar la suya propia. Me parece que
ahora ha dado un giro. ¢Va a dejar de pensar y empezar a
sentir? Todavia sigue siendo muy cerebral. En el fondo, tie-
ne una enorme dependencia de los deméas. Cuando se
marchd su primera mujer, él esperaba que volviese; pero
cuando, después de cuatro anos, se convencié de que no lo
haria, cay6é en una depresion profunda durante varios
meses.

Al cuarto dia de trabajo empieza a notarse mas el can-
sancio. A pesar de mis consejos, muchos no se preocupan
del descanso y llegan tarde a las comidas y a las actividades.

Esta mafiana estd Luciano de jefe de empresa. En la
reunién de la tarde dijo: «Estoy satisfecho de los distintos
tajos. iOl€ el equipo de cocina! La comida estaba deliciosa
y preparada a su tiempo. Creo que he resuelto los proble-
mas de todos los equipos y, en mi opinién, todo ha ido
bien. Me he pasado toda la noche sin dormir; no tenia mie-
do, pero me preguntaba qué podria ocurrir. No estaba muy
conforme contigo, Juan (éste era el jefe del equipo de jar-
dineria), y he preferido ocuparme de los trabajos que tu
supervisabas». Juan lo interrumpié: «No me he dado cuen-
ta. No te he visto como un jefe de empresa». Luciano con-
tinud: «<No veo que se avance quitando la pintura de la reja.
Se va rapido con lo mds gordo; pero hay que esmerarse en
los detalles y ya esta durando mucho». Tania anadio: «Es
un trabajo muy pesado. iYo estaba que me subia por las
paredes y a ti te parece que no se avanza». Se notaba que
estaba enfadada. Luciano continué: «Sin embargo, el arre-
glo sigue bien su marcha, en general. Todo el mundo esta
de acuerdo en acabar lo antes posible». Entonces, le indi-
qué: «En el fondo, estas contento de tu empresa, pero écudl
es la opinién de tus capataces?». Juan se lanz6: «Pues bien,
Luciano, daba la impresion de que tenias panico: has tomado
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notas, me has pedido informacién cinco veces esta mana-
na... Creo que si te hubiese hecho “brrrr”” habrias echado a
correr. No tenias ninguna seguridad en ti mismo».

iLa discusion se pone interesante! Interviene otro par-
ticipante: «Mira, a mf esto me recuerda otro caso parecido.
Ayer necesitaba el coche de Luciano y me dio un llavero
con dos llaves. No me habia separado treinta metros de €I
y se acercé a mi de nuevo para decirme cuil era la que tenia
que usar, cuando yo mismo me hubiese dado cuenta. Lo
veia inquieto, con una agobiante obsesion por los detalles.
Yo, ademas, le dije lo que pensaba». Juan afirma que a él le
ha parecido lo mismo. Luciano precisa: «Sin duda alguna,
estoy mas nervioso de lo que quisiera». Una mujer le dice
que su cuerpo tiembla con sus escrpulos, con sus angus-
tias. Da la impresién de que esta siempre pensando: «.Me
saldra bien o no?». Luciano continta: «Crei que iba a resul-
tarme mas comodo». Juan insiste de nuevo: «Yo no te he
visto seguro y lo que he hecho ha sido prescindir de ti y dar
yo las instrucciones en el tajo». Miguel afade: «Yo te he
visto también dominado por las circunstancias. Has acep-
tado la negativa de Tania a participar, sin decir una sola
palabra. Podias haber dominado mejor esta situacién».
Juan continta: «Hay dos mujeres que han estado trabajan-
do de forma irregular y sin interés por lo que tenian que
hacer. No has sido capaz de hacer que dejasen su comedia
y eligiesen entre quedarse o marcharse. No te portaste
como un jefe que sabe cémo hacer que su personal obe-
dezca. Cuando se produce el desorden, la gente necesita
una autoridad que la guie. Me he dado cuenta de que dabas
un vistazo por un lado y por otro y tenias prisa por retirar-
te». El jefe del equipo de cocina, inexorable: «Yo, Luciano,
quisiera decirte simplemente que no te he visto. Me he
dado cuenta de que eras el jefe de empresa cuando me lo
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has dicho. En realidad, en la cocina no ha habido ningin
problema que comunicarte; pero me ha molestado tu aire
distante y altivo. Eras otro». Luciano replica: «Escucha. Ta
tienes mucha influencia aqui. He tenido siempre excelentes
relaciones contigo hasta este momento. Me molesta mucho
oir que se me reprocha que no mantuviera mi puesto en un
sitio u otro. Quieres ser sincero y eso, a pesar de todo, me
molesta. Te equivocas, y ta también, Juan, por lo menos en
un setenta por ciento. Sinceramente, estoy convencido de
ello».

Una mujer habija defendido varias veces a Luciano, fiel
a su costumbre de salir en defensa de los hombres atacados,
y pregunta si estd equivocada en cuanto a la tension que €l
ha tenido que mantener. El le contesta que si se equivoca.
Juan no tira las armas: «Luciano, si piensas que todo el
mundo s¢ equivoca, el problema no esta en los demas, sino
en ti». Le concreto a Luciano que la divergencia entre la
opinién que tiene de si mismo y la que tienen los demas
puede ser causa de conflicto. Lo reconoce: «Eso me moles-
ta un poco, pero no mucho. Voy a confesarlo con franque-
za. Tanto por parte de Juan como del equipo de cocina, no
he notado mucho afecto, a mt modo de ver».

Interviene otro participante, que normalmente hace
de jefe de empresa: «Casi todos vosotros os quejdis de que
el jefe no es perfecto. Creo que adoptdis una postura com-
pletamente infantil, si queréis que el jefe compruebe la cali-
dad de todo vuestro trabajo. En mi opinién, debe distribuir
las tareas y dejar después que todo siga su marcha. Yo te
comprendo, Luciano. Tii eres un tanto perfeccionista y
temes no poder quedar a la altura que pretendes. Yo no
necesito ningin controlador ni vigilante. Una vez repartido
el trabajo, hago sencillamente lo que me corresponde». El
jefe del equipo de cocina afiade: «S1, pero yo he hecho esta
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cnsalada con toda ilusidn, la he preparado, la he alifiado, le
he puesto su guarnicién y, una vez hecha, me gusta que
alguien la admire. Es mi orgullo de artesano. Esperaba esta
reaccién por parte de Luciano; pero sélo la he notado una
vez. Me gusta que se me diga si estd bien presentada, que
se me diga que estd buena. Yo soy un artesano, un solitario.
Quiero un jefe que se dé cuenta de que esta bien y he
encontrado algunos que sélo saben decir: “Esto esta mal’'».
Miguel lo mira: «Yo, cuando termino de hacer un plano,
encuentro mi satisfacciéon en él y me complazco. No se me
ocurre esperar que la gente venga a contemplarlo». Se
levanta y se pone de rodillas delante de él, como un mu-
sulman cuando hace sus oraciones mirando a La Meca.
Todos rien a carcajadas. El contintia: «No quiero ser pater-
nalista. Hay unos acuerdos y creo que cada uno debe asu-
mir sus responsabilidades. No quiero estar haciendo juegos
de galanteria. Si esperas alabanzas, es cosa tuya. Si quieres
algo concreto, arréglatelas como puedas. Yo siento un pro-
fundo respeto por la gente; pero, a mi modo de ver, el pater-
nalismo no tiene nada que ver con el amor. Aqui, por lo
menos, nos damos explicaciones; en la vida real no siempre
es posible».

Al cabo de un rato, Luciano vuelve a insistir en que el
trabajo de quitar la pintura de la reja esta en punto muer-
to. Yo intervengo en ese momento: «Escucha, Luciano. Yo
tengo una opinién muy buena de tu actividad y me parece
que eres td quien da pie a estas acusaciones. (No eres per-
feccionista contigo mismo? ¢No estds tratando continua-
mente de ser mas perfecto? Aparentemente, el mévil es loa-
ble; pero no logra el objetivo. Por lo general, con una acti-
tud asi, el sujeto se siente siempre con su ideal insatisfecho.
Eso es una autotortura. Esta conclusién sirve también para
los que buscan la perfeccion en los que los rodean. De esta
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forma, una madre desea siempre lo mejor para su hijo y lo
que éste hace le resulta siempre insatisfactorio. ¢{No es eso
un falso amor o una aversién encubierta para con su hijoy
hasta para consigo misma?».

El perfeccionismo imposible

Pretender lograr el perfeccionismo conduce a un
callejon sin salida, enarbolando el estandarte de lo que
debe ser, como una verdad fundamental, y recriminando a
los demas e incluso a si mismo. Exige de los demds que
coincidan en este ideal y, en caso contrario, los condena. El
perfeccionista considera como fin una circunstancia jamas
alcanzada y se sirve de la critica para controlar y censurar
al resto.

El perfeccionista se parapeta tras una mdascara para
supervisar tanto a los demds como a si mismo. Se limita a
una idea, a la que se apega, en lugar de analizarse a si mis-
mo y sus propias facultades. Su ideal le sirve de cobijo: en
su nombre critica su comportamiento y el de sus compane-
ros. En su conversacion se repite continuamente: «Yo
deberia... Tt deberias...». Se expresa como un padre. Como
nunca esta conforme, se deprime y, cuando se da cuenta de
las debilidades de los demas, se hunde todavia mas. «T'a te
encontraste en esta situacién, Luciano, cuando llegaste a
convencerte de que tu primera mujer no iba a volver, lo
mismo que te pasa cuando no dominas la situacion o cuan-
do Bernadette no se organiza a tu gusto. Si ves que el tra-
bajo del grupo no va bien, no duermes, estas inquieto y te
obsesionas con los detalles. Machacas sobre lo mismo, lo
rumias y acabas agotandote.» Luciano habia estado hablan-
do de su esposa el dia anterior. Lo dej6 sin decir nada.
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Ahora vive con Bernadette. Estd pensativo y concentrado
en si mismo. Me da la impresion de que le estoy echando
un sermodn. Pasa el tiempo y le propongo que dejemos de
hablar de ello por un rato para volver a coger el tema des-
pués. Cuando alguien recibe tantas opiniones en un
momento, prefiero cambiar de conversacién durante un
rato para no agobiarlo.

Bernadette y su trabajo: todo el mundo
es bueno, todo el mundo es amable

Era el dltimo dia de trabajo y ya estaban todos algo
cansados. Algunos habian prolongado la fiesta de la tarde
anterior hasta pasada la medianoche. Habian estado bai-
lando y charlando. Teniendo esto en cuenta, hemos empe-
zado el trabajo a las nueve, en lugar de hacerlo a las ocho.
Muchos llegan tarde al desayuno. Al acabar la reunién de
ayer, le dije a Bernadette, que hoy es jefa de empresa, que
trabajariamos una hora menos; pero ella no se lo dijo a
todos y algunos estaban ya en el comedor antes de las ocho.
Aunque le pedi que lo comunicase, el responsable era yo,
que habia tomado esta medida por mi cuenta, de una for-
ma poco democratica. Lo dnico que pretendia era dar un
respiro, teniendo en cuenta el cansancio general.

El dia anterior, John habia criticado a Bernadette:
«Mira, Bernadette, ahora nos entendemos mejor, da gusto
trabajar contigo; pero yo, cuando discuto algo, sigo hacien-
do mi trabajo, mientras que tu te lias a hablar y hablar y
dejas de trabajar. Y, ademas, tus conversaciones duran a
veces mucho tiempo. A mi modo de ver, no te matas a tra-
bajar». Bernadette, que no es consciente de ello, cree que
hace bastante.
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Hoy es Bernadette la jefa de empresa. A la hora pre-
vista, va a sentarse en el murete del jardin, esperando a
Miguel y a John. Digamos que como por casualidad, los
dos, cansados como los demas y con algo de mal humor,
deciden que como obreros tienen que esperar en el come-
dor, después del desayuno, a que la jefa de empresa los
mande al trabajo. En ese momento paso yo por alli y veo a
Bernadette sentada con su cuaderno y su lapicero. Ella
dice, con intencion de que yo me entere: «Yo paso lista. Son
las nueve y cinco y todavia no estan aqui». Le pregunto:
«¢Qué crees que debes hacer como jefa de empresa?». Esta
decisién es dificil. Sus antecesores consideraban el tajo
como el lugar de trabajo y el comedor como parte del domi-
cilio. Por consiguiente, pensaban que no tenian por qué
despertar a sus hombres ni hacer que se levantasen de la
mesa con prisa, sino que bastaria con que se les dijese que
estuviesen en su sitio unos minutos antes de la hora pre-
vista para empezar el trabajo. Ahora, dando rienda suelta a
su Nifo libre 0 a su Nifio travieso, Miguel y John preten-
den que la jefa de empresa se encargue de dar instrucciones
concretas a sus equipos.

En su situacion actual, la actitud de Bernadette me
parece un tanto provocativa: parece una maestra que con-
trola la llegada de sus alumnos. Por fin, se decide a ir a bus-
carlos y se ponen a trabajar.

En la reunién, Bernadette comenta sus impresiones
sobre los diversos equipos. Expresa su satisfaccién por la or-
ganizacion, el desarrollo de todas las actividades y la labor
de los jefes de equipo. Se produce cierto desorden en la
conversaciéon. Hablan muchos al mismo tiempo y el deba-
te se convierte en un barullo. A Bernadette se le va de las
manos el dominio de la situacion: unos hablan, otros rien...
Parece que alli no hay jefe y la conversacion resulta anarquica.
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Los trabajadores dicen que la confusién que reina all
era una imagen de la organizacién del trabajo. Esta obser-
vacion confirma mi opinién: el aqui y ahora es muchas
veces el reflejo de lo que ha pasado antes en otro lugar.

Le indico esta similitud a Bernadette: ficil de mandar
y dirigir, correcta y agradable tanto en el trabajo como aqui,
no ha sabido establecer un verdadero contacto con sus
comparieros. Evidentemente, no es consciente de este jaleo
ni del embrollo del trabajo. Ahora descubre el fondo de lo
que no va bien, especialmente el comportamiento de John, que
la ataca y ridiculiza.

Karl: ahora sé lo que es ser obrero

Karl es un médico de cuarenta afios. Su propésito al
participar en este grupo es sentirse mas comodo, mas en
contacto con sus sentimientos, mis de acuerdo consigo
mismo. Utiliza un tono jocoso para describirnos su forma
de vivir esta experiencia como obrero. Su explicacién da
una idea muy clara de las consecuencias de la desorganiza-
cién de Bernadette: «Yo quisiera intervenir. No soy mds que
uno de los Gltimos, un no cualificado, uno de segunda divi-
sion. A las nueve, nadie me habia dicho cuil era mi traba-
jo y segui esperando. Como ayer estuve cortando el seto,
me diriji al que estaba de jefe de jardin; pero €l no sabia a
qué equipo se me habia asignado hoy. Entonces me dije:
“iEmpezamos bien!”. En realidad, ni siquiera sabia que
Bernadette era jefa de empresa. A las nueve y cuarto fui a
preguntar a Andrés. Miguel y John estaban que botaban.
Yo no estaba en su grupo. Yo, uno de los altimos, estaba
impacientindome». Karl habla de una forma ingenua,
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verdaderamente cémica. Todo el mundo se echa a reir por
su forma de contar los hechos.

Continta diciendo: «A las nueve y veinte veo que vie-
ne Bernadette toda sonriente y pienso: “iEs curioso ver
cémo un jefe de empresa sonrie cuando estin inactivos tres
hombres... y de los mejores!” —carcajada general—. Le pre-
gunto: “¢Qué tengo que hacer yo?”. Ella pregunta enton-
ces: “¢A qué equipo perteneces?”’. Yo pienso: “iEs sorpren-
dente que un jefe de empresa no sepa quién forma sus equi-
pos!”. Yo, que soy uno de los ltimos, continto: “Nadie
me ha dicho nada”. Ella decide entonces: “Ven a ver el
seto. Se necesitan alli hombres fuertes”. Yo la acompario
con toda sumision —carcajadas—. Cuando llegamos alli,
Bernadette pregunta al jefe de equipo: ““¢Se necesita algan
forzudo para cortar y recoger las ramas?”. El responde: “No
es indispensable, aunque puede hacerlo... Pero, Bernadette,
¢te has dado cuenta de que hay que meter las mesas, que
estd empezando a llover?”. Asisto anonadado al espectacu-
lo». Algunos no pueden contenerse y se producen estruen-
dosas carcajadas.

Me doy cuenta de que Karl habla de Bernadette como
si no estuviese presente; pero, ante el tono jocoso de su
explicacién, no me atrevo a interrumpirlo y decirle que se
dirija directamente a ella. Asi que €l continda diciendo:
«Entonces, Bernadette me manda que meta las mesas del
comedor, porque estd empezando a chispear. Todavia no se
han quitado los servicios del desayuno. Me pide que friegue
las tazas; pero no son las mias. Se trata de un material que
han ensuciado los del servicio de cocina y son ellos los que tie-
nen que ponerlo en orden. Entonces, mi muy querida y res-
petada jefa de empresa —carcajadas incontenibles— coge
las tazas y hace el trabajo que corresponde al equipo de
cocina, ddindomelas a mi para secarlas y colocarlas. Yo,
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estupefacto, contemplo la escena; yo, que soy uno de los
altimos —carcajadas de nuevo—. Pregunto: “4Qué tengo
que hacer?”’. Entonces Bernadette decreta: ““Puesto que yo
lo hago, tG también puedes hacerlo”. Yo estoy ya que me
muero. Hace unos dias estuve en el equipo de cocina; pero
hoy no tengo nada que ver con él. Después, con su ayuda,
meto las mesas del comedor. Cuando ya esta colocada la
daltima, pregunto a la jefa: “Y ahora, ¢qué es lo que tengo
que hacer?”, a lo que responde: “iVamos a volver al seto!”.
Cuando llegamos alli, pregunté al jefe: “¢Cémo vais?”.
“Acabamos de terminar”, fue su respuesta». La risa es
incontenible, mas atn por la cara tan seria que pone Karl.
El continu6: «Entonces se produce una discusién que dura
diez minutos. Tania se encuentra indispuesta —risas otra
vez—. Quiere que alguien le traiga algo de beber. Son las
doce menos cinco y la reunién del grupo empieza a las
doce». El jefe de equipo interrumpe entonces a Karl: «No,
eso no es exactamente asi. Tania preguntd si tenfamos sed».
Karl coge otra vez el hilo de su narracién: «Si, llevas razén.
Iba a ir alguien a buscar las botellas porque —dirigiéndose
a Tania— td dijiste que te gustaba mas tomar un refresco
en el tajo. Yo comparti tu opinién. A todo esto, estaba llo-
viendo. Estuvimos un rato parlamentando para decidir a
quién le correspondia el trabajo de traer las cervezas, si a
los obreros o al equipo de cocina. —Tania y Miguel se
retuercen de risa; Bernadette se rie también, aunque lleve la
procesion por dentro—. Yo, uno de los dltimos, estoy alli
esperando y veo que mi jefe sigue a los demds. Los imito...
y ioh sorpresa! iTodas las mesas estin otra vez fuera y a ple-
no soll —nuevas carcajadas—. iiiEntonces fue cuando vi
claro lo que es ser obrero!!!». Y Karl, agotado, se apoya con-
tra la pared. Todos se desternillan de risa y, después de unos
minutos de carcajadas, la concurrencia aplaude al brillante
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narrador, asombrada de verlo tan locuaz cuando hasta el
dia anterior habfa sido tan timido y reservado. Tania
comenta: «Pero, Karl, yo te he observado durante toda la
semana en distintos trabajos y te comportabas siempre
como un soldado de segunda». Sorpresa, evidentemente.
Al atacar a Bernadette, ¢hablaba también de si mismo sin
darse cuenta? ¢{Podia ser que lo que decia tuviese aplicacién
a los dos? Decia: «Me quedé sin sangre en las venas cuan-
do vi las mesas al sol».

Maria, una psicéloga francesa, que al parecer no tiene
problemas y trata de mejorar aqui sus relaciones al mismo
tiempo que satisface algunas inquietudes profesionales, es
la que coge ahora el relevo: «Bueno, yo también he percibi-
do esa sensacion de confusion. Al llegar al trabajo, me senti
como una emigrante que aterrizaba en un lugar fantas-
magérico, en un desierto. He estado esperando que llegase
el jefe. Pensando en la pared, me supuse: “Cuando llegue el
jefe, ya tendremos tiempo de ponernos a trabajar”.
Efectivamente, en ese momento me confirmé que no falta-
ba trabajo; pero, segin iba para el tajo, me crucé con los
que volvian y me dijeron todo lo contrario. Entonces me
uni a los que estaban trabajando por alli. Hasta este
momento me sentia desarraigada, sin pertenecer a nadie».
Tania afade: «Si, también yo, Bernadette, he compartido
esta sensacion de no pertenecer a nadie. TG no me habias
advertido de que el trabajo empezaba esta mafiana mas tar-
de y he ido, como siempre, a trabajar en el seto, esperando
que llegasen los demas».
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Todos tenemos nuestro punto ciego

iBernadette estd abrumada! Se encuentra ante una
dificultad para la organizaciéon que ella ignoraba. Normal-
mente trabaja con colaboradoras a su nivel. Juntas, forman
un equipo muy agradable. En la vida normal, Bernardette
no ocupa un puesto de mando y se queja de la inercia
administrativa. ¢Es posible que tenga ella misma la culpa
en parte o es que se encuentra con obstaculos que no pue-
de vencer? Y todo esto sucede sin que se dé cuenta. En
cualquier caso, aqui da la impresiéon de que ignora la con-
fusién que, hasta cierto punto, ha producido ella misma. Si,
a la hora de la verdad, la mayoria de los equipos han fun-
cionado relativamente bien, se debe al automatismo que
han adquirido en los dias anteriores y a la buena voluntad
de los participantes-trabajadores, en su mayoria bastante
maduros y auténomos.

Yo llamo a situaciones como ésta el punto ciego, por el
parecido que tienen con la zona de la retina de donde sale
el nervio 6ptico, que no tiene células fotosensibles y crea en
el campo visual una zona ciega que pasa inadvertida, sin
producir ni siquiera una mancha blanca o negra. Esto se
puede comprobar de la siguiente forma: tipate el ojo
izquierdo con una mano, traza dos puntos en un papel y
colécalo frente a ti. Mira fijamente el punto izquierdo con
el ojo derecho y comprobaras que, a una distancia de vein-
ticinco centimetros aproximadamente, dejas de ver el pun-
to derecho. Esto se debe a que ha coincidido con el punto
ciego de la retina.

Por comparacién, llamo asi a un fallo en el comporta-
miento de un individuo: €l no se da cuenta, pero los demas
si que lo captan. Se trata de una caracteristica que €l igno-
ra, pero que le conviene conocer. En efecto, los demas lo

93



Ejercicios y técnicas creativas de GESTALTERAPIA

han descubierto y piensan que él lo sabe también; sin
embargo, al ignorarlo, el interesado puede pasar por idiota.
Si los compaiieros se rien, puede dar la impresion de que
estd al corriente; si se le dice, acaba por comprenderlo, pero
después de mucho tiempo. A esas alturas, el habito se ha
arraigado de tal forma que es dificil deshacerse de él: que-
da marcado como un lunar en la piel.

En grupos asi, los puntos ciegos los descubren los
demads participantes. Insisten sobre ellos en varias ocasio-
nes y diversas circunstancias. Asi, pues, Luciano se consi-
deraba un poco meticuloso, organizado y muy responsable.
John, en cambio, no se daba cuenta de que se quedaba
paralizado ante las mujeres que se parecian a su madre.
Miguel, por su parte, empezaba a descubrir que ocultaba su
célera detras de la mdscara de su sonrisa y, en realidad, era
agresivo y mordaz. Bernadette se enterdé de su desorgani-
zacién, de la que Luciano, su marido, se quejaba desde
hacia tanto tiempo; aunque también es cierto que cuando
estaban juntos, ella podia disculparse acusando a Luciano
de un exceso de meticulosidad. Entonces se anulaban sus
defectos complementarios y cada uno se daba cuenta del
punto ciego del otro, mientras seguia sin enterarse del suyo
propio.

Ronald Laing ha escrito acertadamente sobre este
tema en su libro titulado Nudo, publicado por Ediciones
Stock. Utiliza otros términos:

ALGO QUE NO SE...

Hay algo que no sé y deberia saber.

No sé qué es lo que no sé y, en cambio, deberia saber, y noto
que parezco estipido si parece, al mismo tiempo, que ni
sé ni tengo lo que sé.
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Sin embargo, doy la impresion de saberlo.

Es una prueba para los nervios porque no sé qué es lo que ten-
go que fingir que sé y, por consiguiente, aparento saber-
lo todo.

Noto que tii sabes lo que yo deberia saber, pero no puedes
decirme qué es porque no sabes que yo no sé qué es.

Tt sabes lo que yo no sé, pero no sabes que yo no lo s¢ y no te
lo puedo decir.

Hard falta, pues, que ti me lo digas todo.

Tania, mujer protegida

Cuando le toca el turno a Tania, pide que se le hable
de un problema: «A mi me gustaria volver a hablar de mi
trabajo de ayer. Yo estaba con vosotros: contigo, Miguel;
contigo, John, y contigo, Karl. Estaba en compaiia de tres
hombres y me encontraba en una situacién muy cémoda.
Los tres estabais muy amables conmigo. Pero, aunque me
producia cierta satisfaccion, en el fondo me sentia molesta.
Pensaba que si un hombre esta demasiado amable conmigo
es porque me considera como a un nifio. Creo que en la
vida normal esto me hubiese irritado; pero no fue asi, por-
que, al fin y al cabo, reinaba un ambiente muy afectuoso.
Me parece que hubiese reaccionado diciendo: “Déjame en
paz. Déjame que haga este agujero como me dé la gana,
porque soy capaz de hacerlo”. Eso es, Miguel, lo que te
hubiese contestado en una ocasién normal; pero ahora me
doy cuenta de que es algo que sale de mi, {comprendes?
Después, me dijiste: ““Ten cuidado. La tabla que vas a tirar
tiene clavos todavia”. Te respondi: “Escucha, Miguel. Ya
no soy una nifia. Los he visto”. Cuando tenia alguna difi-
cultad, aceptaba que se me ayudase. Después de di cuenta
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de lo mucho que me gustaba que se me considerase como
a una nina».

Interviene Miguel: «Escucha, Tania. No se trata de
gentileza ni de una actitud paternal, sino de que tengo bas-
tante experiencia en accidentes de trabajo y sé lo que hay
que hacer y lo que hay que prever de antemano». Y, dicho
esto, se embarca en una larga serie de detalles técnicos,
como al principio de la semana. Se lo advertimos y, afortu-
nadamente, deja de hablar muy pronto. Sin embargo, con-
tinda diciendo: «Hice todo lo posible por que terminases
unos trabajos y te expliqué coémo hacerlos». Tania replica:
«S1. Entonces pensé: “iQué alegria da que alguien se ocupe
de ti!”. Yo era muy torpe y me consideraba incapaz de
hacer el trabajo. En el fondo, cada vez me doy méas cuenta
de que me pongo en situaciones en las que se me protege
demasiado. Es algo que no soporto, especialmente si se tra-
ta de un hombre de mi edad, poco mas o menos, y yo lo
considero superior o trata de imponerse. En fin, todo esto
lo considero muy importante y con ello comprendo mejor
lo que me pasa en la calle».

Efectivamente, en su trabajo Tania estaba siempre
mandada por hombres. Soportaba bien a su jefe, porque
habia entre ellos una diferencia de edad considerable; de no
ser asi, se hubiese producido entre ellos alguna rivalidad y
se hubiese encontrado con los mismos problemas que ha
tenido en los distintos puestos que ha ocupado en varias
empresas. Ella se da cuenta perfectamente, pero no ve cla-
ra la concatenacién de los acontecimientos. Ahora lo com-
prende todo mejor; sin embargo, épodrd cambiar?

Los problemas de Luciano, Tania, Bernadette y, en
cierto modo, Miguel son ejemplos tipicos de los que hasta
ahora la terapia individual ordinaria no habia logrado hacer
que apareciesen con toda evidencia. Yo los habia conocido
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a todos ellos en consulta individual y nunca imaginé que su
problema estaba donde se descubri6 en el grupo. Tenian en
comin la tendencia a recriminar a sus superiores. Suponia
que tanto sus jefes como sus compafieros podrian tener
quejas de ellos o lamentar su conducta en el trabajo; pero
no podifa pasar de ahi. Una terapia de grupo por sesiones,
o incluso de un fin de semana, tampoco hubiese puesto de
manifiesto este escollo. Los tres estaban dotados de un len-
guaje facil, claro, comprensible, inteligente. En las conver-
saciones individuales, y especialmente en las de grupo, la
facilidad de palabra ayuda mucho. El proverbio francés que
dice «al pie del muro se conoce al albafiil» se cumple aqui
como en cualquier otro sitio.

«Producir» personas felices,
autonomas y responsables

A veces me pregunto: «(Qué estoy haciendo en mis
grupos terapéuticos con miras a realizar un plan mas
amplio, en beneficio de la sociedad, de la que todos somos
miembros?». Mi respuesta inmediata es: «Creo que estoy
formando personas felices, auténomas y responsables».
Frederick Perls concretaba: «En el Kibboutz de la Gestalt
esperamos poder producir personas “reales’’, personas que
estarin dispuestas a tomar posicién, que estaran deseosas
de asumir la responsabilidad de su vida». Mi opinién se
une a la suya en lo que atafie a la responsabilidad, que debe
ser una de las caracteristicas mis importantes que diferen-
cien estos grupos de los demas. Sin embargo, como la dura-
cién de la permanencia en el grupo varia de una a tres
semanas, soy consciente de que es un periodo muy corto
frente a toda una existencia. Por eso, pienso facilitar a los
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participantes el acceso a una vida mas comoda, mas auté-
noma y mas responsable.

La sociedad crea la dependencia

Hace tiempo, estaba viendo la television con mi padre
y salieron dos escenas que me llamaron la atencién. La pri-
mera representaba a unos parados, que se reunian para res-
paldar a un comité que tenia que discutir unos problemas
producidos por su situacion y encontrarles una salida. Con
gran asombro, vi que no se trataba, ni mucho menos, de
buscar trabajo ni de crear o aportar una respuesta a la nece-
sidad fundamental del hombre de sentirse util. No, ni
mucho menos. El comité pretendia, sobre todo, descubrir
en los demas la causa de sus males y que les diesen la solu-
cién de sus problemas. La reunién se centraba, casi exclu-
sivamente, en reivindicaciones contra la sociedad y, en
especial, contra el gobierno, considerandolo como un padre
que debia resolverlo todo y contra el que se revolvian. Ya
hablaré de ello. La segunda secuencia era una manifesta-
cién de agricultores contra los dirigentes, con motivo de
una sequia prolongada. Querian cobrar unas indemniza-
ciones. En esta ocasion, esta gente, enfrentada a una cala-
midad natural, veia en los demas la causa de sus desgracias
y pedian indemnizaciones. Yo le pregunté entonces a mi
padre, que era agricultor al igual que su padre y su abuelo,
qué hubiera pasado cincuenta afios antes. Durante la
sequia de 1911, los granjeros vendian la mantequilla a un
precio mas caro. El resto de la poblacién no protestaba
mucho contra esta subida, que trataba de compensar en
parte la pérdida de los campesinos. Ahora no pueden hacer
lo mismo porque los precios estan bloqueados, con lo que se
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producen estas manifestaciones contra un Estado que con-
gela los mecanismos mas simples de equilibrio. El Estado
licne que abonar unos subsidios, que no subiran a més de
la mitad de las pérdidas, mientras gasta mucho mas en
pagar los sueldos de todo el personal del ministerio, ins-
pectores, etc., para que se encarguen de fijar y abonar el
importe de las indemnizaciones. Ademas, en 1911 los gran-
jeros tenian mas autonomia que ahora en lo material:
reducian sus gastos extraordinarios y vivian el invierno
siguiente casi en autarquia. No se quejaban.

Al terminar estas dos secuencias, empecé a pensar en
(ue esta sociedad a la que pertenecemos estd haciendo que
la gente dependa cada vez mas de los dictimenes de la
autoridad suprema: el Estado. Este, cualquiera que sea su
tendencia, tanto de izquierdas como de derechas, se mues-
tra siempre paternalista. Lo acusamos en cuanto tenemos
la minima dificultad y le exigimos una solucién a todo,
mientras nosotros nos quedamos a verlas venir, limitando-
nos a protestar y reivindicar. La capacidad para atenernos
a nuestros propios recursos es cada vez mas limitada. Ahora
los agricultores se levantan contra el Estado; a principio de
siglo invocaban a Dios, no para echarle la culpa (porque
Dios es bueno), sino para pedirle la Huvia. Para esto, reza-
ban, salian en procesién y hacian penitencia. Nosotros bus-
camos siempre en los demas, sea el Estado o sea Dios, una
respuesta a nuestra impotencia. Hace poco, leia esta frase:
«La gente deberia tratar de trabajar, en vez de contar con el
Estado para subsistir». Tiene aplicacién perfectamente en
nuestro tiempo; pero adivinad de quién es esta frase... Pues,
si, se trata de un deseo de Cicerdn, pronunciado hace vein-
te siglos.

Fritz Perls asegura que el nifio puede evolucionar y
sobreponerse a la frustracién o estar mimado. La dltima

99



Ejercicios y técnicas creativas de GESTALTERAPIA

situacién (estar mimado) pueden producirla los padres,
atendiendo todas las peticiones de su retono, hasta tal pun-
to que se le facilita todo lo que pide, bien sea porque «papa
no lo tenia cuando era pequefio» o porque son incapaces de
privarlo de nada. Ahora bien, al faltarle las frustraciones,
no ha llegado a sentir necesidades ni se ha visto obligado a
movilizar sus propios recursos de realizacién personal. Si
esta acostumbrado a contar con los demas antes de contar
consigo mismo, el nifio corre el riesgo de manipular a todos
los que lo rodean y apoyarse en los demds, en lugar de
hacerlo en si mismo. El proceso de maduracion consiste en
confiar en las facultades intrinsecas.’ Creo que la sociedad
se mueve en sentido inverso. El sindicalismo trata de libe-
rar al hombre de la esclavitud del trabajo; pero amenaza
con someterlo a su dependencia, buscando siempre la ayu-
da exterior, de una forma demasiado univoca, en el patrén
o el Estado, olvidando las posibilidades individuales.
Cuando tengo un grupo de terapia por ¢l trabajo, pon-
go a la gente siempre ante sus responsabilidades. Si tienen
miedo porque su padre era demasiado severo, no les per-
mito que se amparen en este motivo, aunque sea real.
Entonces, les digo: «Vuestro padre no estd hoy aqui. Por
mucho que sigis echdndole la culpa, no va a cambiar en
nada». Les aseguro eso, aunque su padre sea la causa de su
temor, lo que no siempre es cierto. Efectivamente, puede
ser que en otro tiempo se haya mostrado alguna vez agresi-
vo; pero ellos también, de una forma u otra, han decidido
desde su infancia odiarlo y mantener esta posicién en lo
sucesivo para evitar tener que tomar responsabilidades y
actuar. Si les dejo que divaguen buscando la causa y la cau-
sa de la causa de la causa de su comportamiento, estaran asi

1. Reves et Existence en Gestait-Thérapie, de F. Pearls, Epi, 1972, pagina 32.
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eternamente, a veces algo mas conscientes; pero siempre
paralizados. Por tanto, yo les aconsejo que, en vez de pre-
guntarse continua e incesantemente sobre la etiologia y el
por qué, busquen una salida que les aporte mayor auto-
nomia. Este es mi mayor deseo cuando, en grupos de este
tipo, pretendo que la gente se haga mds independiente y
responsable. Si todo el mundo le echa la culpa de sus pro-
blemas a los demas, éstos, a su vez, haran lo mismo y has-
ta podra darse el caso de que sea yo quien tiene la culpa de
todo. Da la impresiéon de que todo el mundo se pone de
acuerdo para culpar al vecino, con lo que somos mas pro-
pensos a la frustracién. Yo quiero evitarla aumentando la
capacidad de iniciativa de los que participan en los grupos.
Les insisto continuamente sobre lo importante que es que
tomen conciencia de sus necesidades y los incito a que las
satisfagan ahora.

(Es que pretendo transformar el pesimismo del que
necesita depender de alguien en el optimismo del indepen-
diente? En el fondo, comparo la vida con el continuo dese-
quilibrio de nuestro caminar. La veo como una evolucion
que nos empuja a estar buscando continuamente una posi-
cién mas estable. Al caminar, desplazo mi centro de grave-
dad en el sentido de la marcha y creo un desequilibrio que
me obliga a poner el pie delante y avanzar. Cuando tengo
las fuerzas justas o mas de las necesarias, mi seguridad hace
que se activen mis facultades. Si mi forma fisica me permi-
te saltar una altura de un metro veinte, pero me da miedo
ya un obstaculo de uno diez, es posible que no pueda sal-
tar mas que uno quince. En cambio, puedo lograrlo si, con
un optimismo mayor aun, me lanzo convencido de que
puedo saltar uno veinticinco. Evidentemente, si me sobre-
valoro y trato de saltar un metro cincuenta, corro el riesgo
de fracasar. Confiar en si mismo antes de apoyarse en los
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demads es una tactica que nos permite sentirnos mas fuertes
y salir de un apuro con més soltura. En caso de fracaso,
siempre nos quedara la salida de recurrir a los demas. El
optimismo realista consiste en confiar en si mismo y en
algo mas. El pesimismo, en cambio, es no confiar en las
propias posibilidades y tener necesidad de recurrir a los
demas; confiar y apoyarse en ellos o en entidades cada vez
mdés importantes: la familia, el entorno profesional, el sin-
dicato, el Estado... Cuando no se tiene una seguridad per-
sonal bastante sélida, se llega a crearla: Dios, por ejemplo.

Teo y su sindicato

Hoy, Teo esta descontento del trabajo. Protesta, pero
los demas no le hacen mucho caso, por lo que forma un sin-
dicato. En la vida real, es empleado. Quisiera ascender de
categoria; sin embargo, no lo logra porque, segiin piensa él,
sus superiores le tienen mania. Aqui, se ha granjeado algu-
nos adeptos y simpatizantes, y ha logrado hasta que lo eli-
jan presidente del sindicato; pero no logra organizarlo para
sacar alguna ventaja en sus reivindicaciones, que induda-
blemente son justas: no trabajar con humedad en conduc-
tores eléctricos mal aislados, respirar menos polvo, etc.
Varias veces, en la reunién del grupo de trabajo, grita a ton-
tas y a locas: «La delegacién sindical pide que la escuchen».
¢Intenta conseguir por este medio el puesto que no puede
alcanzar de otra forma? Pone pintadas con sus reivindica-
ciones en las paredes y puertas recién limpias. Ultimamen-
te ha tenido que soportar la agresividad de casi todos. Se
sirve de su sindicato para tener seguridad, para manifestar
su disconformidad. No se ve con fuerza suficiente para ser
€] mismo, Teo, frente al grupo y al que lo dirige, con todas
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sus emociones. Normalmente me ve como un padre y tie-
ne hacia mi sentimientos que alternan entre la simpatia y
la violencia. Se siente culpable de ello y esto, en parte, lo va
destruyendo. Aqui, tal vez igual que fuera, la accién sindi-
cal se ve cargada de conflictos personales latentes, que aca-
ban por anular el resultado positivo que se habia propues-
to alcanzar.

A lo largo de la reunién dirigida por el jefe de empre-
sa, que es directivo en la vida real, Teo expone sus quejas
durante diez minutos, los Gltimos que nos quedaban. El
jefe de empresa, muy autoritario, se limita a comentar: «Ni
siquiera me dejan tiempo para contestar». Esta respuesta,
tefiida de cierto desprecio, produce agresividad. Al dfa
siguiente, el sindicato conoce horas de gloria. El ambiente
esta electrizado. El nuevo jefe de empresa, médico de medi-
cina general, escucha también a la representacién sindical
durante diez minutos; pero interviene a cada momento
para dejar claro que ha tenido en cuenta los deseos expues-
tos la vispera y ha puesto en marcha una mejora conside-
rable en la seguridad en el trabajo. Con esto se alivia mucho
la tension entre el sindicato y la patronal. Entre todos,
obreros y jefes, mejoran las condiciones de trabajo, mien-
tras que el dia anterior estos mismos trabajadores le exigian
responsabilidades al patréon.

Esta serie de acontecimientos me ha hecho ver clara la
naturaleza de los conflictos sociales. Se emitieron en esta
ocasion dos mensajes simultdneos: uno explicito y abierto,
que era la reivindicacién, y otro oculto y sobreentendido, que
era la irritacién, la célera. Esta puede tener su causa en la
actitud del patrén, hostil, despectivo, sordo ante las reivin-
dicaciones o, simplemente, incapaz de satisfacer las exigen-
cias sindicales; pero también podria estar en los trabajadores
y, de forma mds concreta, en sus representantes sindicales.
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Efectivamente, algunos de ellos llevan a tal extremo su opo-
sicién a cualquier tipo de autoridad que no desperdician
ocasién de menoscabarla. Es posible que este sentimiento
tenga su origen en las primeras experiencias de relaciones
con superiores: padre, madre, maestros... En cuanto al des-
precio del jefe, puede tener su origen en un sentimiento de
identificacién con su padre o en su afin de dominio. De
esta forma, se crea un tipo de tradicion que hace que los
descendientes de enemigos se declaren la guerra por unas
razones rancias y oscuras, que se remontan a dos o tres
generaciones precedentes.?

Juan: por culpa de los demas...

El trabajo dirigido por Juan disté6 mucho de ser un éxi-
to. i¢Cémo se puede ser tan poco realista?! En la reunidn le
advierto: «Juan, el trabajo empezaba a las ocho y media, y
te vi llegar a las ocho y veinticinco y meterte rapidamente
en la casa. Yo, en tu puesto, por lo menos hubiese estado en
el tajo antes de las ocho y media y, si fuese posible, antes de
las ocho y cuarto. Teniendo en cuenta mi retraso, no me
hubiese dado una vuelta por la casa». Juan me interrumpe:
«Efectivamente, es cierto que llegué tarde; pero como adn
habia algunos sentados en el comedor, aproveché para ir a
los servicios». Con esto, utiliza a los demas para justificar
su actitud. Yo contintio: «No hay que fijarse en los demas,
sino en el reloj». Beatriz interviene: «Yo estaba en el equipo
de cocina y vi que te ponias una taza de café a las ocho
treinta y cinco». Juan comenta: «De acuerdo. Llevaba cin-
co minutos de retraso, pero los dos primeros dias llegué en

2. Fuerza, pader y dominio es el posible titulo de un abra en preparacion. En ella desarrollo
los mecanismos de poder y de dependencia en la vida privada, profesional y politica.
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hora y no habia nadie en el trabajo; estaba desierto». En
esta ocasion, recurre al pasado para justificar una situacién
actual. Yo sigo: «Si, pero con esto sigues la marcha de los
demais y dejas de comportarte como un jefe de empresa».
Juan afiade: «Estoy de acuerdo; pero no puedes impedirme
que deje claro que los demds llevaban diez minutos de
retraso». De nuevo vuelve a atrincherarse en los demis. Yo
continto: «Ahi estd el origen de tu problema: en que bus-
cas excusas y responsabilizas a los demads de tus actos o tus
omisiones. Los jefes de ayer o anteayer no pueden, bajo
ningdn concepto, responsabilizarse de tu retraso de hoy. Td
te escudas en los errores de los demas». Juan anade: «Yo
creo que todas las actividades seguian su marcha normal. El
cuarto de hora que me he tomado no ha causado ningtin
trastorno. Los que tallaban la piedra y los obreros trabaja-
ban bastante bien, ayuddndose mutuamente algunas veces.
He observado algunas vacilaciones entre ellos y el equipo
de cocina. Denise ha llegado més tarde. Los otros dos se
unieron al equipo de cocina sin que yo lo tuviese previsto».

Jorge se manifiesta asi: «<Yo quiero hablar. Tengo algo
que decir. Yo era contramaestre de los que tallaban la pie-
dra y no me encontraba comodo. T1, Juan, ibas y venias y
dabas 6rdenes sin dirigirte a mi. Volvf a verme como un
obrero especializado. Estaba furioso. Denise y Corina esta-
ban en mi equipo. Me di cuenta enseguida de que la pri-
mera tenia tarea en la cocina. En mi trabajo, no marchaba
la cosa. Después desaparecié Corina y td le habias dado
permiso sin consultarme ni comunicarmelo. Ademais, me
parece que has tardado en tomar el café mas tiempo que los
demds. Una vez mas nos hemos vuelto a ver solos. Yo me
dije: “Bueno, es el jefe el que ordena las cosas asi”’; pero ya
estaba hartindome». Yo lo interrumpo: «Jorge, de todo lo
que censuras ahora no dijiste nada en su momento. Creo
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que no has actuado con responsabilidad y has permitido
que Juan siguiese ignorando tus sentimientos y tu irrita-
cién». Este reacciona: «Comprendo, Jorge, que te enfadases
porque yo ocupaba tu puesto. Habia cambios en los equi-
pos; pero para mi todo marchaba bien. Después te llevé
personal. Me olvidé completamente de que eras jefe de
equipo. Es cierto que no te he pedido tu opinién. Te he
olvidado; pero ha sido por una falta de respuesta por tu
parte. Tt mismo has hecho que se te ignore como contra-
maestre. He ido a ver a los albaiiles tres veces y todo iba
bien. Habia obreros que tenfan poco trabajo y te los
mandé, Jorge. He ido también tres veces a la cocina.
Mientras tanto, como no tenia un trabajo continuo como
jefe de empresa, me he unido a tu equipo. ¢No habrias
podido hacer un reparto y admitirme a tus 6rdenes?».
Interviene Damielle: «Yo te ensefié una piedra muy bonita
y me contestaste: “iDedicate a lo tuyo!”. Daba la sensacién
de que tenia que ser como una bestia: obedecer sin com-
prender nada ni tener ideas personales». Juan explota: «<No
se trataba de tener ideas personales. Esas piedras no eran tu
trabajo, sino el de otros».

Teresa observa: «Me parece, Juan, que se te puede
decir lo que sea. Ta encuentras siempre una explicacién o
una justificacion y tu actitud me enerva. No escuchas y
siempre encuentras razones suficientes para haber hecho
esto 0 no haber hecho aquello». Juan responde: «En todo
caso, se me ha irritado durante diez minutos con algo con-
creto y, después, es posible que haya molestado a algunos».
Teresa continta, impasible: «Veo que aceptas con facilidad
que tu mal humor se vuelva contra los demés. Dices: “Se
me ha puesto nervioso y alld vosotros con lo que pueda
pasar’». Juan se inclina: «Si. Puede que acepte que soy
imperfecto y que no puedo superar todos mis defectos».
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Una vez mas, el trabajo pone su dedo en una llaga
ignorada durante todo el afo anterior. Por entonces, Juan
participaba en un grupo regular de terapia que yo daba. En
la vida normal trabaja en equipo; pero se encuentra en defi-
nitiva aislado. La situacion seguiria siendo aqui la misma, si
no se observasen, discutiesen y analizasen las actividades
de todos los dias para cambiar de conducta. No basta con
indicarle su falta de realismo. Que sus comparieros de tra-
bajo puedan confirmarselo a la vista de los ejemplos que se
han observado por la manana tiene mucha mas importan-
cia que todo lo que yo pueda decir y que cualquier critica
dentro del ambiente profesional; en esta ocasién no tiene
mas remedio que esconderse o defenderse. En VER CLARO,
al cabo de varias sesiones puede abrirse y ser vulnerable sin
grandes riesgos, pendiente siempre de sus propios senti-
mientos y de lo que opinen los demas. Juan ya habia segui-
do en otro tiempo una terapia individual. Es inatil decir
que este tipo de problemas no habia aparecido con ningan
otro medio y, por consiguiente, no estaba en manos de Juan
cambiar nada.

Los que hacen un trabajo que no les gusta
no introducen cambios en él

A algunos, como a Juan, no les gusta el trabajo que
hacen aqui. Otros, en cambio, estan contentos con él. Cada
vez estoy mds convencido de que hay una estrecha relacién
entre el placer y la iniciativa. Creo que los que disfrutan de
sus actividades las crean continuamente por diferentes
medios. En caso contrario, hay que soportarlas y vivirlas
sin gran imaginacion. El interés inspira el trabajo y le da
vida. La indiferencia deja que se acumulen los problemas y
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cunda el desanimo. Hay personas a las que les gusta su tra-
bajo y hay otras a quienes no. Al cabo de los afios, las pri-
meras —como el médico de medicina general de quien
hablé antes— estan contentas y sus actividades han evolu-
cionado; pero las segundas siguen decepcionadas y no han
cambiado en nada.

Al médico que he mencionado le gusta raspar las puer-
tas y paneles del primero al Gltimo dia de la semana.
Cambia muchas veces la forma de hacerlo, inventa nuevos
métodos, pregunta a los demas, se adapta, a veces se preo-
cupa demasiado, va rapido, se muestra eficaz, disfruta con
su trabajo y suelen apreciarlo sus jefes. En la vida real, es
creativo, ejerce siempre la misma profesion; pero de una
forma distinta a como lo hacia hace cinco o diez afos y estd
seguro de que en lo sucesivo seguira introduciendo trans-
formaciones.

En cambio, a Juan no le gusta su trabajo y no introdu-
ce en él ninguna mejora. Tiene pocas posibilidades de estar
satisfecho en el futuro, aunque estd buscando otras salidas.
En realidad, no ha mejorado sus relaciones ni su situacion
en estos ultimos anos.

Tratamiento médico del cansancio

Muchas veces tengo la impresion de que el trabajo y el
cansancio estan intimamente relacionados. Puede llegar
uno a cansarse también como consecuencia de algin pro-
blema ajeno a la profesién.

Un dia, Teresa estaba agotada. Nadie sabia que tenia
una desavenencia fuerte, aunque pasajera, con un com-
pafiero. La noche anterior estuvo discutiendo con €] hasta
la madrugada y ha dormido muy poco. Se lo cuenta a su
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contramaestre y le dice que quiere descansar en su tienda.
Muy paternal, éste le ofrece su ayuda y le pregunta si quie-
re comer. A pesar de su negativa, le trae una taza de café y
pan. Después, le dice a su marido que vaya con ella.
¢Quiere Teresa algo en particular? No. No necesita nada.
Después de dar vueltas, el contramaestre viene a verme:
«Jeresa esta cansada. ¢No tendri una caida de tensién? T,
que eres médico, podrias ir a verla». Le contesto: «Aqui soy
un obrero. No pertenezco a su equipo. Ademas, si no me lo
pide, ¢por qué voy a decidir por ella? Con eso le quitaria-
mos algo de su responsabilidad». Le aconsejo que hable con
el jefe de empresa y traten de resolver el problema sin recu-
rrir a la medicina. Al cabo de un cuarto de hora, viene el
jefe de empresa: «No sé qué hacer. ¢éNo podrias venir ti a
ver a Teresa, no como médico, sino como director del gru-
po?». Y yo: «Acepto ir a ver qué pasa; pero hasta ahora no
estoy convencido de que eso sea lo correcto. Me temo que
se le pueda dar una solucién médica al problema». Teresa
me confiesa que atraviesa una crisis, pero que no quiere
decirselo a nadie, que se encuentra cansada y lo unico que
quiere es dormir. Se irrita con todo este movimiento y no
pide nada mas que tranquilidad. Se lo comunico al jefe de
empresa y se acaba el problema. Al cabo de unas horas,
Teresa ha descansado y vuelve al grupo.

En circunstancias normales, se habria llamado a un
médico y éste le habria tomado la tensién y encontrado
alguna anomalia o, lo mas seguro, no; se habria visto méis o
menos obligado a recetar una medicina y, en caso de que
continuasen o se agravasen los sintomas, habria seguido
con una serie de reconocimientos y analisis, que en este
caso estaban fuera de lugar. Se le habria dado al problema
un tratamiento médico. Poco a poco, ella habria llegado a
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convencerse de que tenia una enfermedad indeterminada y
de relativa gravedad.

En nuestro caso, ¢l riesgo de medicalizacién ha rayado
varias veces los limites. Después hablé con el grupo y les
dije que me parece mejor centrarse en el interesado y tratar
de que diga lo que necesita, en lugar de adelantarse uno.
Con una actitud asi se le quitarian sus responsabilidades, es
decir, se «irresponsabilizaria». Cuando el interesado puede
explicar claramente lo que quiere, se esta a tiempo de recu-
rrir a sus propios medios o a los del entorno (descanso, rele-
vo en el trabajo, una comida o una bebida reconfortante,
etc.). Si, agotados estos medios, persisten los sintomas,
entonces es el momento de recurrir al médico.

Después, Teresa hablé ampliamente sobre el grave pro-
blema de celos que tenia. En esta ocasién se pudo ver claro
el mecanismo del cansancio. Los que se quejan de estar
cansados por culpa del trabajo son generalmente personas
que suelen acostarse muy tarde, tras largas horas de charla,
y no descansan tampoco después del almuerzo, aunque les
apetezca. iSe recuperan mis con la actividad que con el
suefio! Casi siempre, son también aficionados al alcohol y
al tabaco. Muchas veces, en vez de preguntar: «{Por qué
estoy cansado?», deberiamos pensar: «.Qué hago para can-
sarme?» 0 «¢Qué hago para ponerme enfermo?». La prime-
ra opcién considera el cansancio como un sintoma o una
enfermedad; la segunda lo muestra como un proceso en el
que el «yo» es el principal actor, generalmente inconsciente.’

3. Algunos pamrafos de este capitulo se han tomado de mi articuio; «Et voila un Kibboutz-
groupe», Acta Psychiairica, Bélgica, 1976, p. 617-631,
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Capitulo cuarto

VIDA EN COMUNIDAD Y VIDA EN FAMILIA

I crear estos grupos de terapia por el trabajo, he queri-

do que éste me sirva como medio para que los partici-
pantes se descubran mutuamente y, sobre todo, se conoz-
can a si mismos. En este sentido, no pretendo lograr la téc-
nica ni la relajaciéon que pueden producir las actividades
fisicas, especialmente para los intelectuales, cuando practi-
can algan tipo de hobby o tienen ocupada la mente y el
cuerpo en algo que aparte el pensamiento de los proble-
mas. Estas diferencias de enfoque pueden ser vilidas, pero
yo me propuse no caer en la trampa de la terapia ocupa-
cional, que todavia se emplea en los hospitales y los insti-
tutos psiquidtricos, y que pretende que la gente se ocupe en
objetivos banales, con la esperanza de que van a ser mas
felices y van a tener menos tensiones... Esto puede dar
resultado en el caso de deficientes mentales graves o de
impedidos fisicos, que a veces no tienen otra ocupacion.
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En VER CLARO, esta terapia tiene un significado com-
pletamente distinto: el trabajo no es una finalidad por si
mismo, sino un medio para desarrollar la conducta ante los
demads, observarla y darse cuenta de hasta qué punto un
participante reproduce aqui y ahora las alteraciones de
comportamiento que sufre en la vida normal. Este trata-
miento tiene en comiin con la ergoterapia, o terapia del tra-
bajo, su analogia con la psicoterapia, o terapia por los
medios psicolégicos. Para hacerla mas eficaz, procuro
encontrar actividades reales, no imitaciones como pueden
ser la cesteria, el macramé o la pintura decorativa. Todo lo
contrario. Busco las labores mas ordinarias que me es posi-
ble, que sean simples y primitivas, y no tengan complica-
ciones técnicas, que estén al alcance de todos y, al mismo
tiempo, sirvan de alguna utilidad para que puedan darse
cuenta de la eficacia del trabajo de los demais: arreglos
domésticos, excavaciones, albaiiileria, jardineria, cortar
arboles, etc.

En una casa corriente

Al mismo tiempo, trato de crear una vida de comuni-
dad que se parezca en todo lo posible a la realidad cotidia-
na. Mi casa es completamente normal, situada en una calle
normal de un pueblo normal, y albergan en su interior unas
relaciones humanas normales'y unos contactos personales
también normales. De esta forma, los participantes podrin
encontrarse cémodos.

Si insisto en el aspecto normal del lugar es para que
quede bien claro el contraste con una clinica. Aqui no hay
nada que recuerde un establecimiento sanitario, limpio,
higienizado, con una atmésfera fria y despersonalizada. He
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puesto moqueta, cortinas de colores y cojines. Diseminados
por todas partes hay carteles que recuerdan las principales
ideas de las diversas teorias que se aplican: los juegos des-
tructores, los estados del Yo, el ciclo de la satisfaccion de
una necesidad, las prescripciones antivida, el tridngulo
dramaitico (victima, salvador, perseguidor), y he puesto una
pizarra para dibujar o anotar las explicaciones. Se puede
disponer de lecturas sobre diversos temas: revistas psicolé-
gicas, fragmentos de obras que tratan las dificultades mas
frecuentes, libros... También es posible utilizar discos y
unas cincuenta casetes grabadas con numerosos ejercicios
que se pueden realizar en solitario o en grupo: relajacion,
toma de conciencia, meditacién, miedo a los demas, entre-
namiento de la mirada, la escucha, el tacto, relajacion sen-
sorial, masajes, etc. Todo esto esta recopilado en un catilo-
go. iAh! Se me olvidaba la chimenea, que tanto gusta en las
largas veladas de invierno. El comedor, también normal,
tiene una mesa extensible y un armario para la vajilla. La
cocina nos ofrece también bastantes sitios para dejar las
cosas y una gran encimera de trabajo, agua caliente y frfa,
una cocina eléctrica, un frigorifico y un congelador. Al
segundo dia ya se encuentran todos como en su casa. El
jardin da a una terraza de piedras donde, a la sombra de
una pérgola, nos sentamos a comer cuando hace buen tiem-
po. También tiene una zona de césped, una piscina, que
viene muy bien en verano, un terreno donde se puede jugar
al balonvolea, al baloncesto y al tenis, y un huerto que da
sabrosos frutos. Esta es la casa normal donde yo trabajo.
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Una terapia por la vida en comunidad:
un dia normal

Todos vivimos en esta casa, incluido yo. Me he prepa-
rado en ella una habitacién y un despacho, y comparto la
vida con los demds participantes. Cuando me propuse
desarrollar un sistema de terapia por el trabajo, no espera-
ba que llegase a descubrir en la vida en comunidad unos
efectos terapéuticos tan ricos. Es cierto que lo presentia,
pero todavia hay veces que me asombro y voy de sorpresa
€n Sorpresa.

Para darle mas importancia al trabajo, he decidido
organizar diversos tajos o grupos terapéuticos de trabajo.
Sin embargo, para sacar mas provecho de la vida en comu-
nidad, he preferido una serie de estancias terapéuticas indi-
viduales. La gente se queda aqui de una a tres semanas,
como término medio. Se levantan a las ocho o las nueve,
desayunan y después, a las diez, asisten a una reunion de la
comunidad, que dura hasta las once. En ella abordamos
todos los problemas que podamos encontrar en la vida dia-
ria. Es un rato muy intenso, en el que hablamos, practica-
mente, de lo que ha sucedido en las dltimas veinticuatro
horas, en una reunién densa y apasionante. Después de
esto, un voluntario, que es el responsable de la casa duran-
te ese dia, se encarga de distribuir los trabajos y cada uno
se dedica a su labor hasta la hora de la comida, a las doce y
media. Estos grupos no se dedican a las actividades propias
de un trabajo, sino que se encargan de todo lo necesario
para el buen funcionamiento de la casa: preparar las comi-
das, tener limpia la vajilla y los locales en orden, etc. No
tengo ningin empleado, sino que vivo sélo con los que vie-
nen a participar en los grupos, que son entre cinco y doce
de promedio. Cada uno va haciendo su inscripcion para

114



Vida en comunidad y vida en familia

una consulta individual. Después de comer, hay tiempo
libre para que puedan hacer algo ayudindose unos a otros
(ejercicios con casetes o textos), pasear o charlar. A las sie-
te hay otra velada terapéutica hasta las ocho y, después,
velada libre.

En una situacién asi, la atencion se centra en los diver-
sos sucesos de la vida en comunidad. Voy a citaros algunos
ejemplos. Os daréis cuenta de que volvemos a encontrar
aqui el mismo tipo de puesta en evidencia que en los tajos
de trabajo. La primera dificultad consiste en que la gente se
manifieste con la mixima naturalidad. Sucede todo lo con-
trario y tratando de parecer normales adoptan un compor-
tamiento medio, sin relieve propio. Se imponen las reglas
de la buena educacién y no puede haber encuentros reales.
Todos pretenden parecer muy educados, que, dicho de otra
forma, es todo lo contrario de la espontaneidad: se mues-
tran correctos, amables, serviciales, reservados, rigidos,
pulidos, en un estado perfectamente adaptado a lo que se
les ha ensenado que sean, renunciando a todo lo que
querrian ser, perdiendo completamente la originalidad de
su existencia. Habras comprendido enseguida que no se
trata ni mas ni menos que de ti y de mi. Por tanto, el pri-
mer trabajo consiste en «deseducar» a la gente.

Las reglas de la educacién

Efectivamente, la mayoria de las reglas de educacién
hacen al nifio cada vez menos libre, cada vez menos espon-
taneo, cada vez menos responsable, cada vez menos auténtico,
cada vez menos auténomo. Yo establezco una diferencia
entre las reglas de educacién y la educacién en si. En mi
opiniodn, ésta lleva al nifio a la autonomia. Educacion viene
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del latin ex-ducere, que significa «llevar fuera», fuera de la
dependencia.

La autonomia ayuda al nifio a descubrir quién es,
«des-cubrir» o quitar algo que cubre o le impide ver su pro-
pia personalidad y sus posibilidades. Lo que cubre son las
reglas, los principios, todo producto de importacion.
Algunos aseguran una proteccion relativa; pero la mayoria
son empleados por el adulto para consolidar y mantener su
poder sobre el nifo.

Observad en vuestro entorno: hay muchas consignas
que tienden a entorpecer la expansion de la vida. Cuando
viene una madre con su nifio a mi despacho y le dice: «Dale
los buenos dias al doctor», le contesto: «No, sefora, déjelo.
Ya lo hard él si quiere. No es el mis joven el primero que
tiene que saludar, sino el que mas ganas tenga». Cuanto mas
crece y envejece un grupo, una sociedad o un equipo de
trabajo, més se imponen generalmente los principios, mas
asfixiante se hace el ambiente y mas se empequeniece la
vida.

Recuerdo la lamentable impresion de muchos colonos
que regresaron del Congo belga al independizarse y con-
vertirse en el Zaire, en 196(). Se reincorporaban a nuestra
vieja sociedad, regida por innumerables reglas que corta-
ban la iniciativa, la creatividad, la espontaneidad. Estoy
pensando en un hombre concreto, que no era un colono
propietario, sino un simple obrero. Volvia con nosotros al
cabo de diez afios y no soportaba ni el cédigo de la circula-
cién, tan cargado de sefales de prohibicién.

Por eso, al empezar un grupo VER CLARO, me dirijo a
los participantes en estos términos: «Sed todo lo espontd-
neos que podais. Olvidad todas las reglas de educacién.
Haced y decid lo que os apetezca. Si alguien se molesta por
vuestras palabras o vuestros actos, que lo diga y os pare.
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Dialogad y buscad el modo de dejar a los demas el maximo
de libertad, tratando de respetarlos. El Gnico limite que yo
os recomiendo que tengdis en cuenta es el que ponga el
otro aqui y ahora; pero nunca el de los principios. Estos no
hacen mis que traer el ayer al hoy, a los ausentes entre los
presentes. Los presentes, en este caso, se sienten coloniza-
dos por ellos, por los de fuera».

¢ Qué es un principio?

En una ocasion, dirigia un grupo de formacién psi-
colégica para médicos de medicina general. Uno de ellos
explicaba la situacion de una paciente que queria abortar.
Se produjo una consternacién general en la asamblea. Cada
uno pensaba: «Qué pensard de mi el que estd al lado si
digo mi verdadera opinién?». Hay algunos que recuerdan
enseguida las reglas de deontologia, los principios, la moral.
Es curioso que cuanto mias nos metiamos en este tipo de
discusion hablabamos menos de la mujer en cuestién. Cada
vez que se pronunciaba la palabra «principio», intervenia
yo para preguntar: «.Qué es un principio?». Se me dieron
respuestas de diccionario, después filosdficas, hasta que,
por fin, al cabo de media hora, un participante grit6: «iYa
lo he encontrado! Hay un principio que nos prohibe hacer
ahora lo que queremos, es decir, concretamente, inclinar-
nos a favor de la peticién de esta mujer». Este médico
revelé una dimensién prodigiosa que yo presentia, aunque
no podia captarla ni definirla con propiedad. Ademas, ha
sido el unico del grupo que se ha convertido en un verda-
dero amigo para mi. Su conclusién me hizo deducir que un
principio es un preservativo, en el doble sentido de la pala-
bra: primero, evita la contaminacién con las malignas ideas
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exteriores y, después, impide la comunicacién de la vida
entre dos personas. En este caso, se trataba de la comuni-
cacion de ideas, opiniones y sentimientos, relacionados con
el tema que se discutia.

Efectivamente, todos los miembros del grupo tienen
miedo a la opinion de los demas o, més facil adn, no se
atreven a expresar la suya. Unos meses mas tarde supimos
por este médico que la mujer en cuestion habia abortado en
la consulta de otro companero. El se encontraba satisfecho
porque ella habia podido resolver su problema y él no habia
cargado con la responsabilidad. Lo comprendo facilmente:
la prohibicién social siempre estd viva y presente hasta en
el grupo. Cada uno la ve representada en los demés y mis
compaiieros la ven en mi. Todos tememos a los que nos
rodean, aunque compartamos un mismo punto de vista: el
miedo a vivir.

Les sigo diciendo a los participantes del grupo: «Por la
manana, dad los buenos dias si os apetece, os dais la mano
si 0s parece bien, os podéis besar 0 no deciros nada; pero,
por lo menos, manteneos en contacto y de acuerdo con
vosotros mismos. No saludéis por cortesia, contrariando lo
que deseais en ese momento. No os dejéis dominar por las
costumbres, que a veces pueden privaros de la libertad de
elegir».

Tras la mascara

iQuitaos la méascara! Ha habido veces en que me han
dado ganas de poner un cartelén a la entrada de la casa
con un mensaje inspirado en una idea de mi hijo, que, hace
tiempo, nos ayudaba como cocinero en un grupo de larga
duracién y dijo: «<Aqui no hace falta desnudarse, sino que es
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preferible quitarse la mascara». Dicho de otra forma, qui-
tarse lo que me impide que sea yo mismo, sin hacer por ello
cxhibicionismo.

Cuando, en un grupo, se trata de vivir sin fachada, se
¢std mas preparado para darse cuenta de las circunstancias
normales en que conviene conservarla o si, por el contrario,
es preferible deshacerse completamente de ella o, al menos,
correr ese riesgo. Cuanto mas apegado estoy a mi mascara,
mas me confundo con ella; se me hace mas pesada y yo
tengo menos claro quién soy. Hay veces que me siento
arrinconado: si me la quito muchas veces, me dan palos por
todas partes y puedo tener graves problemas y rupturas
definitivas; en cambio, hay momentos en que si sigo con
ella acabo asfixiAndome y tengo necesidad de huir. Segin
esto, hay que estar eligiendo a cada momento, cosa que
puede resultar muy desagradable. Pero, en resumidas cuen-
tas, me encuentro mucho mis comodo cuando me la quito.

En un grupo, es ficil que la gente tome consciencia
rapidamente de sus sentimientos, y se atreva a comentarlos
y a compartirlos con los demas. Al empezar una reunién,
les propongo muchas veces: «Juntaos por parejas... Miraos
fijamente durante veinte segundos. Explicad ahora a vues-
tro companero lo que pensdis en este preciso momento».
Una mujer es la primera que se lanza: «Me siento como
sumergida en un suefo diferente». Su compainera afade:
«Me da mucho miedo mirarte». Entonces, me dirijo a ella,
delante de todos los demas: «Mira otra vez fijamente a tu
interlocutora... Técale la cara durante diez segundos... Di
lo que sientes ahora». «Estoy mas cémoda ahora.» Asi pues,
en pocos minutos, sin pretender saber por qué tenia miedo,
ha podido pasar a tener sentimientos més claros, se ha atre-
vido a compartir su emocién y a modificarla. Hay otro que
continda diciendo: «Yo veo a mi compafiera como envuelta
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en un velo». Le pido: «Concreta mas: “Yo soy el velo y...”».
El duda: «...Yo soy el velo... Y tengo miedo... Y aprovecho
mi miedo para evitar encontrarme contigo... Te tengo mie-
do... Mis exactamente, temo a mis sentimientos hacia ti».
iAhi tenéis una muestra bien clara de hasta dénde se pue-
de llegar en tan poco tiempo! Esto supone un avance con-
siderable, una notable aclaracién, a la que es mucho mas
dificil llegar con la terapia individual tradicional. Ahora,
me pregunto cul es el significado de la palabra «tradicio-
nal». Creo que queda definido con bastante aproximacion
si digo que «la persona tradicional es la que no trabaja
como yo». Recuerdo también otras definiciones, como: «El
egoista es el que no piensa en mi» o «E] centro exacto coin-
cide con el lugar donde yo me encuentro». Hay también
sentencias parecidas en las que una sola palabra puede
hacer que cambie el significado. Por ejemplo, una madre
excitada le dice a su hijo: «Vete a paseo, que te vendra
bien». ¢(No se sobreentiende en realidad: «Vete de aqui, que
me vendra bien»?

Me doy cuenta de que, a lo largo de estas lineas, yo
también llevo mi mascara. Nunca me atreveria a manifes-
tarme en estas paginas con la misma libertad que en un
grupo. Soy consciente de que me parapeto tras un muro.
Eso me pasa también algunas veces en reuniones; pero mi
maquillaje es también mas ligero y me dura poco. De igual
forma, puedo decirle también a cualquiera palabras desa-
gradables, cara a cara o en publico.

Tal vez, como han hecho otros, me argumentéis: «iSon
artificiales tus ejercicios?». Os responderé a eso que son
herramientas indiferentes. Tomaran el color que vosotros
les deis: seran artificiales o naturales segiin la forma de uti-
lizarlos que tengais. En realidad, s6lo hay una minoria que
los considera vanos: la que se compromete poco. Los
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demas, en cambio, ni se plantean el problema. Se entregan
por completo espontaneamente, aunque, en principio, no
es un comportamiento habitual. No hay duda de que se
trata siempre de un artificio que yo propongo, aunque
generalmente lo haga aprovechando la ocasiéon que me ofre-
ce cualquier hecho que haya surgido dltimamente, para que
lo conozcan y lo vivan todos juntos. Enseguida pasa a ser
algo natural, si se entra en el juego de lleno, sin reticencias.
Por tanto, cuando alguien califica estos ejercicios de artifi-
ciales, le doy a elegir entre estas tres afirmaciones: «Es artifi-
cial el ejercicio, o me siento yo artificial o me hago yo arti-
ficial». Después de reflexionar, generalmente, se opta por la
daltima aseveracion.

Las compras: prueba para una pareja

Si la permanencia en un grupo fuese muy larga, lo ideal
seria dejar que cada uno se organice por si mismo; pero,
por desgracia, dura demasiado poco para dejar la situacién
sin orden ni concierto y que se adapte por si sola. Asi pues,
propongo un plan concreto que, por descontado, puede dis-
cutirse y modificarse.

Dos personas se encargan de ir de compras al pueblo
dos o tres veces por semana. Dentro de lo posible, se van
organizando de antemano los menis. Han de tener en
cuenta algunas recomendaciones dietéticas que se han
experimentado cientificamente: alimentos naturales y
variados, pobres en grasas animales y en sal, y dando pre-
ferencia a los congelados antes que las conservas, y a la car-
ne de buey, o ternera, al pollo y al pescado antes que el cer-
do, que tiene demasiadas grasas.
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Esta es nuestra forma de pensar en cuanto a la ali-
mentacion. Normalmente gastamos mucho dinero, tal vez
mas de lo necesario. Nuestra racién de carne, por ejemplo,
se puede reducir mucho: es un aporte proteico demasiado
costoso. Solemos tomar queso o yogur descremados, ger-
men de soja, huevos y leche semidesnatada. Hay muchas
familias que siguen un régimen vegetariano por moda,
como un prejuicio contra la carne. A mi, personalmente,
me parece interesante, porque no es tan oneroso, siempre
que se recurra a los productos lacteos y a los huevos para
compensar la falta de proteinas. De esta forma, se puede
economizar el veinticinco por ciento del presupuesto desti-
nado a alimentacion.

Al empezar, un voluntario recolecta los fondos necesa-
rios para comprar la comida de la semana, que son unos
ciento ochenta francos belgas por dia y persona.

Al cabo de un tiempo me doy cuenta de que casi siem-
pre eligen a Isabel para que lleve la economia de la cocina.
El jefe de casa del primer dia se retine con los de los dias
siguientes y juntos deciden el ment y lo que hay que com-
prar. Aunque en otros terrenos es una subordinada, a este
nivel es ella la que organiza, incluso por encima de sus res-
ponsabilidades. Su marido, Icario, es un perfecto comodoén,
simpéatico y agradable. Estan discutiendo casi siempre,
igual que Isabel discute aqui con mucha gente. Cuando
vuelve del trabajo, Icario se coloca delante del televisor o
siente una necesidad imperiosa de salir de casa. No se ocu-
pa de ninguna tarea del hogar ni de la educacién de los
nifios, a pesar de que Isabel trabaja también fuera. Es curio-
so que cuando le toca salir de compras es é] quien conduce
el coche; pero en las tiendas se limita a acompanar a su
compafiero y no toma ninguna iniciativa. Hay muchos
hombres que vuelven con la compra a medias. No son
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capaces de improvisar sobre la marcha las cosas que faltan.
No podemos contar con ellos para nada, pero aqui toma-
mos nota de este comportamiento y los obligamos a que
encuentren ellos mismos una solucién. Es la regla del juego:
cada uno es responsable de si mismo y del trabajo que se le
encomienda. No nos hacemos concesiones: una actitud asi
seria muy facil y acabaria por perjudicar a la persona implicada.

En cambio, Nicole, antigua vendedora, se organiza
muy bien. En cuanto llega al mercado, se entera de las ofer-
tas de la semana y hace sus compras de una forma econo-
mica, metddica y rdpida. Sin embargo, en casa, para VER
CLARO, se manifiesta pasiva. En su casa es igual: encargada
de las compras, ella es el ministro de asuntos exteriores;
pero la Gnica que se encarga de la cocina es su madre.
Nosotros se lo decimos y, por tltimo, cambia algo su forma
de ser y se va haciendo poco a poco més activa.

Algunos pierden mucho tiempo en comprar unos
cuantos articulos y s6lo pueden darse cuenta de ello cuan-
do se comparan con los demas. Hay otros que compran
demasiado, 0 muy poco, o0 muy caro.

l.a cocina y la mujer esclava

Hoy le toca a Beatriz ser responsable de la cocina. No
sé cémo se las arregla, pero, en un momento dado, hay cua-
tro o cinco rodeindola, en un sitio donde basta con dos
personas. El menu va esti fijado: mejillones y fritura.

Esta manana, he tenido que desatascar también un
inodoro. iSi, el que dirige el grupo puede encargarse tam-
bién de una tarea como ésta! El que dirige el grupo debe
estar dispuesto a meter la mano en todo. A mi, personal-
mente, me ha venido muy bien ser hijo de un granjero y
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haber sido jefe de tropa scout. Con ello he aprendido desde
mi infancia a desenvolverme en todos los terrenos. Me
siento orgulloso de ello y no lo oculto.

En la reuniéon de la comunidad me ataca Beatriz:
«Andrés, te odio. Me desbordaba el trabajo esta mafana y
has venido a inspeccionarme con tus aires de patrdn.
Ademds, ime has dado mas trabajo encima! TG querias
saber quién era el responsable de cocina, donde estaibamos
nosotros, y yo no hubiese podido hacer mas». Yo le con-
testé enseguida: «Esta mafana estuve desatascando un ino-
doro. Fui a la cocina para preguntar dénde estaba el Harpic.
En ese momento, hubiese podido decirte: “Hay que desa-
tascar un inodoro. Eso depende de ti, no de mi, asi que
encargate de etlo”. iPor lo menos, podias estar contenta de
que te quitase ese trabajo! Sabes que es el equipo de coci-
na el que se encarga del mantenimiento de los lavabos. Yo
no te he reprochado nada, ni te he dicho que te encargues
de ello; ipero no!l, ti me atacas y eso no me gusta». Beatriz
replica: «Escucha: si me hubiese encargado de eso perso-
nalmente, no habria podido empezar a preparar la comida
hasta las cuatro de la tarde. Si hubiese tenido que asegu-
rarme de que se limpiaba, se cambiaba el papel higiénico y
estaba todo en orden, no habriamos tenido nada para
comer. Yo estaba irritada cuando pasaste. ¢Por qué me exi-
ges mas y méis cada vez?». Yo continio: «Si ésa es tu opi-
nién, tengo que parecerte por fuerza un verdugo». Beatriz:
«He trabajado sin parar, como una bestia, y ni siquiera he
tomado café con los demés. No tenia tiempo més que de
hacer lo que habia decidido hacer. Cualquier interrupcién
era inoportuna. Si alguien me decia algo, le saltaba: “iOcu-
pate de lo tuyo, que yo estoy a tope!”. Si s6lo hubiese teni-
do que cocer patatas, la comida habria estado lista a su ho-
ra; pero he tenido que arreglairmelas con una sola freidora
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y esperar cada vez a que se calentase el aceite. iEn eso se
me ha ido tanto tiempo!». Interviene Teresa: «¢No sera que
le sientes acusada, como si no se reconociese tu trabajo? Ni
siquiera has pensado en eso, pero deberias haber pedido
ayuda antes». Beatriz responde: «Ya lo hice, pero tal vez era
ya demasiado tarde». Yo intervengo: «Yo no te dije que
desatascases el inodoro, sino simplemente si tenias el
Harpic». Beatriz: «Yo entendi que me encargabas de ello en
un momento en que estaba agobiada. Pienso siempre que
soy yo quien tiene que hacerlo todo. Es como si me dijesen:
“Beatriz, nunca has hecho lo suficiente, tienes que hacer
esto y aquello”. Yo sé que esto viene de mi madre: era estoi-
ca y cada vez se hacia mas la victima. Trato de superarlo,
pero no lo logro. Por suerte, Isabel me ha ayudado mucho».
Replico: «S5i, efectivamente, me di cuenta enseguida de que
Paquita se habia ido de compras y s6élo quedabais tres en la
cocina. Yo me pregunté: “¢Hasta donde llegard?”».

Por la tarde, salieron de compras cuatro personas dis-
tintas. iPodian haber ido todos en el mismo vehiculo! La
discusion se envenena. En el fondo, trato de defenderme y
nos vamos tirando la pelota como si jugasemos al ping-pong.
Unos cuantos tratan de aclararle las cosas a Beatriz sobre
su comportamiento de victima, pero ella casi no escucha y
corta la conversacion a los demas para justificarse. Hay
algunos que vienen en su ayuda. Asi, dice Teresa: «Creo que
estdis exagerando Jo que ha pasado y no hacéis nada por
avanzar ni un paso. Vamos a ver si resolvemos el problema.
Me da la impresiéon de que Beatriz se cree la victima y hay
otros que se convierten en salvadores y vuelan a socorrer al
perseguido. Mientras sigan actuando los salvadores, Beatriz
no va a cambiar. Ella encontrard siempre un alma buena
que ponga balsamo a sus heridas».
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Como jefe de equipo, Beatriz no llega a dominar la
situacién. Se centra en el trabajo que hace ella misma, se
siente abrumada y no es capaz de dirigir. Juan le dice: «Esta
manana, Beatriz, he tratado de ponerme en contacto con-
tigo varias veces; queria que viésemos juntos, y de forma
objetiva, el nimero de personas que hacia falta en la coci-
na. Cada vez que lo intentaba, tG me salias con tus proble-
mas personales, hasta tal punto que resultaba dificil tener
contigo una conversacion consecuente v, desanimado,
desisti. Te comportabas del mismo modo que ayer en el tra-
bajo, quejandote continuamente, sin preocuparte del ren-
dimiento. Estabas siempre justificindote, igual que haces
ahora. Cuando alguien opina algo sobre ti o te hace alguna
critica, ta te quejas de que te sientes incomprendida y
empiezas a justificarte a tu manera. Acabarias por tener la
razon y los demés estariamos equivocados». Yo anado:
«Creo que estds cansada, Beatriz. Prefiero que dejemos aqui
la conversacién... Voy a intentar analizar con todos voso-
tros el dao victima-perseguidor. T, Beatriz, en mi opinién,
estabas un poco predispuesta para ser la victima y yo, posi-
blemente, para mostrarme como perseguidor o padre criti-
co. Ha ido bien el juego entre nosotros mientras cada uno
tenia la mitad de las cartas y seguia utilizdndolas a ciegas.
Para que se pare el juego basta con que se pare uno de los
dos. Asi, por ejemplo, yo puedo manifestar con toda clari-
dad mis sentimientos: ““No tengo por qué ocuparme de los
lavabos. No es mi trabajo”. El proceso se puede interrum-
pir si t dejas tu posicion de victima y nos planteas el pro-
blema a mi y a tus jefes diciendo con firmeza: “Yo no pue-
do encargarme de esto. {Quieres buscar una solucién?”'».

Limitindome asi a un nivel teérico, me da la impre-
sion de que eludo la dificultad con una pirueta intelectual.
No estoy completamente satisfecho. Yo no he podido ser la
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causa de toda la c6lera que se ha producido en Beatriz con-
tra la autoridad que yo represento y contra el hombre que
soy. Esta irritacion la ha ido acumulando, sin duda, duran-
te muchos anos.

Ella pudo darse cuenta de que otros organizan la coci-
na con dos o tres personas como maximo y le costé mucho
aceptar esta realidad: la mia. Sin embargo, mi légica no es
igual que la suya y esto es algo que yo tampoco he podido
admitir facilmente. Beatriz, ademas, estd sometida a psico-
analisis desde hace tres afos. En €l se ha sacado a la luz su
miedo a los hombres, sus conflictos contra la autoridad, su lu-
cha por el poder, su feminismo; pero no hay ninguna tera-
pia individual que pueda descubrir, analizar y tratar lo que
sucedid en la cocina en aquel momento concreto. Ante su
terapeuta, todo lo mas que puede hacer es exponer cémo ve
ella la situacion, su version de los hechos, los errores que
impulsan a los demds. Si hubiese dedicado a un grupo todo
el tiempo que ha estado con el psicoanalista, estoy seguro
de que su progreso seria mas rapido.

Al final de la reunion, Beatriz parece algo mas sosega-
da. Me doy cuenta de que es propensa a discutir con los
hombres, sobre todo si le resultan atractivos. Como conse-
cuencia de esta charla, durante el tiempo que duré el gru-
po, no se comportd tanto como una victima condenada al
trabajo. Ha llegado a manifestar su ternura; pero sigue
viendo en los hombres a sus rivales. «iZamora no se gané
en una horal»
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En la mesa: piensa en los demas
o ayudate a ti mismo

La primera comida suele revelar muchas veces cudl es
la fisonomia del grupo. Cuando ya se conoce la mayoria,
enseguida se toman habitos, con espontaneidad, franqueza
y autenticidad. Preguntan por los demds, hablan de si mis-
mos y rapidamente empiezan a charlar de temas de verda-
dero interés. Pero, cuando los participantes son novicios,
asistimos a una cena de esfinges, de perros de porcelana. El
clima es glacial: se muestran educados, correctos, amables.
No se hallan a gusto en este ambiente. Mientras yo me
encuentro comodo y abierto, ellos me tienen cierto temory
estan pendientes de mis palabras y mis reacciones. Este
temor varia mucho de unos a otros. A veces me sorprende
descubrir y comprender cuil es el fantasma que ellos
temen. Las causas de este temor son muy diversas: opinio-
nes criticas, interpretaciones, mi agresividad —que, gene-
ralmente, tardan en notar—... Empiezan a hablarme de
usted, a pesar de que me tuteaban en la sesi6n anterior. Yo
vuelvo a ser para ellos un padre critico. Es muy frecuente
que, en este momento, haya varias personas que me atri-
buyan opiniones o intenciones muy distintas. «Andrés
piensa que...» se transforma riapidamente ante cualquier
hecho cotidiano en: «Yo creo que Andrés piensa que...»,
para pasar, finalmente, a decir: «Yo pienso que mi madre
decia que soy egoista, que sélo pienso en mi...».

En otras ocasiones, los participantes me confiesan: «Si
se respetase tu filosofia de la libertad, acabariamos hacién-
donos egoistas y no pensariamos mas que en nosotros: pri-
mero yo 'y que los demas se las arreglen como puedan. Han
captado mal el estilo de vida de VER CLARO que han leido o les
he explicado yo en la reunién anterior. «Andrés va a sentarse
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a la mesa. Va a servirse la comida, sin tener en cuenta a los
demas y le importa poco si no les queda nada. Sobre todo,
no hay que molestarlo ni pedirle nada. Me veo anulada
ante él. Es un dictador...» Esa es la ocasién propicia para
rectificar, volver a explicar con claridad, a la luz de los ejem-
plos, lo que se ha entendido mal, o de seguir mi conducta,
comentandola de vez en cuando.

El responsable de la cocina es el encargado de llamar,
a toque de campana, cuando esta lista la comida. Un dia,
me retrasé diez minutos y vi, con gran sorpresa, que esta-
ban todos de pie, esperandome. Correctos, amables, carifio-
s0s, prevenidos, querian que estuviese presente para atacar
la suculenta cena que habian preparado juntos. No se
hacian a la idea de empezar sin mi. Algunos de los que for-
man este grupo son pasivos y necesitan depender de algo.
Eso me resulta embarazoso. Aunque la falta de puntualidad
es una de mis enfermedades, pocas veces es grave. Procuro
ser puntual, dentro de lo posible, sobre todo si tengo que
dirigir alguna reunién. Si ellos actian asi, yo no me consi-
dero con libertad de movimientos. Siento cierta presiéon por
parte del grupo que me rodea, reprobando mi falta de pun-
tualidad, isobre todo si, ademads, se quedan de pie! Esto es
algo que me irrita y entonces les digo: «Por favor, otra vez
no me esperéis. Cuando llegue la hora, empezad a comer
sin contar conmigo. Si no estoy aqui, yo soy quien tiene
que hacerse cargo del retraso. Cuando hayais terminado,
dejadlo todo en su sitio, no os sintais obligados a guardar-
me la comida caliente. Si falto, es cosa mia, vosotros no
tenéis nada que ver. Ya me las arreglaré para recalentar lo
que quiera, cogeré el cubierto del armario y fregaré mis pla-
tos. iNo os preocupéis por mi retraso! Ademads, en este caso,
me veo obligado a ser como vosotros esperdis que sea, y €so
no me gusta. Me echo la culpa. Ya sé que el responsable de
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la cocina no est4 contento, pero prefiero pedirle disculpas.
Vuestra actitud no cambiara en nada mi retraso. No pre-
tendo tampoco provocaros. De todas formas, vengo lo
antes posible. No me presionéis tampoco. Os ruego que,
cuando suene la campana, os sentéis a la mesa y empecéis
a comer, tanto si estoy como si no». Hay reacciones de todo
tipo. Unos dicen que querian tenerme esa atencion; otros,
que habia una comida excelente. Una mujer me reprocha el
retraso, tratando de inculparme. Al cabo de cinco minutos,
me sirve una bebida, sin que yo se lo pida. Me quedo
mirando como se llena el vaso y pienso que va a pararse;
pero sigue echando y se moja la mitad de la mesa. Le pre-
gunto qué le ha pasado y me contesta: «Esperaba de ti que
me dieses las gracias». Pocas veces he sentido por dentro
tanta célera y tanto odio ante este tipo de servilismo. Me
senti provocado en unos sentimientos prefabricados, de los
que me habia costado muchos afios desprenderme. Decidi
inmediatamente no enfadarme con ella para no entrar en
un juego de provocacion. Le hice saber, sencillamente, que
yo no lo iba a secar y segui comiendo. No hace falta hablar
de la atmdsfera glacial que presidié el resto de la comida.
Otras veces, al sonar la campana, me siento a la mesa
con los que estan alli y, si el servicio esta a mi lado, me sir-
vo el primero y después se lo paso al siguiente. A mi modo
de ver, es la forma mas rdpida. Si les digo a los que estan
junto a mi que se sirvan antes, se tarda el doble y los alti-
mos tendran que esperar mas. Lo mismo pasaria si cada
uno de los que estan en la mesa me preguntase a cada pla-
to o con cada bebida si me gusta, al principio, en medio o
al final de cada comida: me veria obligado a contestar a
cada uno cuatro o cinco veces: «Si, gracias. Eres muy ama-
bie». Ahora bien, perder el tiempo contestando veinte o
treinta veces lo mismo no me parece una ocupacion muy
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provechosa. Todo lo contrario, si yo necesito algo lo pido
abiertamente y, si alguien me lo pide, tengo la satisfaccién
de prestarle un servicio. De vez en cuando, si somos pocos,
me levanto y sirvo a todos los que me acercan su plato. A
veces, como broma, extremamos las férmulas de cortesia.
Entonces oigo decir: «{Quiere usted venir a la mesa...?»
«Siéntese, se lo ruego...» «.Me permite que le sirva...?»
«tLe apetece un poco mas de menestra...?», «Si, gracias...
Es usted muy amable». Podemos pasar asi mucho tiempo y,
en mi opinién, ¢no es eso una forma de pasar el tiempo
cuando no queremos entrar en contacto con alguien?

Normalmente, se dan cuenta de que mi forma de enfo-
car las relaciones humanas en las actividades diarias no es
tan egoista, sino mas bien cémoda. Viéndolo asi, nadie tie-
ne por qué sentirse agobiado por satisfacer las necesidades
de otro, sino que, por el contrario, nos damos cuenta de
que estamos dispuestos a discutir un montén de temas apa-
sionantes que surgen en las conversaciones. Si a alguno le
falta algo, se levanta y lo coge del armario. El responsable
de cocina no se considera culpable si se le ha olvidado
algan detalle concreto y, si ha omitido algo esencial, se lo de-
cimos sencillamente y él se encarga de llenar esas lagunas.

De recién casados, mi mujer se enfadaba mucho si me
levantaba de la mesa para coger del frigorifico o del apara-
dor algo que me faltase. Lo tomaba como un reproche, aun-
que no era ésa mi intencién. Cuando como, doy rienda
suelta a la fantasia, disfruto de mis gustos, y puede darse el
caso de que me apetezca algo que no esta en la mesa. No
me molesta nada en absoluto levantarme y cogerlo. Asi,
disfruto muchisimo en la mesa, lo mismo que en cualquier
otro sitio, del placer de vivir...

La cena es mas familiar, en general. Se va escogiendo
a los vecinos y se olvida uno del mundo exterior. Nada de
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radio ni de televisién: solamente discos. Ninguno piensa
en el Tour de Francia. Las conversaciones son mis perso-
nales, mas tranquilas, aunque animadas. Asi pues, las horas
de las comidas son momentos privilegiados, casi siempre
calidos y agradables, tranquilos y relajados.

El fregadero: un puesto de esclavitud

Cuando somos muchos y el equipo de cocina lo com-
ponen s6lo dos personas, sugiero que cada uno friegue su
cubierto, lo aclare bien con agua muy caliente y después lo
deje escurrir sin secar. Esta forma es la més sana que se me
ocurre.

Normalmente, las mujeres secan la vajilla. Esto me ha
sorprendido siempre. Creo que el trapo es un excelente cal-
do de cultivo de microbios: pasa por todas las manos y sirve
lo mismo para secar la mesa que para limpiar los cubiertos
de los distintos comensales. Es un detalle de pura ilusién:
se seca el agua, que se ve, y se reparten los microbios, que
no se ven. De esta forma, los cubiertos parecen més lim-
pios, cuando es todo lo contrario. Sin embargo, durante
generaciones, las amas de casa dedican todos los dias diez
minutos aproximadamente a este trabajo, por completo
inatil. Afortunadamente, los fabricantes de lavavajillas lo
han tenido en cuenta y hacen que se sequen dentro de la
maquina.

Diez minutos al dia, durante trescientos sesenta y cin-
co dias, son sesenta horas al afo, es decir, semana y media
de trabajo normal, dedicada en exclusiva a secar inatil-
mente la vajilla. Si se afiade a esto los diez minutos diarios
que se pierden en hacer las camas de toda la familia, sin
contar ¢l tiempo que se tarda en limpiar y quitar el polvo,
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incluso dos veces, se da uno cuenta del tesén con que la
mayoria de las amas de casa desperdician varias semanas de
su vida en actos fatiles, al menos en mi opinion.

Los hombres tampoco se libran de esta pérdida de
tiempo, entre otras cosas afeitindose y haciéndose el nudo
de la corbata. En realidad, la corbata sélo sirve para agradar
i los que te ven y el que la lleva no es mis que espectador
de los demds. iHace ya por lo menos diez anos que no la
llevo y sélo seis que mi suegra ha dejado de regalarmelas!

Siguiendo este mismo razonamiento, si se cuenta el
dinero y el tiempo que se pierde en comprar un coche
mayor, hacer un largo viaje, adquirir la mejor ropa, salir por
la noche con frecuencia, cuidar nuestro aspecto o guardar el
«qué dirdn», nos damos cuenta de que malgastamos dema-
siadas energias en complicarnos la vida.

Yo creo que vivir es centrarse en las propias necesida-
des y satisfacerlas lo mejor que se pueda. En la vida mun-
dana, estamos pendientes de los deseos de los demas, rea-
les o imaginarios; pero, satisfaciendo estos placeres, al final
ni somos felices ni estamos contentos. Por el contrario,
siempre que me abro a mis deseos intimos, me encuentro
satisfecho.

Comer por placer

Yo creo mi vida también en la cocina.» Este es el titu-
lo de un grupo de fin de semana que organiza a veces Jenny,
mi esposa. Esta invitacién estd dirigida a los hombres y
mujeres que tratan de volver a descubrir los detalles sim-
ples: plantar frutales, tomar contacto con la tierra, saborear
con los ojos cerrados frutas recién cogidas, coger, limpiar y
trocear las verduras para consumirlas crudas o cocidas,
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aspirar el aroma de una salsa y disfrutar de su olor, adornar
la mesa por simple placer, disfrutar juntos de platos sucu-
lentos... En esta ocasién, aprovecho algunos ratos con el
grupo para realizar una experiencia y entrar en contacto
con el propio cuerpo.

Algunas veces, les propongo a los participantes que
cojan una fruta y que la saboreen mentalmente: «Sentaos o
tumbaos en cualquier parte del jardin, un poco separados
de mi, de tal forma que podiis oirme y, al mismo tiempo, 0s
encontréis libres y con vosotros mismos. Cuando estéis
acomodados, cerrad los ojos y mantened la fruta en las
manos». Karl se tiende entre la hierba en medio del jardin,
a la sombra del cerezo, en traje de bafo; Teresa prefiere sen-
tarse al pie del ciruelo; Luciano lo hace apoyandose en la
pared, aislado en el rincén; otro se sube a una rama y
Bernadette se sienta junto a la mesa, debajo de la pérgola.
Todos se quedan quietos, como saboreando de antemano el
placer que les espera. Hay dos que se miran y se alejan,
aparentemente sin interesarles.

Empiezo a decirles: «Cerrad los ojos y coged la fruta
con las manos, acariciadla, daos cuenta de su textura... Su
delicadeza, su rugosidad, su firmeza... Haced que ruede
entre vuestras manos, por vuestra cara, por todo vuestro
cuerpo... Apreciad su frescor... Tomaos tiempo... El tiempo
de vivir... Jugad con vuestra fruta... Pensad en vuestra
infancia, en la satisfaccién que tendriais entonces en una
situacion parecida... ¢Quién os regalaba fruta?... (A quién
se la robabais?... Ahora, respirad su olor... Disfrutad de él al
maximo... Dejad que vague vuestra imaginacion, vuestra
fantasia... Haced de esta experiencia una meditacién sobre
vuestro cuerpo, vuestros 6rganos de los sentidos... Tocad,
oled, saboread... Contemplad ahora vuestra fruta... Como
si no la hubieseis visto nunca... Examinad desde lejos...
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Desde cerca... Después, cerrad otra vez los ojos y levantad
un poco de piel con la uia... (Qué notdis?... Oled el aroma
de esta fruta abierta... Seguid pelandola lentamente..., o
morded un poco... Dadle vueltas al trozo que tenéis en la
hoca, con la lengua, apretad contra el paladar... Descubrid
su consistencia... Y, sobre todo, su sabor... Aplastadlo...
Sentid su jugo en todos los rincones de la boca... Daos
cuenta de que se estimulan vuestras glandulas salivares...
Continuad, comed poco a poco... Disfrutad cada vez mas
de vuestro placer de vivir... Ahora, abrid los ojos y ved
c6mo los demds saborean su fruta... Elegid a alguien con
quien querdis compartir esta felicidad en este momento...
Juntaos con él... Contemplad con afecto... Dedicad vuestra
alegria... Invitad a que respire vuestra fruta... A saborearla
también... Comunicaos en silencio vuestra satisfaccion...
Ahora, para terminar, reunios todos alrededor de la mesa,
sin decir una palabra... Miraos los unos a los otros y seguid
saboreando vuestra fruta... Chupaos los dedos... Ceded a
vuestros deseos un momento... Son un reflejo de vuestro
modo personal de degustar la fruta».

Las reacciones son muchas y muy variadas. Luciano
comenta: «<Me era muy dificil entrar en la experiencia, no le
encontraba sentido. Después, poco a poco, he ido metién-
dome, me he dejado llevar y he tenido verdadero placer al
comerme mi naranja. Me la habfa ofrecido mi mujer, pro-
metiéndome mucha satisfaccién. Sin duda, hubiese prefe-
rido elegir yo mismo; pero ¢hubiese optado también por
una naranja?..». Miguel toma después la palabra: «Yo he
sentido inmediatamente un placer muy intenso. Podria ase-
gurar que nunca habia sentido este placer al comer una fru-
ta. Me ha resultado mucho mas deliciosa cuando me he
juntado contigo, Teresa. T mordias tu manzana con tal de-
leite que me daba envidia... Se parte entre tus dos mejillas

135



Ejercicios y técnicas creativas de GESTALTERAPIA

rojas y bajo tus ojos chispeantes. Me sentia como un nifio
desbordante de vida. Es curioso y hasta fascinante».
Bernadette, a su vez: «Yo, Andrés, no estaba muy animada
por tu invitacién. Te he seguido, por complacerte. Hablabas
mucho. No he tenido tiempo de interiorizar tus palabras.
Me parecias demasiado directivo. Pero, cuando me he acer-
cado a ti para ofrecerte que mordieses mi manzana, he sen-
tido un gran placer». Todos se echan a refr: se nota que es
Bernadette por su forma de atacar a los hombres, de sedu-
cirlos. Intervengo yo: «Esa participacion era deliciosa, no
s6lo por tu manzana, sino por tu mirada, por tu alegria.
Con tus formas redondeadas, como las de tu manzana, me
resultaba maravilloso tenerte entre mis brazos, apretarte
contra mi, acariciar tu pelo, tu espalda, mientras disfruta-
bas de la fruta, de su jugo, con los ojos cerrados. He vivido
un momento muy agradable en tu compania»,

Me he enterado después de que los dos que se habian
marchado sintieron haber rehusado su participacién en esta
aventura. A veces, la razén se adelanta a la experiencia,
incluso antes de conocerla, tratando de analizar el signifi-
cado y las consecuencias, con lo que se mantiene, insidio-
samente, el miedo a la vida.

Las veladas: momentos de vida o de huida

Las noches de VER CLARO ofrecen gran variedad: la
cena con velas en el salon, junto a la chimenea, en invier-
no, cuando el grupo no €s muy numeroso; una comida sen-
cilla y frugal en la terraza, con las piedras atn calientes, con-
templando la puesta del sol de mediados de agosto, discu-
tiendo apasionadamente sobre el sentido de la existencia u
oyendo musica... Unos se dedican al masaje o a la meditacion
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en la sala del grupo o en una habitacion; el salon recoge a
veces a los melémanos o a algunos lectores aislados; el
comedor puede ser escenario de animados juegos de socie-
dad: cartas, ajedrez... Daniela, a quien se le da bien este
tipo de competicién, ha logrado que algunos se interesen
por ellos.

Hay otros, como Icario, a quienes les entra una nece-
sidad frenética de salir: al café, a la bolera, al cine. éCual es
el significado de este deseo imperioso? ¢Es un escape o
representa un verdadero placer? Lo ignoro.

Algunas veces, de repente, hacia las nueve de la noche,
nos dan ganas de descender en trineo por unas pendientes
nevadas de tres o cuatros kilémetros, a las que subimos con
un coche, o de dar un paseo nocturno, con los frescos olo-
res de los bosques de pinos.

Hay momentos en que los participantes se entregan a
verdaderos pasatiempos, en el sentido del andlisis transac-
cional: una forma de entretener su tiempo para evitar la
intimidad o, dicho de otra forma, el contacto abierto y sin
protecciéon. En algunas ocasiones, el individuo se recluye
en un simple retiro, cuando quiere estar solo. Esta actitud
no es destructiva, si el sujeto sabe bien lo que hace; pero, a
veces, estos pasatiempos sirven para crear un contacto y
producir emociones, sirviéndose sin duda de algin medio
como el juego, la musica, la naturaleza y algunos ritos, co-
mo decir buenos dias. Permiten también relacionarse den-
tro de ciertos limites, del modo que mas conviene al indi-
viduo en el nivel en que se encuentra.

Estas veladas ofrecen también una oportunidad de
comprobar experiencias divertidas, como psicodramas,
expresion corporal, juegos en que se representan discusio-
nes familiares en torno a la mesa... Estas experiencias figu-
ran en la guia terapéutica y estdn grabadas en casetes.
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Naturalmente, los participantes pueden inventar otros ejer-
cicios.

‘También hay veces en que, tras el trabajo de una larga
jornada, se estd cansado y lo normal es acostarse pronto, y
entonces te asalta el miedo a estar solo o a volver a juntar-
te con el grupo.

La noche: otra ocasion para VER CLARO

Se estaban haciendo unos trabajos en la casa, y habia
algunas habitaciones inutilizables. Isabel e Icario le propu-
sieron a Chantal que fuese a dormir a la habitacion de ellos.
Como se conocian muy bien, no le presté la minima aten-
cion. A la semana siguiente, por casualidad, los acompana-
ba también Nicole. Antes dormia con sus padres, hasta los
treinta anos, sin darse cuenta de lo que suponia esa situa-
cion, excepto la necesidad que tenia de tomar somniferos a
las nueve de la noche. Habia otras posibilidades de pasar la
noche sin que fuese junto a un matrimonio, pero eran
menos comodas. Se abordé este problema en la reunién e
Isabel dijo que le daba miedo quedarse sola con su marido,
después de todas las emociones del dia: se trataba de un
temor sexual, del que ha hablado con mds tranquilidad tras
esta apertura ante el grupo... Una vez mas, el miedo a vivir.

Me habia dado cuenta de que en dos ocasiones Denise
se habia ido a su casa para dormir en su habitacién de estu-
diante. Acababa de cursar el cuarto ano de ingenierfa qui-
mica en la universidad. Habia hecho lo mismo un fin de
semana que vino con el grupo anterior. No habia duda de
que esto era un sintoma, pero ¢de qué? En su infancia estu-
vo algunos anos en un sanatorio y guarda de él un recuer-
do desagradable por la sensacion de abandono que tenia
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all. Ahora se le notaba que dependia mucho de su madre,
e su patrona, de su psicoanalista; pero siempre de mujeres.
Siempre encontraba una razén para volver a su nido. Lo
mismo que los hongos que crecen en los troncos necesitan
de ellos para sobrevivir, asi necesitaba ella de sus «tutoras»
y no podia pasar mucho tiempo sin ellas. La he invitado a
que duerma aqui, a que se vaya habituando poco a poco en
estos dias. Ella me responde: «Acepto tu invitacion, pero
quiero dormir con alguien. No me atrevo a quedarme sola.
Quisiera estar contigo, Bernadette». Esta anade: «De
acuerdo, pero ya empiezo a cansarme: ite pegas a mi conti-
nuamente!». La noche transcurrié sin problemas. Al dia
siguiente propuse a Denise que repitiese la experiencia,
pero con la ayuda de otra mujer. Algunas bromeaban y le
decian alguna picardia. Le expliqué que uno de nuestros
objetivos era alcanzar la madurez y llegar a tener auto-
nomia. Lo comprendié con facilidad. Yo le pregunté enton-
ces: «¢Qué vas a hacer ahora para seguir adelante,
Denise?». Ante su propio asombro, le dije que eligiese una
mujer con la que quisiese compartir la habitacion y que
fuesen las dos a verla cogidas de la mano. Ella contesto:
«Cuando duermo, tengo la sensacion de que me diluyo, de
que me quedo indefensa. No quiero que se me despierte
bruscamente». De esta forma, fue eliminando una a una
sus distintas sugestiones y afrontando nuevos obstaculos.
Al preguntarle: «¢No irds a hacer esto?», ella contestaba:
«Si, pero...». Para este juego se necesitan, por lo menos, dos
personas. La primera pregunta: «(No iras a hacer esto?», y
la otra contesta: «Si, pero...». Durante algin tiempo he
hecho yo el primer papel, sin darme cuenta, y Denise esta-
ba contenta por haber encontrado un companero con
quien dialogar. Ninguno de los dos nos dabamos cuenta de
que nunca habria altima palabra. Por fin le pregunté:
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«¢Qué decides, Denise? Ahora tienes la oportunidad de dar
un paso adelante en tu problema». Finalmente se decidi6 a
dormir en compafia de una amiga. Pero siguié argumen-
tando objeciones y excusas, y no llegé a encontrarse en su
sitio hasta después de tres dias. En lugar de seguir dandole
razones, interrumpi el juego y le preguntaba lo que ella
queria.

El suefio y el descanso son dos campos de observacion
muy importantes. Algunas personas, como Icario, se van a
la cama muy tarde; salen o se quedan charlando hasta las
dos de 1a mafana, con lo que se acostumbran a dormir cua-
tro o cinco horas al dia, como hacian antes en su casa.
Luego se quejan de que estdn cansados, que tienen muchos
problemas y que su cényuge estd de mal humor, cuando en
realidad tiene que sufrir las consecuencias de esta situa-
ciéon. Animados por el interés que despierta en ellos el gru-
po, aprovechan todos los medios para discutir, tomar con-
tactos, intercambiar opiniones y hacer, en general, todo lo
que no pueden hacer en su casa; pero, al cabo de tres o cua-
tro dias, estan agotados y, en algunos momentos, hasta har-
tos de VER CLARO. Creo que es muy constructivo ver lo que
la gente hace para destruirse. Efectivamente, yo soy casi
siempre el que mas trabaja en los dias que dura el grupo: no
s6lo dirijo varias horas de reunién al dia, sino que, ademas,
tengo conversaciones privadas y coordino los pequefos
detalles de la gestion de una casa. Puede darse el caso de
que empiece mi jornada a las siete de ]la mafiana y no deje
de trabajar hasta las once de la noche. A pesar de eso, no
suelo notar el cansancio més de dos dias. Procuro recupe-
rarme enseguida y, sobre todo, no me privo de mi sacro-
santa siesta. Aunque s6lo me dure un cuarto de hora, a
veces es suficiente, pero normalmente me reservo una hora
después de la comida para descansar solo en mi habitacion.
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Asi es como puedo llevar un trabajo intenso durante quin-
ce dias, sin sentirme cansado. Recurro con frecuencia a la
higiene mental del suefio: lo considero esencial para gozar
de lleno de la alegria de vivir. Yo, afortunadamente, disfru-
to tanto con el sueftio como con la comida.

Gerardo ha vivido en el grupo fuertes sensaciones de
amenaza. Cada vez estd mas angustiado, se aisla y adopta
un comportamiento muy raro. Una noche decidi6 irse de su
habitacién porque roncaba su companero. Le propuso a
Nicole compartir la habitacion de aliado. Muy nervioso, se
visti6 varias veces para ir a buscar algo. A Nicole, su com-
portamiento le parecia cada vez m4s raro y se asustd. Eran
las doce de la noche y ella fue a reunirse con los trasnocha-
dores que seguian discutiendo en la sala. Les conté la con-
ducta alarmante de Gerardo, y les dijo que estaba hecha un
lio y no sabia qué hacer. Todos se dieron cuenta de que
tenia miedo de que la violase, pero nadie, ni siquiera ella, lo
comentd. Todos estaban completamente convencidos: ella
le habia resultado atractiva a Gerardo y €l habfa querido
entrar en accién. A pesar de las apariencias, al dia siguien-
te nos dimos cuenta de que nunca fue ésa su intencién. Se
pusieron a deliberar: «.Obligamos a Gerardo a que vuelva
a su habitacién?», «{Le proporcionamos otro refugio a
Nicole?», «(Despertamos a Andrés?». Empezaron a exci-
tarse y se enfadaron con Karl, que no parecia estar muy
preocupado por la situacién. Por fin se decidié acomodar a
Nicole en la sala de reunién. Ella respiré.

Al dia siguiente, por la tarde, en la reunién abordé el
problema sin rodeos. Presioné a algunos para que explica-
sen sus temores. La mayoria de los testigos temian que
Gerardo violase a Nicole o, incluso, que la matase. Nicole
tiene normalmente mucho miedo a la sexualidad y dijo que
pensaba que iba a violarla, pero no a matarla. Gerardo, en
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cambio, estid anonadado al ver el jaleo que se ha formado
por su cuenta, sin saberlo él. Karl quiere irse del grupo: me
reprocha mi falta de responsabilidad. Cada vez estd mas
claro que la conspiracién del silencio, cargada de descon-
fianza, se ha extendido alrededor de Gerardo como una
mancha de aceite. Se le consideraba un sadico o un crimi-
nal, sin que €l lo supiese. En poco tiempo se ha producido
un proceso de psiquiatrizacién, nacido por un miedo no
expresado, que pretende, primero, aislar a Gerardo y, des-
pués, actuar en lugar de Nicole. Esta no hace ninguna peti-
cion concreta y se va poniendo, cada vez més, bajo la
dependencia de los demds. Ellos adoptan el papel de
padres, represivos y acusadores. En realidad, si yo no estu-
viese en guardia, me habria visto cada vez mas inclinado a
actuar en este sentido. Por suerte, Gerardo ha podido
hablar de sus vivencias, de sus temores de tiempos pasados.
Poco a poco va ocupando su lugar entre nosotros, mas adul-
to, mas presente. Ahora puede abrirse y explicar los senti-
mientos que renacen en él.

La ducha reveladora de Teo

Teo se considera virilmente menguado. Desde su
infancia estd convencido de que no es normal en lo sexual.
Muchos médicos le han asegurado que si, pero no han sido
capaces de quitarle sus complejos. Aqui se ha podido abor-
dar este problema, por pura casualidad.

No habiamos previsto todo el material necesario para
separar las primeras duchas y, por tanto, se quedaron comu-
nicadas. Los que preferian estar solos las usaban en los
momentos de menor afluencia; los demas aceptaban la pre-
sencia de sus compafieros. Como yo sé el problema de Teo,
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le digo que se duche con otro hombre. El ests de acuerdo y
decide decirselo a alguien de confianza. Es la primera vez
(que se queda desnudo delante de otro. No le gusta, pero,
con el tiempo, llega a ducharse con otras dos personas, a
veces hombres y a veces mujeres.

Cada vez que se ducha con alguien, les pregunta su
opinién sobre su conformacién sexual. La mayoria le ase-
gura que parece normal. Se discute el problema en el gru-
po y las afirmaciones de los comparieros tienen en Teo mas
influencia que la opinién de todos los médicos consultados
anteriormente. Poco a poco se siente mds viril y empieza a
expresar sus sentimientos hacia algunas mujeres, cosa que
no habia podido hacer antes casi nunca.

La fiesta de VER cLARO, donde danza la vida

Vosotros podéis comprobarlo: todos los momentos de
la vida de VER CLARO pueden ser terapéuticos. Las sesiones
de grupo y las charlas individuales no son méis que los pun-
tos fuertes, que elevan el contenido del programa hasta el
nivel de encuentro consigo mismo o con los demas.

La fiesta también forma parte de la existencia. Asi
pues, el sdbado de la primera semana ya hay algunos que
pretenden organizar una velada recreativa. Lo discutimos,
todos estdn animados y el acuerdo es casi unidnime.
Empiezan a surgir las proposiciones: una cena con velas, el
fuego de la chimenea, baile, expresién corporal, masaje. A
Miguel le encanta este ambiente y Karl tiene unas ganas
locas de bailar. Danielle y Bernadette son las principales
promotoras. Paquita se ofrece para prepararnos una parri-
lla excelente, una tabla de quesos, sindwiches y una botella
de buen vino. A las siete ya esta preparado el bufé. Cada
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uno asa su carne en las brasas. La cena resulta movida, muy
animada, con un fondo de masica romantica. Me gustan
estos ambientes festivos en los que se olvida uno de las nor-
mas en beneficio de la espontaneidad, de la exuberancia.
Todas las sugerencias me gustaban. Tenia ganas de bailar a
lo loco, estrechar a Bernadette entre mis brazos, dar vuel-
tas con Teresa, hacer el payaso con Karl.

Al terminar la cena, les hago una sefal y escogen un
compaiero para el masaje. Todo va bien. Karl se va con
Bernadette; ella se hace desear, aunque por poco tiempo.
Paquita espera que alguien la elija y se queda sola con
Denisse. Al terminar la distribucién, cada uno extiende su
colchon en el suelo de la sala, y prepara aceite y talco. Con
el fondo de un tema musical de Vivaldi, les digo que se den
un masaje en la espalda durante unos treinta minutos: «El
que recibe el masaje se echa en el colchén boca abajo. El que
lo da, el masajista, se tumba un rato a su lado. Miraos...
Cuando el receptor se considera en contacto con el masa-
jista, cierra los ojos. El otro se arrodilla con una pierna a
cada lado de las caderas de su compaiero, mirando a la
cabeza, y se sienta (cojin) sobre sus piernas. Los hombres
estan en slip y las mujeres en dos piezas...

»Colocaos comodos... Ahora echaos polvos de talco en
las manos y en la espalda donde vais a dar el masaje. Antes
de tocar al otro, frotaos las manos y los dedos, meditad
sobre vuestro cuerpo... Sentid la textura de vuestra piel... su
suavidad, su rugosidad..., el calor que irradia... la fuerza de
vuestros musculos... Encontraos antes a vosotros mismos,
con los ojos cerrados. Despertaos a vuestras propias sensa-
ciones y vuestros sentimientos, antes de entrar en contac-
to con vuestro compaiiero... Disfrutad tocdndoos... Cuando
tengdis una armonia interior, empezad a acariciar la parte
baja de la espalda de vuestro receptor... Suavemente, con
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delicadeza, con agrado... Centimetro a centimetro. Al llegar
a las masas musculares que hay a ambos lados de la colum-
na vertebral, dad un masaje mas profundo. Si molestais al
que dais el masaje, que levante la mano y suavizaréis la pre-
sion de los dedos. Meditad en lo que notais a través del tac-
to... Desarrollad vuestras percepciones cutineas, muscula-
res... Seguid efectuando respiraciones lentas y profundas
con el vientre... Intensificad vuestras sensaciones...
»Observad también vuestros sentimientos reciprocos,
en este preciso instante... Acariciad toda la superficie que
hay encima de la cintura y hacia los costados. No perdiis
nunca el contacto. Si queréis mas talco o aceite, cogedlo
con una mano sin separar la otra de la espalda... Acentuad
vuestras impresiones... Abandonaos a vuestra fantasia y
olvidad los detalles técnicos... Los que reciben el masaje,
que respondan con suspiros y contorsiones... Manifestad y
disfrutad de todo el placer que os sea posible... Aprended a
recibir sin dar nada a cambio, sin preocuparos por el otro
en este momento. El que da el masaje, que se preocupe sélo
de dar. Concentraos en este placer. Sois responsables de él;
pero no podréis lograr que el otro lo alcance con plenitud si
no lo vivis vosotros personalmente... Ahora llegiis a la cin-
tura. Acariciadla suavemente, primero de forma superficial;
después, mas en profundidad... Centimetro a centimetro.
Subid poco a poco por la columna vertebral, apretad con
mas fuerza en los musculos dorsales, donde se centran
numerosas tensiones con nuestros conflictos y miedos y
forman la base y la «coraza del cardcter». No olvidéis vues-
tros sentimientos. Dejad que vague vuestra fantasia...
Confiad en vuestro Nifio: sélo os pide vivir, descubrir... No
olvidéis que, ademas de las manos, podéis usar los ante-
brazos, los codos, la cara, el pelo, la barba... Ahora llegais a
los omoplatos... Dad el masaje como os apetezca en este
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momento... Comunicad vuestra ternura... Subid lentamen-
te hasta los hombros y la nuca... Palpad con mas fuerza la
masa muscular que hay entre los hombros y el cuello, que
es un sitio donde se localizan también muchas tensiones...
La nuca es la zona del cuerpo que esti mas tiempo en ten-
sion... Palpadla, acariciadla... Hacedlo religiosamente, con-
siderdndoos unidos al companero... Dejaos impregnar por
esta masica de otro tiempo, que os habla de hoy...
Acompanadla con vuestros gestos... Sentid la vida en voso-
tros, dejadla explotar... Lo Gnico que quiere es brotar...
Seguid, continuad vuestro contacto por los hombros hasta
los brazos...».

Como el grupo estd muy bien acoplado, el trabajo es
facil. Descubro pocas resistencias, pocas dudas. Los parti-
cipantes son muy espontaneos. Una vez relajadas, las muje-
res se sueltan el sujetador con naturalidad. El ambiente es
tranquilo y sereno. Me encuentro completamente relajado,
en perfecta armonia conmigo mismo y con los demas.
Algunas veces me doy cuenta de que estoy acariciAndome,
estirindome, respirando profundamente, y estoy contento,
mas adn porque asi transmito mis propias vivencias.

«Explorad de nuevo toda la espalda de vuestro com-
pafiero durante unos minutos... Terminad con una prolon-
gada y tierna caricia... Después, sentaos a su lado y poneos
en contacto visual con él. Decios con la mirada todo lo que
habéis sentido, fisica y emocionalmente, el uno por el otro.
—Este momento es conmovedor, impregnado de un silen-
cio elocuente, préximo y calido—. Ahora, comunicaos de
palabra vuestra experiencia y vuestra relacion... Después,
invertid los papeles: el que dio el masaje lo recibe ahora y
el que lo ha recibido lo da...»

Interviene John: «iMira, Andrés, para mi ha sido
magnificol He vivido tres afios aislado en Sudamérica.
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Acabo de volver a Bélgica y mis contactos familiares han
sido siempre formales. Aqui, desembarco en un mundo
nuevo que no conocia y he experimentado una meditacién
sensacional, mucho mas agradable que la que aprendi en el
colegio». Lo invito a que se dirija directamente a Berna-
dette y €l contintia: «<Antes tenia miedo de las mujeres, aun-
que no era consciente de ello. Ahora parece que lo veo cla-
ro. No podia suponer que fuese posible un encuentro tan
bueno y tan simple. Siempre crei que no podia tocar a una
mujer, de no ser para hacer el amor. En realidad, no he
notado excitacién sexual; pero tG me has hecho un bien
incalculable. Por ahora, me encuentro muy bien contigo y
tengo ganas de abrazarte». Los dos se estrechan con ardor.
Bernadette esté radiante, mucho menos a la defensiva que
los dias anteriores. Karl afade: «Yo reconozco que me
hubiese gustado hacer el amor contigo, pero es para mi algo
extraordinario atreverme a decirtelo delante de los demés».
Ella lo mira. Se echan a reir y se abrazan de nuevo. Des-
pués, se sientan juntos cogidos de la mano, hasta el final de
la sesion,

A continuacion, pide la palabra Danielle: «Yo quisiera
compartir con vosotros mis vivencias. Mis emociones han
tenido una intensidad especial en el momento en que me
daban el masaje. Ante todo, fue para mi algo maravilloso
poder recibir sin verme obligada a devolver nada: abando-
narme completamente, concentrarme en mis propias sen-
saciones, mis sentimientos, mi placer, sin tener que preo-
cuparme del bienestar del otro. Yo no tenia que ocuparme
de nada, itodo me caia del cielo! Hace un ano, mi marido
conoci6 este tipo de masaje y volvié transformado. Me pro-
puso hacer el amor asi, dicho de otra forma, pasando a su
gusto de la posicion de donante a la de receptor, sin tener
en cuenta a su companera. Ademads, cuando acaricio, no
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pienso si doy o recibo al tocar su cuerpo. También dijo: “En
el masaje, se encarga uno de dar o de recibir. Te propongo
que hagamos el amor pensando sélo en nuestro propio pla-
cer, sin tener en cuenta al otro, y estando de acuerdo para
pensar con egoismo en nuestra satisfacciéon personal”.
Desde entonces, nuestras relaciones sexuales han sido mas
sensuales y duran mas tiempo. Nuestras caricias se prolon-
gan més y nuestro placer empieza desde los primeros
momentos, hasta tal punto que no nos parece que el orgas-
mo sea lo principal. Como consecuencia de esto, nuestras
relaciones son mas placenteras. Lo mejor es este cuerpo a
cuerpo, a veces suave y a veces firme. Es algo muy bueno:
antes estibamos pendientes de que llegase el orgasmo y era
angustioso. Por suerte, he aceptado de lleno esta propues-
ta, porque, de lo contrario, hubiese sido catastréfico tratar
de egofsta a mi marido. Después de la experiencia de esta
tarde, comprendo mucho mejor lo que él me sugirié. Estoy
verdaderamente contenta de haber compartido este rato
contigo, Karl».

Los demas participantes intervienen también cuando
es su turno, con una apertura y una franqueza que no se
podrian imaginar en una conversacién de salén en un gru-
po de amigos.

La expresion corporal y el Nifo libre

Ya son las nueve. Propongo que se coloquen los cojines
alrededor de la sala y se empiece la expresién corporal.
Preparo discos y casetes, teniendo en cuenta el gusto de los
participantes: Pink Floyd, Una vez en el Qeste, Love Story,
Concierto para una voz de Saint-Preux, El coro de los esclavos,
Flauta andina, James Last...
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Les digo: «Poneos donde os encontréis cémodos,
dejando alguna separacién entre vosotros. Pensad en voso-
(ros mismos». Poco a poco, les subo el volumen de la miisi-
ca de El condor pasa.

Y continito: «Observad vuestras sensaciones corpora-
les en todo vuestro cuerpo, la cabeza..., los brazos..., el
pecho..., el vientre..., las piernas..., la espalda, tal como son
en este momento... Respirad profundamente, lentamente, a
vuestro propio ritmo... Tocad los objetos que os rodean...
Tocad con vuestra mano, con vuestra cara... No os olvidéis
de vuestro olfato... Explorad asi la moqueta, el aire del
ambiente, los cojines, los diversos olores, la temperatura...
Estad atentos a los ruidos..., al silencio... Escuchad la musi-
ca... Percibid los escalofrios que os produce... Abandonaos
a su lenguaje... y manifestad vuestros sentimientos con la
mimica... Seguid con los ojos cerrados... Que lo que hagiis
durante la préxima media hora sea para vosotros mismos...
Buscad vuestras emociones del momento. —Voy subiendo
de tono—. Desplazaos progresivamente... Dejad libre vues-
tra imaginacién. Dejad que entre en vosotros la vida... No
abrais los ojos... Lo mismo que la mirada de los demas, la
vuestra correria el riesgo de hacer de torre de control o de
recordaros lo que os decian vuestros padres o haceros
depender de las reglas asfixiantes de vuestra educacion...

»Levantaos lentamente... Aduenaos del espacio, sin
molestar a los demas... Expresad vuestras emociones con la
vOZz..., con gemidos..., pero sin pretender llegar a otro...
Hacedlo para vosotros solos. —Hay unos timidos murmu-
llos, un iuahhh!, seguido de un largo suspiro de satisfac-
cién de John—. Moveos poco a poco... Si tropeziis con
alguien, separaos de ¢él, de momento... Seguid descubrien-
do lo que sentis en este instante... Dejad que vuestros
movimientos inmediatos nazcan espontidneamente...
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Explorad vuestro cuerpo sin parar, bien sea tocandoos con
las manos o tomando cada vez mas conciencia de vuestras
sensaciones... Desarrollad todos los gestos que se os ocu-
rran, ampliadlos al méaximo... Escuchad esta flauta india y
tratad de concentraros en vuestra mano que baila..., en
vuestro brazo que baila... No olvidéis la respiracién... Dejad
que baile vuestro brazo... Entrad ahora en los movimientos
de vuestra cabeza... Al ritmo de vuestra respiracion...
Hinchad el pecho y el vientre a cada inspiracién, con la
musica... Ahora es vuestro pie derecho el que danza...
Después le toca a la pierna derecha... A continuacion, el pie
y la pierna izquierdos... Desplegad todo vuestro cuerpo, sal-
tad, brincad, manifestad vuestra alegria... Sentid vuestra
presencia en los cuatro miembros que se agitan. —Se entre-
gan practicamente todos al ejercicio y algunos lo hacen de
lleno—. Dejad ahora que dance la vida en vuestro vientre...
Contoneaos, desarticulaos... Dad cuerpo a la vida y ella
tomara cuerpo...».

Estoy asombrado por esta frase que se me acaba de
ocurrir. iEs extraordinaria! Se iluminan todos los cuerpos.
Los encuentro bellos. Casi me postro en adoraciéon ante
este despliegue de energia, absorto como cuando se con-
templa una salida de sol, por la mafana, entre pinos, en los
prados cubiertos de rocio oyendo el gorjeo de los péjaros.
«Cuando os sintdis desbordantes de vitalidad, abrid los ojos
lentamente y seguid bailando con vuestro cuerpo... Haced
todos los movimientos que se 0s ocurran espontianeamen-
te, sean cuales sean, excepto los que se os han ensefiado...
Si os encontrdis con alguien, inventad una historia sin pala-
bras. Abandonaos a vuestra fantasia y a la suya, a vuestro
Nino... Lo Gnico que quiere es manifestarse... Cambiad
después de compaiiero... Hacedlo con dos o tres...» Voy
escogiendo ritmos cada vez mas trepidantes, como el de
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James Last. Me dejo llevar por la misica, me pongo a bai-
lar en algunos momentos, pero no puedo quedarme quieto
cuando oigo Mrs. Robinson. Una especie de explosion se
apodera de mi cuerpo. Me desbordo. Veo que la vida se
multiplica ante Nicole, con quien bailo unos pasos; pero la
encuentro muy pasiva, muy lenta. Después me voy con
Bernadette, luego con Teresa y por fin, con... Y esto es el
simmum: juntos conocimos momentos endiablados, casi
acrobdticos... Después, dejo que elijan elios los discos y me
(quedo descansando un poco... junto a..., sentado en un
cojin... iMe gusta tanto verlo mds abierto, muy distinto de
como era hace cinco anos, cuando lo conoci, que parecia
casi muerto...! Esta velada ya no tiene nada de convencio-
nal. Todos se mueven segan su fantasia, sin ningiin gesto
aprendido o estereotipado. Se baila solo, o con el com-
pafiero que se elija. Las mujeres invitan con facilidad a los
hombres a bailar. Los habitos estin aan muy arraigados y
es dificil deshacerse de ellos. Luciano y Bernadette han
estado casi todo el rato separados. Ahora se juntan con un
placer exuberante, a la vez que simple. No hay duda de que
son felices juntos, sintiéndose libres para acompanar a
otras personas en distintos momentos. Bernadette esta
satisfecha, al ver que su marido puede actuar con esponta-
neidad y fantasia. Esperaba esto desde hace mucho tiempo.
Luciano, en cambio, camina por etapas: acaba de darse
cuenta de que antes tenia tendencia a pensar demasiado y
exagerar, en lugar de sentir y vivir plenamente.

La fiesta ofrece a muchos la ocasidn de cambiar: pue-
den quitarse la mascara y dejar que se explaye su Nifo
libre, que esta ahogado, pero todavia vivo.
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El terapeuta desacralizado y vivo

Con esta descripcion de las multiples facetas de VER
CLRO, veo pasar un resumen de mis diversos descubrimien-
tos, algunos de ellos previstos, como los grupos de trabajo,
y otros que han surgido inesperadamente sobre la marcha,
como la vida de comunidad. Estoy muy contento de mis
hallazgos y mis inventos. Vuelvo a vivir, en este momento
concreto, largos anos de investigacién y tentativas.

Es curioso que, en el corazén de esta abadia donde
ordeno mis notas para convertirlas en texto fluido, me
encuentro en perfecta armonia con los monjes. A su forma,
ellos también se toman su tiempo para vivir. Consagran
muchas horas de plegaria, a la contemplacién, a la lectura,
a la meditacion que, por descontado, es muy distinta de la
mia, Con ciertas satisfacciones materiales y un aislamiento
relativo, pueden entregarse por completo a este tipo de
existencia, esencial a su modo de ver. No hay duda de que
trabajan, pero sin excesos: efectivamente, no han seguido la
rapida escalada de necesidades de la sociedad de consumo.
De hecho, el centro de sus actividades es la plegaria en
comunidad y la comida; el trabajo es secundario. En cam-
bio, para nosotros es casi siempre el eje de nuestra vida.
No hay duda de que ésta es la realidad de nuestro tiempo
y, ademas, gracias al trabajo es mayor mi placer de existir y
me encuentro bien. Mi hijo estuvo aqui conmigo el ano
pasado y me dijo convencido: «iEs maravilloso poder hacer
un paréntesis de cuatro dias entre semana en tus activida-
des para venirte a este magnifico lugar! Trabajas, lees; pero
también puedes pasear y disfrutar mucho».

Ya habréis podido comprobar varias veces que la vida
en comunidad y el trabajo son dos hilos importantes para
VER CLARO. Yo actio desacralizando la psicoterapia y al
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terapeuta. Al ver cdmo todas estas personas se van abrien-
o y forman sus lazos de unién entre ellos, me los imagino
¢n medijo de un jardin y veo cémo estdn madurando, acari-
ciados por el sol y ayudados por mis riegos. En cambio, una
consulta individual es como el contenido de una lata en
conservas, inerte y con posibilidades limitadas. Esa es para
mi la diferencia entre esa vida que discurre y brota ante mi
y lo que esta gente puede confesarme de su vida en otro
sitio y en el pasado.

Este mediodia me ha reservado una sorpresa. Al prin-
cipio me contrarié un poco, pero después me alegré.
Durante la comida, en pleno silencio, un joven obrero me
dice que quiere hablar conmigo. Lo invito a pasear juntos
por el claustro después de comer. Me dice de dénde viene,
qué hace, por qué quiere hablar conmigo. Con cierta tor-
peza y tribulacién, me confia su deseo de entrar en una
orden religiosa y me pide mi opinién. Me quedo asombra-
do. Discutimos un rato y le digo que, en mi opinién, no
estaria mal que experimentase esa vida durante unos dias.
Al cabo de un tiempo me enteré de que pensaba que yo era
sacerdote. iSe qued6 de piedra cuando le dije que estaba
casado y tenia cuatro hijos! éQué produjo esta equivoca-
cion? El me lo explico: «Desde hace tres dias estoy viendo
cémo vive. Tiene un aspecto meditativo, serio. Por eso me
diriji a usted». La palabra «meditativo» no es para ofender-
me, sino que hasta me agrada. Me doy cuenta, con satis-
faccién, de hasta qué punto puedo parecer activo, dindmi-
co, emprendedor y constructivo; simplemente con estar
reflexivo y pensativo. Hasta los treinta o cuarenta afos, yo
era mas bien introvertido, sin duda por temor, pero desde
entonces he ido abriéndome progresivamente, sin perder
las ventajas de mi capacidad para volver a mi mismo. Hace
unos veinte afos, solia pasar horas paseando y, en uno de
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estos paseos, le dije al abad: «Creo que la religién ha sim-
plificado demasiado las cosas dividiendo a la Iglesia en dos
categorias: los activos y los contemplativos. Todo hombre
deberia juntar en su persona los dos polos, en distintos
momentos de su existencia. En realidad, la vida me parece
mucho més equilibrada cuando logro participar del des-
canso, la actividad, la contemplacion, la reflexion y la inti-
midad, segiin mis necesidades».

Como no iba dirigida a mi la peticién de este joven,
sino a un sacerdote, le dije que podia ponerlo en contacto
con un monje que conocia y en quien tenia mucha con-
fianza.

La riqueza de los ratos vacios
o «esperando a Godot»

En cada grupo terapéutico descubro algo nuevo y me
quedo sorprendido de ser yo quien lo descubre. Disfruto de
estos momentos, que comparto con el Andrés explorador.

Hace muy poco que he comprendido la riqueza de los
ratos libres o, por lo menos, su interés. Es cierto que a algu-
nos les parecen pobres; pero voy a daros un indicio impor-
tante de que en esos ratos se puede hacer otro trabajo dis-
tinto.

En unas jornadas terapéuticas el dia se divide, poco
mas 0 menos, asi: dos horas aproximadamente para reu-
niones de grupo; de una a dos horas para el trabajo en
comunidad; una hora, generalmente, para charlas persona-
les; tres horas para las comidas, y después, segin los casos,
de una a cuatro horas libres para las actividades que cada
uno quiera organizar a su gusto: pasear, colaborar con los de-
maés, ejercicios psicoldgicos con ayuda de textos o casetes,
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discusiones libres, etc. Los participantes disponen, por tan-
to, de unas dos o tres horas libres vacias, en las que no tie-
nen ninguna obligacién concreta. Yo los llamo «los ratos
vacios».

Hay algunos que preguntan entonces: «.Qué podemos
hacer, esperando a Godot?», refiriéndose a la obra de
Samuel Beckett en la que dos hombres se ven varias tardes
seguidas y pierden el tiempo esperando en vano a Godot.
'También evoca a Dios (God), haciendo alusién, tal vez, ala
esperanza cristiana de un Dios que nunca llega.

Estos momentos son reveladores. Hay quienes se dedi-
can a alguna actividad: buscan con interés una ocupaciin y
aprovechan el tiempo de que disponen para vivir experien-
cias apasionantes. Otras veces, se ponen a hacer algo para
evitar, tal vez, encontrarse solos consigo mismos. Hay otros
que prefieren no hacer nada y se encuentran bien asi: el
descanso deseado puede ser sano. Aceptar la propia inicia-
tiva es, a veces, un paso positivo. Esta actitud es mas fre-
cuente en verano, cuando se puede pasar mas tiempo sin
hacer nada, asi, por las buenas. Es lo que hacen los cuerpos
dindmicos, como el corazdén, que descansa entre dos con-
tracciones. Es una imagen que me gusta. Yo soy uno de
ellos. Esto me permite terminar un grupo intensivo al cabo
de dos semanas y estar tan fresco como el primer dia, dis-
frutando plenamente cada instante. Este es el caso de
Chantal, que se lleva juegos como el Master-mind y se jun-
ta con cuatro o cinco para jugar con todo interés. Todo esto
da animacién. Aunque este tipo de diversiones no me llama
mucho la atencién, me gusta verlos jugar.

Otros se dedican al aburrimiento. Esta es la dedica-
cion favorita de Isabel e Icario, este matrimonio que era
tan dependiente y que se va liberando cada vez més. Nicole
también pertenece a este grupo. Cuando se juntan los tres,
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se sientan alrededor de la mesa del comedor, con una taza
de café y un paquete de cigarrillos. Isabel y Nicole son las
unicas que logran que se hable de ellas en las comidas, por
el café que toman. A las diez de la noche vuelven a tomar-
lo para soportar su somnifero. No es raro verlos asi, a veces
con otros adeptos, durante dos o tres horas, después del
almuerzo. Pasan todo este tiempo, sin moverse de su silla,
discutiendo de fatbol o de noticias: matan el aburrimiento
sin hacer nada. iY luego son éstos los que mas se quejan
diciendo: «Esto estd muerto», «Aqui nunca pasa nada»,
«Hay mucho tiempo libre»!

iEsperando a Godot...! Godot es el comparsa nimero
tres que tiene que venir a compartir su aburrimiento; es el
que tiene que distraerlos, divertirlos, hacerles pasar el rato.
Yo soy, a veces, Godot, aunque no sea «God» o «Dios».
Godot es un diminutivo que tiene una brizna de humor. Es
el diosecillo que esperamos que resuelva todos nuestros
problemas y nos dé el paraiso. Godot es un apodo que, en
este momento, me viene bien. A veces soy el «God» que
transmite una revelacion, un poco particular, evidentemen-
te: «Creed en vosotros mismos, esperad de vosotros mis-
mos, contad con vosotros mismos para salir del paso». ¢Es
una revelacion? No, ila antirevelacion! Godot, un diosecillo
que quiero imaginarme con una sonrisa, del que quiero bur-
larme al mismo tiempo y del que puedo decir: «Utilizadlo
mientras lo tengdis; aprovechaos de él, que hasta puede ser
importante, pero tratad de deshaceros de él, cuanto antes
mejor. Y, cuando sedis capaces de desprenderos de mi,
estaréis contentos». Pasa un poco como a los padres, que
quieren que sus hijos se defiendan solos por la vida, sin
ayuda. Pero para éstos el cambio es mas duro, porque
entonces se encuentran solos. A mi me gusta verlos cuando
se van. Sé que siempre encontraré otros... Otros nifios que
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han crecido, pero que son incapaces de prescindir de sus
tutores, de un Godot cualquiera. No me importa ser un
Godot momentaneo, que se utiliza un rato y después se
arrincona en un mueble. Del mismo modo, en la amistad le
doy valor a las relaciones efimeras. Me encuentro satisfecho
de ser la manzana que se coge en un momento y de actuar
segin las circunstancias, sin compromisos por el mafanay
por la eternidad. Me alegro mucho cuando me encuentro
con amigos que hace diez afios que no veo y paso con ellos
muy buenos ratos, con una apertura total: «Yo estoy en tal
sitio; y td, ¢qué has hecho desde entonces?». Y en el
momento de despedirme: «Me alegro mucho de haberte
visto. iHasta dentro de diez afos, a lo mejorl».

Esperando a Godot, lo mismo que Penélope: idurante
toda la vida esperando el regreso de Ulises, su esposo!
Antes, esta actitud me parecia noble..., pero ahora me pare-
ce muy triste. Hay demasiadas personas que se olvidan de
s{ mismas y esperan para vivir a que venga otro... Cuando
estoy vivo y no espero a nadie, el encuentro suele ser satis-
factorio. En caso contrario, resulta mediocre.

He reservado el final de este capitulo para la REUNION
DE COMUNIDAD de las jornadas de terapia individual. Es
muy parecida a la de los grupos de terapia por el trabajo.
Todas las maianas, de diez a once, analizamos juntos lo
que ha sucedido en las dltimas veinticuatro horas. Primero
le doy la palabra al responsable de la casa y él expone su
opinién sobre el desarrollo de la jornada, sus proyectos, su
forma de organizarse, los resultados que ha conseguido y
las relaciones que ha podido establecer. A continuacién,
invito al resto de los participantes a que digan lo que pien-
san de su forma de actuar, lo que les ha gustado y lo que no
les ha parecido bien.
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Evidentemente, quiero que cada uno se limite a lo que
le concierne, sin preocuparse de las lagunas que puedan
tener los demaés ni el jefe de la casa. Esto es indispensable
para modificar su conducta y la de sus compafieros. Unos
se hacen los salvadores y vuelan a socorrer a todo el mun-
do; otros son pasivos y manipulan a sus compaieros para
que compensen su inercia. Me parece muy instructivo com-
probar hasta qué punto cambia la vida de la comunidad de
un dia para otro, segin quien sea el jefe de la casa, aunque
formen el grupo siempre las mismas personas.

Con mano directiva, ddndose cuenta de las necesida-
des de los demas, Chantal organiza las actividades y todo
marcha: la casa estd limpia en menos de dos horas y cada
uno sabe lo que tiene que hacer y lo termina rdpidamente.
Es cierto que estaba harta de la desorganizacién de las jor-
nadas anteriores y no queria perder todo el dia en los tra-
bajos de la casa. Con eso, el grupo se vio antes libre de las
tareas cotidianas y tuvo mas tiempo para vivir, ayudarse
mutuamente y pasear. Me gusta mucho el ambiente que
cre6 asi Chantal.

Rudy tiene diecisiete afios. Vino tras un simulacro de
tentativa de suicidio, con la intencion de asustar a su
madre. Es muy vago. Hace varias semanas que no va a la
escuela, y dice que esta harto de vivir y tiene una pasividad
total. Cada dia hay mdas compafieros que estan irritados
con él: ni hace ni piensa que tenga que hacer nada. A mi me
tiene harto, por su falta de responsabilidad. Al cabo de
unos dfas, le propongo que sea jefe de casa por su turno,
que se organice a su aire y les pida a los demas que actien
segin lo que él diga para ver cuales son las consecuencias.
Me suelta: «Pues bien, yo creo que aqui se importuna
demasiado, se dedica un tiempo excesivo al trabajo y se pue-
de vivir de otra forma. Como ya disponemos de vituallas,
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s¢ puede hacer un picnic. Que cada uno se sirva del frigori-
lico. Ahora tenemos mucho sol; aprovechémoslo. No hara
falta fregar los platos. Para las demas comidas, se puede
poner la mesa y el que quiera que coma. Se dejan los pla-
(os sucios en la cocina y si le molestan a alguien, que frie-
gue él. Al mismo tiempo, si a alguno de vosotros no le gus-
ta que la alfombra esté sucia, que pase él mismo el aspira-
dor. No concibo por qué razéon hay que limpiar tanto».
(Como esta experiencia s6lo dura un dia, los demas acepta-
ron la fantasia de Rudy y su vision de la existencia diaria.
Poco a poco, empezaron a descubrir valores en él. Las
madres de familia, en especial, comenzaron a dudar de su
sentido del orden y la limpieza. Rudy ya no era un enemi-
£0, sino alguien que le habfa encontrado su sentido parti-
cular a la vida y con quien se podia transigir. Disminufa la
hostilidad y aumentaba la comprensién. Una mujer
empezé a darse cuenta de hasta qué punto le podia resul-
tar impertinente a su hija, de la misma edad, a la que tacha-
ba de revolucionaria. Cuando unos padres se quejan de que
su hijo lleva mucho tiempo siendo rebelde y no les dice por
qué, yo indago con ellos para averiguar si se aburren desde
hace tiempo y no se dan cuenta.

A lo largo de unas jornadas terapéuticas, el grupo que
pasa aqui la noche toma una marcha completamente dis-
tinta de la que toman los grupos de las reuniones de tres
horas que damos mi mujer y yo cada quince dias. Tenemos
que limitar el tiempo dedicado a cada persona a un cuarto
de hora aproximadamente, mientras que en los grupos que
pernoctan podemos llegar a media hora, o incluso a una.
Los temas que se tratan son los problemas que surgen aqui
o las dificultades de la vida normal. En este ltimo caso, no
dejan de aparecer aqui sus rebotes. Los mismos participan-
tes establecen comparaciones entre la historia que les han
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contado y su repeticién en nuestra casa en los dias anterio-
res. El que expone su problema suele ver su situacion mas
clara antes que el que lo calla.

El fin de un grupo

Cuando los participantes son muy numerosos y hemos
vivido juntos momentos intensos durante una o dos sema-
nas, me gusta terminar con fantasia. Escojo un tema musi-
cal calido, del tipo de Joan Baez o de Jonathan, le Goeland...:
«Os invito a que os levantéis... Vamos a terminar con esta
sesion. Cerrad los ojos... Pasead lentamente por la habita-
cién. Tomad conciencia del cambio que habéis experimen-
tado... De lo que sentis y vivis en este momento, ante la
perspectiva de volver a casa... Seguid paseando a vuestro
aire... Llenaos de todo lo que habéis descubierto aqui.
Cuando encontréis a alguien, tocadlo sin mirarlo... Ex-
plorad tal y como os apetezca en este preciso momento.
No tratéis de reconocerlo: seria introducir en vuestra expe-
riencia presente la del pasado y vuestro recuerdo visual.
¢Qué importa que sepais quién es o no? Al final, decidle
adiés, como os apetezca en ese momento». Algunos entre-
abren los parpados para saber con quién estan o para evitar
o encontrar a alguien. Se los cierro diciendo: «Confia en tu
descubrimiento». Casi todos entran de lleno en la situa-
cién, de una forma muy célida, muy conmovedora. «Dejad
ahora al companero que os haya tocado... Empezad a pasear
otra vez... Cuando os encontréis con otra persona, haced lo
mismo... Explorad como os apetezca en ese preciso momen-
to. Si hace algo que no os gusta, decidselo sencillamente.
Respetad el limite del compafiero, no lo forcéis jamas; pero
tampoco os dejéis bloquear por nada que proceda del exterior.
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Sois vosotros los que dirigfs vuestra barca y los que tenéis
que decidir lo que hacéis y lo que no hacéis. Olvidaos de
vuestras prohibiciones y entregaos con sensibilidad a vues-
tra eleccién, segan vaydis cambiando de pareja. Y no
olvidéis que salis de aqui al timén de vuestro barco. Vuestra
vida os pertenece, sois vosotros quienes la credis... Seguid
asi con distintos interlocutores sucesivamente, decidles
adiés.» Es un momento muy emotivo, de intima comuni-
cacién, un instante de silencio, en el que la vida queda en
suspenso, con gran intensidad. Al cabo de cinco minutos,
les propongo: «Seguid con los ojos cerrados y ahora, con
toda calma, reunios en el centro de la habitacién. Es-
trechaos los unos contra los otros. Unijos, como los granos
de un racimo... Sentios juntos, en un ambiente calido...
Observad lo que esto produce en vosotros. Estad pendien-
tes de vuestra experiencia. Intensificadla. Meditad sobre
vuestras sensaciones y vuestros sentimientos. Cuando
estéis juntos, levantad las manos lentamente. Juntadlas
como si fuese un florero. No tratéis de identificar de quién
son... Jugad con los dedos... Abrid los ojos y contemplad la
imagen... Levantad la cabeza... Ved esas manos que buscan
la vida, que la dan, que la bailan... Admirad las vuestras
entre las de los demds... Separadlas muy lentamente...
Dentro de unas horas, os encontraréis como vuestras
manos, mas o menos solos en la vida, mas o menos en con-
tacto con los deméds. Daos cuenta de lo que sentis al sepa-
raros aqui y ahora... Después, id bajando vuestras manos
poco a poco... Muy lentamente... Y, cuando hayiis llegado
a la altura de los ojos, mirad a vuestros compafieros... uno
a uno, en silencio, dedicando a cada uno cuatro o cinco
segundos, por lo menos. Decidle a cada uno lo que sentis
por él y dadle vuestro Gltimo adids...».
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iMaravilloso golpe de 6rgano de una sinfonia incom-
pleta! Algunos lioran de alegria durante unos largos minu-
tos. Reina el silencio y la calma. iConocer una exaltacién
asi, sentirte fuerte para afrontar la vida, reunirte otra vez
con los tuyos enriquecido con esta experiencia, sentirte
como abandonado al dejar este blando nido...! iDemasiadas
emociones para estos minutos densos, casi siempre inolvi-
dables! Al darme cuenta de que yo también participo de
ellos y de que soy el artifice, me siento como embriagado
de satisfaccion. iQué felicidad, también, poder compartir
estas experiencias profundas, sin que sean una traba para el
proceso de evolucién, sino todo lo contrario!

Si hoy dia puedo disfrutar de estos momentos es por-
que, durante afios, me he dedicado a desprenderme del
«miedo a vivir»,

Una transferencia muy prolongada

Comprenderéis ficilmente que, en este marco, las con-
versaciones individuales son completamente distintas de
las que se mantienen en una consulta. La puesta en marcha
es mds rdpida. Es como si no se saliese nunca del dmbito
terapéutico.

Al principio de una sesién de este tipo, una persona
puede atreverse a decir: «Quisiera hablar de tal problemay.
Otras veces soy yo quien empieza la entrevista, con unas
preguntas que me gusta mucho hacer: «.En qué punto te
encuentras ahora en la basqueda de la evolucion? ¢Qué has
hecho para vivir o no vivir... desde ayer? {Qué proyectos
tienes para hoy o mafiana?».
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¢Como ir retirando continuamente las fronteras al
miedo a vivir? Las encontramos a cada vuelta, en la vida
diaria, en la casa, en el trabajo y en VER CLARO, también.
En realidad, con la vida en comunidad y el trabajo,
vemos cOmo se manifiesta una increible prolongacion de lo
qque el psicoandlisis llama transferencia. En su acepcion cla-
sica, significa la forma en que un paciente reproduce ante
su analista los sentimientos que destinaba en otros tiempos
a sus padres. En la vida normal se produce también este
fendmeno ante las personas con quienes se convive, al
menos en algunos momentos, como puede ser el conyuge o
los hijos, o, en el entorno profesional, los jefes o los cola-
boradores. En esta ocasién no se llama transferencia, ya
que no se trata de una situacion terapéutica; pero los meca-
nismos que entran en accién siguen siendo los mismos.
En VER CLARO, la transferencia clasica y la transferen-
cia prolongada se van alternando o se superponen, ya que
el terapeuta estd presente y, ademads, se supone que cada
companero es un terapeuta para los demas. Al menos, eso
es lo que se pretende. Asf pues, el participante reproduce en
el grupo gran parte de la conducta que manifiesta en la vida
diaria, con todos los problemas que en ella se le presentan.
El psicoanilisis afirma que las interpretaciones de los
problemas de comportamiento y las relaciones que se le
puedan sacar con la infancia sélo resultan de valor terapéu-
tico en el marco de una transferencia. Aunque esto no bas-
te para sanar, pienso que la eficacia sera mayor si las situa-
ciones que se reviven en VER CLARO se analizan a conti-
nuacién de una transferencia prolongada. Pero, a mi modo
de ver, esto sdlo puede ser una etapa final, que ha de tra-
tarse con prudencia y de la que se puede prescindir. A este
punto final tienen que precederle otras etapas, basadas en
la Gestalt: hacer que se sientan las relaciones sin tratar de
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comprenderlas, ampliarlas, reproducirlas de diferentes for-
mas y, sobre todo, ofrecerle a la persona ocasiones de vivir
experiencias que sean similares a sus problemas y sus con-
flictos 0 que puedan permitirle alterar esa serie destructiva,
a veces inevitable, de actitudes repetitivas, que son la cau-
sa de las dificultades que la han movido a consultar.
Mejor que en un laboratorio aséptico o en una sala de
demostracion de estrategia, prefiero verme aqui, metido
dentro de un hormiguero rebosante de vida, en un campo
de batalla, en una reserva. Pretendo que resulte natural,
poblada de animales domésticos desde el principio.
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Capitulo quinto

LA TERAPIA GESTALT

I. La enfermedad psicolégica

Podriamos describir por encima la enfermedad psi-
colégica como una respuesta inadecuada a la necesidad.

A. Necesidades

Sentimos necesidades imprescindibles para la evolu-
cion de nuestra vida psicolégica. Las principales son el
amor y la ternura (amar y ser amado), la seguridad, la liber-
tad, la sensacién de ser 1til para algo o para alguien, la afir-
macién y la autonomia.

B. Sensaciones, sentimientos

Sentir las propias necesidades parece algo fundamen-
tal en la Gestalt.
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Las necesidades enumeradas anteriormente se trans-
forman en sus correspondientes sentimientos y sensaciones:
cuando yo me siento amado (sentimiento), me encuentro
perfectamente; cuando me siento obligado (sentimiento) a
hacer algo, me veo agredido en mis deseos de libertad y
tengo una sensacion de opresion en el pecho. Todo senti-
miento que tenga un minimo de intensidad repercute en
nuestro organismo, bien sea en los musculos o en el sistema
circulatorio, y esta acompanado de su correspondiente sen-
sacion. Por esta razén, en Gestalt, nos remontamos con fre-
cuencia a la sensacion, al sentimiento, a la necesidad, como
punto de partida para comprender mejor las resistencias
que se oponen a la satisfacciéon de las necesidades.

C. Enfermedad

Cuando de una forma habitual no se satisfacen nece-
sidades importantes, se producen perturbaciones psiquicas
que, a la larga, se convierten en enfermedades como dolo-
res, cansancio, vasodilatacion o vasoconstriccion y altera-
ciones en las secreciones, que pueden llegar a producir
lesiones. La mayoria de las necesidades insatisfechas tie-
nen su origen en una relacién incorrecta con alguna perso-
na determinada. La enfermedad psicosomatica es una per-
turbacién de la relaciéon. Generalmente se procura una for-
ma de resolver su problema; pero no es la adecuada.

D. Psicoterapia

La mayoria de los métodos terapéuticos tratan de des-
cubrir las necesidades problematicas y de satisfacerlas lo
mejor posible.
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Il. Definicion de la Gestalt

La Gestalt no es s6lo una teoria, un método terapéuti-
¢o, sino una forma de vida, una filosofia de la vida, un arte
de vivir. Un reflejo de ello lo tenemos en la presentacion de
este libro: no es ni racional ni metédica. Depende de una
experiencia concreta, que es la evolucién de un terapeuta a
lo largo de su formacién. También nos muestra los pasos de
veinticuatro personas que van en busca de la vida.

La Gestalt se define como la relacién que se produce
entre un sujeto y un objeto, que puede ser otra persona, un
objeto, un sentimiento, etc. Se basa en una necesidad per-
sonal y busca su realizacién. Una vez lograda su satisfac-
cién, desaparece esta relacion. Por esto, la Gestalt se califi-
ca de consumada (ver el ciclo de la satisfaccién de una
necesidad). Por el contrario, no se consuma cuando, por
cualquier razén, no se ha podido terminar la relacién.

Encontrar una respuesta adecuada a cada situaciéon
exige una serie de etapas precisas, siendo las mas impor-
tantes las que corresponden al descubrimiento de la nece-
sidad y a su satisfaccién. Las resistencias son mecanismos
de defensa que hacen que este proceso sea dificil o imposible.

lll. De la Gestaltpsicologia
a la Gestalterapia

Un precursor de la Gestaltpsicologia

En 1890, von Erhenfels, un precursor de la Gestalt-
psicologia, publicé un estudio sobre las cualidades formales.
Todos ven aqui un cuadrado perfecto: cuatro lineas
iguales que van de un extremo a otro y que forman angulos
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rectos. Para el que no haya tenido jamas
una experiencia asi, es posible que esta pri-
mera vez quede impresa la imagen de un
cuadrado —sin determinar su tamano,

color, ni otro detalle concreto— o incluso
la abstraccion de un cuadrado sin imagen.

Ahora, marcamos cuatro puntos colo-
cados con un orden preestablecido. Mu-
chos los tomaran por un cuadrado, aunque
no se haya dibujado ningin cuadrado. El
esquema se limita a los cuatro puntos vis-
tos con los sentidos, pero sobre ellos pro-
yectamos una representacion o un concep-
to de cuadrado. Se trata de una proyeccion
de la idea sobre la percepcién inmediata.

Cuatro angulos, colocados asi, recuer-
dan la idea de cuadrado también, a pesar
de que no se haya trazado completamente.
Nos haremos mejor a esta idea si llenamos
- los huecos y borramos los dngulos, con lo
que nos queda una figura como la Gltima,
en la que sigue proyectindose el cuadrado.
Vemos, pues, una repeticiéon de la proyec-
cién de la forma en las sensaciones exte-
riores (cuatro puntos, cuatro angulos y
cuatro lineas). Llamamos percepcién a la
unidén de la sensacién y la proyeccién de la
forma. Esto ya es una forma de organiza-
cién del sistema sensorial.

Ademas de los elementos que forman
estos cuadrados (lineas, puntos), hace fal-
ta que haya alguna relacién entre ellos. Se
trata de una experiencia inmediata, sin
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tener en cuenta la relacién que existe entre estos trazos (a
no ser que lo analicemos, como en este caso). Es indepen-
diente de sus componentes basicos: se pueden variar sin
modificar el cuadrado. Es real: se ve el cuadrado, lo mismo
que una sensacién de color.

Las notas do, re, mi pueden sugerirnos muchas
melodias distintas, segin el ritmo y la duracién que les
demos. Algo asi sucede con las formas, los colores, los soni-
dos, los gestos, la mimica, la voz, la palabra, la mirada, el
oido, los sentimientos. Tienen cualidades formales {(forma)
vividas, inmediatas, distintas de las basicas (cuatro puntos,
cuatro lineas, cuatro angulos), y dependen de ellas, de sus
relaciones, sin ser conscientes de ellas. Esta cualidad formal
es activa: puede combinar y comparar.

Percibir se convierte en un acto, el acto de percibir, y
sentir en el sentir. El cuadrado es objetivo: el acto de perci-
bir es psicolégico. Consiste en captar el objeto bajo dife-
rentes formas. Es la actividad de percibir, combinar, com-
parar.

Dos enamorados se abrazan. El llega contento, satisfe-
cho del trabajo que ha realizado; la ve a ella, que esta orga-
nizando un armario, y siente deseos de abrazarla. La coge
en sus brazos, siente sus formas, su olor. Ella, a pesar de su
agradable sorpresa, esta pendiente de todo: «Ien cuidado,
no vayas a pisar esos platos», «Nos van a ver por la venta-
na». La forma proyectada por él (el deseo) y por ella (los
platos rotos y la gente) dan a los fundamentos inmediata-
mente sensibles (el beso, el abrazo) un color completamen-
te distinto. La esposa puede introducir otra forma, como:
«Quieres demostrar tu capacidad?» o «¢Qué vas buscando
ahora?», «En fin...», «/Quieres compensar lo que me hicis-
te ayer?», «Me estds excitando», «Eso no se hace», «Ahora
no», «Primero hay que trabajar». Esta forma proyectada
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puede manifestarse fugaz y superarse para unirse con el
compaiero en una experiencia coman compartida, o per-
sistir y llegar hasta los fundamentos sensoriales inmediatos.

La forma y el fondo

La palabra gestalt es de origen alemdn. Significa «for-
ma», «estructura». Si observais la figura que hay aqui deba-
jo, podréis describir varios detalles: doce lineas con unas
caracteristicas concretas; los ocho trazos verticales y hori-
zontales tienen idéntica longitud, lo mismo que son iguales
entre si las cuatro lineas oblicuas y las dos superficies cua-
dradas. Estas son caracteristicas reales, objetivas, auténticas
del dibujo. Para pretender distinguir un cubo hay que pasar
a otro nivel. Yo sélo puedo ver lineas en una superficie pla-
na. El cubo sale de mi imaginacién, como consecuencia del
recuerdo de un cubo considerado como forma perfecta. Por
tanto, proyecto este cubo en el dibujo y le doy forma. Puedo
ver el cubo por arriba o por abajo, con lo que le doy una for-
ma distinta. Puedo darle también la forma de un movi-
miento: puedo verlo rodar o caer. iPuedo ver hasta un dado
de juego! La misma realidad se me puede presentar de dis-
tintas formas. La percepcién es ya una «in-formacién».

Si me fijo en un coche, lo imagino siempre con cuatro
ruedas, aunque en realidad sélo vea dos o tres. Esta proyec-
cién imaginaria es necesaria para comprender la totalidad del
objeto que se observa; pero puede inducir también a error.
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La forma surge de antemano, emerge. Puede adoptar
aspectos variados: las lineas en una superficie plana, el
cubo visto desde arriba o desde abajo. Generalmente, la
forma tiene sentido cuando va unida al fondo. En la abadia
donde me encuentro ahora, estoy frente al magnifico jardin
del claustro. Ese es el fondo de mi experiencia actual. La
forma percibida de antemano cambia continuamente: pue-
do ver las Gltimas hojas otonales rojas bajo el sol, la escar-
cha en el césped —como presagio del invierno que se ave-
cina— 0 a un monje que parece dirigirse a la capilla. En
cada ocasion se trata de la forma de ese momento; pero el
fondo es la escalera que sube ante la fachada de la iglesia.
También puedo oir los tres toques de campana del
mediodia (forma) que tocan al dngelus (fondo), o escuchar
el angelus, que se oye desde el coro (se ocupa del proyecto
y se convierte en forma). La misma campana (forma), a la
una, me llamara a comer (fondo) y despertara mi apetito
(forma).

La forma, figura, gestalt o proyecto pertenecen a lo
aparente, percibido, consciente, lo que surge del fondo, del
entorno, del inconsciente.

La psicologia Gestalt o psicologia de la forma se ela-
bor6 también en Alemania en el siglo pasado, impulsada
por Wertheimer, Koler y Koffka. Trataba de la percepcion a
partir de un dato sensorial (nivel intelectual).

Frederick Perls, médico y psicoanalista aleman emi-
grado a Estados Unidos, recogié esta idea para aplicarla a
los sentimientos. Con esto cred la Gestalterapia, a partir de
1930.

Veamos un ejemplo: un paseo por la noche por un
camino del campo se puede percibir de muchas formas.
Puedo estar de vacaciones y relajarme viendo las estrellas,
al fresco de una noche de verano. Pero si acabo de sufrir un
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fracaso profesional o un desengafo sentimental, el mismo
paseo perderd todo su sabor y color. Sabor y color son ya
formas que yo proyecto en la experiencia. Efectivamente,
mi boca no saborea nada ni hay color, porque es de noche.
Estoy recordando una imagen producida por los senti-
mientos del gusto y de la vista para apreciar el placer de
«saborear el color de las cosas».

Esto es una gestalt. De forma parecida, si yo llevo una
cantidad de dinero considerable y poco tiempo antes se me
ha atracado y desvalijado, veré un delincuente en cada
sombra, mientras que una mujer que teme ser violada vera
hombres por todas partes. El mismo silencio de la noche
parecerd sospechoso para el que tiene miedo y una mani-
festacién de Dios para un mistico.

Diana le dice a Pedro, que estd sentado tranquilamen-
te en el grupo: «Pedro, me das miedo». Ella «in-forma» la
experiencia. Pedro, por su parte, puede sentirse culpable de
asustarla. Para que cambie la situacién, tiene que dejar de
atemorizarla. Mientras tanto, €l parece pacifico a los ojos
de los demas participantes y no hace nada. ¢Como evitar el
malestar de Diana? Estas situaciones sin salida son muy
frecuentes en los conflictos de una pareja. Una ayuda ade-
cuada puede hacer que Diana cambie su gestalt, su forma de
«ver» el encuentro. En su gestalt o «forma» inicial, iPedro es
la causa de su miedo! Puedo proponerle: «Diana, elige la
afirmacion que se adapte mejor a tu experiencia: “Me das
miedo” o “Tengo miedo de ti”. Si se decide por la primera
frase, puedo preguntarle qué hace Pedro para darle miedo
y el resto de los participantes pueden informar si a ellos
también se lo produce. En este caso, Diana reconoce que la
verdadera es la segunda opcion, con lo que, a lo largo de la
charla, puede llegar a decir: «<Me das miedo», «Iengo miedo
de ti», «Iengo miedo porque veo en ti la mirada de mi
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padre». La forma inicial ha evolucionado, con lo que Pedro
pasa a segundo lugar y se queda, en esta ocasion, en el fon-
do. Esta situacién permite que el miedo a su padre, que
estaba en un fondo inconsciente, aflore y se transforme en
forma principal. Diana ha salido de su atolladero, al menos
en su relacién con Pedro. Puede seguir progresando y llegar
a encontrarse a gusto con él. También puede reducir ese
miedo inconsciente que siente por su padre y dirigirse a €l
(representado por una silla vacia), ahuyentarlo (con un
cojin), luchar con él (representado por Pedro), etc. El mie-
do desconocido es dificil de abordar; cuando lo conocemos,
podemos transformarlo.

El «campo dinamico» de la percepcion

La percepcion —tanto de un cubo como de un senti-
miento— no es un fendmeno estatico, unidireccional, del
objeto hacia el sujeto.

Consideremos el dibujo de un cubo de caras transpa-
rentes. Vemos en él cuatro lineas horizontales, cuatro ver-
ticales y cuatro oblicuas. Creemos contar seis cuadrados.
En realidad, s6lo veo dos y cuatro cuadrilateros no rectan-
gulares. Esa es la percepcion simple que viene del dibujo al
observador. La percepcién es un proceso dindmico com-
puesto por las sensaciones que vienen del «cubo» y de la
reacciéon del sujeto en funcién de su concepcion personal
de un cubo. El lleva impresa esta concepcién personal y la
proyecta sobre la figura, de tal forma que «ve» las seis caras
como seis cuadrados en tres dimensiones, formando asi un
cubo. ¢Cudl es la explicacién que da la Gestalterapia para
aclarar este proceso mental? Formula la hipétesis del «cam-
po dindmico», especie de axioma no comprobado: el orden
espacial (o temporal para los ritmos musicales) de la expe-
riencia del cubo corresponde a un orden espacial (o temporal)
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de los procesos psicolégicos (la idea del cubo perfecto, la
gestalt del cubo que hemos elaborado en nuestra mente) no
porque haya una correspondencia punto a punto, sino por-
que hay una correspondencia en el orden.

Si pasamos estos fendmenos al campo de los senti-
mientos, nuestras observaciones (las sensaciones visuales
de la cara crispada muy roja de Pedro) se complementan
con la imagen de Pablo encolerizado, grabada previamente
€n nosotros, y se convierten en una percepcion organizada
que nos da a entender que Pedro estd irritado.

El juego «Veo..., imagino...» que figura en el capitulo
séptimo, es el ejercicio basico de la Gestalt; permite detallar
el proceso de formacion de una gestalt en toda su sencillez:
una sensacion (rostro enrojecido de Pedro) enriquecida con
una proyeccién (imagina que Pedro estid enfadado, igual
que estaba Pablo cuando tenia la misma cara), da una per-
cepcién mads global, una gestalt. No se trata de algo que se
observa (Pedro con las mejillas rojas) y algo que se recuer-
da (Pablo con la cara congestionada por la célera), sino de
una combinacién (una gestalt) original, que surge de dos
experiencias distintas. En ella interviene un significante
ocurrido en mi pasado. Sin embargo, es posible que se equi-
voque uno al hablar de célera, ya que lo Gnico que tiene
Pedro es que esta asustado o tiene miedo.

La psicologia de la forma figura también en la teoria
del aprendizaje y demuestra que podemos adquirir el cono-
cimiento de una idea bruscamente, por la percepcién de las
formas (el cubo visto desde arriba o desde abajo se capta de
inmediato). Igualmente, en el plano emocional, las tomas
de conciencia sobrevienen repentinamente o por etapas
parciales, también repentinas, que dan la impresién de un
movimiento progresivo.
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IV. Las necesidades

En nuestra cultura, las necesidades vitales estan relati-
vamente satisfechas: respirar, comer, beber... Después
hablaré de ellas.

1. La necesidad de amar y ser amado

Esta es la necesidad a la que normalmente se concede
mas importancia. Abarca campos muy extensos: necesidad
del amor de Dios, del préjimo, amor paterno, amor sexual;
necesidad de ser estimado y querido, necesidad de recibir o
dar ternura...

Es esencial, desde el nacimiento, ser deseado, recibir
carifio, caricias. Cuando se sienten las necesidades sexuales
al llegar la adolescencia, deben atenerse a las limitaciones
impuestas por la sociedad.

Los adultos solteros sufren con frecuencia soledad y
falta de amor. Suelen buscar uno o varios compafieros y en
muchas ocasiones aspiran al matrimonio. Uno se casa para
dar una respuesta a este deseo: amar y ser amado, al mismo
tiempo. Cuando observo alrededor de mi la evolucion de la
sexualidad y del matrimonio, hago una divisién en tres eta-
pas: basqueda, fusién y autonomia. Admito que este esque-
ma no es muy cientifico; pero representa el proceso que he
observado en varias personas.

La primera etapa coincide con la bisqueda sexual, des-
de la pubertad hasta los veinte o veinticinco afios: periodo
autoerdtico en un principio, tras el descubrimiento de la
masturbacion y la tendencia homosexual; después llega una
heterosexualidad diversificada, bien sea con varios com-
paferos a la vez o en periodos més breves, con uno tras otro.
El muchacho o la muchacha desea encontrar un interlocutor
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que ofrezca con la mayor fidelidad posible la imagen ideal
que cada uno se ha forjado del hombre o de la mujer.

La segunda etapa, que llamo de FUSION o de simbiosis,
coincide con el matrimonio clasico de nuestra sociedad: se
busca un compafero que responda a nuestros gustos, a
nuestras aspiraciones, y se establece con €l una relacion con
el deseo de que sea estable, duradera, Gnica, fiel, privilegia-
da. Todo el interés se centra en el otro, con una unién
exclusiva. Es el periodo de la monogamia, de la fidelidad:
«Ie quiero, me quieres, nos queremos por toda la vida. No
quiero a nadie més. Te seré siempre fiel». Es una época de
exaltacion, de enriquecimiento. Cada uno se encuentra
completo y satisfecho con la presencia o la existencia del
otro. Se quiere hacer todo juntos: vivir, comer, dormir, via-
jar, hacer una casa, trabajar si es posible. Es el momento del
noviazgo, de la luna de miel... Puede durar mucho tiempo,
toda la vida, aunque no para todos, sino sélo para unos
pocos. ¢El cambio en esta situacion se debe a una evolucién
o0 es consecuencia de los problemas? Creo que las dos alter-
nativas influyen en proporciones variables. Este periodo de
fusion se extiende desde los veinte hasta los cuarenta o cin-
cuenta afos y abarca el tiempo dedicado al crecimiento de
los hijos. Ahora es cuando la pareja empieza a formar su
«nido» y renuncia incluso a su vida social en la que no par-
ticipa el otro. En mi juventud he observado con sorpresa
que muchas personas, que tenian mucha actividad en los
movimientos juveniles y en la politica, desaparecian com-
pletamente de la escena piablica tan pronto como se hacfan
novios o se casaban. Parecia un poco como enterrarse en vida.
Pienso que, vista la frecuencia con que se produce este hecho,
esta conducta responde mas a una necesidad imperiosa que a
una simple ideologia: necesidad de construir su nido, crear
una familia, educar a los hijos. Todas estas aspiraciones exigen
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una relacion estable, duradera y anica, parece ser, para pro-
teger el bienestar de los hijos. Es una época heroica, mas o
menos estoica, en la que se renuncia a otros muchos place-
res. Se pasan todo el afio juntos, se toman las vacaciones
juntos y, en parte, se prescinde del mundo exterior.
Después viene la dltima etapa, la de AUTONOMIA en la
sexualidad. Antes me parecia que empezaba en la mayoria
de las parejas a los cuarenta y cinco aflos aproximadamen-
te; desde hace algan tiempo se ha adelantado esta edad. En
este cambio ha influido sin duda la evolucion sexual y la
libertad que proporciona un mejor control de la natalidad.
El matrimonio casi ha terminado el periodo de educacion
de los hijos y el interés amoroso mutuo tiende a ensombre-
cerse. Hay una especie de monotonia que algunas veces se
manifiesta en los primeros afios de vida en comin, en otros
un poco mas tarde y, para la mayoria, a los cuarenta y cin-
co afnos. Sigue habiendo momentos de ternura; pero la ten-
dencia a la unién amorosa disminuye y se atenta, hasta
desaparecer de lo cotidiano. En esta época, vuelve uno a
interesarse mucho por el sexo contrario, por nuevas aven-
turas, que pueden revestir formas muy diversas: viajes en
grupo o en familia, salir juntos, bailes, etc. Se vuelca uno
mds en los deseos exteriores. A veces uno y a veces los dos
miembros de la pareja se replantean la nocion de fidelidad:
{por qué privarse del placer de una aventura amorosa o una
relacién extraconyugal mas estable? Es la edad de la segun-
da oportunidad: puedo volver a inventar mi vida; lo que en
otro tiempo estaba condenado, se me presenta como algo
posible, en lo que puedo pensar y que puedo experimentar,
con éxito o con fracaso. Se habla a veces de la segunda ado-
lescencia, como si el hombre tratase, sobre todo, de recu-
perar lo que no pudo aprovechar cuando tenia quince o
veinte afios, cuando la prohibicién tenia mucha fuerza
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todavia. Ahora que, con mucha frecuencia, los jovenes
viven juntos o conocen varias experiencias antes del matri-
monio, es posible que se produzca otra evolucién dentro de
algunos afios. No creo que se trate de una segunda adoles-
cencia en el sentido de vuelta al pasado, sino de una nueva
direccién hacia una mayor autonomia en la vida sexual,
igual que a los veinte afos se descubria una autonomia
mayor en las relaciones con los padres. Esta evolucion de la
personalidad tiene en esta ocasién prioridad sobre la idea
de que «lo primero es la pareja».

En esta etapa hay varias posibilidades de satisfacer
esta necesidad de amar y ser amado:

—Se puede querer mantener el contrato de matrimo-
nio decidido hace veinte afos, con su parte de vida
y su parte de muerte. Es la opcidn que ha elegido un
amigo que me ha confiado: «Renuncio a tener cier-
ta libertad, en beneficio de una relacion estable y
duradera con mi mujer, teniendo en cuenta todo lo
que eso lleva consigo de positivo y de negativo.
Muchas parejas encuentran su felicidad en esta posi-
cién de amor reciproco y de aislamiento del exterior.
Otros muchos sufren esta carencia sin saberlo, sin
reconocerlo o sin decirlo. Afirmarlo es ya una ayuda
para seguir como antes. Decirselo al conyuge puede
servir de apoyo algunas veces; pero también puede
ser causa de sufrimiento o de culpa.

El hombre de cincuenta afios corre el riesgo de ser
prisionero del que era cuando tenia veinte y tomo
una decisién definitiva.

En cierto modo, si quiere respetar a su pareja y su
exigencia de exclusividad, no se respeta a si mismo
y se niega sus propias necesidades. En este caso,
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puede sufrir al anular sus sentimientos y sus deseos.
En cierto sentido, no es «fiel» a sus aspiraciones,
sino a las del otro.

—Se pueden vivir las propias sensaciones y dejar todo
lo demas. Querer elegir entre la esposa y la querida
es un suicidio. He dicho bien «querida», porque,
como la esposa legitima, exige la fidelidad y la exclu-
sividad. Es una forma de empezar un segundo
matrimonio, una segunda exclusiva. El inconvenien-
te de esta opcidn es querer sacrificar a una persona
en aras de una ideologia, un ideal de fidelidad, bien
sea renunciando a la querida para volver al orden o
dejando a la esposa y divorcidndose.

—Se puede mantener una posicion intermedia entre
los dos extremos, tratando de mantener el matrimo-
nio con independencia de otras relaciones reales o
posibles. En este caso, puede sufrir el conyuge que,
en cierto modo, no ve respetadas sus necesidades de
exclusividad. Esto supondria tener en cuenta al (a
la) amante, sin sacrificar al esposo(a) y aprovechar
todas las relaciones heterosexuales accesibles abier-
tamente. En este caso, la persona respeta sus necesi-
dades, aunque, segtin la idea tradicional, no respeta
su cuerpo si hace este uso de la libertad. Pero, visto
desde dentro, es fiel a si mismo y a sus aspiraciones.
Dentro de lo posible, con esta actitud puede tener
en cuenta los deseos de su cényuge, pero sin darles
prioridad sobre los suyos propios. Si hay uno que
tiene que sufrir cuando alguno de los dos no acepta
la libertad, {por qué razén debe sacrificarse en bene-
ficio del otro o inmolar sus propios deseos en benefi-
cio de los deseos de los demas? Esta ambivalencia de
sentimientos, amar al conyuge y a otra persona, es
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muy frecuente. La sensacién de culpabilidad o los
celos estan presentes en la mayoria de los matrimo-
nios. Cuando no existen estos sentimientos, empie-
zo a dudar de la fuerza que pueda tener la unién
reciproca en esos esposos. Los que se quieren de ver-
dad y no se sienten atraidos por nadie mas son feli-
Ces y muy escasos.

Un dia, mi hija, que tenia entonces doce afios, se dio
cuenta de que «casi todas las peliculas cuentan la misma
historia: una persona quiere a otra y su cényuge no esta de
acuerdo». Ese es, en realidad, el tema del ochenta por cien-
to de las peliculas, buscadas también por el ochenta por
ciento de los espectadores Las peliculas que permanecen
mas tiempo en cartel son las que reflejan los deseos de los
espectadores. De aquf se puede deducir que hay un ochen-
ta por ciento de personas que se enfrentan a este problema
de satisfacer una necesidad polivalente de amar y ser ama-
do al mismo tiempo. Tropiezan con obstaculos dentro de
ellos mismos (la culpabilidad ante lo prohibido), dentro del
matrimonio (los celos) y en la sociedad (las normas).

Se pueden aceptar e integrar estas limitaciones o pue-
den convertirse en ataduras para la satisfaccién de las nece-
sidades, siendo, por tanto, resistencias, de las que hablaré
mds tarde: la introversién, por la sensacién de culpabilidad
y las normas, o la confluencia o simbiosis, por los celos. Si
estos deseos imprevistos son tan habituales, me parece
absurdo considerarlos anormales (revivir los tiempos de la
adolescencia) o culpables. En otro tiempo, como terapeuta,
luchaba contra estas tendencias y trataba de que la gente
volviese a las normas. Ahora creo que estas aspiraciones
estan ahi (las acepto) y ayudo a la persona a «convivir»,
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procurando lo mejor para sus intereses y los de los que lo
rodean {cOnyuge, hijos, amante, etc.).

2. La necesidad de sentirse util
a alguien o para algo

Es una necesidad que se satisface con mas frecuencia
que la anterior. Se nota mas en la madre, cuyos hijos crecen
y se marchan, o en el trabajador que pasa al paro o a la jubi-
lacién. Sufren mas esta insatisfaccion los que han vivido
mas para su trabajo que para su propia persona. Esta acti-
tud lleva consigo centrarse en las exigencias de los demds,
como ocurre con la madre que vive para satisfacer los deseos
de sus hijos en detrimento de los suyos propios, o en el
obrero, que vive para su trabajo y las necesidades de su
familia, olvidandose de si mismo.

3. La necesidad de realizacion y de autonomia

Feliz el que llega a realizarse sin dominar ni sublevar-
se, porque, en caso contrario, seria duefio o esclavo de los
demas. Estos dos ultimos casos, generalmente, no logran su
satisfaccion.

No quiero cambiarte. Tt sabes mejor que yo lo que te
conviene,
No quiero que me cambies. Quiero, de verdad, que me

aceptes y respetes mi forma de ser.

Asi, podremos establecer una relacion rica, basada en
la realidad y no en el sueio.

SUSAN POLIS SCHULTZ
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4. La necesidad de seguridad

Es la necesidad de sentirse protegido contra la adver-
sidad. Esta necesidad esta cubierta, generalmente, en nues-
tros paises, en lo que se refiere al hambre o al frio. La pala-
bra «seguridad» se emplea en todos aquellos contextos
donde pudiera haber inseguridad: seguridad social, seguri-
dad de empleo...

La amenaza de falta de trabajo da inseguridad. Huir
de un empleo desagradable puede ser la solucién de
muchos problemas; pero la inseguridad de encontrar otro
hace que muchas personas que vienen a consultarme per-
manezcan mucho tiempo soportando condiciones opresi-
vas o desagradables. Arrinconarse en una situacién asi pro-
duce angustia. Sobre todo, hay muchos que no tienen la
energia necesaria para cambiar las condiciones limitativas
de su profesion.

La bisqueda de la seguridad a cualquier precio puede
resultar agobiante si nos lleva a una existencia mondtona,
de costumbres encasilladas. A fuerza de evitar los impre-
vistos, se corre el riesgo de desperdiciar la vida.

5. La necesidad de libertad

La considero opuesta a la anterior. Todo el mundo
necesita libertad de accién en el trabajo, en su casa, en la
calle. Algunos sufren porque se consideran limitados.
Muchos se creen libres y, en realidad, soportan una esclavi-
tud de la que no se dan cuenta. No hay nadie completa-
mente libre. El que quiera ser libre tiene que evolucionar y
evitar la anarquia y la rebelién. El que tenga miedo corre el
riesgo del conformismo y la sumisién.

Satisfacer esta necesidad es algo arduo y dificil. Si
quiero verme completamente libre y no aceptar ninguna
imposicion, sin entrometerme en la libertad de los demas,
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no hay duda de que me veré aislado por los que rechazan
esta amplitud. «Los valientes no quieren que se siga otro
camino que no sea el suyo» (Georges Brassens: «Los ena-
morados que se dan el pico en los bancos ptiblicos».) Al
buscar mi propia satisfaccién deberia tener en cuenta las
opiniones de los demds; pero ¢cémo? Puedo elegir entre
renunciar a la libertad o decir que no a lo que piensan los
demds. En este punto, ya empieza a aparecer el sufrimien-
to. Se puede dar prioridad al «qué dirdn», como una estu-
diante que decia: «Saldré con mi amigo si estoy segura de
que no le hago sufrir a mi madre». Ahi empieza un largo
calvario. El «qué dirdn» no es siempre una simple limita-
cion exterior auténtica, sino que es mds frecuente que sea
interior. Su cara oculta es, generalmente, el «.qué diré yo?».
Si la madre no se entera de que su hija sale con su amigo,
ésta se considera culpable por engafarla. Si muriese su
madre, no se perdonaria haberla engafiado. Si evoluciona 'y
logra rebelarse y decir que no a su madre, puede elegir entre
salir sin que ella se entere, para evitarle el sufrimiento; no
esconderse, aunque evite caer en la ostentacion, o provo-
carla, escandalizarla y hasta romper sus relaciones con ella
y casarse por la tremenda para no volver a someterse a la
moral materna.

183



Capitulo sexto

CICLO DE LA GESTALT.
RESISTENCIAS

I. EL CICLO DE LA SATISFACCION DE UNA
NECESIDAD O CICLO DE LA GESTALT

Se trata del proceso que sigue una persona para encon-
trar la respuesta adecuada a una necesidad de amor, de
seguridad, de libertad, etc.

Es importante, porque nos indica la direccién que
hemos de seguir en e] trabajo terapéutico. Si no se satisfa-
ce una necesidad, es porque ha tropezado con un obstacu-
lo, con una resistencia.

La mision del terapeuta es volver a descubrir el curso
natural del ciclo de la satisfaccién de esta necesidad.

Se puede realizar todo un trabajo: por una parte, para
desarrollar la percepcion de las sensaciones corporales de
los sentimientos (relajacion, respiracion, caricias, masajes,
contacto con la materia o con otras personas), y, por otra

185



Ejercicios y técnicas creativas de GESTALTERAPIA

parte, para tomar una conciencia més profunda de la agu-
deza adquirida por estos medios.

A partir de este punto, podemos movilizar nuestras
energias para emprender una accion que finalice en el con-
tacto, reduciendo las resistencias.

1. Sensacion, sentimiento, necesidad
(ver el esquema de la pagina siguiente)

Sentir antes de pensar: ése es el punto de partida nece-
sario en todo proceso terapéutico.

Pensar primero forma parte de lo que llamamos grado
de nuestras costumbres culturales, pero puede inducirnos a
la falsa toma de conciencia, una interpretacién en la que no
interviene el cuerpo: «Si me duele el estomago es porque
tengo problemas con mi madre, es un problema oral». Con
esto lo que hacemos es coger el tren en marcha. En cambio,
en la Gestalt, le propondria a esta persona: «Cierra los ojos
y concéntrate en tu dolor de estémago... Intensificalo si
puedes... Observa tus sensaciones, tus sentimientos, los
recuerdos que te evoca... Respira lentamente, profunda-
mente... (Qué pasa ahora?». «Siento una opresién que me
sube a la garganta, estoy triste, me da la impresion de que
mi amiga me va a dejar... Me veo como abandonado... De
repente, vuelvo a ver a mi madre que me vuelve a llevar a
la escuela a la fuerza... Yo tendria cuatro afios».

Sentir es la base de la Gestalterapia: éQué sientes en
este mismo momento?
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EL CICLO DE LA SATISFACCION DE UNA
NECESIDAD O CICLO DE LA GESTALT

Las resistencias que se indican aquf en los
sitios mas probables pueden presentarse
en cualgquier momento def ciclo

«ME ENCUENTRO CANSADA Y SIN VIDA»

DISPONIBLE @ SENSACION
Para otra necesidad nueva a. Introyeccién
@ «No te dejes vencers»
SE MARCHA TOMA DE CONCIENCIA  «NECESITO CARIRO®
CONTENTA Y
TRANQUILA
CICLO DE LA .
RETIRADA @ SATISFACCION DE UNA b. Proyeccién
NECESIDAD {1 a 7) «jTen cuidado! Los

e. Confluencia
«No me dejes»

Reslstencias {a-e) hombres no piensan
mAas que en eso»

@ ENERGIZACION
«,Y SI SALIESE ESTA TARDE?»

«ME ALEGRO DE VERTE»

d. Evitaclon

(Susho con Jasaussr o ACCION ¢. Retroflexién

«HoLa, JACQUES, «Me lo prohibo»

TENGO GANAS DE
VERTE»

PerLs ha presentado un primer boceto de este ciclo, tal como lo
ha concebido el GESTALT INSTITUTE OF CLEVELAND.

Michel KAaTzerr, director de Multiversité Bruxelles, me ha ayuda-
do mucho a dar vida a este ciclo.

Georges PIiERRET ha marcado ia situacion aproximada de las
resistencias {en Mi forma cotidiana, Editions Wesmael-Charlier,
Bélgica).

Les quedo muy agradecido.

2. Toma de conciencia

Después de haber sentido (sensaciones, sentimientos)
en su cuerpo, la persona estd preparada para tomar con-
ciencia de su necesidad, de su sufrimiento, de su problema.
Esto se descubre a veces de repente, pero, generalmente, se

187



Ejercicios y técnicas creativas de GESTALTERAPIA

encuentra tras un largo recorrido venciendo obstéaculos
(resistencias) y dando rodeos.

Para la toma de conciencia puede utilizarse la transfe-
rencia. Este es el caso de Diana: tiene miedo de los ojos de
Pedro (ver proyeccién). Reproduce en el grupo el miedo a
su padre. Esta transferencia actualiza su problema y con
ello facilita mucho la toma de conciencia y el proceso
terapéutico.

Cuando una persona se da cuenta de que no esta satis-
fecha alguna de sus necesidades, puede quedarse sin hacer
nada, convencida de que con saberlo basta para cambiar la
situacion.

El psicoanilisis se queda aqui: conocer una dificultad,
si es posible por medio de la transferencia, e intentar con
ello la curaciéon. La toma de conciencia por medio de la
interpretacion es su principal medio. En Gestalt, en cam-
bio, lo principal para llegar al diagndstico es sentir.

Es importante que la persona tome conciencia, evi-
tando la interpretacién del terapeuta. Como mucho, €l le
aconseja y la propone al cliente, que puede aceptarla o
rechazarla.

3. Energizacién

En Gestalt, el trabajo terapéutico empieza donde ter-
mina el psicoanalisis: {cOmo encontrar una respuesta satis-
factoria a esta necesidad? Al final de este proceso, el clien-
te puede decidir: «Como ahora lo veo mas claro, le hablaré
maiiana de esto». Sin embargo, hay veces que el trabajo es
més duro y entonces puede proponer el terapeuta algunas
salidas: «Qué quieres ahora?». «<Me dan ganas de pegarle a
mi madre». El le ayuda a liberar su célera contra su madre
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ante una silla vacia o un cojin que representa a su madre.
La finalidad es movilizar la energia hacia una accién ade-
cuada.

4. Accion

La accién puede ser simbdlica, como dirigirse a su jefe
(una silla vacia) o descargar su célera contra su madre dan-
do golpes a un cojin con una raqueta de tenis.

‘También puede ser real, por ejemplo firmar delante del
que dirige el grupo: «Estoy harto de tenerte miedo», o,
como si se pusiesen deberes para casa: «Mafiana voy a ir a
ver al jefe y voy a decirle que no estoy de acuerdo y todo lo
que pienso».

La pasividad de Denise, en accion

Denise queria abordar un problema con ayuda del gru-
po. Es cierto que me habia enfadado con ella porque, en
varias ocasiones, la encontré irresponsable. Ya desde el pri-
mer dia, se presenté para formar parte del grupo, sin haber-
se inscrito antes en firme y, ademads, vino con su hermana.
IY todo este jaleo, sin avisirmelo! Las compras de la sema-
na se hicieron contando solamente con las personas que
figuraban inscritas; ibamos a tener problemas con la comida.

Ademas de esto, cuando Denise es la responsable de la
cocina, los trabajos se eternizan de tal forma que, para que
se puedan servir las comidas en hora, tiene que ir una per-
sona o dos a ayudarla. Pero cuando mi rabia llega al colmo
es cuando la oigo echarle a los demas la culpa de su des-
bordamiento: «Es por culpa de..., es por culpa de...». Se
porta como un nino, cargando a los demés con sus respon-
sabilidades. Danielle interviene: «Yo también estoy harta
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de ti, Denise. Acabo de dedicar media hora a la cocina,
para ayudarte a colocar todo, mientras ti saboreabas tu
café, a pesar de que ése era tu trabajo y no el mio. iYo tam-
bién pienso que eres una irresponsable!». Entonces me doy
cuenta de que al descargar nuestra célera acusamos a
Denise y hasta puede ser que la deprimamos; pero ella
sigue defendiéndose, argumentando un montén de excu-
sas. Yo le digo: «Pareces un nifio obediente que asume sus
responsabilidades y, con eso, acabas de calmar mi célera.
Me imagino que te seguira pasando igual». Ella trata de jus-
tificarse y se envuelve en un monton de explicaciones. No
obstante, hay otros participantes que quieren también
abordar un problema esta tarde.

Por mi parte, no tengo ningin interés por continuar
mi charla con Denise, sobre todo de esa forma. PPor tanto,
antes de analizar y desmenuzar los acontecimientos (nivel
diagndéstico), quisiera vislumbrar de qué forma puede cam-
biar ella su actitud de victima o de nifo sumiso. Le pre-
gunto: «Qué puedo hacer para cambiar tu comportamien-
to de victima?». Ella responde: «Me siento culpable cuando
alguien se enfada o grita. Me doy cuenta de que mis sobri-
nos y sobrinas no se preocupan por eso. Quisiera ser tan
libre como un chaval». Vuelvo a preguntarle: «¢Quieres ser
asi de verdad?». Y ella: «No es eso exactamente. Hace poco
me has comparado con una lampara apagada. Preferiria
vivir; pero en casa tengo que acostumbrarme a los cambios
de humor de los demds. Nunca se estd contento». Yo
comento: «5i, una lampara apagada, que no deja de ser una
lampara. Sélo le falta la llama. Te propongo que vayas
pasando por delante de cada uno de los que estan aqui y te
manifiestes ante ellos, ahora, tan libre como un nino, dan-
do rienda suelta a la primera fantasia que te venga en men-
te, bien sea con palabras o con gestos». Ella asiente: «Vale».
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Yo le recalco: «No. Quiero o no quiero. “Vale” es la contes-
taciéon de un nifio sumiso que satisface los deseos del
padre». Ella afirma: «Quiero». Se levanta lentamente...
Mira a John y le tira de los pies. El cae de espaldas y todos
se echan a reir. Delante de Danielle duda... Después le tira
suavemente de unas mechas de pelo. A Beatriz le hace un
guino. Se acerca timidamente y se deja caer como una bola
en los brazos de Karl. El la mece majestuosamente, como
un padre. Después avanza hacia Jimmy y ruge. Le aguanta
la mirada y se pone a llorar poco a poco. Le aconsejo que
respire profundamente con el vientre y amplifique los sen-
timientos que tiene en este momento.

Me da la impresion de que siente afecto por Jimmy.
Son de la misma edad. Es un muchacho simpatico, algo
timido; pero atractivo. Es carifioso, capaz de mostrar afec-
to, y se siente seguro. Entonces, le advierto a Denise: «He
aceptado dedicarte veinte minutos y te quedan dos. Mira a
Jimmy y di, contestando si 0 no, si te decides a vivir una
experiencia con él. Pon tu vida en tu mano en este momen-
to. No te tolero que sigas dudando». Ella mira a Jimmy, se
acerca a €l y le da un beso sonoro en la mejilla. Todos se
echan a reir y relajan la tension que ha dominado al grupo
por su pasividad. Ella vuelve a ocupar su sitio y le pregun-
to: «¢COomo te encuentras». Me contesta completamente
despistada: «iEra ridiculo!». Vuelvo a preguntarle: «.Quién
ha dicho tal cosa?... Mira a Karl y dile lo que crees que
piensa de ti». Ella dice: «Creo que te aburro». «Te equivo-
cas; ya te he dicho que a mi también me gustas». Denise
tiene una opinién negativa de si misma y cree que los
demas comparten esta opinion, de una forma casi sistema-
tica. Yo, le explico: «Denise, yo me imagino que te paseas
con una varita magica y que a cada gesto que haces te das
un golpe en los dedos. Cuando estabas con Jimmy, a la
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menor tentativa, estabas temiendo que se te golpease o que
fuese a aniquilarte un rayo. Te veo como a un nifno abatido;
pero me parecen maravillosos tus encuentros con Karl y
Jimmy. Ahora bien, en cuanto has vuelto a sentarte, de un
golpe de varita maégica, el viejo disco de padre critico ha
empezado a girar otra vez en tu trasfondo, diciéndote:
“Denise, eres ridicula”. Te minusvaloras, incluso cuando te
planteas un acto positivo».

En este trabajo, no nos hemos servido del juego del
«51, pero... Es por...», que debia justificar las faltas de
Denise. Me ha faltado tiempo para librar al grupo y librar-
me yo mismo de su critica destructiva, compartiendo mi
irritacién. Después, le he dado a mi atencion y a mi accién
una orientacién mas positiva: me he centrado en su aptitud
para seguir su fantasia alli donde se sentia ridicula. En este
momento curativo de la terapia le ayudo a superar la intro-
yeccién de la critica «eres ridicula». Asi hago que tome con-
ciencia de su deseo de ser «tan libre como un nifio», y la
empujo a encauzar su energia hacia la accién y entrar en
contacto con los demaés (ver el ciclo de la satisfaccion de
una necesidad).

5. Contacto

Puede ser también simbdélico: revivir el abandono de
su madre cuando tenia cuatro afos, abrazarse a un desapa-
recido.

Diana esta en contacto simboélico con el miedo a su
padre y real con Pedro, aqui y ahora, dentro del grupo.
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6. Retirada

Cuando el contacto es afortunado, la retirada se pro-
duce después del descanso, como al final de un encuentro
amoroso... hasta que se vuelva a tener el mismo deseo. Si es
satisfactorio, se traduce en un sentimiento de bienestar y
una apertura a otras necesidades.

. LAS RESISTENCIAS O MECANISMOS DE DEFENSA

En este mismo sentido, se habla también de rechazos
(de los sentimientos) y de bloqueos.

La resistencia es una traba de la conducta normal, un
obstaculo en el proceso hacia la satisfaccién de una necesi-
dad. Se produce al contacto con otras personas que influ-
yen en la educacién: padres, profesores, etc. Con una trans-
ferencia se puede repetir y actualizar en la persona del tera-
peuta o cualquier otro miembro del grupo. Reproducidos
aqui' y ahora, estos bloqueos resultan mas accesibles al tera-
peuta. En el esquema del ciclo figuran en diferentes puntos
donde suelen entrar en funcién con més frecuencia. No
obstante, pueden surgir en cualquier momento del proceso.
La presentacién esta simplificada aqui, con intencién de
dar mayor claridad.

a. Introyeccion

La introyeccién esta en la base de las prohibiciones, de
los tabues, de los deberes, de las obligaciones, de las nor-
mas, del conformismo, de las ideologias. Es la prohibicién
(o su contrario: la orden, la limitacidn, el «hay que, tienes
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que») que lleva grabada dentro la persona. Supone todo un
proceso encadenado: la emisién de la prohibicién, su gra-
bacion y, finalmente, su aceptacion. Se necesitan estas tres
etapas para la elaboracion del «guién de vida», segin la
definicion del andlisis transaccional. Este guion lo escribe
otro (una figura paternal) y lo representa el actor (el nifio).
Las 6rdenes son obligaciones o murallas que no se pue-
den salvar. Proceden de la opinién de los mayores: «No
tengas intimidad con otros, no expreses tus sentimientos, no pi-
das nada para ti, piensa en los demads, no te diviertas, no
debes estar como te apetezca, el mundo es peligroso, no te
fies de la gente, no decidas nada por ti mismo», etc. Para
que sean mas eficaces, tienen que haberse fijado de una for-
ma violenta (ira del padre, golpes, amenazas) o ensefado
con tesén (culpabilizaciones, moralizaciones repetidas). Se
transmiten con palabras («Iienes que... No puedes...») o
con la expresién corporal (cara seria, golpes, lloros), como
respuesta a algunas reacciones del nifo. Finalmente,
adquiere un dominio absorbente, del que no puede escapar
el nifio. Las inyunciones (memoria, disco rayado, macha-
coneria, programacion) quedan grabadas en su cerebro.
Tarde o temprano, el nifio acabari rechazandolas o
aceptandolas y haciéndolas suyas: se convierten en su pro-
pia «decision» («Seré prudente, es mejor confiar en mama,
los sentimientos son peligrosos, es verdad, eso no se hace,
hay que tener cuidado con la gente, hay que tener fuerza de
voluntad y vencer los deseos», etc.). A partir de este
momento, el comportamiento del nifio es teledirigido, poco
mas 0 menos programado, sin que él se dé cuenta.
Efectivamente, si, a pesar de todo, conserva una vaga
nocidn de las primeras inyunciones, no piensa en ellas, a no
ser que coincidan con su opinidn personal (se convierte
uno a la religién de su pais, de sus padres). En cualquier
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caso, rara vez de su propia «decisién» de someterse incon-
dicionalmente a los imperativos dictados. Su conducta
automdtica le parece «naturalmente» apropiada para la
situacion de ese momento.

Olga: «No eres capaz»

El ejemplo de Olga es muy significativo.

Se queja muchas veces en la administracion donde tra-
baja. Al principio, temia a toda autoridad. Con la ayuda de
la terapia y el tiempo, este temor se ha enfocado dnica-
mente hacia su directora. Todos la quieren en el trabajo.
Hace dos afios, hizo unos cursos nocturnos para conseguir
un diploma de secretariado que la ayudase a promocionar-
se; pero el dltimo afio, al acercarse los exdmenes, le dio mie-
do. En momentos asi tiene panico, se deprime, duerme
poco y cada vez estd mas cansada. Ella veia que podia
pasarle una de estas tres cosas: no pasar las pruebas («No
soy capaz»), pasarlas («Iendré demasiadas responsabilida-
des») y que la juzgasen los demas («Los demas van a criti-
carme en mi nuevo puesto de secretaria»). Estos temores le
parecian légicos en una circunstancia asi.

Viendo que estd muy cohibida delante de mi, aunque
esté en el grupo, mientras los demas participantes se
encuentran bien conmigo, empiezo a pensar que este mie-
do procede de otra parte. Entonces, le sugiero que busque
diversos episodios de su infancia que le recuerden inyun-
ciones similares. Ella menciona tres en que interviene su
madre.

Vemos en ello su caricter repetitivo (a), la toma de
decisién (b) y los sentimientos residuales que perduran
todavia (c).
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Primera situacion: Olga quiere cocinar.

a. Mama: «Estate quieta; asi no se hace. Deja que lo
haga yo».

b. Olga «decide»: «No volveré a tratar de hacer nada».

c. Sentimiento actual de Olga: «Estoy desengafnada.
No llegaré a cocinar como mama».

Segunda situacion:

a. Mama: «Deja que hagan la limpieza tus hermanas;
tu eres muy pequena. Puedes estropearte las manos».

b. «Decision» de Olga: «Me quedaré mirdndolas».

c. Sentimiento actual de Olga: «Eso me irrita. Mi
madre y todos estin contra mi. Me daban ganas de
irme. Estoy furiosa con todos los que me han prohi-
bido hacer lo que queria hacer y conmigo misma por
haberme dejado dominar».

Tercera situacion:

a. Mama: «Deja eso, pesa mucho para ti. TG no puedes
levantar tanto peso».

b. «Decisién» de Olga: «Es verdad. Lo he intentado,
pero no he podido. No puedo».

c. Sentimiento actual de Olga: «Estoy enfadada con-
migo misma porque no logro hacer lo que quisiera.
Me doy cuenta de que le estoy dando la razén a los
demas».

Asi, a los treinta y siete anos, Olga sigue repitiendo su

guioén, grabado hace treinta. Ha recibido las prohibiciones,
las ha adoptado y las ha hecho suyas (introyectadas). Se
encuentra desenganada, maniatada, disconforme con las
ordenes a las que ella misma, con su sumisién, ha dado un
matiz autoritarista. Se pone furiosa al darse cuenta de su
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servidumbre. Esa es la causa de su servidumbre actual. Sélo
es responsable en parte. Ademas, proyecta todas estas
prohibiciones sobre sus profesores actuales («Van a hacerme
fracasar») y sus companeros («Van a criticarme»).

El proceso de trabajo que es necesario seguir para fijar
el diagnéstico consiste en hacer que Olga tome conciencia
de su programacion: esta teledirigida por su madre desde
hace treinta afos, estd sometida a ella y hasta sigue rodean-
dose de madres supletorias que, tomando el relevo, van a
hacerle fracasar y van a criticarla.

El proceso terapéutico empieza con el esclarecimiento;
pero esta etapa es todavia insuficiente para que pueda pro-
ducirse un cambio. El psicoanalisis se detiene en este nivel:
se conforma con interpretar las causas de los comporta-
mientos neurdticos repetitivos. La Gestalt, en cambio, se
centra siempre en los sentimientos y las sensaciones, pun-
tos de partida del ciclo de satisfaccion de una necesidad.
Son los primeros fermentos del cambio: la decepcién, la
inconformidad, la célera. Su amplificacién puede ser un
medio de reducir la introyeccién. En este caso concreto, le
propongo a Olga que se levante e imagine como puede hin-
char su célera y ante quién. Ella conoce ya bastantes
medios utilizados en los grupos o en sesiones individuales.
Yo le recuerdo algunos: dirigirse a su madre representada
por una silla vacia, darle pufietazos a un cojin o golpes con
una raqueta de tenis, gritar, etc. Elige luchar conmigo, que
represento a su madre. Nos arrodillamos, para evitar hacer-
nos dafio si nos caemos. Ella me coge de las manos y me
rechaza con timidez. Yo le susurro, como un eco de su
madre: «No eres capaz, eres muy pequena, deja que lo haga
yo». Veo que, poco a poco, va aumentando su célera.
Contintio: «Esto pesa mucho; no lo hagas asf, vas a hacerlo
mal». Ella se irrita, se entrega a fondo. La derribo. Empieza
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a hablar, casi a gritos: «No, no voy a dejarme dominar.
Puedo hacerlo». Lucha hasta que queda agotada. Después,
descansa un rato. Se encuentra mas relajada.

Asi es como la he ayudado, haciendo que pase al esta-
do inicial del ciclo: sensacién (1) —miedo, célera—. Entonces
toma conciencia (2) de su prohibicién —introyeccién- (b).
Le sugiero varias formas de manifestar su célera —energiza-
cion- (3). Ella decide luchar —accién— (4), con lo que llega
a ponerse en contacto —contacto— (5) con su sentimiento
—furor—y conmigo, que es a quien teme. Después de la reti-
rada —retirada— (6), se siente tranquila. En esta ocasion, en
contra de lo que sucede normalmente, ha logrado concluir
su ciclo, en lugar de interrumpirlo al chocar -bloqueo- con
lo prohibido en la introyeccién (a).

Impresiones de Olga al principio de la sesién y des-
pués de leer su balance

«He podido ver todo el poder que les atribuia a los
demas (aunque no estuviesen presentes, les tenia miedo).
Me he dado cuenta de que muchas veces me considero
incapaz de hacer nada y abandono. Antes de esta sesién, no
podia pensar que mi forma de actuar ahora tenia su origen
en una decision tomada en mi infancia ante estas prohibi-
ciones y estas inyunciones. Comprendo por qué tengo
todavia esa sensacion de agobio cuando quiero hacer o
decir algo que no me atrevo porque me creo incapaz de ello.»

Sentimientos, efectos terapéuticos, cambios
—Firme decision de reiniciar los cursos de secretariado.
—Olga se inscribe por primera vez para venir un fin de
semana a relajacién y masaje. Su evolucion a lo lar-
go de esta experiencia pasa por distintas etapas. En
principio, miedo y falta de confianza: «No lo
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lograré». Esto ocurre la primera mafiana. Sigue la
toma de una decisién: «Iengo ganas de participar,
quiero», cuyo mejor resultado se ve por la tarde. Por
fin, al dia siguiente reconoce el cambio (se ha logra-
do el efecto terapéutico): «He llegado a relajarme, a
dar y recibir un masaje, decidiendo dejarme llevar,
abandonarme».

—Como respuesta a las tentativas de su hermana para
apabullarla, he podido decirle: «También puedes
abordar tus problemas personales».

—«Iengo mas valor para negociar un nuevo horario de
trabajo».

—«Me he atrevido a decirle a mi jefe de servicio que
quiero reanudar los estudios. El me ha dicho que
hable con el director el ano que viene y que veia
muy bien mi iniciativa».

Las normas: todos estamos normalizados,
o la introyeccion socializada

Las normas son valores que nosotros hemos introyec-
tado y aceptamos como nuestros. Consideramos «normal»
que los demds se adapten a ellas. ¢No serd que son el
«medio exacto» en que me sitGo? Nos dejamos dominar
por ellas o, aunque no nos demos cuenta, nos hemos deja-
do sumergir en ellas, que se han producido en otro lugar y
en otro tiempo.

Como ya he dicho en otra ocasidon, muchas reglas de
educacién nos han hecho menos libres, menos espontéane-
0s, menos auténticos, menos responsables, menos autono-
mos. Si somos «perfectamente» educados, nos hemos
hecho normales, parecidos a la mayoria o hasta «normali-
zados», perfectos modelos del criterio de otro, con renuncia
del nuestro propio, de nuestras aspiraciones personales y

199



Ejercicios y técnicas creativas de GESTALTERAPIA

nuestra capacidad de evolucién. Estoy hablando, ni més ni
menos, de ti y de mi. Las normas hacen que nos encontre-
mos mal sin tener ninguna enfermedad. Cuando la fideli-
dad del individuo a las reglas es todavia m4s fuerte, mas
rigida, mas incondicional, entonces hablo de «normifica-
cion» (individuos «normificados»), como un eco de la
inmovilidad casi eterna del momificado.

«Ser normal»: éiqué es eso?

Se le pueden dar distintos significados a la palabra
«normalb». Se puede considerar algo «normal» o «anormal»
por comparacion con la ortodoxia vigente. Lo que estd ava-
lado por la doctrina es «normal», mientras que todas las
demas opciones se consideran desviaciones, perversiones o
aberraciones. Hasta el siglo xviil, la Iglesia era la que esta-
blecia el dogma. Sélo prevalecia la opinién religiosa 0 moral
y todas las actitudes, pensamientos o palabras que no se
adaptaban a ella se clasificaban como extravios o errores.
Asi, pues, el desconocimiento de los anticonceptivos por
entonces justificaba la prohibicién de relaciones sexuales
fuera del matrimonio y su consiguiente condena; como
muchas familias preconizaban la supervivencia de su patri-
monio, habia que encontrar un medio de salvaguardarlo, al
precio que fuese, incluso en contra de los que querian dila-
pidarlo. Eso es lo que se pretendia al condenar la libertad
sexual.

Muchas veces, la terminologia religiosa tachaba toda
conducta con una apreciacién (o depreciacién) moral y cri-
tica, lo mismo que hace un padre con su hijo.

Como veremos mds adelante, con el transcurso del
tiempo, la «norma» se desliz6é de forma insidiosa del &mbi-
to religioso al juridico, después al mundo médico, para lle-
gar, por fin, al nivel sociolégico. La mayoria de las veces
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conservara algunos matices de sentencia moral: cambian
los términos, el enunciado, pero la condena subyacente
sigue siendo, mas o menos, la misma.

Los socidlogos tratan de salir de los esquemas de la or-
todoxia, en pro de un punto de vista mas indiferente: la
adaptacién a una situacion concreta. En este sentido, este
comportamiento puede parecer «normal» para los criterios
de una parte de la sociedad y «anormal» seguin la escala de
valores de otra. Hablaré, pues, de las desviaciones y los des-
viados, refiriéndome a un contexto y sin emitir un juicio
moral. Asi, por ejemplo, algunos medios griegos aprobaron
la homosexualidad, mientras que hay paises drabes que la
reprueban y la estigmatizan como un crimen, tachindola
de ilegalidad. Ademas de esto, en el siglo pasado se consi-
deraba «anormal» e inmoral el orgasmo femenino («una
mujer “normal’ no siente placer»), mientras que, en nues-
tros tiempos, los médicos consideran la anorgasmia feme-
nina como una enfermedad.

En el primer caso (homosexualidad en la Grecia anti-
gua), nos encontramos ante una conducta «normal» (o
reconocida como tal); en el segundo (los paises arabes y la
ilegalidad) hay una definicién legal, en cuyo nombre el
homosexual es un criminal y debe ser castigado; en el pré-
ximo nivel (el orgasmo femenino en el siglo xvin), el placer
es «anormal» € inmoral: la mujer que lo procura es una
pecadora y hay que redimirla. Finalmente, el Giftimo punto
de vista (el de los médicos actuales) considera a la mujer
que no tiene orgasmo como una enferma a la que hay que
curar. También, segiin la religién a la que pertenece, un
homosexual sera condenado (religion catélica) o sera acep-
tado (religion protestante). Si se va de Francia a California,
su conducta deja de ser ilegal para ser solamente una des-
viacién. Finalmente, si cambia de un psiquiatra tradicional
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a un terapeuta mas abierto, no es ni pecador, ni ilegal, ni
desviado. Despojado de todas las etiquetas, es simplemen-
te «él».

En la actualidad, la mayoria de la gente recurre a la
opinién médica para calibrar su «<normalidad» o «anorma-
lidad», ya que con apariencia cientifica, son los que parecen
mas préximos a la verdad y mas desprovistos de connota-
ciones morales. Si, poco a poco, con el transcurso de la his-
toria, el modelo religioso ha perdido influencia, ha sido en
beneficio del prototipo juridico (Cédigo de Napoledn).
Con la llegada de la psiquiatria en el siglo Xix, hubo una
inclinacién hacia la terminologia mas racional, siempre
cubierta de una corteza moral. Asi, pues, la etiologia de la
homosexualidad se ha buscado entre las patologias infec-
ciosas o hereditarias. Hasta hace muy poco tiempo (y hay
muchos que siguen opinando asi todavia), los psiquiatras
relacionaban la masturbacién con el origen de enfermeda-
des mentales. Por ejemplo, es posible que la depresion ten-
ga su raiz en problemas pasados o presentes; la masturba-
cién puede ser un sintoma de ello. Segiin esto, una persona
poco consciente de que tiene una idea formalista del mun-
do, aunque sea un psiquiatra, puede llegar a la conclusién
de que la masturbacién produce depresidn. El psicoandlisis,
a su vez, tampoco se ha librado de este matiz logistico de la
observacién cientifica. Recurre a expresiones tales como
perversion, histeria, regla de abstinencia, prohibicion del
paso a la accién o narcisismo. Incluso algo tan identificado
como el complejo de Edipo est4 cargado de cierto prejuicio,
rechazo o desprecio.

¢Cuiles son las posibles consecuencias de las diferen-
tes posiciones descritas ante la homosexualidad, elegida
como ejemplo?

202



Ciclo de 1a Gestalt

Desde el punto de vista religioso, el homosexual se
hallaba «poseido por el demonio». Como estaba en pecado,
tenia que confesarse, hacer penitencia y habia que hacerle
un exorcismo. Si se arrepentia tenia derecho al perdon. Para
rehabilitarse, debia recurrir al sacerdote (cuya misién es
ésta). Partiendo de la misma situacioén, el terapeuta tratar
de inculcar en su paciente (homosexual) nuevos valores, los
suyos propios, considerados como buenos. Como un padre,
sabe lo que el «paciente» debe «corregir».

La legalidad consideraba al homosexual como un des-
viado sexual, un delincuente. Habia que castigarlo. El juez
se encargaba de eso, protegiendo asi a la sociedad de sus
crimenes. Sélo podia reintegrarse a ella cuando habia pur-
gado su pena.

Para los médicos, la homosexualidad indica una pato-
logia, variable segin la época. El «enfermo» debe colaborar
con ellos. Arbitros de la situacién, tienen la misién de
curarlo.

El modelo médico se ha pulido, acomodéindose al
esquema estadistico. Sin embargo, desde este punto de vis-
ta, parece que corre el riesgo de adaptarse a los criterios
preestablecidos como «normales». Por ejemplo, si la talla
que se considera normal en un adulto (el promedio de un
60% de la poblacién) oscila entre un metro sesenta y ocho
y un metro setenta y seis, {se puede pretender que la mujer,
en general, tenga cuatro centimetros menos que el hom-
bre? Siguiendo este mismo orden, {podriamos afirmar que,
si es normal comprar un coche (mas de la mitad de las
familias lo tienen), no pasa lo mismo (anormal) con la elec-
cién de uno de la marca Volkswagen (que cubre solamente
un diez por ciento del mercado) y mucho menos con un
Rolls-Royce (se vende uno por cada cien mil)? Por lo
demas, es mas correcto comprender que la homosexualidad
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la practican un diez por ciento de las personas que consi-
derarla «anormal».

Desde el punto de vista médico, se supone que el ori-
gen de la enfermedad estd oculto en el mismo paciente,
bien sea externo (un cuerpo extrafio que conviene extirpar)
o interno (una debilidad o una laguna que hay que reducir o
cubrir).

La hipétesis psicoanalitica imputa la homosexualidad
a un conflicto inconsciente no resuelto. El cliente no tiene
ningan deber. Tiene el derecho a sufrir unos complejos no
esclarecidos o0 unas conductas imperfectas.

Finalmente, una opinién madura considera la enfer-
medad como un mal funcionamiento, un desliz en el desa-
rrollo de un proceso de crecimiento que se manifiesta en la
complejidad del juego de numerosas acciones e interaccio-
nes con otras personas. Si se perturba el sistema de comu-
nicacidn, aparece el estado patolégico. El desarrollo vuelve
de nuevo cuando todo el conjunto recupera su funciona-
miento armoénico. Por tanto, la enfermedad coincide con
un blogueo en el proceso de la maduracién. En este tipo de
medicina, entre dos personas, el terapeuta se integra en la
dindmica y trata de crear una relacién lo mas congruente
posible, para conseguir, de nuevo, la continuidad del creci-
miento. Este es el modelo en que se basan la Gestalt y la
terapia familiar. El terapeuta se convierte también en edu-
cador, para ensefar a la gente a ser extrovertida y auténti-
ca, a expresar y comunicar sin reservas sus sentimientos,
ideas, deseos, y a estar dispuesta para establecer una rela-
cién serena y basada en el respeto mutuo, encaminada a la
prosecucion del proceso de maduracion.

El modelo religioso estd todavia muy arraigado en
nuestros dias, como lo demuestra el elevado nimero de
embarazos no deseados. Aunque los anticonceptivos nos
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permiten la libertad de decidir la maternidad, su uso est4
prohibido y condenado por algunos medios eclesiasticos.
Hay muchas parejas que han dudado mucho y siguen
dudando adn a la hora de recurrir a su empleo. Con eso,
estdn expuestos al peligro, todavia mayor, de un embarazo
no deseado. ¢Es mas consecuente infringir una ley, y elegir
¢l namero y momento de los nacimientos, que ajustarse a
una regla y privarse de una vida sexual satisfactoria? El
mismo razonamiento puede aplicarse al aborto. Veamos
otro ejemplo, mas insidioso. Roberto ha venido a mi, acon-
sejado por un sacerdote, para que le ayude a resolver un
dificil problema. Esta casado desde hace unos afos y se ve
con regularidad con una amiga, llamada de forma general
querida, con toda la consonancia peyorativa que lleva la
palabra. Pricticamente, ya no tiene ningin tipo de vida
sexual con su esposa, aunque mantienen una excelente rela-
cion amistosa. El sacerdote me pide que le haga ver las
cosas claras a Roberto y le ayude a elegir entre su esposa o
su amante. Evidentemente, hay una opcién. Roberto no
quiere vivir con su esposa y desea marcharse. Le gustaria
quedarse con su amiga y tener a sus hijos con ella. Su
padre, que estd al corriente de la situacion, le larga discur-
sos sobre la fidelidad, el compromiso y la responsabilidad.
Ademas, Roberto consulta a su médico, y éste lo escucha y
le aconseja que tome una decisién, teniendo en cuenta sus
aspiraciones personales. El médico ya se estd molestando
ante la duda persistente de su paciente. Pero, en resumidas
cuentas, ¢a quién debe elegir y en funcién de qué criterios?
Roberto se siente culpable de su doble relacién y, para qui-
tarse ese peso de encima, tendria que romper con una de
las dos. «Si estuviese viudo...», suspira. Sin embargo, él no
se da cuenta de que con su deseo de muerte trata de inmo-
lar a una o a otra en aras de la monogamia (norma a la que
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él cree que debe adaptarse). Es el precio que tiene que
pagar para tranquilizar su conciencia. Al no matar a su
mujer, puede dejarla, lo que, a decir verdad, es otra forma
de privarla de vida. Pero, por su parte, su esposa no quiere
la separacion, aunque él contintGe sus relaciones con otra;
prefiere aceptar esta condicién antes que perderlo. En
cuanto al sacerdote y el médico, fieles al principio de la
monogamia —un solo hombre para una sola mujer—, pre-
sionan a Roberto para que se decida por una de las dos.
Estd metido en una trampa con la decision, y espera a que
los demés decidan por él. Sigue visitando al médico y al
sacerdote, con la esperanza de que algan dia le den una
solucion...; sin embargo, es en vano. La tension es cada vez
mayor para su esposa. Ella no lo deja y él no puede deci-
dirse..., pero decidirse ¢a qué?

En cambio, enfrentado a una situacion parecida,
Bernardo ha adoptado una posicion diametralmente opues-
ta. Después de haber estado muchos afios dindole vueltas,
convencido ahn, por entonces, de que la infidelidad lo lle-
varia a cambiar de conyuge, se liberé de la coraza religiosa
y decidié tener una amiga, o incluso varias. Dej6 de espe-
rar su viudedad y con ella la eliminacién de su mujer. Ahora
sigue teniendo con ella una relacién mas satisfactoria y ha
decidido no volver a elegir. Su decisién consiste en salva-
guardar la integridad de su matrimonio, permitiéndose los
encuentros con su amiga o amigas cuando le apetece. No
hay duda de que no tiene libertad para vivir con ellas; pero
tampoco lo pretende. Se considera satisfecho con los bue-
nos momentos que comparten. También ha podido darse
cuenta de que la solucién no estaba en buscar una ruptura,
sino en hallar un compromiso mas o menos satisfactorio
para todos los implicados. Ya no aspira a una relacion sim-
biética («Los dos siempre juntos») y no se ha visto obligado
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a sacrificar su familia y su matrimonio a las normas. El no
liene ganas de vivir con otra mujer y no se siente frustrado,
ni su amiga tampoco. Lamentando esta relacion, su esposa
prefiere seguir con él antes que dejarlo. De esta forma,
nadie queda destruido en aras del principio de la monoga-
mia, que exige «un solo hombre para una sola mujer». Sin
cmbargo, como podéis observar vosotros mismo, son
muchos los que sienten deseos sexuales con otra compafifa;
pero estd claro que solo una minoria de ellos se permite
satisfacerlos.

En Francia, las estadisticas revelan que el treinta por
ciento de los hombres y el diez por ciento de las mujeres
son poligamos y que, igualmente, el sesenta y uno por cien-
to de los primeros y el veintitrés por ciento de las segundas
tienen relaciones sexuales antes del matrimonio. Es posible
ue el resto sigan siendo monégamos, paralizados por vie-
jos tabudes transmitidos con la educacion y actualizados por
la presion del entorno.

En resumen, no creo equivocarme en nada al afirmar
que la poligamia es una aspiracion general; pero el indivi-
duo ha elegido la monogamia para fortalecer su seguridad
conyugal. Quiero decir con esto que, si la poligamia o el
deseo de poligamia es algo corriente, no es menos cierto
que la monogamia satisface las aspiraciones del cényuge
legitimo: la esposa quiere la fidelidad incondicional del
marido y al marido le sucede lo mismo. Toda la educacién
y toda la tradicién nos mueven a ello.

Bernardo vive una relacién intensa con Genoveva, su
amiga. Sin embargo, esto no le impide que, tanto el uno
como la otra, puedan disfrutar de otros contactos amorosos
con tranquilidad y sin ninguna exigencia de exclusividad.
L.os dos pueden encontrar libremente el placer. En cambio,
contrariados por la norma (tanto mas amenazante cuanto
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mayor es la inseguridad y dependencia del cényuge), es
dificil que puedan alcanzar ese nivel de cambio en su matri-
monio legitimo. Cuando Bernardo deja a Elena, su esposa,
ella se queda triste porque se va; pero, al mismo tiempo,
cuando vuelve, sigue sufriendo porque se ha ido. Sin
embargo, ella disfruta de la alegria de volver a ver a su
amante y no le echa en cara una ausencia de ocho dias.
Para ella, la institucién del matrimonio introduce una ley
(monogamia, exclusividad), que da al mismo hecho un
color diferente. De esta misma forma, Bernardo va con
Genoveva: ella estd contenta de volver a verlo y cuando él
la deja se queda también contenta por el rato que han pasa-
do juntos. Seguridad, inseguridad o norma, hay algo que
hace que los seis dias que se pasan en el matrimonio se con-
sideren un deber y el dia que se dedica a la amante un regalo.

En la pelicula Un hombre y una mujer, Jean-Louis
Trintignant conoce a Anouk Aimée. Empiezan a fijarse uno
en el otro; después, a gustarse y, finalmente, descubren un
atractivo mutuo. Los dos hallan —iqué felicidad!— que el
otro ha perdido también a su conyuge. El honor est4 a sal-
vo, la moral protegida y se salva la norma. Efectivamente,
no queda mas que un solo hombre y una sola mujer. De
esta forma, la mayoria de los espectadores tendran su con-
ciencia tranquila (ninguno ha engafiado a su consorte), ya
que, al identificarse con alguno de la pareja, se sienten
libres para amar sin prohibiciones. Es posible que el guio-
nista haya recurrido a este truco para hacer el argumento
mds atractivo y aceptable. ¢Pura suposicién por mi parte?
Pues bien, no estoy tan convencido de ello.

Otro director de cine, Costa Gravas, rod6 Clair de Femme.
Aquella noche, atraidos el uno por el otro, Yves Montand y
Romy Schneider tienen un idilio, Para justificarse, aseguran
que lo Gnico que pretenden es ayudarse mutuamente en
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un periodo que es dificil para los dos. Con una delicadeza
diferente, el autor de la pelicula elimina también a los res-
pectivos conyuges. La esposa legitima de Yves Montand ha
logrado que €l se vaya, precisamente la tarde que decide
suicidarse para evitar el sufrimiento de un cancer incurable.
Por «suerte», el marido de Romy Schneider ha perdido el
juicio como consecuencia de un accidente, y ha habido que
recluirlo y apartarlo de la sociedad. Yves Montand y Romy
Schneider vuelven a encontrarse solos para vivir —solos en
el campo afectivo—. El amor libre resulta posible y se man-
tiene la norma monégama. Con esto queda garantizada la
paz interior de los espectad('}res.

Podria citar mas peliculas que tienen en cuenta esta
rigida limitacion moral. Sus realizadores lo logran por
medio de un proceso casi siempre idéntico, pero con dis-
tinta forma. Lo més frecuente es tratar de justificar el amor
ilicito con el caracter irascible de su conyuge o con su infi-
delidad anterior. Si el marido, ya enganado, se fija en otra
compafnera, tiene el campo libre (derechos adquiridos),
puesto que ya es victima de su «malvada» esposa (conside-
rada responsable), v lo mismo ocurre en el caso contrario...
Es otra forma de dejar fuera de combate al conyuge que
estorba. A partir de este momento, el matrimonio legitimo
se disuelve y el protagonista queda libre... «a falta de rival»
0, con mds exactitud, «falsa pareja». Queda abierto el cami-
no para la creaciéon de una nueva relacién Gnica: la mono-
gamia vuelve a salir victoriosa. Tal vez penséis que este epi-
logo depende de Ja voluntad del realizador romantico, en
funcién de su personalidad y de su juicio de valores res-
pecto al matrimonio: os invito a comprobar qué peliculas
son las que mas gustan a la gente, confirmando aparente-
mente con ello mi conviccién de que siente necesidad de
relaciones multiples, pero guardando las normas.
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Durante su fase de fidelidad, Bernardo se sorprendia
muchas veces de desear estar viudo cuando se sentia atrai-
do por otra mujer. Esta idea atroz era, por entonces, la Gni-
ca salida posible que le permitia pensar en otra. Desde que
ha optado por la libertad sexual no ha vuelto a tener este
sentimiento devastador. Nos confiesa: «Al despertar esta
manana he sentido sobre mi una extrafia amenaza: “En
nombre de la Ley, te detengo”. Sélo la habia oido en las
peliculas policiacas y en las del oeste, y mis recuerdos ya
estaban trasnochados; pero hoy la sentia alli y me ator-
mentaba. Ayer estaba invitado a una velada, en compariia
de mi esposa. Alli me encontré con mi amiga Genoveva.
Me gustaba hablar y bailar con ella. Sin embargo, Elena, mi
mujer, no encontraba una pareja de su agrado. Se veia sola.
Genoveva no es de las que se pegan. Esta claro que, en una
situacion asi, no quiere verse mezclada en lo mas minimo
en las relaciones de un matrimonio. Quiere conservar toda
su libertad de accién: puede abordar a quien quiera, hom-
bre o mujer, de una forma jovial, seria o profunda. Hemos
pasado juntos momentos maravillosos. Elena se daba a ver
en algunas ocasiones, colocindose cerca de nosotros o
interviniendo de forma desagradable en nuestra conversa-
cion. Yo estaba enfadado: nunca se me ocurre interrumpir
cuando estd acompanada de otro hombre, a no ser que
quiera decirle algo a él..., y, en ese caso, trato de elegir el
momento mas propicio, dentro de lo posible, o, si no pue-
do, me informo antes del trastorno que pudiera producir-
les. Victima de la presencia de Elena, empenada en estar
alli a toda costa, mi malestar aumentaba cada vez que veia
a Genoveva. Estaba irritado. Elena nos daba a entender
que, debido a nuestro matrimonio, ella tenfa derecho a la
prioridad, “en nombre de la Ley” y, en funcién de ésta, me
veia yo impedido, “detenido” en mi unién con Genoveva.
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La actitud de Elena me desafiaba: “En nombre de la Ley, s
detengo”... La Ley del matrimonio, la norma de la mono-
gamia...».

Una amiga homosexual me hablaba con libertad de
sus relaciones con la compaifiera con quien vivia. Ella se
manifiesta abiertamente como con sus amigos intimos;
pero no se atreve a hacerlo en publico ni delante de su
familia. Me dice hasta qué punto la hiere el calificativo de
homosexual, por todo lo que representa de anormalidad (si
lo medimos con la norma heterosexual). Su comparnera y
ella son miembros de un club de homosexuales. Acepta
bien su homosexualidad y la vive con la misma tranquili-
dad que una pareja normal... iOh!, perddn..., que una pare-
ja heterosexual. Yo me creia libre de prejuicios y, sin embar-
go, reconozco que el calificativo «<normal» me ha venido a
la mente de forma espontanea, en lugar de la palabra mas
neutra y objetiva de «heterosexual». Puedo prescindir de
esta normalidad; sin embargo, el juicio moral transpira a
través de mi lenguaje.

En otro tiempo, tenia opiniones a priori contra la
homosexualidad. Pienso que me he liberado de ellas, aun-
que, evidentemente, no por completo. Esta mujer prefiere
hablar de su grupo «<homéfilo» y de su «<homofilia», términos
libres de la prohibicién que da a entender la normalidad.

Uno de mis amigos, que también es médico, muy ape-
gado a las reglas establecidas y muy fiel en su matrimonio,
es un gran aficionado al cine. Le gustan mucho las pelicu-
las de amor y tiene una predileccién especial por las histo-
rias escabrosas y disfruta contandolas después. Su obra de
teatro preferida, Boeing, Boeing, a mi me ha parecido muy
superficial, a pesar de que ha estado en cartel en Paris
durante mds de diez afios. Su éxito ha sido enorme. Narra
la pequena epopeya de un piloto de linea que, siempre y en
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cualquier lugar, encuentra entre dos vuelos una azafata
complaciente. Pero una tarde, en su apartamento, pierde el
control de la situacién al presentarse al mismo tiempo tres
y hasta cuatro amigas. Podéis imaginar la situacion que se
produce con esta coincidencia. Cada una de ellas se cree
dentro de la norma y él les deja que lo crean asi. El espec-
tador sigue la obra, teniendo presente en su mente el con-
cepto de normalidad (monogamia).

Este amigo da, ademas, conferencias prematrimoniales
a jévenes catdlicos, cosa que hace concienzudamente y con
la mayor conviccién. Al mismo tiempo, en las reuniones
mundanas se lleva la palma contando los chistes més atre-
vidos, vengan a cuento o no. Pero él sigue siendo escrupu-
losamente fiel. Le gusta mucho bailar y confiesa que el bai-
le es la Gnica oportunidad que se le presenta de tener entre
sus brazos a una mujer que le guste.

Hasta ahora he hablado de la introyeccién de las nor-
mas, de lo que es «<normal»; pero ¢no podriamos entender
este concepto de otra forma? Janov hace una definicién
muy buena en su capitulo titulado «¢Qué es ser normal?».
Me gusta su forma de ver las cosas: da tranquilidad.

En realidad, aqui no se trata de introyeccién, sino del
funcionamiento arménico de la persona, manteniendo
unas relaciones con los demas abiertas, libres de prejuicios,
en contraposicién con las perturbadas o nerviosas.

Aunque me dan tentaciones de traducir su pensa-
miento, prefiero remitir al lector a su autor, recomendan-
dole que lea el capitulo segundo de esta obra, que ofrece a
su reflexion algunas formas de vivir plenamente.
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El placer, el aburguesamiento o placer
confiscado, el ascetismo o placer violado

Por regla general, disfruto cuando satisfago plenamen-
te una necesidad: comer hasta hartarme; pasear bien abri-
gado por los prados rociados con la escarcha de la mafiana;
buscar y rebuscar dando mil vueltas, hasta encontrar la
forma y la coherencia que hacen falta para transmitir mis
ideas en este libro; vivir el amor, cuando mi deseo es inten-
so; bailar un ritmo que me haga vibrar; dirigir un grupo,
cuyos participantes sean dinamicos en su bisqueda de la
vida, de emociones, en el que yo me sienta identificado. El
placer guarda relacién con una sensacién, un sentimiento o
una necesidad y lo acepto como tal. A veces me gusta decir
que «yo cuido de mi burgués interior».

El aburguesamiento me parece el placer normal (acep-
tado por los demas), normalizado (realizado tal como lo
realizan los demads), normatizado (ritualizado, congelado,
obligado, falso placer sin necesidad, placer sacrificado a la
norma del placer que acaba por convertirse en la negacién
del placer). Se puede revestir de muchas formas: el aperiti-
vo impuesto, el amor del sdbado por la noche, las «obliga-
ciones», respuestas «obligadas», sin una necesidad real, a
una invitacién, o exhortaciones «obligadas» sin verdadera
necesidad. Todo esto es una imitacién del placer, con el fin
de encontrar su seguridad.

A veces, pienso que las reglas de la educacién son, en
parte, una congestién minuciosa y sisteméitica de la exis-
tencia, que permite evitar cada vez maés el contacto directo.
Pueden terminar tanto en el aburguesamiento como en el
ascetismo. En cambio, el verdadero aprendizaje conduce a
la liberacion y, por consiguiente, al placer respetando a los
demas.
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En las normas burguesas, mezcla de cortesia y galan-
teria, veo tres dimensiones diferentes.

‘Tomemos como ejemplo una comida clasica. El ama de
casa, generalmente la madre, se encarga de su preparacion.
Esta puede ser una forma de hacerse esclava de los demas.
Creo que las patatas son uno de los alimentos que, hasta
poder comerlas, exigen mads trabajos de tipo servil: hay que
comprarlas, pelarlas, lavarlas, guisarlas, probarlas, servirlas,
fregar la vajilla..., eso todos los dias y ialgunos hasta dos
veces! Sin embargo, la fruta y el pan superan en valor nutri-
tivo a las patatas. Yo he llegado a prescindir de ellas casi por
completo desde hace varios afos, sin echarlas de menos ni
sentirme por ello frustrado. A la vez, me ahorro una tarea
que lleva mucho tiempo: media hora diaria son al afio cien-
to ochenta horas, lo que equivale a veintidds jornadas de
ocho horas... IMenudas vacaciones! Pero Ia servidumbre no
termina ahi.

Todo el mundo piensa que hay que tomar al dia una
comida caliente y cocinada. Mi mujer estudiaba en la uni-
versidad durante un curso y mis hijos estaban internos. Yo
me quedaba solo cuatro dias a la semana y una amiga se
ofreci6 para hacerme la comida. Yo le dije: «(Por qué?». Me
las arreglaba bien asi. Por la mafiana, tomaba cacao o café
con un yogur, sin pan ni mantequilla; a las once, me toma-
ba un helado que habia preparado el dia anterior (unos pol-
vos que se echaban a la leche y que no necesitaban coc-
cién); a la una, me conformaba con un filete a la america-
na, ya preparado, que habia comprado hacia un mes y que
sacaba esa misma mafana del congelador, una lata de gui-
santes, zanahorias o verduras, mayonesa, nada de patatas,
fruta y helado para el postre. Tardaba cinco minutos en
prepararlo, tiraba los desperdicios a la basura y ponia los
cubiertos en el lavavajillas. Por ltimo, a las siete tomaba
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leche, queso blanco, una rebanada de pan y una naranja.
Este ment me gustaba y no necesitaba ninguna prepara-
cion. Podria pasarme asi meses enteros, siempre que varia-
se en algo los alimentos. A la vista de la cantidad de legum-
bres que se pueden consumir crudas, me asombro al ver las
molestias que se toma la gente cociéndolas, destruyendo
con ello muchas de sus propiedades nutritivas. Como es
l6gico, pienso que la carne no es indispensable, ya que un
régimen vegetariano bien equilibrado es suficiente para
mantener bien la salud. ¢{Porqué no podemos mantenernos
asi todos los dias? Estoy convencido de que todo es cues-
tién de costumbre. Efectivamente, la mayoria de la gente
cree que conviene tomar una o dos comidas calientes al dia;
pero yo no encuentro una razon dietética objetiva para ello.
Estoy seguro de que, si se nos diesen alimentos crudos des-
de que nacemos, nos pareceria absurdo destruir una parte
importante de los alimentos calentdndolos. Algo parecido
ocurre con el café y el té. A excepcién de los ingleses, casi
todo el mundo prefiere el café. Esta preferencia no se basa
en que haya ningin criterio de calidad que haga que pre-
domine uno sobre otro, sino que es la consecuencia de un
condicionante, una costumbre, un aburguesamiento, una
introyeccion.

Esta forma de vivir no es Gnica. Es una de las posibles
opciones, la mia en este caso, en el camino hacia una libe-
raciéon. Con ella, he tratado de salir de las costumbres, de
las tradiciones, de los condicionamientos represivos, para
centrarme en lo que realmente me conviene cuando estoy
solo. Sin embargo, algunos pueden encontrar un verdadero
placer en cocinar y me parece bien; pero esto mismo se con-
vierte en una servidumbre cuando se esta obligado a ello
para responder a las necesidades de nuestros antepasados o
a las exigencias abusivas del cényuge. Ahora bien, si
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adoptédis mi posicién para hacer «lo mismo que yo», sin
tener necesidad, os estdis aburguesando de nuevo, entran-
do en una norma, una nueva introyeccion.

iMas atn...! Ademds de guisar y preparar los alimen-
tos, con todo el ceremonial que supone, nos agobiamos
también con la cortesia. Aplicado al pie de la letra, la cor-
tesia me obligaria a cuidar no s6lo de mi mismo, sino tam-
bién de mi mujer y mis cuatro hijos, cosa que no se me da
muy mal; al mismo tiempo, cada uno de ellos tendria que
ocuparse de mi y de todos los demas, etc. He tenido que
luchar varios afos hasta lograr cambiar la regla, de la forma
siguiente: «Yo me ocupo de mis cosas y ta de las tuyas. Si
necesito que me ayudes, te lo pido, y ti haces lo mismo. Si
puedo, yo te daré mi ayuda». Si necesito algo que hay en el
frigorifico, me levanto, antes de que se me adelante mi
mujer. De igual forma, no quiero que ella considere como
un insulto o un reproche que me apetezca algo que ella no
ha previsto en el mend ni lo vea como una exigencia impo-
sible 0 un capricho. Ella no puede adivinar lo que quiero en
ese momento, ni yo se lo pido. Con esto, me descargo bas-
tante del peso de las conveniencias. En lugar de centrar mi
atencion en consideraciones materiales (abrumandome por
sistema), estaré mucho mas tranquilo y abierto, tanto para
mi propio placer (lo que disfruto) como para cualquier
tema de conversacion que se plantee. Lo mismo sucede
cuando se reciben invitados y, de forma habitual, se les
ofrece un aperitivo con algunas chucherias, cigarrillos, un
cenicero, etc.

Si son verdaderos amigos, con los que tengo confian-
za, puedo decirles: «Sentaos donde os parezca y pedid lo
que querais. Ahi estan los aperitivos, servios lo que os ape-
tezca, que yo me serviré lo mio. Si queréis algo de mi, de-
cidmelo claramente; pero no esperéis que trate de adivinar
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vuestros deseos reales o supuestos. Si no os encontrais con
toda libertad, peor para vosotros». En cambio, si no tengo
confianza con los que me visitan para entablar una comu-
nicacién abierta (intima), puedo encontrarme mas seguro
refugiandome en todo este reconfortante ritual burgués. La
cortesia permite crear una buena opinion de mi mismo y
disponer a los demds en mi favor. Yo me convierto en escla-
vo y los sirvo, y se encuentran halagados por una situacién
desigual, desequilibrada, que parece ser la opuesta a los ver-
daderos contactos. Podemos hablar de cualquier cosa, sin
llegar a comprometernos personalmente.

Esto, como es logico, hay que matizarlo: yo me
encuentro a gusto, en una posicién respetuosa para con los
demas, siempre que no se llegue a una obsequiosidad absor-
bente y opresiva.

El ascetismo es para mi el otro extremo, el placer
prohibido, «normificado», sacrificado. Si el aburguesa-
miento imita el placer, el ascetismo hace todo lo contrario,
lo rechaza, lo evita. El placer que se procura en un sitio se
prohibe en otro; uno lo confisca y otro lo viola.

Mi evolucién, que coincide en esto con la de muchos,
ha pasado por estas tres etapas: placer, aburguesamiento y
ascetismo. Yo era un nifio «natural», vivo, travieso, guerre-
ro a veces, divertido y facil de divertir: el placer encarnado,
pero no consciente. Entré bruscamente en la adolescencia a
los trece afios, con la revelacion del placer sensual y sexual
por medio de la masturbacion. Desde el principio tenia una
sensacion de culpabilidad y me ocultaba consciente de que
«obraba mal». No llegaba a dominarme y me sentia culpa-
ble. «<kEn nombre de lo ideal», me he privado de muchas
satisfacciones sensuales: de pronto, borré de mi existencia
el contacto y el interés, que ademas era platénico, por mis
amigas y después, poco a poco, todas las satisfacciones
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«burguesas», como la bebida, la buena mesa, la comodidad
(desafiaba al frio, dormia poco y sobre duro, me imponia
sacrificios), la gimnasia matinal, el atletismo. Mis juicios
de valores al analizar algo (rechazo o aceptacion) estaban
marcados por las inyunciones inculcadas en mi educacion.
Por entonces, cuando empezaba a sensibilizarme con el
aburguesamiento secular que me rodeaba, lo denunciaba
también en mi, condenando, por una parte, algunos de mis
deseos («burgueses») que rechazaba entonces y buscando y
descubriendo, por otra parte, el ascetismo bajo todas sus
formas: intelectual, fisica y religiosa. Estaba abierto a las
satisfacciones intelectuales y sensoriales: oir musica, ver la
naturaleza, sentir la movilidad y la agilidad de mi cuerpo,
encontrar alicientes intelectuales y culturales. En cuanto a
los placeres sensuales, los reprobaba completamente por-
que eran «malos».

El aburguesamiento y el ascetismo se juntan en sus
extremos. Los dos son el antiplacer, la antivida, aunque
sigan programas contrarios. Se puede aplicar este razona-
miento también a los extremismos de la derecha y la iz-
quierda: coinciden cuando llegan al autoritarismo y la vio-
lencia. Llego a preguntarme si el feminismo no es una espe-
cie de ascetismo velado que va en contra del placer
compartido.

Entre los catorce y los treinta afios, no hay duda de
que me habria entregado por completo a la ecologia, si
hubiese existido entonces.

Ascetismo y aburguesamiento me parecen los dos extre-
mos de una misma polaridad, en cuyo centro esta el placer.

Ascetismo -——— Placer — Aburguesamiento
Placer «normificado» Placer «<normatizado»
Placer violado Placer confiscado
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Me asombra mi evolucién por su doble simultaneidad:
por una parte, mi sensibilizacién al aburguesamiento y el
ascetismo cuando tenfa catorce afnos y, por otra, mi distan-
ciamiento de estos dos polos al pasar los cuarenta. Supongo
que han contribuido tanto mi terapia personal, sobre todo
la Gestalt, como mi evolucién espontanea. Ahora soy mas
libre ante las normas y los placeres sensoriales y sensuales.
A partir de entonces, el aburguesamiento dej6é de parecer-
me una «tentacién» que habia que reprimir y el ascetismo
perdié toda su razén de ser. Por fin, podia volver a descu-
brir la actitud natural de mi infancia ante los placeres, inte-
grando en ellos, en esta ocasion, los sensuales y los sexua-
les liberados. Al mismo tiempo, puedo aceptar las normas
exteriores, sin hacerlas mias. No es una opcién de vida o
muerte, pero tiene sus consecuencias. La actitud positiva
consiste en mantenerme pendiente de mis necesidades
basicas y depender menos de las externas, no sufriendo por
ello, sino aprovechdndolas para disfrutar de lleno cuando se
presentan.

El principio de Peter

Este principio dice asi: «Iodo hombre tiende a escalar
los peldaiios de la jerarquia para alcanzar, indefectiblemen-
te, su nivel de incompetencia». En parte no le falta razén.
Querer mas es, al mismo tiempo, un medio de progresion
en la sociedad y un callején sin salida. Hay personas que
van como ciegas por este camino, porque estin dominadas
por introyecciones en inyunciones que se les han inculcado
durante la infancia, como: «Puedes llegar a més», «INo estés
satisfecho de ti mismo», «I'G vales mas que todo eso»,
«Tienes que ser mas de lo que somos tus padres».
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La competiciéon o el placer alienado

Puede ser otra forma de introyeccién: «Iienes que ser
mas fuerte», «Vales mis que tu hermano» o «lengo que
superar a mi padre». Esta dltima puede estar inculcada por
un padre opresivo, que estimula la competitividad y la riva-
lidad.

En el complejo de Edipo, el nifo quiere prescindir de
su padre, rivalizar con él para acaparar en exclusiva el amor
de su madre. Desgraciadamente, en la competiciéon se
«olvida» el nivel propuesto como meta: el padre que hay
que superar, el hermano que hay que vencer. Alcanzada esa
meta, se sigue estando insatisfecho, porque se ignora que se
ha llegado a ella (a superar al padre o a vencer al hermano),
y la tendencia a seguir adelante es infinita y tanto mas
intensa cuanto mas fuerte es el individuo: los grandes cam-
peones son los que mas luchan... pero s6lo hay un puesto.

En la competicién, se juega mdas por ganar que por
tener un contacto con otro..., a no ser el de vencerlo. El
deporte, por tanto, en lugar de proporcionar relajacion y
alegria, ha desviado su objetivo y produce nerviosismo,
lucha y problemas. Algunos afirman: «No lo hago por ven-
cer al rival, sino por superarme a mi mismo». iDate! ¢Qué
razén puede impulsar a alguien a hacer esto?, {por qué ven-
cerse a si mismo?, {por qué vencer?, ¢hasta qué limite?,
¢no es una batalla que nunca acaba? ¢Se trata simplemen-
te de vencer o de obedecer un viejo mensaje que te dice:
«no estés satisfecho de ti mismo»?

En principio, todas las inyunciones nos han llegado
del exterior en otro tiempo. Ha tenido que aceptarlas el
nino (decisiéon del nifo) y les ha dado fuerza de ley, con-
virtiéndolas en introyecciones (o guién de la vida en anali-
sis transaccional).
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Yo comprendo facilmente que, con el trabajo y el
deporte, el hombre disfrute de su propio desarrollo. Desde
este punto de vista, se entregaria a estas actividades al
méaximo de sus posibilidades, para su desarrollo individual.
Con esto, se centra en sus necesidades y no en el objetivo
del otro... El otro... alius, alienacién. {La competicién ciega
no es una forma de alienacién, un placer alienado? Y una
introyeccién, ademas.

Se ha comprobado que el nivel social de la mayoria de
los que sufren infartos es superior al de sus padres y, sobre
todo, al de la media de la poblacién. Es como si, después de
haber luchado para alcanzar ese nivel concreto (superar a
su padre), siguiesen luchando a ciegas contra un enemigo
invisible, poniéndose en una situacién mas competitiva y
agobiante, factor que, sin duda, predispone para el infarto.
Esto es otra introyeccién.

b. Proyeccioén

La proyeccion es la base de la tendencia interpretativa
paranoide, que llega a veces al delirio. El hombre proyecta
sobre otro sus sentimientos prohibidos, introyectados, que
él no puede aceptar. El se los atribuye a otro: «Es ella, que es
una calentona». En este caso, el terapeuta ayuda al cliente
a readmitir el sentimiento proyectado: «Efectivamente, la
deseo».

El introyector renuncia a su propia identidad; el pro-
yector la atribuye a los demas.

A pesar de todo, hace falta proyectar para imaginarnos
lo que piensan, sienten o viven los demas y, de esta forma,
poder tener mejor contacto con ellos.
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La introyeccién precede muchas veces a la proyeccion:
se proyecta lo que se ha introyectado de antemano. Estas
dos resistencias estan muy juntas y, en la terapia, se traba-
jan generalmente en conjunto.

El ejemplo siguiente nos muestra perfectamente c6mo
se desarrolla un ciclo de la Gestalt y las resistencias que
pueden interrumpirlo. Cada una de ellas se aborda prime-
ro en el plano diagnéstico y después en el terapéutico. Tras
cada intervencion en que se tratan estas resistencias, pue-
do volver al ciclo y, sobre todo, a su origen: la sensacion y
la toma de conciencia. El paso sucesivo a las etapas siguien-
tes resulta mas ficil, segin se va reduciendo la resistencia
correspondiente. El efecto terapéutico aparece hacia la
mitad del ciclo, con la estimulacién de la energia necesaria
para terminar con la necesidad y llegar a tener contacto
con la doble realidad, exterior e interior.

Diana, de treinta afios, es abogado, muy inteligente.
Su trato es muy abierto, perspicaz, a veces agresivo. A lo
largo de este episodio, presenta fases confusas con amnesias
{neurosis f6ébica) en las que ve, a veces, los ojos de su padre
que la miran.

La sesion ha durado de treinta a cuarenta minutos. La
ofrezco resumida y comentada.

«No tengo derecho a comer» «La anorexia mental»

Diana esta sentada en un Como terapeuta, fijo mi

rincén de la habitacion,
encerrada en si misma. Al
cabo de tres cuartos de ho-
ra, parece que esta ausente
del grupo. Esta mirando fija-
mente hacia un rincén. Parece

atencion, sobre todo, en la
persona que se expresa, prin-
cipalmente si, como ocurre
en esta ocasion, es un partici-
pante que aborda un caso den-
tro del grupo. No obstante,
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que vuelve a tener miedo. De
vez en cuando, la oimos mur-
murar: «No». Los demas se
dan cuenta. Yo termino el tra-
bajo que estoy haciendo con
otro participante.

Me vuelvo hacia ella:
«Diana, {qué te pasa?». Ella
me mira con los ojos muy
abiertos, como asustada.
Mueve la cabeza como para
decir: «No pasa nada». Sus
labios estan contraidos,
como atados con un cordon.
Ella estd otra vez ausente.
Ausente de todo lo que ocu-
rre aqui, en el grupo; pero
presente en su drama inte-
rior. Se queda mirando fija-
mente a un rincon del
techo. Y yo miro también
con ella al mismo sitio

Diana: «Estan ahi... los
ojos». Habla como una nifia
de cuatro anos.

sigo atento a los demas tam-
bién. El aspecto de Diana
da la impresién de que se
encuentra angustiada. Ya le
he conocido momentos en
que «se va a otro sitio», de-
primida en un drama inter-
no: en este momento esta
ausente, delira y describe
alucinaciones auditivas y
visuales. Un episodio asi se
olvida casi de inmediato.

Por fin, decido centrar-
me en ella con el resto del
grupo. Como sucede mu-
chas veces, hago que ella se
concentre en sus sensacio-
nes: «.Qué ves?», y no:
«Qué piensas?». En este
momento sigo ignorando lo
que pasa; pero tengo la vaga
intuicién de que voy a llegar
a trabajar al nivel de los fan-
tasmas de su realidad inte-
rior y de la realidad exterior.

Diana presenta alucina-
ciones visuales. Proyecta (b)
en la pared una mirada
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Terapeuta: «.Qué dicen
los ojos?».

D.: «Estan enfadados.
-Retrocede un poco, levan-
tando las manos, como para
defenderse—. Son muchos...
pero dos 0jos grandes...».

T.: (Le cojo la mano para
acercarnos juntos a la
pared): «Ven a ver desde
mads cerca. —Retrocede—-. Yo
estoy aqui para protegerte.
Adelante. —-Ella me sigue-.
¢A quién reconoces en €sos
dos ojos grandes?».

D.: «Es papa...».

T.: «Miralo... (Qué dicen
sus 0jos?».

D.: «Esta enfadado...
muy enfadado. {Td no tie-
nes miedo?».

T.: «No, no tengo mie-
do». Ella me mira perpleja.

D.: «{T lo ves?».

T.: «No, yo no lo veo;
pero ¢ta lo ves y te da mie-
do?».

D.: «Si. Esta enfadado
porque he comido. Eso esta
mal».

T.: «iAh!».

D.: «No quiere que co-
ma... He comido esta mafia-

severa. Yo visualizo ahora el
ciclo de la Gestalt (ver
esquema 1-7: etapas hacia
Ja satisfaccién de una nece-
sidad; a-e: resistencias que
se oponen a ella). Todo el
cuerpo de Diana manifiesta
su miedo, a nivel de sensa-
ciéon (1). Ella no llega a
vocalizar. Yo no insisto para
que lo haga. En alguna oca-
sion del pasado ha introyec-
tado (a) la cara severa de su
padre. Ahora la proyecta en
la pared: los dos ojos gran-
des. En esta situacion, la
toma de conciencia (2) es
limitada: Diana teme a la
ira de su padre. Yo la acom-
paio en la biasqueda. Ella
podria arrastrarme en su
miedo. Permanezco integro,
diciéndole que no veo los
ojos, que yo no les tengo
miedo. Al mismo tiempo, la
creo y le digo: «I'd lo ves y
tienes miedo». Estoy sor-
prendido. Ayer parecia que
estaba en plena forma, feliz,
con vitalidad. Era la fiesta
de VER CLARO: comi6, bail6,
ri6 con alegria y satisfac-
cién... Tengo la impresion
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na». Ella tiembla, me mira,
después se queda mirando
fijamente a la pared. Yo la
acompano poniéndole la
mano en el hombro, como
para protegerla.

T.: «Adelante... Toca los
ojos...». Ella toca con dedos
temblorosos.

D.: «Yo no tengo derecho
a comer».

T.: «¢No tienes dere-
cho?».

D.: «No, €l no quiere».

T.: «¢Y ti estas de acuer-
do?».

D.: «Si, estd mal. Voy a
echar barriga».

T.: «¢Y cOmo te encuen-
tras con esto?».

D.: «Estoy triste. Hay
veces que tengo hambre y
como lo que sea, con gloto-
neria».

T.: «Entonces, équé quie-
res?».

D.: «No quiero volver a
tener miedo».

T.: «¢Qué puedes hacer
para eso?».

de llegar al nudo de un pro-
blema que resurge periédi-
camente desde hace diez
anos: su anorexia mental.
Tal vez sea por prejuicios
clasicos, pero siempre crei
que esa dolencia guardaba
alguna relacién con su madre.

Me veo impotente para
hacerle tomar conciencia
(2) de su alucinacién. Por
tanto, decido seguir adelan-
te con lo que se me vaya
presentando.

Ella renueva una prohibi-
cién antigua, que procede
de su padre. El tenia una
voluminosa barriga, de la
que
madre.

Ella ha introyectado (a)
este juicio: «Si, estd mal».
Nosotros estamos siempre
al principio de un proceso.
¢Cémo podemos avanzar,
centrados en ella, en vez de
hacerlo en el ciclo de la
Gestalt? El juicio critico
vuelve —introyeccién (a)-.
Yo intento desviar su aten-
cion hacia su necesidad, su
sentimiento —sensacion (1 )—.

hacia escarnio su
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D.: «Quiero que se vayan
todos».

T.: «Podemos cazarlos si
quieres».

D.: «¢Como?».

T.: «Ven conmigo. Toma
un cojin y ponte a dar gol-
pes en la pared con él, para
que se vayan los ojos». Me
mira, coge el cojin que le
ofrezco y se apoya en la

pared.

T.: «Venga, dale. Cazalo.
-Ella da golpes—. Mas fuer-
te, respira... Respira otra
vez. Dile: “Vete”».

Dejo abierta una salida
para reducir el miedo. Re-
curro a la energia disponi-
ble, para dar un paso mas
hacia un contacto mads satis-
factorio con la realidad.
Esta es la etapa de energiza-
cion (3).

Aqui, es posible que esté
induciendo en ella una reac-
cién que no le corresponde:
«iGolpeal». Sin embargo,
me doy cuenta de que esti-
mular la insurreccién es una
forma de salir de la intro-
yeccion (a). Ella la acepta
asf cuando tiene momentos
de lucidez, en los que me
dice que quiere que su cuer-
po se sienta bien y comer.
Se siente tan culpable que
cada vez toma mas purgan-
tes para eliminar los alimen-
tos que ha ingerido. iHa lle-
gado a tomarse hasta dos-
cientos comprimidos de una
vez!, con lo que se pone
terriblemente enferma.

Es la entrada en accién
(4); pero {qué contacto la
produce? Me quedo perple-
jo. En realidad, no sé adén-
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D.: «Vete, vete». QGrita
cada vez mas fuerte, mien-
tras golpea encolerizada...
Después, se para.

T.: «¢Qué es lo que sien-
tes en este momento?»,

D.: «Sigo teniendo mie-
do».

T.: «Sigue, respira... dale
golpes... Venga...». Ella
empieza otra vez, respira,
grita y llora al mismo tiem-
po. Por fin, se para de
repente.

D.: «iYa esta... ya se han
ido!». Mira enloquecida
hacia la pared de piedra.
Parece tranquila y me sonrie
un poco.

de voy con ella. Sé que,
cuanto mas se evita una
emocién, con mas fuerza se
impone. Cuando ayudo a
Diana a concentrarse en sus
sensaciones (1) y amplifi-
carlas, ella toma conciencia
(2) de su miedo. Si yo la
incito para que reaccione
—-energizacién (3)-, ella
entra en accion {4). Asi la
ayudo a reducir sus meca-
nismos de defensa. Estos
son importantes: hace un
mes, tuvo un delirio en el
que veia entrar hombres en
su casa. Ella queria lanzarse
por la ventana. La detuvo su
marido. Creo que hubiese
llegado a tirarse. El suicidio
es la retroflexion (c) altima.
Aqui, Diana se encierra en
s misma, se chupa un dedo
o se muerde las ufas y se
priva del alimento y del pla-
cer de comer. iMas retrofle-
xiones!

iUff! Este es el contacto
(5) con su miedo y su ira al
golpear, con la realidad del
exterior, con la pared sim-
plemente..., conmigo, que
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Se reane con todos los
demas, como si no los hu-
biese visto: «¢(Estabais aqui
vosotros también?».

T.: «Siéntate. Vamos a
hablar de papa».

D.: «Pero épor qué quie-
res que hable de papa?».

T.: «Segan dices, acabas
de ver unos ojos que se
parecian a los de papa. Ta
has hablado de ello».

D.: (sorprendida): «iAh,
¢si?l».

T.: «Parece ser que papa
tiene alguna relacién con
esta prohibicién de comer.
¢Cémo es eso?».

D.: «No sé».

T.: «¢Cémo te ha prohi-
bido tu padre que comas?».

D.: «Cuando tenia unos
ocho afos, papd no tenia
trabajo; necesitabamos di-
nero. El nos acusaba de

estoy a su lado, y con los
demds, a quienes habia ig-
norado hasta este momen-
to, tal vez por una evitacién
(d). Ahora esta mais relajada
y abierta. Han desaparecido
la retroflexién (c) y la intro-
yeccion (b). Diana vuelve a
la tierra.

Ahora me propongo vol-
ver a su introyeccién (a).
Una vez que ha vuelto a la
realidad exterior, parece ser
que Diana ha olvidado su
realidad interior de los mi-
nutos que acaban de trans-
currir (iamnesia!).

La invito a que le pre-
gunte a su pasado.

Evoca un periodo dificil,
en el que la necesidad de
comer estaba dominada por
la pobreza. El placer se con-
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comer manjares de lujo,
pero no se privaba de ellos.
Acusaba a mi madre de que
le restringia la comida y
decifa que necesitaba comer
mucho. Mama se sacrificaba
por nosotros. Yo me escondia
comida para darsela a ella;
pero no la queria. Esto crea-
ba siempre problemas. Ma-
ma gritaba y se pasaba una
hora llorando cada vez que
papé le hacia reproches».

sideraba un delito. Alli esta-
ba todo el origen de la intro-
yeccion: «No puedo comer,
porque se me hincha la
barriga», que repetia con
frecuencia.

Comer puede revivir los
conflictos entre papd vy
mama. El ha muerto hace
ya tres anos; sin embarg(),
su muerte no cambia el pro-
blema interiorizado, fijo,
que se ha hecho incons-

ciente.

Cuatro meses después, leyendo el balance de la sesiéon
que he narrado, Diana escribia lo siguiente: «Siento una
sensacion muy extrana al ojear estas lineas. Estoy asustada.
¢Es verdad que se trata de mi? Esas alucinaciones me ate-
rran. Sin embargo, todo este episodio no me resulta com-
pletamente extrafo. De alguna forma me veo en él. He
olvidado los detalles, pero conservo cierto recuerdo de lo
que ha pasado, una sensacion de haberlo vivido.

»Estoy asombrada de haber asociado a mi padre con la
comida, casi como si hubiese borrado ese periodo de mi
infancia.

»Los efectos terapéuticos producidos con este trabajo
son, al mismo tiempo, inmediatos y de largo plazo. En ese
mismo momento, acompanandome en mis alucinaciones,
aceptandolas sin hacerlas tuyas, incitindome a movilizarme,
me ayudas a volver a tomar contacto con la realidad, a afron-
tarla. A largo plazo, me doy cuenta de que experimento una
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notable mejoria: no vuelvo a sentir necesidad de huir en
unas visiones cuando tengo miedo. No me ha vuelto a ocu-
rrir desde hace algin tiempo.

»Por desgracia, no noto ningiin cambio considerable
en el fondo del problema. Sigo teniendo dificultades con
mis ganas de comer y de devolver lo que he comido. Cada
vez tomo mas laxantes y vomito. Este circulo vicioso me
agobia.

»A pesar de todo, soy mas consciente de mi lucha
interior, de mi culpabilidad, de mi tendencia a castigarme,
a destruirme. Este problema de anorexia no est aislado,
sino que forma parte de un contexto. Es un elemento den-
tro de un conjunto. Todo esto viene de que no me acepto
tal como soy. No me quiero. Tengo ganas de demolerme.
Esto queda manifiesto en varios niveles: en el trabajo, en el
matrimonio, en mi inercia cotidiana».

La timidez es un ejemplo normal de proyeccién: los
demas me miran, me consideran inferior o, mas exacto
todavia, yo me considero inferior y me imagino que los
demds piensan igual, por lo que prefiero mantenerme dis-
creto... (y puedo llegar a ser inferior al fin, pero por falta de
actividad y de seguridad en mi mismo).

¢. Retroflexion o retorno a si mismo

Definicién

La retroflexién consiste en hacerse a si mismo lo que
quisiéramos hacer a los demas o lo que nos gustaria que nos
hiciese otro.

La persona abandona todo intento de influir en su
entorno y se hace a sf misma lo que querria hacer a los
demas: privarse de algo, morderse las ufias, masturbarse en
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lugar de buscar la ternura del compafiero deseado, echar
sobre si la agresividad destinada a los demas... El suicidio es
la retroflexién extrema. En el ejemplo anterior, Diana deja
de comer y trata de suicidarse.

Muchas retroflexiones se traducen en frases que
empiezan con «Yo me...». En esta expresién, «yo» es el agen-
te, el verdugo de la autotortura, el perseguidor, el padre jus-
ticiero. Se parece al «sobreyo» de Freud o al «padre critico»
o «normativo» del anilisis transaccional. También es el
observador o el «gran jefe» de que habla Perls.

El «me» representa a la victima, la que absorbe la agre-
sividad o el sentimiento justiciero de «yo». Corresponde al
culpable, que hay que reprimir o castigar. Se parece al
«Nifio sumiso» del analista transaccional. Lo observa el
«yo» y es esclavo del «Gran Jefe».

¢COmo se vuelve contra si mismo?

Es posible que el nifio que no tiene ternura desarrolle
con el tiempo algunas conductas. Es cierto que puede
encontrar la compensaciéon adecuada en su matrimonio o
en su entorno; pero la satisfacciéon de su necesidad de amor
puede verse dificultada por los diferentes mecanismos de
defensa (después veremos las posibles respuestas a una
necesidad de afecto, por ejemplo). La retroflexién es una de
estas resistencias. Puede manifestarse de forma positiva:
por un mecanismo adecuado de autocorreccion, el indivi-
duo valora los riesgos y evita buscar afecto en alguien que
sabe que lo rechaza; puede echarse en brazos de un ser que-
rido o prestarle la atencién que desea, esperando recibir
algo a cambio, o bien puede pensar en si mismo, tomar un
bafno de espuma, tumbarse en la hierba a tomar el sol de
verano o acariciar un gato. Pero la retroflexién puede tomar
también un giro negativo: prohibirse el acceso a su necesidad
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porque la considera intocable, poco atractiva o porque «es
de mal gusto». Debido a la introyeccién (esto esta prohibi-
do), el sujeto puede sentirse culpable y castigarse: no que-
rer salir por la noche, mutilarse, drogarse y hasta suicidar-
se (retroflexion altima).

La retroflexién puede resultar indiferente, convenien-
te y hasta constructiva cuando tiene en cuenta las verda-
deras limitaciones exteriores. Se convierte en patologica
cuando se manifiesta como una respuesta actual y sistema-
tica a una situacién anterior no presente, en funcién de una
prohibicién de otro tiempo: privarse del trato con la gente
por sentirse culpable de tener necesidad de afecto, cuando
nadie se opone a ese trato.

La medicina psicosomética abarca todo el abanico de
retroflexiones: puede surgir una crisis de asma cuando se
teme al abandono; atacar al estémago cuando se tiene mie-
do a la accién, produciendo una tlcera; sentirse presion en
la garganta, por no manifestar la ira; tener diarrea el lunes
por la mafana por miedo a ir a la escuela o pasar un exa-
men (ver al profesor como una persona agresiva o lastimar-
se uno mismo al no poder manifestar la célera o el terror);
sufrir dolores de cabeza a fuerza de aguantar el juego de los
nifios; morderse las ufias o rascarse; padecer insomnio por
no poder manifestar su irritacién; quedarse impotente
cuando se siente uno amado; tener un infarto en un perio-
do de tensidn...

Pensar, filosofar, hacerse sin llegar a su realizacion pue-
den ser retroflexiones, si se hace esto en lugar de tomar una
accion.

La crisis nerviosa es, a veces, una célera que se vuelve
contra uno mismo. El miedo y la tristeza que la acompanan
son sentimientos parasitos que cubren y ahogan el verdadero
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sentimiento: la rabia contra la persona con quien se tiene el
problema.

A los veinte anos, pensaba que no debia divertirme
mientras otros sufren. Con eso, «me» prohibia el teatro, los
bailes, etc., y estaba siempre estudiando. Me servia de Dios
para reprimirme.

El nifio se da golpes en la cabeza, por miedo a mani-
festar su célera contra su padre que lo castiga.

Yo charlo en el salén. Olga escucha musica. Le pido:
«¢Quieres bajar un poco el volumen? Estd muy alto». Ella
me contesta: «Si, voy a quitarlo». Eso es una retroflexion: se
siente culpable de la molestia que me produce y se causa a
si misma una privacién superior a lo que yo pretendo.

La prohibiciéon: «Mis padres me repiten: “Eres un
hombre, no llores”».

La introyeccion: «Acabo por convencerme: “Si, es ver-
dad, un hombre no llora”».

La proyeccion: el cliente se dirige al terapeuta dicien-
do: «Perdone que llore asi», lo que equivale a decir: «Usted
también piensa que un hombre no llora». El terapeuta rec-
tifica diciendo: «Llorar es humano».

La retroflexion: el cliente anade: «Si, pero en la vida
hay que ser fuertes».

Esta actitud puede ser la apropiada si se vive con los
padres; pero deja de serlo cuando no se estd con ellos.
Ademis, hasta puede crear en su familia un ambiente en el
que se acepten las lagrimas.

En el ejemplo de la introyeccidén, cada vez que toma la
palabra, Olga se mueve en la silla, baja los ojos, cruza los
dedos febrilmente, se pone furiosa cuando nota que se
enfada con su madre o se somete a los demas.
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Coémo liberarse de la retroflexion

1. Identificar la retroflexién y las circunstancias en que
apareci6: «Veo que te retuerces los dedos cuando
Pedro te mira».

2. Tomar conciencia de que esta actitud equivale a la
que esta persona querria adoptar ante el otro: por
ejemplo, agarrar a Pedro cuando estoy enfadada.

3. Experimentar este comportamiento que deseamos,
utilizando diversos medios de expresién: «Dile lo
que sientes y lo que quieres hacerle», «{Quieres
luchar con éI?» o «Da golpes en un cojin que lo
represente».

4. Dejar esa armadura corporal (como la cabeza baja,
la espalda encorvada, la crispacién gastrica, el dolor
precardial, el dolor de cabeza, etc.) por medio de la
relajacién y ejercicios fisicos de tensién, seguidos de
distension.

Isabel y su célera

Al empezar la sesion del grupo, Isabel da golpes con el
pie en el suelo. En silencio, mira al suelo, se retuerce los
dedos, suspira, se muerde los labios, se muestra incémoda.
Su cara se enrojece. Parece que estd enfadada. Piensa que
los demdas no se preocupan de ella, y al principio es asi.
Tiene la impresiéon de verse ignorada, puesto que todos
estin pendientes del participante que habla en ese momen-
to. Ella proyecta este sentimiento. No hace caso al prota-
gonista y no lo escucha, pero piensa que los demds, sin
saberlo, tienen con ella esta misma intencién. Los odia, se
pone agresiva; pero revuelve su furia contra ella misma:
«se» retuerce, «se» enfada, «se» muerde los labios. Yo quie-
ro ignorarla; sin embargo, no puedo evitar darme cuenta de
ella. Cuando terminamos lo que estdbamos haciendo, le
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digo que estoy enfadado, con lo que vengo a confirmar su
miedo al rechazo. Con esto, su proyeccion se convierte en
realidad. Muchos se exasperan también. Le digo a Isabel
que comunique sus sentimientos. Entonces me confiesa:
«Necesito que te ocupes de mi». Yo le digo: «Isabel, aqui, en
el grupo, puedo ocuparme de ti tanto como de los demds,
pero no mds. (Puedes comprender este limite?». Ella con-
tinda: «Con la inteligencia lo acepto; pero es mas fuerte
que yo». Sigo diciéndole: «Ie propongo que manifiestes tu
agresividad o tu resentimiento». Ella se dirige entonces al
hombre que ocupaba el centro de la reunién: «Ie odio por-
que no me miras de vez en cuando». Le sugiero que coja la
raqueta de tenis y deje salir su rabia dandole golpes a un
cojin. Tras dudar un rato, se pone a golpear con fuerza...
«¢Quién es ese cojin?», le pregunto después. Ella me con-
fiesa: «['G». «¢Cémo te encuentras ahora?». «Iranquila». Le
digo que se coloque junto a alguien a quien aprecie. Va a
sentarse entre un hombre y una mujer y les tiende la mano,
sonriente.

Al principio de su terapia, Isabel acaparaba la aten-
cion del grupo por su actitud dramdtica, llegando hasta a
amenazar con el suicidio o con emborracharse. Desde
entonces, asustado o presionado por su estado, se sentia
uno obligado a tener cuidado de ella. Después de muchos
ratos de terapia, parecidos a éste, acepta cada vez mejor los
hechos reales y expresa con més facilidad sus sentimientos,
se activa con la marcha y tiene mads trato con sus amigas en
la vida corriente.
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d. Evitacion o deflexion

Evitar el contacto es la defensa favorita del salén: ape-
ritivo, café, hablar de viajes, son intentos de iniciar un tra-
to, sin llegar a tenerlo en realidad.

En el grupo, la evitacién se denuncia desde el primer
momento, en beneficio de un contacto directo, invitando al
participante a adoptar la conducta indicada a continua-
cion, en la columna de la izquierda:

CONTACTO EVITACION

Decid o haced: En lugar de:

Yo, mi, afirmarme. Nosotros, alguien, el grupo.

T, ti, vosotros, El, se, hablar de alguien

hablar a alguien. como Si estuviese ausente.

Yo siento. Yo pienso.

Aqui y ahora. En otro sitio, antes, des-
pués, siempre jamas.

En particular. En general.

Reflexionar y dar mi Hacer preguntas.

opinidn.

Mirar a mi interlocutor. Mirar al techo, al vacio.

Hablar con mi cuerpo. Vocalizar, intelectualizar.

Denise: «No soy yo, es ella...» o «<Es por culpa de...»

Al principio de un ejercicio de encuentro por parejas,
Nicou le habla a Denise del miedo que le tiene: «Debo con-
fesar que lo he intentado todo para evitarte».

Denise: «Bueno, yo también he hecho todo lo posible
para no estar contigo».

Yo: «¢Qué sentido tiene esta evitaciéon?».

Nicou: «Denise, siempre te encuentro en mi camino,
en cualquier momento. Me imagino que piensas que usurpo
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tu puesto; me lo demuestra tu forma de levantar los hom-
bros continuamente. ¢Lo ves? Me molestas. No quiero ser-
virme de trucos que no conducen a nada».

D.: «Estoy convencida de que he suspendido un exa-
men por tu culpa, por ocuparme de ti cuando tenias pro-
blemas con tu marido. Tengo la sensacion de pagar las con-
secuencias de tus actos».

N.: «No comprendo la importancia que le das a mi
problemax.

D.: «Ie reprocho que no hayas podido decidirte antes
a venir aqui. T eres la responsable de la desorganizacién
que se ha producido por inscribirme tarde».

Empiezo a irritarme por la dependencia de Denise. El
dia anterior habia justificado su regreso a su pensién del
pueblo, poniendo como pretexto que los estudiantes de la
casa habian decidido reunirse todos los lunes por la noche.
Otra vez es por culpa de los demis, una excusa basada en
otro. Ayer por la tarde, lleg6 de imprevisto a casa de su her-
mana. No hay duda de que dependen la una de la otra y las
dos del conjunto: Nicou necesitaba el coche de Denise para
venir aqui y Denise esperaba la decisién de Nicou para ins-
cribirse en este grupo. Pero, en este momento, es Denise la
que habla y, por consiguiente, es ella la que me enerva y me
preocupa. Ayer ya me enfadé con ella, durante la sesién del
grupo. En efecto, hace tres semanas se puso en contacto
conmigo para formar parte de este grupo. Le di todas las
indicaciones necesarias y, al final, me dio la impresion de
que habia decidido no venir; pero el primer dia del grupo se
present6 sin previo aviso. Tuvimos la suerte de que todavia
quedaba una plaza disponible. Ahora me doy cuenta de
que, para participar en los grupos de fin de semana, espe-
raba casi siempre al Gltimo momento. Ademas, cuando pro-
pongo un ejercicio por parejas en el que hay que escoger un
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compaiiero, espera siempre a que alguien tome la iniciativa
y se dirija a ella. No hay duda de que puede argumentar (y
no ha dejado de hacerlo) que le cuesta trabajo moverse por
el dolor de su pierna y llega siempre la Gltima; pero, de
hecho, las cosas no son asi: ella trata de ver quién la mira y
espera a que la elijan, con lo que tarda cinco segundos en
levantarse mientras los demds tienen bastante con dos.
Ademais, la mayoria de los participantes duda generalmen-
te de cinco a diez segundos antes de decidirse. Ella podria
muy bien entrar en accién inmediatamente o hacerle una
sefia a alguien. Yo insisto muchas veces en esto: «Fijate en
si eres tu el primero que se mueve o si dejas que te escojan.
En el primer caso, eres el primero en actuar vy, si le dices
rapidamente a tu interlocutor lo que quieres comunicarle,
tienes posibilidades de ser mas feliz. Efectivamente, hay
que ir tomando una decisién a cada momento y se te pre-
sentan dos actitudes distintas: o vas derecho a lo que quie-
res 0 te andas con rodeos, en cuyo caso te desbancan los
demas. Si tomas la opcién positiva, vas creando tu propio
entorno; en caso contrario, se te imponen otros. Si te com-
portas asi en la vida real, renuncias a tu destino y lo pones
en manos de los demas». Denise es de este Gltimo tipo de
personas y, como tal, odia a los demds por lo que le sucede
a ella. En realidad, si es responsable de sus actos, también
lo es de no saber ponerse en su puesto y, por consiguiente,
de las inevitables consecuencias de su actitud. Si yo fuese
jefe, evitaria rodearme de colaboradores que dicen:
«Manfana...» o «Es por culpa de...».

Un ejercicio, dos reacciones

En un seminario de psicologia médica, le propuse a la
mitad de la clase una relajacién sensorial, mientras los
demds estaban ocupados en la habitacién de al lado con mi
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compafiero. Os doy un resumen muy fiel de lo que les dije
a las enfermeras alumnas: «Juntaos formando grupos de
dos. Una sera la donante y otra la receptora... Primero quie-
ro realizar yo el ejercicio, en el centro del grupo, con una de
vosotras... Aguantad la mirada de vuestra compafiera... y
cuando, en vuestro papel de receptora, os credis que habéis
llegado a establecer un contacto perfecto, cerrad los ojos.
La donante da golpecitos con la punta de los dedos en el
cuero cabelludo, como una especie de masaje. Sed amables
con vuestra companera... Bajad ahora por la frente y gol-
pead un poco mas fuerte... Seguid igual después por los
temporales. Sed sensibles. Dadle a vuestra compafiera todo
el placer que seais capaces; pero tampoco olvidéis el vues-
tro a lo largo de este intercambio... Acariciad ahora lenta-
mente los parpados. Seguid por las mejillas, los labios, el
mentdn, el cuello... Como receptor, concentraos en vuestras
sensaciones fisicas. Haced de este masaje una meditacion
corporal. Observad también los sentimientos que experi-
mentdis la una por la otra...».

Al cabo de cuatro o cinco minutos, termino el ejerci-
cio: «Ahora, sin abrir los ojos, relajaos. Centrad vuestra
atenciéon en las sensaciones fisicas y en los sentimientos
que habéis tenido... Después, miraos y comunicaos asi, en
silencio, con vuestra compariera... Para terminar, os reco-
miendo que comentéis de palabra vuestra experiencia».

Entonces surgen las reflexiones, amargas: «A mi no me
ha gustado; me era desagradable»; «Yo lo encuentro vicio-
so»; «No hemos venido aqui para aprender el placer»; «Ha
habido un momento en que crei que estaba en una sala de
fiestas»; «No somos lesbianas»; «iUsted nos hace que haga-
mos estos trucos!»; «Otra vez me traigo la cAmara fotogra-
fica»; «Cref que estaba en un espectaculo»...
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Cuatro alumnas, una de ellas la que dirigia el grupo,
no quisieron hacer el ejercicio, con lo que pudieron obser-
var todo su desarrollo. La «jefa» categoriz6: «No hay mora-
lidad en todo lo que dice que hagamos. iEs todo lo contra-
rio de lo que se nos ha ensefado en la escuela! —una insti-
tucién catblica—. iMuchachas que se tocan unas a otras!...
Algunas han tenido problemas por eso en la escuela. Usted
nos tira por tierra todo ideal. No, sin duda alguna, no hay
moralidad, se puede hacer de todo. iEs escandaloso! Usted
acabara enseiidndonos a convertirnos en lesbianas». Toda
esta sarta la proferian con sinceridad, con una mezcla de
desagrado y céleray, en cierto modo, un verdadero deseo de
averiguar. Intervine entonces: «Si alguna de vosotras ha
sentido esta experiencia de una forma distinta, la invito a
que lo diga». S6lo una, muy atrevida, dice: «Pues no, yo no
he vivido todas esas impresiones. A mi me ha parecido bien
y pienso como usted». No pudo seguir hablando, abruma-
da por una avalancha de criticas, de célera o de horror.

Jamas habia encontrado tanta unanimidad de senti-
mientos dentro de un grupo. Sin embargo, ya habia reali-
zado este ejercicio varias veces, especialmente con los alum-
nos de los afios anteriores. De vez en cuando aparecian
reacciones similares a éstas; pero de una forma més difusa,
mas equilibrada. Lo discutiamos juntos durante mucho
tiempo; pero, al acabar la sesion, siempre quedaba algo que
comentar todavia. En realidad, lo anico que pretendo con
este ejercicio es ofrecerles a los alumnos un trampolin que
los lance a familiarizarse con el tacto, importante funciéon
de contacto en la relacién con el paciente. No hay duda de
que las dos situaciones no se pueden superponer con exac-
titud; sin embargo, el «juego» permite acentuar la expe-
riencia tictil y observar los sentimientos que pueden surgir
en un momento dado y con circunstancias anédlogas. En
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este caso concreto, el objetivo principal es que, como enfer-
meras, se encuentren cébmodamente ante un enfermo, bajo
pena de transmitirle a éste su malestar. Ademds, es una for-
ma de descubrir la aportacion de los diversos métodos de
relajacion en cuestién de bienestar. El dia anterior, en una
sesion parecida, muy profunda, la mayoria de los partici-
pantes estaban muy animados.

Al terminar la experiencia que acabo de narrar, yo
estaba temblando: ¢{miedo a sentirme acusado de esta for-
ma o temor a las posibles consecuencias de esta reacciéon en
mi ensefianza futura?

A la hora siguiente, me tocaba estar con el otro grupo.
Echandole valor, le dije a esta otra mitad de la clase que
hiciesen el mismo ejercicio. Las alumnas consintieron
voluntariamente.

Con gran estupefaccién, vi que las reacciones eran
completamente distintas, como si hubiese cambiado de pla-
neta: «iEso me venia muy bien!», «Me sentia completa-
mente relajada», «Estaba como en un suefio», «Como si me
muriese, y, sin embargo, no sentia ningiin miedo», «Gracias
a este ejercicio me doy cuenta de la tensién que tenia y lo
relajada que me encuentro en este momento». Tan s6lo una
no estuvo de acuerdo, pero no pudo precisar sus senti-
mientos. En cambio, en el grupo anterior, la mayoria se
reia, con una mezcla de enfado y burla. No obstante, en
esta ocasion, la mayoria de las reflexiones se centraban en
las sensaciones vividas aqui y ahora. No se hizo ninguna
alusién de tipo erético o sexual. Les conté los ataques de
sus compaiieras, explicindoles al mismo tiempo la razén
que me habia impulsado a proponerles esa relajacién sen-
sorial. Ninguna sinti6 las sensaciones desagradables descritas
anteriormente. En general estaban contentas en esta ocasion:
habian aprendido a abordar diversos temores parecidos a los
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que encontraban en sus relaciones profesionales, como los
cuidados intimos que tenian que prestar a hombres de su
edad.

¢Cual era, entonces, la causa de esta demencial diver-
gencia de opiniones? Para unas yo era un diablo y a los ojos
de las otras, un angel. Por suerte, esta segunda experiencia
me dio algo de seguridad.

Estando asi las cosas, me propuse tratar de compren-
der. Evidentemente, mis explicaciones son subjetivas y no
se pueden comprobar con facilidad. Analizaré la introyec-
cidn, la proyeccion y la evitacion.

La introyeccidn es el mecanismo por el que los niiios,
a lo largo de su desarrollo y de una forma mas o menos
pasiva, asimilan las normas ensefiadas por la educacién, la
familia y la escuela. El conformista se queda ahi: ha com-
probado las normas influyentes del medio, sin hacer nin-
guna discriminacion entre las que dependen de la sociedad
o de una eleccién personal.

Los principios de las primeras alumnas debian de ser
de este tipo: «Las chicas no deben tocarse; es un compor-
tamiento homosexual», «La vida no es la basqueda del pla-
cer. La sensualidad es mala. Conviene guardar unas reglas
morales estrictas...».

Las sensaciones fisicas, las percepciones sensoriales y
los sentimientos evocados a lo largo de este ejercicio han
despertado y reavivado inmediatamente viejas retroyeccio-
nes, originadas en otro tiempo y en otro lugar: «Lo sensual
es malo» (en realidad, yo les habia dicho que fuesen «sen-
sitivas», que «produjesen placer a su companera», que
«meditasen» sobre sus sensaciones y sus sentimientos);
«Que se toquen dos mujeres es un especticulo de sala de
fiestas»; «Donde hay placer no hay moralidad» (lo que signi-
fica una prohibicién del placer, una educaciéon «antiplacer»,
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«¢l ideal de una joven es todo lo contrario al placer»...).
| lay que reconocer que la exploracién sensorial que propu-
se raya en lo sensual y podria dar una idea de homosexua-
lidad. Sin embargo, si ha bastado con mis palabras para
suscitar esta idea, es porque ya existia, bien porque algunas
la llevasen dentro (es una caracteristica normal de la per-
sonalidad, especialmente a cierta edad) o porque se les
haya inyectado con los miedos y prohibiciones transmiti-
dos por la educacién. En este caso concreto, creo que la
mas probable es la Gltima hipétesis.

En cambio, en el segundo grupo, si existia esta idea, las
alumnas no han hecho casi referencia a ella a la hora de la
evaluacién. Estaban mas tranquilas, mas serenas, evitando
contaminar el presente con las defensas del pasado y de
otro lugar. Las primeras, por su parte, han concedido mas
importancia a los conceptos antiguos y a los tabtes venidos
de otra parte que a la experiencia inmediata de este
momento. Es una forma de teiir el hoy con el ayer, la per-
versidad, la homosexualidad, la falta de moral, etc.

Por otra parte, la proyeccién entra en juego cuando la
persona atribuye a otro sentimientos o intenciones conde-
nados por las normas establecidas. Asi, desde este punto de
vista, si les propongo que toquen la cara de su companera
es porque tengo la intencién de suscitar comportamientos
homosexuales, de apagar, tal vez para siempre (temor
expuesto por algunas), el deseo o el atractivo hacia otro
Sexo.

Si las alumnas del primer grupo hubiesen podido
observar a sus companeras, habrian visto que estaban en
otro universo, tal vez en el universo de las muchachas per-
versas, 0, en el mejor de los casos, se hubiesen preguntado
qué motivos interiores profundos podrian causar esas reac-
ciones,
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Conoci este ejercicio por primera vez como miembro
normal de un grupo. Mi compafiero era un hombre. Yo
también me sorprendi al ver en mi encuentro un matiz de
homosexualidad; pero enseguida decidi experimentar lo
que sentia verdaderamente. En realidad, este cambio me
resultaba agradable con algunos hombres y con otros,
mucho menos numerosos, no. Si lo pienso un poco, creo
que prefiero compartir estas experiencias con una mujer,
sin importarme tampoco cual. Por tanto, he tratado de des-
cartar el prejuicio de que «el contacto con un hombre es
una actitud homosexual». Me he dedicado a esta basqueda
de una forma integra. Desde entonces, puedo precisar
mejor lo que me gusta o me desagrada en los contactos pré-
ximos con los hombres. De esta forma, he llegado a tener
momentos muy carifiosos con mi hijo mayor, integrando
armoniosamente el contacto fisico cuando nos estrechiba-
mos mutuamente entre los brazos, sin que se introdujese
por ello ninguna connotacion homosexual. Antes, no
hubiese podido vivir nunca momentos tan ricos.

Hay una dltima cuestién que me preocupa: épor qué
han sido tan diferentes las reacciones de estos dos grupos,
que estaban formados por alumnas de la misma clase con
un nivel de educacién similar? He descubierto algo que lo
explica en parte. La formacion de estos dos grupos no es
producto de la casualidad. En realidad, las muchachas se
repartieron segun el esquema siguiente: en principio, se jun-
taron las cabecillas, las que hablaban mas alto, y después
las siguieron las demdas. En el primer grupo habia, pues,
algunas contestatarias autoritarias, mas liberadas en apa-
riencia, y una mayoria mas gregaria. Las «jefas» manifesta-
ban con facilidad su oposicién y reaccién contra cualquier
sugerencia. En el otro grupo estaban las que confesaban su
miedo a las dirigentes, en mayor o menor grado. En realidad,
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éstas no son ni dirigentes ni seguidoras, sino las menos
sumisas y revueltas, en resumen, las libres. Las «cabecillas»
probablemente tenian en comiin su oposicién ciega a unas
normas muy interiorizadas todavia. La cohesién del grupo
se mantenia y aumentaba por la constante influencia de un
enemigo peligroso que hay que aniquilar: la autoridad, con-
siderada como algo malo y que yo simbolizo. Yo creo que
ha habido algunas que se sintieron a gusto y encontraron
placer en este ejercicio, pero, a la hora de hacer la evalua-
cidn, se redujeron al silencio. Es mas, este mutismo se dejo
influenciar rapidamente por las risas intempestivas y ridi-
culizantes de las «cabecillas», impidiendo el acceso a la exis-
tencia real aqui y ahora, y dando rienda suelta a lo fantas-
magdrico e imaginario. Introyeccién, proyeccion y evitacién
de un contacto verdadero son mecanismos de defensa que
se oponen al contacto auténtico. Es posible que las lideres
tuviesen pleno conocimiento de su poder y quisiesen pro-
tegerlo de cualquier intervenciéon extrafa. Reducir al silen-
cio a toda persona que amenaza con sus intentos de poner
en tela de juicio a quien ostenta la autoridad es algo que
ayuda a seguir manteniendo el «liderazgo».

En este caso concreto, la fobia estaba en el miedo al
sexo, a la homosexualidad. Cuando un médico o una
enfermera tocan el vientre de un enfermo, este temor pue-
de crear una actitud contrafébica, destinada a luchar con-
tra lo que asusta, como, por ejemplo, examinar un abdo-
men de una forma impersonal, ritualizada con los mismos
gestos. Desgraciadamente, esta conducta corta toda rela-
cién posible con el enfermo en el momento en que él se
abre en su intimidad. Por eso es importante poder mante-
ner contacto con €l cuando es més vulnerable. Cerrarse y
transmitir el malestar propio al enfermo, que tal vez se
encuentra ya incomodo, puede traer consecuencias anti-
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terapéuticas. Es importante conservar la sensibilidad ante
la dimensién erdtica del hecho, no rechazarla, estar en
armonia con los propios sentimientos profesionales, sin
considerarse ajeno al intercambio que se crea y estando
siempre pendiente de las reacciones del paciente. En los
grupos terapéuticos se abordan estos mismos miedos, con
el fin de aclarar las introyecciones.

Segin esto, el mecanismo de defensa mas utilizado
por el primer grupo era la evitacién, que consiste en eva-
dirse de la toma de conciencia, de experiencia real, del con-
tacto con los sentimientos gue tenemos hacia los demas.

El dltimo dia del seminario les dije a las alumnas que
se sintiesen en libertad para dejar el grupo si no querian
participar. De ellas hubo diez que aceptaron probar la expe-
riencia, mientras que otras siete se marcharon; eran tres
dirigentes y cuatro seguidoras. Con esto, llegué a compren-
der que el problema de las otras no era tanto el temor a mi
autoridad como el miedo a expresarse delante de sus tres
companeras amenazantes, que ostentaban el poder dentro
de la clase. «Decapitado» de esta forma, el grupo que quedo
evolucioné rapidamente en una direccién positiva. Casi
todas las alumnas pudieron manifestar asi su malestar ante
las «lideres» y su satisfaccion por que se hubiesen ido.
Desde entonces, se sentian mas abiertas, tanto con sus
companeras como conmigo. También me confesaron que, al
principio, sentian alguna agresividad hacia mi, como con-
secuencia de la tensién que habfa entre ellas. La lucha por
el poder contaminaba el grupo de tal forma que hacia que
resurgiesen los mecanismos de defensa habituales, como la
introyeccion y la proyeccién. Era muy importante compro-
bar que la introyeccién cubria las intenciones méas turbias
(contacto sexual, sala de fiestas...) cuando nada habia mais
lejos de la realidad: unas alumnas y un profesor, reunidos a
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pleno dia en una clase con las paredes blancas, iluminada
por grandes ventanas, sin pinturas ni luz artificial, donde
cada uno iba vestido de una forma relativamente clasica.
En la rivalidad por dirigir, la proyeccién del poder era
omnipresente. Las «jefas» criticaban al que ensefiaba, cuya
autoridad consideraban como una amenaza para su omni-
potencia.

Cualquiera que fuese el ejercicio propuesto, ellas grita-
ban: «iLa democracia ya no existe!». Se consideraban en el
deber de hablar; pero, en realidad, la Gnica obligacién ema-
naba de ellas: imponian el silencio a sus compaiieras.

Después de la primera reunién, mas de la mitad de la
clase declar6 que, a pesar de haber sido tema de discusién,
no habfan notado ningtin cambio en su ideal (atractivo
hombre-mujer), en contra de su primera sensacion.

Para terminar, dejadme que os dé una Gltima idea que
es, al mismo tiempo, interesante y preocupante: la psico-
politica nos ensefia que, cuanto mas autoritario se mani-
fiesta un régimen politico, una empresa o una religiéon, mas
gregario es el comportamiento de la masa, mas se reprime
la sexualidad y mas se extiende la homosexualidad. Nuestro
primer grupo era el embrién de un sistema totalitario.

e. Confluencia o simbiosis

Cuando se da este caso, se reduce la diferencia entre
uno mismo y los demas: un matrimonio unido, «los dos
siempre juntos», siempre estan de acuerdo, no quieren decir
no. La confluencia normal del hijo con la madre se convier-
te en patolégica cuando se prolonga mas de lo necesario.

La terapia ayuda a determinar las divergencias entre
uno y los demads, sin sentirse culpable por ello.
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El primer riesgo de simbiosis excesiva lo corren el nifio
superprotegido y sus padres. Efectivamente, puede aferrar-
se a su familia y seguir dependiendo siempre de ella; pero,
al faltar ésta, tendra que depender de otros: su conyuge, la
sociedad...

Por esto es por lo que Nicole se siente teledirigida por
un mensaje paternal inevitable, introducido hace veinte
afnos: «Quédate con nosotros y no te pasara nada malo».

En una segunda situacion, puede haber una prolonga-
cién frecuente del precedente y el riesgo de confluencia se
cierne sobre las relaciones conyugales: «los dos siempre jun-
tos. Nunca el uno sin el otro. El hombre y la mujer seran
una sola carne. El matrimonio unido». Esa es la posicion de
Isabel. En cuanto a Nicole y Olga, deberdn vacunarse si se
casan. Cuando se llega a desenmascarar y reducir la intro-
yeccion latente, se aten(a la simbiosis correspondiente.

Finalmente, la simbiosis puede presentar aspectos mas
socializados: basqueda de la dependencia en una comuni-
dad civil o religiosa, tendencia a apoyarse en los demas y en
la sociedad al no contar con recursos propios (paro o inva-
lidez, por miedo a hacer frente al trabajo). A veces toma
una forma «cultural» y se organiza buscando una via sindi-
cal o politica: esperanza de un estado-providencia.

Il. NECESIDADES-CICLO-RESISTENCIAS: SINTESIS

El cuadro de la pagina siguiente ilustra con unos ejem-
plos las cinco necesidades descritas anteriormente: las eta-
pas (1 a 6) del proceso seguido para satisfacer una necesi-
dad estin en letras maytsculas; las resistencias, en cambio,
figuran en mindsculas (a-e).
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IV. SESION DE TERAPIA DE GRUPO:
RESPUESTA A UNA NECESIDAD

En el grupo anterior, Karl descubrié la falta de carifio
de su madre y reconocié la aversién que sentia por ella:
«No cref que una cosa asi pudiese tener vigencia ahora. Sin
embargo, iotra vez estoy en jaquel». Manifiesta su deseo de
tener una vida afectiva y sexual. Necesita probarse a si mis-
mo para persuadirse de que lo quieren. Tiene que dirselas
de seductor para recibir las caricias positivas que busca.

A lo largo de este trabajo de grupo, hablamos de los
beneficios que consigue con esta conducta, su posibilidad
de cambiar de tictica y las opciones que tiene a la vista:
¢qué caricias positivas ha decidido pedir, si no recurre al
juego de la seducciéon?

Hay un largo silencio por parte de Karl: «Soy incapaz
de dar espontidneamente caricias positivas. Siempre son
consecuencia de una incitacién que yo provoco. Tan pron-
to las siento yo mismo como me las invento para no resul-
tar desagradable. Gracias a este grupo me doy cuenta de la
energia que gasto, perdiéndola en este tipo de transaccio-
nes. Por una parte, quisiera comprender qué es lo que me
mueve a seguir esta actitud; por otra, me gustaria saber
c6mo cambiar».

Terapeuta: «.No puedes comprender que el otro pue-
da mostrarse espontaneo contigo?».

Karl: «No».

Terapeuta: «(Podriamos resumir tu posicién en lo
siguiente: “Necesito algo y espero conseguirlo”?».

Jorge: «Me da la impresién de que temes llegar a
explotar tu “deseo”: lo consideras tan fuera de tu alcance
que piensas que ella te va a rechazar».
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Karl: «Debo situarme siempre en una posicién segura.
No debo pedir nunca nada, y con eso tengo en mi mano
poder ser el primero en decir que no».

Tras estos términos grandilocuentes —«siempre»,
«nunca»—, entreveo un profundo malestar. Querria pasar
revista con €l a las diferentes actitudes posibles ante una
necesidad y, mientras seguimos discutiendo, se me ocurre
un juego adecuado para ello.

Terapeuta: «Me gustaria descubrir con vosotros de
cuantas formas distintas podriamos satisfacer una necesi-
dad... Levantaos... Situaos en cualquier parte de la habita-
cién, donde os encontréis bien, y poneos en vuestra posi-
cidon favorita. —Risas, dudas, desconfianza—. Cerrad los
ojos y pensad en algo que necesitais ahora, siempre que sea
un deseo accesible en esta sala o con alguno de los partici-
pantes, dentro de lo razonable; algo muy simple: verse que-
rido, acariciado, mimado... Ahora, mirad alrededor... Como
primer paso, os propongo que le deis a alguien lo mismo
que necesitdis. Juntaos de dos en dos y que uno tome la ini-
ciativa para ofrecerle al otro lo que quisiera recibir. El com-
pafiero se limitard a responder, sin tomar ninguna iniciati-
va... iAdelante! Juntaos con la persona que elijais, dadle y
observad cuil es su respuesta espontanea...».

Dudan mucho. Para algunos es dificil dar el primer
paso. Efectivamente, esto supone que antes tienen que des-
cubrir su velo. Paquita se vuelve hacia Jimmy, pero ya esta
ocupado. Entonces va hacia Juan.

Paquita: «Quiero que decidamos juntos la organiza-
cién de nuestro trabajo de esta tarde».

Juan: «No tengo ningin proyecto. {TG crees que es
necesario hacerlo?».

Paquita: «Si, me parece mejor que nos preparemos un
poco de antemano».
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Juan: «No. No hace falta. No me apetece».

Enseguida me doy cuenta de que Paquita se refiere a
las actividades de manana por ]a tarde, sin tener en cuen-
ta, en el fondo, sus necesidades efectivas inmediatas.

John se acerca a Beatriz y la estrecha con carifio entre
sus brazos. Ella, asustada en principio, al final se relaja y da
la impresion de que disfruta con cierto placer.

Terapeuta (con voz potente): «Es muy importante
para vosotros que estéis conformes con vosotros mismos,
tanto en vuestras iniciativas como en vuestras reacciones
ante las ofertas del otro. No os dejéis llevar mias alla de
vuestros limites... Pasemos ahora a la segunda parte del jue-
go. Imaginaos ahora una necesidad, que podéis satisfacer
aqui y que puede ser la misma... Cerrad los ojos... Pensad
cudl es vuestro deseo y vuestro compaiiero preferido...
Adoptad después la segunda actitud: “Necesito algo y espe-
ro conseguirlo”. Abrid los ojos... ¢Qué sentis en esa posi-
cién? Meditad sobre vuestra impresion. —Hay gritos,
cuchicheos, se encuentran en un callején sin salida, no se
produce nada nuevo—. Concentraos en lo que sentis en
este momento... Ahora, senalad con el dedo a la persona de
quien esperdis la solucién de vuestra necesidad. Al mismo
tiempo, fijaos en quién os elige a vosotros... Comunicad lo
que sentis».

Teresa: «A mi no me gusta dar ni esperar. Prefiero pedir».

Beatriz: «Me repugna pedir lo mismo que esperar. Por
eso, hago todas las manipulaciones posibles para conseguir
lo que quiero. Hace un rato le he dado carifio a Juan porque
yo misma también lo necesitaba. Sin embargo, no he reci-
bido nada a cambio. Me he sentido decepcionada».

Danielle: «Por mi parte, yo, al ofrecer he recibido».

Jorge: «A mi no me gusta ni esperar ni pedir. He pre-
ferido dejar las cosas a su aire».
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Terapeuta: «.Y estds satisfecho asi?».

Jorge: «Si no logro recibir, no quiero pedir jamds».

Denise: «Yo no me he atrevido a decir que no».

Terapeuta: «¢Quieres decirle a alguien: “No me he atre-
vido a decir que no a tal cosa, aqui, en este momento’ ?».

Denise: «Juan, no me he atrevido a decirte que no».

Terapeuta: «Denise, te sugiero que te pongas delante
de Juan... Dile: “No, no quiero™... No... Grita “no...”. Deja
de reir... Mas fuerte... Explicate con las manos... Respira a
fondo, con la boca abierta... Recupera energia... Adelante...
“No, no...” éCémo te sientes ahora?». Poco a poco ha lle-
gado a gritar, pero de una forma muy ahogada.

Denise: «Pienso que, si digo que no, perjudico a
alguien. Cuando espero un detalle que deseo y no lo logro
me siento rechazada».

Terapeuta: «Ie aconsejo que busques a alguien y le
pidas una caricia positiva. La persona que elijas va a decir-
te que no. Con eso podrds aumentar tu capacidad para
encajar un rechazo, sin derrumbarte... Vosotros, decid que
no de palabra y con gestos de desdén y desinterés. Este jue-
go es para Denise una ocasiéon de vencer el obstaculo que
no se atreve a afrontar».

Denise: «Elijo a Teo».

Terapeuta: «Pidele una caricia... T4, Teo, si aceptas el
juego, contéstale con desprecio e indiferencia».

Denise: (con timidez): «Ieo, hazme una caricia». Casi
no Se Oye su Voz.

Teo se da la vuelta y le dice que no.

Terapeuta: «.Qué es lo que te pasa ahora? Continta
en contacto con tus sentimientos... ¢Qué sientes?...». Hay
un largo silencio...

Denise: «...Me encuentro relajada...».
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Terapeuta: «¢Quieres decir: “Me relajo”? Esa es tu
reaccion ante el rechazo. {Qué quieres pedirle a Teo?».

Denise: «No lo sé».

Terapeuta: «Yo tampoco». No quiero hacer nada en su
lugar.

Denise (a Teo): «iTengo ganas de hablar contigo por-
que me das miedo!».

Terapeuta: «Acércate y ponte delante de él... (Qué
quieres decirle...? Miralo... Cara a cara... Técalo... Teo, te
invito a que reacciones ante ella, sin tomar ninguna inicia-
tiva: responde con espontaneidad a sus gestos y palabras. Si
actias ocupando su lugar, vuelves a fomentar la pasividad».

Denise (con prudencia): «Tengo miedo... Para mi
representas la seguridad, y, por eso, me siento incomoda
junto a ti».

Teo: «Hace un momento querias pedirme una cari-
cia... No temes nada».

Es dificil permanecer inactivo ante la pasividad de
Denise. Teo ya estd haciendo una proposicion, haciendo
que Denise pase de la posicién de accién a la de reaccion,
dandole Animos de una forma paternal.

Al ver que duda mucho tiempo le digo: «<Denise, nece-
sitas una caricia. Escoge una de las tres actitudes siguientes:
“Necesito una caricia y la doy”; “Necesito una caricia y la
espero”; “Necesito una caricia y la pido™.

Después de vacilar mucho, mira a Teo y le acaricia la
cara con una mano temblorosa.

‘Terapeuta: «Ieo, équé sientes?, dqué quieres responder?».

Teo: «<Me gusta, porque he sentido al mismo tiempo tu
sonrisa. Eso demuestra que tienes menos miedo. Era muy
agradable, quisiera reaccionar».

Terapeuta: «Denise, intenta acariciarlo con mas fir-
meza, con mas afecto, hasta que él quiera corresponder. Y
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ta, Teo, considérate libre para reaccionar o no. Permaneced
los dos en contacto con vuestros sentimientos... Adelante,
Denise».

Ella sigue con una pasividad aplastante.

Terapeuta: «Ieo, si estas de acuerdo contigo mismo, te
propongo que le hagas una caricia a Denise, de tal forma
que ella tenga ganas de hacerte otra... Analiza primero tu
sentimiento actual...».

Teo: «5i, lo acepto». Acaricia a Denise con sus manos,
grandes y firmes, en la frente, los parpados temblorosos,
las mejillas.

Terapeuta: «Denise, pregiintate cuales son tus senti-
mientos y da una respuesta espontinea».

Ella reacciona muy lentamente, con mucha prudencia,
dejando caer, confiada, su cabeza sobre los hombros de Teo.
El le rodea la cintura con los brazos.

Terapeuta: «¢Has recibido lo que querias, Teo?».

Teo: «Si, completamente».

Terapeuta: «Y t, Denise, (estds satisfecha? —Ella res-
ponde de forma afirmativa~—. Y, hace un rato, cuando le
has cogido la mano, éestabas contenta? —Ella dice que si
también—. Entonces, todo esta perfecto por tu parte... Pero
éen qué has cambiado, en comparacién con lo que eras
hace un rato?».

Denise: «Iengo menos tensiones, aunque siento algu-
na molestia».

Terapeuta: «Yo te voy siguiendo por cualquier sitio
que vayas, como un faro que te ilumina y te critica tu con-
ducta: un paso atrés, otro adelante, en un callejon sin sali-
da, en una via abierta. Te acompano y te indico dénde tie-
nes que poner el pie; me doy cuenta de si avanzas o retro-
cedes. T puedes ser consciente de lo que haces y de tus
omisiones: yo te lo indico nada mas. Quiero quedarme
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aqui. Estoy jugando contigo, Denise, y no sé concretamen-
te a qué. Creo que trabajo correctamente contigo, cami-
nando a tu lado, pero, al mismo tiempo, me veo arrastrado
en un juego: me ocupo mas de ti. Ahora, he decidido ter-
minar aqui contigo».

Con esto he dado de lado, conscientemente, a Karl,
con su sed de afecto y su recelo al contacto directo. Indago con
los demas distintas necesidades presentes. Profundizo en el
mecanismo de defensa para evitar el encuentro directo, que
ha hecho su aparicién en el grupo con motivo del trabajo
de Denise. Los demas participantes se ven implicados tam-
bién: les digo que busquen una forma de salir de este
callejon y que intenten otras respuestas a su busqueda de
afecto: dar, esperar, pedir.

Jorge: «Cuando alguien estd indeciso conmigo, como
Denise, procuro no interesarme por él y ni siquiera lo escu-
cho»,

Terapeuta: «Efectivamente, yo también he tenido
sentimientos parecidos. Denise, cuando estds pasiva, me
dan ganas de dejarte y no hacerte caso. ¢No es eso lo que
ti temes? No podrias hacer nada mejor para provocar lo
mismo que temes. Todo sucede como si ti1 quisieses que se
te rechazase».

A continuacidn, les propongo a los participantes que
vuelvan a ocupar la posicién inicial y adopten la siguiente
actitud: «Necesito algo y lo pido». El ejercicio se desarrolla
sin problemas. No es dificil demostrar que esta posicién es,
con mucho, la més simple: dar puede ser algo satisfactorio,
pero no es lo mismo esperar. En el fondo, ¢no es lo esencial
del trabajo de un grupo descubrir las necesidades funda-
mentales y satisfacerlas? La gente aspira a la felicidad.
Entre las exigencias mas importantes, para mi estd la bus-
queda de calor, de afecto, dar y recibir amor, la necesidad
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de sentirse qatil para alguien o para algo. La sed de calor me
parece colosal, verdaderamente vital. Hasta tal punto que
los nifios privados de caricias durante sus primeros meses
se resienten de ello durante toda su vida, estan débiles y
hasta pueden morir. Esta necesidad es universal y la dife-
rencia reside en la forma de saciarla.

He apuntado tres tipos de respuesta ante una necesi-
dad; pero me parece que hay mas. Voy a explicar primero
las mas negativas, para ir pasando, progresivamente, a las
mas constructivas.

«Necesito calor y no me doy cuenta», 0, peor aun: «Lo
niego o lo rechazo». Esta decision lleva a la locura. Cercena
los sentimientos. Eso es lo que puede suceder si adopto
décilmente cierto tipo de educacién: renunciar a si mismo,
olvidarse de si mismo, conceder prioridad a las necesidades
de otro, no divertirse. Estoy pensando en toda la ensefian-
za antiplacer que se nos ha prodigado. El puritanismo reli-
gioso dice: «Se puede hacer de todo, mientras no se sienta
placer». iSin duda, Beatriz ha vivido en este espiritu hasta
hace muy poco tiempo!

Segunda opcién: «Necesito calor y huyo de ¢l 0 me
cierro». Puedo huir de él con un comportamiento agresivo
o yendo en contra de mi deseo. Este es el caso de Karl.

Tercera, expuesta ya anteriormente: «Necesito calor y
lo espero». Esta respuesta lleva a [a depresién: espero de los
demds lo que no puedo crear yo mismo; cuento més con
ellos que con mis propios recursos; quiero que elijan ellos,
en lugar de hacerlo yo. Esa es la posicién de Jimmy vy
Denise. Espero, mientras temo la opinién de los demas, o,
mejor dicho, la que yo les atribuyo. Por fin, reavivo mi mie-
do y me bloqueo ante él. Todos los dias me veo obligado a
elegir tres veces. Ante una dificultad se me presentan dos
opciones: o la resuelvo de una forma positiva o me quedo
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paralizado. Después de esta eleccion, me veré ante nuevas
opciones. Si elijo siempre una decision constructiva, levan-
to, con ello, alrededor de mi, los pilares de mi vida. En este
sentido, me favorece todo lo que elijo. Mi actividad crea asi
mi felicidad. Esa es la posicién de los que se autoactualizan
y pueden modificar su conducta y conseguir lo que quieren
para crecer. En cambio, si continuamente voy tomando
decisiones negativas o me abstengo, me ganaran los demas.
Me veré manejado por las decisiones de otro. Por ejemplo,
puedo estudiar lo que aconsejan mis padres, casarme con
una mujer que no quiero, conformarme con el trabajo que
se me ofrezca, alquilar una casa que no me gusta. No desa-
rrollar la energia necesaria para conseguir en su momento
lo que me gusta es una actitud pasiva: conduce al malestar,
la tristeza o la depresion. El que se autoactualiza, en cam-
bio, decide por si mismo: elige los estudios y la profesién
que le interesa, hace proposiciones sentimentales a una o
varias muchachas que le gustan hasta el momento en que
recibe una respuesta positiva, construye su casa, etc.

«Necesito calor y correspondo». Esta posibilidad resul-
ta mis comoda, pero todavia no es satisfactoria. «Necesito
calor y acaricio a mi gato, me doy un bafio agradable, tomo
el sol». Es una actitud mas activa. Puede ser la de la gente
dindmica, que se enfrenta a demasiadas prohibiciones o
frustraciones. Es el caso de la mujer que come para com-
pensar el afecto que no le da su marido.

«Necesito calor y lo pido». Eso hace el que se auto-
actualiza; es activo. Puede optar también por la siguiente
posicion: en un grupo, me gusta decir: «Pedid y se os dara...
posiblemente...».

Esta es una frase de mi «evangelio», complementada por
esta otra: «<El hombre cre6 a Dios a su imagen y semejanza:
todopoderoso, cuando él se considera débil; vengador,

258



Cidlo de la Gestalt

cuando €l se considera culpable, y acogedor, cuando €l se
considera abandonado».

«Necesito calor y lo busco». Al despertar la sexualidad,
los jovenes van al baile. Alli conocen a sus parejas. Esta
posicion es, generalmente, mas constructiva.

Finalmente: «Necesito calor y lo doy». Este es el resu-
men de las relaciones amorosas, en las que cada uno se con-
sidera completamente libre ante el otro. El que se siente
bien da y, al mismo tiempo, crea las condiciones favorables
para recibir. Estas dos posiciones, dar y recibir, estin muy
proximas entre si. Mis mejores caricias son las que mas me
satisfacen. Quiero decir con esto que, cuando yo acaricio,
me centro mas en ¢l placer de mis manos que en la satis-
faccion del otro y, en esta medida, mis caricias me resultan
agradables. En cambio, si hago de buen samaritano para
producir bienestar a otro sin pensar en mi, no lo consigo
igual. A este nivel, s6lo puedo ofrecer mi alegria. En una
relacion amorosa perfecta, pedir y dar es algo que va alter-
nando continuamente. «Compensar» puede ser suficiente a
veces, cuando no se tiene una relacién tan buena; pero es
una actitud que no se puede prolongar mucho tiempo.

Vuelvo a Karl. Se comporta como si el trato con las
mujeres le fuese a resultar catastréfico. Es muy desconfiado.
Parece que no ha tenido mas que rechazos, contra los que
se predispone, rodedndose de una estrategia de venganza o
de seduccion.

El hecho que podemos tomar como ejemplo se enun-
cia asi: «Mi madre me ha rechazado».

El sentimiento auténtico vivido se resume en estos tér-
minos: «Me he sentido rechazado por mi madre».

El sentimiento remitido a su madre se convierte en:
«Desconfio de ti».
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La transferencia viene a ser: «Desconfio de ti», dirigi-
do al terapeuta o a una mujer.

La proyeccion acaba siendo: «I't desconfias de mi. Las
mujeres no me quieren».

Terapeuta: «Se diria, Karl, que con este trato lo anico
que puedes esperar son desastres... Te propongo que te
levantes... ¢Quieres juntarte con alguien aqui en medio del
grupo?».

Después de mucho dudar, elige a Sonia. Volveré a
hablar después de ella. Los invito a sentarse en sendos coji-
nes, cara a cara, a cincuenta centimetros de distancia.

Terapeuta: «Os sugiero que vaydis diciendo, una tras
otra, frases que empiecen por: “Pienso..., 0 veo..., 0 me ima-
gino..."».

Karl (con una sonrisa forzada y contraida): «Me ima-
gino a Sonia muy nerviosa por estar aqui?».

Terapeuta: «No hables de Sonia como si estuviese
ausente, sino que es mejor que te dirijas a ella directamen-
te asi: ““Sonia, te imagino muy nerviosa por estar aqui’’. Al
mismo tiempo, comprueba su verdadero sentimiento».

Sonia: «Estoy muy nerviosa, es verdad».

Terapeuta: «Cuando te toque a ti, Karl, mirala».

Karl: «Me siento muy reconfortado por tu mirada».

Sonia: «Si, yo también noto que me comprendes».

Karl: «Ie veo la cara menos tensa».

Sonia: «Pienso que dudas de mi».

Terapeuta (como consecuencia de las dudas de Karl):
«Qué es lo que sientes?»,

Karl: «No sé qué contestar».

Terapeuta: <Adelante. Siéntete responsable de creary
alimentar esta situacion».

Karl sigue mirando a Sonia y pronuncia algunas frases,
pero expresa poco sus sentimientos. El piensa ahora y siempre.
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Terapeuta: «(Puedes adoptar la actitud corporal de
un nifo?».

Karl se echa a reir y le dice a Sonia: «Me gusta con-
templar tu cara. —Silencio—. Me gusta cierto toque de dis-
tincién que hay en ti».

Terapeuta: «Estaba disfrutando al verte tan vivo.
Cuando reflexionas, tu nifio libre esta atado. T lo atas. Si
pudieses cortarte la cabeza, te encontrarias mucho mejor.
—Risas—. ¢Como te encuentras ahora?».

Karl: «Creo que el intercambio ha fracasado».

Vuelve a pensar y a juzgar.

Terapeuta: «Qué es lo que no te has atrevido a hacer
y qué es lo que has imaginado?».

Karl: «La he besado, mis que nada, como a una
madre. Hubiese podido besarla como a una mujer».

La transferencia se impone sobre el encuentro real.

Terapeuta: «Lo que acaba de pasar puede ser un resu-
men mejorado de tu vida. Has repetido una conducta que
te ha hecho retraido, desconfiado. Aqui has podido liberarte
un poco. Hemos visto, sin duda, tus mecanismos habitua-
les de represion, como si un padre ocupase constantemen-
te tu cerebro y estuviese ahogando continuamente a tu
nifo libre. Tu deseo estd ahi: “Deseo a Sonia”. Tu transfe-
rencia se sobrepone: “La beso como a una madre”. Se eri-
ge tu prohibicion: “No puedo besarla como a una mujer”.
Tu proyeccion es: “Desconfias de mi”. Este ultimo senti-
miento es tuyo; pero ti se lo atribuyes a ella y, con eso, te
bloqueas (te impides besarla como a una mujer). Me pare-
ce que te confinas muy bien en el papel de nifio sumiso.
Pienso que, hace un momento, has dudado entre varias
mujeres. Tu padre critico te ha prohibido la eleccién libre.
En realidad, Sonia es una segunda eleccién, mas accesible».
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Karl: «Asi es. He pensado en dos personas antes que
en ellax.

Risas del grupo. Estoy orgulloso de mi astucia. Al prin-
cipio del juego, me di cuenta de su incertidumbre, antes de
dirigirse a Sonia. Yo sabia que le gustaba Teresa. La mira
con afecto; después a Beatriz y se decide por la primera. A
ella también le gusta Karl, pero ya se ha sentido incomoda
delante de él, como delante de otros en la vida normal.
Efectivamente, después de un momento carifioso juntos,
su companera se encuentra torturada.

Teresa (frente a Karl, en el centro del grupo): «<Me da
la sensacion de que estoy entre tus garras».

Terapeuta: «Mira tus manos, Karl. Estin cerradas,
como garras... Abrelas.. ».

Karl: «<Me encuentro cada vez més molesto».

Teresa: «Me parece que ya no existo para ti. iAhora te
imagino perturbado y tristel».

Karl: «No sé explicarme .—Llora, pero al final se con-
trola—. Siento que me sube una emocién».

Terapeuta: «En vez de hablar de una emocién que te
invade, como una sensacion extrafa que te sumerge, di:
“Estoy emocionado”. El sentimiento antes que la interpre-
tacion».

Karl: «Estoy emocionado. Tengo las manos himedas».

Teresa: «<Me dan ganas de abrirtelas; pero tengo mie-
do de tus trampas. Cuando hablas de tus manos mojadas y
se agitan asi, me gustaria cogerlas... Después me digo: “Voy
a arrinconarme otra vez. Vas a hacerme sufrir de nuevo”».

Karl reflexiona profundamente y se queda paralizado.

Terapeuta: «Iengo ganas de dejar la cabeza a un lado,
por ahora. iVamos a ver! —con un gesto—. Voy a vendaros
los ojos a los dos... y ahora, Karl, te invito a que dialogues
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con Teresa por medio de tu cuerpo. Jugad con vuestro Nifio
libre, despojaos de la mirada y de la palabra».

Karl coge los brazos de Teresa y después le pasa los
suyos por el cuello. Sus cabezas estan apoyadas, la una con-
tra la otra. Teresa parece asustada y retrocede. £l avanza,
ella se retira. El quiere volver de nuevo.

Terapeuta: «Dejad que se explique vuestro Nifio
libre».

Teresa retiene a Karl. Ahora se acarician en la cara.
Ella se acerca. El le hace cosquillas y ella lo separa riendo.
Ella empieza a jugar con él. Muy suavemente se deja aman-
sar. Esta tendida boca arriba y él se pone encima a cuatro
patas. Ella pone un cojin entre los dos, como para estable-
cer una barrera. El trata de besarla en la boca; pero ella se
retira lo suficiente, tal vez para hacerse desear mas. El se
tiende también boca arriba. Parece que estd disfrutando
mucho. Estan tranquilos. El le da un beso en el cuello. Ella
rie; é] también. El vuelve a hacerle cosquillas. Este gesto
me parece como un distanciamiento en el encuentro, una
chispa de humor para evitar un contacto muy proximo.
Ahora tienen una relacién muy buena, estdn sosegados,
tranquilos.

Terapeuta: «Muy bien. Ahora, abrid los ojos... ¢Cémo
te sientes, Karl?».

Karl: «Estoy sorprendido de haberme dejado llevar
por mis impulsos».

Terapeuta (captando una prohibicién detras de ese
“haberme dejado llevar”): «¢Qué dice tu Padre critico?».

Karl: «Que es una osadia hacer esto en publico...».

Terapeuta: «Dime si te hace algin reproche, como:
“¢Qué te has atrevido a hacer ahi?”»,

Karl: «En realidad, nunca me he atrevido a hacer
nada».
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Terapeuta: «¢De quién has aprendido eso?».

Karl: «De mis padres. Nunca me atrevi a hacer nada».

Teresa: «Creo que interpones una pantalla entre ta y
yo. Tengo miedo de darte una y otra y otra vez. La separa-
cién que estableces entre nosotros es demasiado grande.
Noto en ti una peticion de afecto. Por mi parte, soy capaz
de darte ternura».

Juan: «<En mi opinién, Karl, estabas en plan parasito
en tu relaciéon con Teresa. Ta aprovechabas un detalle de hu-
mor, al hacerle cosquillas, para evitar una realidad tierna».

Teresa: «<Me daba la impresion de que acaparabas, que
querias encontrarme directamente en lo sexual, mientras
yo estaba dispuesta solamente en el nivel afectivo».

Hagamos ahora una aclaracion tedrica: el caso se resu-
me asi: «Mi madre me rechazé cuando era pequefo».

El sentimiento original aparece asi: «<Me he sentido
rechazado por mi madre».

Ese sentimiento para con su madre se convierte en:
«No me fio de ti. Te odio. Quiero vengarme».

La transferencia resulta ser: «No me fio de ti», al tera-
peuta o a una mujer; «Ie odio, te rechazo», «Ie beso como
a una madre», a Sonia.

La introyeccién aparece bajo la forma de prohibicién:
«No puedo hacer lo que quiero. No me atrevo a hacer nada.
No me permito desear y besar a una mujer».

La proyeccién decreta: «I'a desconfias de mi», al tera-
peuta o a una mujer. «<I['G me odias, me detestas. Las muje-
res no me quieren. Quiero vengarme. Es una osadia besar a
Teresa en publico; el grupo va a prohibirmelo».

Mis comentarios en esta aclaracién tedrica son muy
parecidos a los del psicoanalisis o la Gestalt. En cambio, el
proceso terapéutico es muy distinto. Efectivamente, mien-
tras que el psicoanadlisis es, sobre todo, diagnéstico, la
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Gestalt se sirve de otro proceso terapéutico. Gracias a este
método, la respuesta se centra en sus necesidades, para tra-
tar de responder a ellas (contacto con la necesidad o con
otro) por un proceso de toma de conciencia y de puesta en
acciéon de nuevas conductas, etapa especifica de la Gestalt.
El camino estd sembrado de resistencias, seméforos que la
terapia trata de destruir o rodear para dejar via libre al
desarrollo normal del ciclo de la satisfaccién de las necesi-
dades.

V. RESPUESTAS Y RESISTENCIAS A UNA NECESIDAD

La tabla siguiente retine diferentes respuestas posibles,
positivas y negativas, a una necesidad de amor y de ternura.
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TENGO NECESIDAD DE CARINO Y CARICIAS Y... 1 A 17

1. Eso est4 prohibido, eso no se hace Introyeccion

2. Necesitas calor, eres una puta Proyeccion

3. Los hombres sélo piensan en eso Proyeccion

4. Nadie me lo dara nunca. Proyeccion
Exageracién

5. Yo me lo prohibo: soy intocable, desagradable y Retroflexion
esto es desagradable

6. Yo doy Proyeccion

7. Yo me regalo, acaricio un gato, me acaricio.
Compensacion

Retroflexion positiva

8. Acepto, me acurruco en tus brazos

Retroftexion positiva

9. .._Se me ha defraudado, nunca mas ocurrira.
Exageracién

Retroflexién negativa

10. Lo ignoro, no e presto atencion Evitacién

11. No lo niego, no tiene importancia. Locura Evitacién

12. Estay delirando Evitacion

13. Mi marido no quiere y yo paso de eso Confluencia
14. Espero Pasividad
15. Lioro, estoy triste Depreasion
16. No me haces caso. Estoy triste por tu culpa Manipulacion

17. Lo reconozco y lo pido

Respuesta a la necesidad

Esta descripcién de la Gestalterapia es incompleta. Pueden desarrollarse
muchos aspectos tedricos o terapéuticos: las funciones de contacto como
la vista, el tacto, el oldo, que se han esbozado aqui, el trabajo con la silla
vacia, la creatividad, la nocion del proceso, las polaridades, el arte. Todo
esto podéis encontrarlo en La Gestalt, Therapie de fici et maintenant de
Marie Petit, Ed. Reta, y Se creer par fa Gestalt, de J. Zinker, Ed. de
'Homme, Montreal, Par(s. Ademas, el trabajo del sueiio, tan valioso para
Perls, se desarrolla en su libro Réves et existence en Gestalf-Therapie,

Ed. de I'épi.
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Capfitulo séptimo

JUEGOS Y EJERCICIOS EN LA GESTALT

Definicion

En el espiritu de la Gestalt, cuando hablo de «juego»,
no quiero referirme a nada infantil, sino que entiendo
como tal una situaciéon creada de forma artificial, en la que
se mueve a los participantes a comunicar rapidamente sus
sentimientos, mucho antes que en la vida corriente. En
cierto modo, se trata del «juego» de la verdad, a veces es-
pantoso.

En algunos momentos, me sorprendo de sentir un pla-
cer, un tanto sadico, al poner a la gente en una situacion
angustiosa, para que se den cuenta rapidamente de que
«jugando a este juego» no se pasa una experiencia tan peno-
sa como parecia, sino que, por el contrario, puede resultar
agradable, satisfactoria y siempre relajante. Me da la impre-
sion de hacer con ellos una farsa: los pongo sobre aviso de
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un peligro que no existe mas que en su imaginacién, mien-
tras yo pienso: «(Os dais cuenta de que no era tan terrible?».

Tengamos en cuenta que el andlisis transaccional no
da el mismo significado al término «juego». Para él, los
«juegos» son los mecanismos destructores que pueda haber
entre dos personas y los considera estratagemas para evitar
un contacto directo y sin defensas. Es, mas o menos, lo que
en la Gestalt llamamos resistencias.

Pedagogia de los juegos

Como director de grupo, no propongais nunca un jue-
go hasta haberlo experimentado personalmente. Explicad
con claridad su desarrollo, pero no me parece conveniente
precisar su finalidad ni su porqué, ni contestar las pregun-
tas que haga el grupo en este sentido. Correriais el riesgo de
reaccionar o intelectualizar la experiencia que ofrecéis.
Adoptad este principio: primero hay que vivir la experien-
cia; después se comprende o se comenta.

Algunas veces, hasta podéis empezar asi: «Quiero pro-
poneros un juego que se hace entre dos. ¢Alguno de voso-
tros se presta voluntario para hacerlo conmigo?», y voso-
tros, como primer participante, os comprometéis con esto
ante todos ellos. Aunque al principio es muy comprometi-
do, vuestra audacia servira de apoyo para los méas timidos.

Aseguraos después de que todos han comprendido
bien vuestras consignas.

Durante el desarrollo del juego, pasad de un subgrupo
a otro para comprobar que se ejecuta correctamente.
Estimulad a los menos atrevidos. Cuando notéis mucha
indecision, no dudéis en advertir: «Observad si, en los dis-
tintos ejercicios, pretendéis ser el primero en elegir com-
patiero o esperiis a que os elijan. 4Os comportdis asi normal-
mente? Si es éste el caso, os estdis limitando a las opciones de
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los demads y estéis, por tanto, menos satisfechos. Aqui sois
responsables de vuestras preferencias y de vuestras decisio-
nes. Tenéis una ocasién excelente para cambiar vuestra ten-
dencia a la pasividad».

Al final de cada ejercicio, invitad a los participantes a
sentarse en circulo; ayudadlos a comentar lo que han visto,
sentido, comprendido, lo que se han atrevido a hacer y a
decir, si han podido tocar o superar un nivel de resistencias,
y hablar de su relacién con los demds. Incitadlos a que se
comuniquen unos con otros entre si, en lugar de dirigirse al
director, y a que se relacionen entre ellos (yo, ti...). Una
vez vivido el encuentro en el plano afectivo, se puede acen-
tuar la toma de conciencia e integrar los nuevos sentimien-
tos descubiertos.

En su conjunto, estos ejercicios me parecen indicados
de forma especial para poner en marcha un nuevo grupo;
hasta podréis dedicarle varias horas, si se trata de un grupo
de larga duracién. Casi siempre ayudan a romper el hielo.
Cada participante tiene la oportunidad de manifestarse a
un nivel emocional, de expresar sus sentimientos, de entrar
en contacto con los demds. Todo el mundo empieza a fami-
liarizarse. Los mds timidos y callados se mantienen en su
sitio. Cuando uno y otro tienen ocasién de hablar perso-
nalmente con cada uno de los miembros del grupo, poco a
poco, los fantasmas desaparecen o se desinflan; con esto
me refiero a todo aquello que tememos y no existe mas que
en nuestra imaginacion. Al cabo de unas horas, la gente se
conoce mejor que después de quince dias en el Club
Mediterrdneo. iQué asombroso avance, comparado con
unas vacaciones clasicas, en las que se queda uno aislado,
€n parte, entre extranjeros!

Yo recurro a estos mismos ejercicios para empezar los
grupos vespertinos de una semana de duracién. Pero, si se
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usan de una forma sistematica, se corre el riesgo de inducir
contenidos que no existen todavia en el grupo, evitando
que afloren los temas mas embarazosos. En este sentido, es
maés conveniente detectar un tema que afecta a la mayoria
de los participantes y desarrollarlo sirviéndose de un juego.
Por ejemplo, si lo que predomina es el miedo, lo mas indi-
cado son los ejercicios «Iengo miedo de ti» (ver II, 1, c) o
«El miedo a los demas» (ver II, 1, b).! Muchas veces, des-
pués de haberlos realizado, se reduce el temor y la gente
puede tener un intercambio mas abierto y sin defensas,
relacionado con este problema.

Del mismo modo, estos juegos de iniciacion contribu-
yen a reducir considerablemente los obstaculos, las resis-
tencias que se oponen al trato directo: llamarse por el nom-
bre, tutearse, tocarse. Con esto, se ha comprobado de for-
ma experimental que, si se toca a otro de buenas a primeras,
desde el primer encuentro, los contactos corporales poste-
riores resultan mas comodos. En caso contrario, se hacen
cada vez mds arduos a lo largo del tiempo. Asi es porque, ade-
mas de la dificultad de mantenerse cerca, tenemos estable-
cida ya desde el principio la costumbre de distanciarnos.

A veces, simplificando un poco, dos personas, matri-
monio o amigos, pueden hacer la mayoria de estos ejerci-
cios. Deseosos de su evolucion mutua, encuentran en ellos
el soporte de una ayuda psicologica. También podéis realizar
estos juegos solos, delante de un espejo o de una hoja de
papel en la que escribis las respuestas dadas a las preguntas,

Estos ejercicios pueden parecer simplicistas, pero, si se
hacen con decisién, ayudan a vivir emociones intensas, a
veces excepcionales, y conseguir cambios parciales. Son los
trampolines para una mejora de la vida interior y exterior.

1. Ver en el indice el capitulo séptimo.
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Es posible que la mayoria de ellos y muchos mas se
hayan inventado sobre la marcha. Tal es la riqueza de fan-
tasia y creatividad que tiene la Gestalt.

l. LAS NECESIDADES
¢ Cuales son tus necesidades?

Descripcion: «Primero, sentaos en circulo y cerrad los
0jos... Pensad en vosotros mismos: “{Quién soy ahora real
mente? ¢Cudles son mis necesidades reales, en la vida nor-
mal, aqui, en este momento?”. No prestéis atencion ahora
a lo que se 0s ha dicho que debe serviros de norma y ved
con claridad cudles son vuestros propios deseos. Si algunos
de estos deseos no estan atin satisfechos, no os encontrais
bien y sois responsables de este sufrimiento. Seguid pre-
guntindoos: “¢En qué es en lo que no estoy satisfecho?
¢{C6émo puedo conseguir la satisfaccion?”... Después, levan-
taos lentamente y pasead por la habitacion, mirando el sue-
lo mientras seguis reflexionando... Ahora, elegid un com-
panero... Colocaos comodamente mirdndoos cara a cara.
Tomando contacto mutuamente con la mirada... El que
antes se decida, que le pregunte al otro: “{Cudles son tus
necesidades? ¢Qué necesitas ahora? (Qué necesitas
todavia?”’. No entréis en discusion: estais ahi para escu-
char, mientras el otro quiera haceros participe de sus aspi-
raciones... Después, invertid los papeles... Cuando hayais
terminado, os separais y os colocdis delante de otro inter-
locutor, para continuar junto con é]l vuestra meditacion,
esta vez con deseos mas fantasiosos o menos confesables.
El otro se queda sencillamente abierto a vuestra confiden-
cia, sin emitir un juicio de aprobacién o recriminacién...
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De esta forma, entrais en relacién con varias personas suce-
sivamente, explorando distintas facetas de estas mismas
necesidades».

Variante: Cada uno puede hacer esta pregunta una
sola vez a los distintos miembros del grupo y contestar
alternativamente.

Indicacion principal:

Las necesidades: cuando el grupo se queda en blanco,
no sabe muy bien lo que quiere o la mayoria se muestra
pasiva, este ejercicio permite rebuscar las necesidades mas
importantes de los participantes.

Indicaciones secundarias:

— Necesidad de afirmacién (I, 3): la variante, con
cambio sucesivo de pareja, es la que resulta mejor.

— Toma de conciencia (11, 2):? el ejercicio descrito en
la primera forma, con un didlogo prolongado con el
mismo interlocutor, favorece aliin mas este proceso
de meditacion sobre si mismo.

Numero de personas: De diez a veinte.

Duracion: Mas corta para la afirmacién de las necesi-
dades (quince minutos) que para la toma de conciencia
(treinta o sesenta minutos).

Material: Ninguno.

Otro ejercicio: 11, 2, B.?

2. Ver en el indice el capitulo sexto.
3. Ver en &l indice el capitulo sexto.
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1. Necesidad de amar y ser amado

a. Dar mi afecto

Descripcion: Sentaos en circulo. Sujetad con un alfiler
una hoja de papel en la espalda de vuestro vecino... Ahora,
poned en ella una especie de piropo, que pueda leerse a
una distancia de tres metros. Dad asf la vuelta al grupo.
Por ejemplo, podéis escribir: «iEres formidable!, me gusta
tu sonrisa, tu forma directa de comunicar tu pensamiento, tu
ternura». No lo firméis. Si sois diez, cada uno debe recibir
nueve frases. Cuando haydis terminado, volved a vuestro
sitio. Entonces, uno tras otro, vais dando vuestros piropos
en primera persona, para apropiaros de ellos. Por ejemplo,
si alguien ha escrito: «iEres formidable!, me gusta tu sonri-
sa...», 0s aduefidis de estas frases y decis: «Soy formidable,
me gusta mi sonrisa». Al mismo tiempo, empezdis a anali-
zar cuantas de estas frases coinciden con lo que pensiis
vosotros verdaderamente. Si los demas os las han atribuido,
¢no sera porque, en mayor o menor nivel, tengiis verdade-
ramente estas cualidades, aunque no lo credis? Experi-
mentad y comprobad a continuacion si coinciden con vues-
tra opinién personal. No pretendais descubrir quiénes son
sus autores. Al final de vuestra lectura, mirad a todos los
miembros del grupo en silencio, durante un momento.
Después toma la palabra vuestro vecino, y asi sucesiva-
mente. Comunicad libremente vuestras impresiones y vues-
tros sentimientos segin os vaya tocando o cuando se hayan
expresado todos. (Caricia manual, visual y, sobre todo, ver-
bal; estima.)

Variantes:
a. Siempre en circulo. «Mirais a los demds participan-
tes. Desde vuestro sitio, uno tras otro, expresais una
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opinidn sobre una o varias personas, empezando

por: “Me gusta en ti...”, “Aprecio en ti...”, “Me pare-
ce muy buena tu cualidad de...” y anadis un dato
concreto: “...tu mirada abierta...”, “Que te pusieses

junto a mi, cuando estaba solo...”».

b. Si te propones como meta aumentar tu capacidad
de afecto, de comunicacién, de reafirmacion, es pre-
ferible que actaes de otra forma. Guia a la persona
que corresponda diciendo: «Levantate... Pdrate
delante de cada uno y hazle alguna caricia positiva,
generalmente después de haber entrado en contac-
to visual o corporal con ella... Ahora que has termi-
nado de dar vueltas al grupo, os invito a todos a que
comentéis lo que acaba de suceder». Después in-
vitdis a otro a que haga lo mismo.

c. Si, en cambio, vuestro objetivo es, en este momen-
to, aprender a recibir, a desarrollar la capacidad, a
desarrollar «lo bueno», podéis invitar a todos los
participantes a que se coloquen en el centro, uno
tras otro, durante unos minutos. Cada uno le dirige
una caricia positiva, verbal o corporal (besar,
jugar...). Después, comentiis lo que habéis sentido
en esta experiencia.

Indicacion principal:

— Necesidad de amar y ser amado: este ejercicio per-
mite manifestar su afecto (amor) y recibir el de los
demds (estar en contacto con la sensaciéon de ser
amado o apreciado). Estd indicado especialmente
cuando es un grupo muy critico 0 muy intelectual.
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Indicaciones secundarias:

— Necesidad de afirmacién: hacer suyas (apropiarse)
las opiniones de los demas y afirmarlas o rechazarlas.

— Sentimiento: vivir la emocién de oirse, verse, sen-
tirse apreciado por todos.

— Toma de conciencia de mis sentimientos hacia los
demas.

— Contacto con lo que opinan de mi los demas. Si es
eso lo que se pretende, cada uno puede manifestar
su opinién al que esta en el centro del grupo.

Numero de personas: De cuatro a veinte.
Material: Una hoja de papel grande, un alfiler y un
lapicero por persona.

b. Sociograma de grupo

Descripcion: Se trata de conocer las preferencias vy,
cuando proceda, los rechazos, a la hora de elegir entre los
miembros de un grupo.

Se sientan todos juntos en circulo, en silencio. El que
dirige el juego propone la siguiente historia: «Elige a tres
personas con las que quieras viajar por el mar, en un barco
completamente automatizado. Durante ocho dias no
tendréis nada que hacer, ni siquiera prepararos la comida,
pero deberéis permanecer siempre juntos en un espacio
reducido». Cuando cada uno ha hecho mentalmente su
eleccion, se coloca el primer voluntario en el centro del gru-
po. Los que lo han elegido mentalmente lo rodean y le
dicen por qué lo han escogido y los que no le dicen por qué
no. Entonces €] expresa su sentimiento: alegria, tristeza,
indiferencia, etc. Después le toca a otro y asi se va siguien-
do el turno sucesivamente.
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Todos tienen ocasién de comprobar si han sido elegi-
dos y cuantas veces. Algunos lo habrin sido en cinco u
ocho ocasiones, mientras que otros en ninguna. Tanto los
unos como los otros pueden pedir aclaraciones: «Decidme
por qué me aisliis». «¢Qué es lo que hay en mi que no os
gusta?», «¢Qué es lo que teméis de mi», etc.

Variantes: Se puede citar también a tres personas que
se quiere evitar en una ocasion concreta, como pasar juntos
las vacaciones, hacer las tareas diarias, ir al cine... El tema
se puede elegir teniendo en cuenta las tensiones y los recha-
zos que haya en el grupo. Por ejemplo, compartir un apar-
tamento durante seis meses, colaborar normalmente en un
equipo de trabajo...

Indicacion principal:
— Necesidad de amar y ser amado: este ejercicio es el
indicado cuando el grupo est frio y distante.

Indicaciones secundarias:

— Necesidad de afirmacion: afirmar abiertamente las
preferencias y los rechazos.

— Sentimiento: observar los sentimientos propios, al
vernos aceptados o rechazados por los demas.

— Toma de conciencia de nuestro grado de integra-
cién o aislamiento dentro del grupo.

— Energizacion: es el momento de estimular a la per-
sona aislada, induciéndole deseos de salir de esta
situacion con la ayuda del grupo.

— Contacto: la persona aislada puede pedir aclaracion
y, con esto, crear muchos contactos. Por ejemplo,
preguntando a alguien qué le gustaria hacer en su
compaiiia.
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Ntimero de personas: De seis a treinta.
Duracién: De treinta a sesenta minutos.
Material: Ninguno.

c. Te quiero... No te quiero...

Descripcion: «Levantaos. Pasead por la habitacién...
Buscad vuestro espacio, encontrad la forma mas cémoda de
desplazaros; al cruzaros con alguno, saludadlo con la mira-
da... Id lentamente... Observad bien lo que sentis ante cada
persona... Ahora, deteneos delante del companero més cer-
cano... Tomad contacto con él... Contempladlo un rato en
silencio... Después dirigios a él con una frase que empiece
diciendo: “Te quiero, porque...” o “Te quiero cuando...”.
Por ejemplo: “Te quiero porque me escuchas” o “Te quiero
cuando me miras en la mesa...”’. Luego, pronunciad otra
frase que empiece por: “No te quiero, porque...”, como:
“No te quiero porque te gusta criticar a los demas” o “No
me gustas cuando estds encorvado”. Seguid... Procurad no
reducir vuestra expresion diciendo solamente: “Te quiero”
o “Te quiero mucho”, y ampliad vuestra afirmacioén especi-
ficando: “Te quiero cuando...”. Cuando hayiis terminado
este contacto, os separdis y seguis paseando por la habita-
cidn... Escogéis un nuevo interlocutor y comenzais de nue-
vo el ejercicio con él... Repetid asi, con tres o cinco partici-
pantes distintos, una sola frase, sin comentarios»,

Variante: Se pueden ir colocando los participantes en
el centro, uno a uno, mientras los demas dicen: «Ie quiero
cuando», «No te quiero porque...».

Indicacion principal:

— Necesidad de amar y ser amado: este ejercicio per-
mite conocer y vivir este sentimiento (o el contra-
rio) sin defensas.
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Indicaciones secundarias:

— Necesidad de afirmacién: se puede atrever uno a
afirmar ante el interesado un sentimiento dificil,
positivo 0 negativo.

— Sentimiento: sentir lo que se experimenta al oir a
otro que nos dice lo que siente por nosotros, sea
positivo o negativo.

— Toma de conciencia de la imagen que ofrecemos a
los demas y mejor conocimiento de si mismo.

— Energizacién: aumentar la capacidad de utilizar los
recursos propios para entablar trato con otro, tomar
la iniciativa y desarrollar la audacia necesaria para
abrirse a €l y a sus sentimientos personales.

— Paso a la accién de los sentimientos: exponerse al
riesgo de manifestarlos.

— Introyeccién: superar las prohibiciones en la expre-
sién directa de los sentimientos.

— Proyeccion: a partir de la variante, se pueden acla-
rar algunas proyecciones. Asi, hay algunos a los que
les gusta o les molesta cierto grado de autoridad o
superioridad de una persona, mientras hay otros
que ni siquiera se dan cuenta de estas caracteristicas.

— Evitacién: este ejercicio ofrece la oportunidad de
superar las evitaciones frecuentes y dar forma a las
apreciaciones o resentimientos que, normalmente,
estan ignorados o silenciados.

Niumero de personas: De cinco a treinta.
Duracion: Quince a treinta minutos.
Material: Ninguno.

d. Necesito carino y...
Descripcién detallada en las paginas 249 a 265.
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Enseguida empiezan a imaginar todos como pueden

satisfacer en parte sus necesidades de carifio aqui y ahora.
El individuo, en una primera etapa, le da a otro lo que quie-
re para si mismo; después, espera recibir; finalmente, le
pide a alguien que le dé el calor que necesita y su com-
parniero le responde en funciéon de lo que desea en ese
momento.

Indicacion principal:

—Necesidad de amar y ser amado: este ejercicio per-
mite, con toda claridad, escapar de situaciones apa-
rentemente sin salida y llegar a una posicién abier-
ta, activa y libre de manipulacién: «Pido lo que
necesito».

Indicaciones secundarias:

— Accién directa sobre las peticiones, que llevan al
abandono de la pasividad propia.

— Introyeccién: sacada a la luz centrando el inter-
cambio en las prohibiciones evocadas o suscitadas.

— Proyeccién: que aparece al tomar como eje del
encuentro el «qué dirdn?» que cada uno atribui-
mos a los demés.

— Retroflexiéon: encontrada al buscar los medios utili-
zados por los participantes para encontrar en si
mismos su carifio o echarse las culpas de sus nece-
sidades.

— Evitacion: esclarecida al invitar a cada uno a que
diga la persona o personas de quienes ha huido a lo
largo del ejercicio.

Numero de personas: De cinco a veintidés.
Duracion: De quince a sesenta minutos.
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Material: Ninguno.
Ejemplo vivido en grupo: ilustracion abundante en
paginas 249 a 252.

e. Otros ejercicios: Ver I, 5¢, d, e.*

2. Necesidad de sentirse util
¢De qué o de quién te sientes responsable?

Descripcion: «Levantaos... Tomad de pronto la respon-
sabilidad de elegir a alguien... Dirigios a él y preguntad:
“¢De qué o de quién te consideras responsable?”. El otro
contesta en pocas palabras, por ejemplo: “Me considero
responsable de la seguridad de mis hijos y de estar frecuen-
temente con ellos”. Después hacéis otra pregunta: “{De
qué o de quién no te consideras responsable?”, a la que el
otro puede responder: “No soy responsable del enfado de
mi cényuge”... Acto seguido, cambidis los papeles. Evitad
comentarios. Separaos tan pronto como el interlocutor
haya terminado. Volved a buscar otro interlocutor y empe-
zad otra vez el mismo ejercicio y asi sucesivamente hasta
cuatro o cinco veces. Después, volvéis a vuestro sitio.
Finalmente, os sentdis formando un circulo y comentais
vuestras experiencias, descubrimientos y aclaraciones».

Indicacion principal:

— Necesidad de sentirse til: este ejercicio permite
reflexionar sobre la utilidad que uno se reconoce.
Gracias a las respuestas de los demas, uno puede

4. Ver en el indice el capitulo séptimo.
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explorar las mismas direcciones y ampliar el abani-
co de sus responsabilidades. También es el momen-
to de analizar si uno se extralimita y acapara las car-
gas de los demas, «irresponsabilizindolos» con ello.

Indicacion secundaria:

— Toma de conciencia de sus responsabilidades tanto
para consigo mismo como para con los demds, con
lo que quedan mejor definidos los limites de sus
posibilidades, sus propias fronteras y las de los
demas.

Niimero de personas: De dos a treinta.

Duracion: Por parejas, se pueden ir haciendo estas dos
preguntas por turno durante quince o treinta minutos.

Material: Ninguno.

3. Necesidad de afirmacion
Discusion familiar

Descripcion: «Os repartis los papeles: el padre, la
madre, la hija de dieciocho afios y el hijo de quince».

Primer juego: «I'a eres la madre. Es un dia de agosto, a
las seis de la tarde, la familia esta sentada a la mesa en vues-
tro apartamento y estdis hablando de cémo pasar la tarde.
No llegais a poneros de acuerdo. Todos adoptdis la actitud
de “bulldozer™».

Actitud «bulldozer»: nunca estd de acuerdo y censura
y critica a los demas; autoritaria, autécrata: «Iengo en
cuenta mis necesidades y no las tuyas; hay sitio para mif,
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pero no para ti; yo tengo razén y ti estds equivocado».
Prescinde de los demas: «Quiero. Hazme, Confia en mi». La
familia se «atomiza», si todos los miembros se comportan
asi. No se pueden tomar decisiones.

Segundo juego: «Discutis juntos el mena de la cena, y
adoptais la actitud de “pan mojado™. No dejéis de hacer
que cada uno vuelva a su papel si se desvia de €l».

Actitud «pan mojado» (como el pan mojado en la
leche, que pierde su consistencia): siempre de acuerdo, se
echa las culpas, sumiso: «fengo en cuenta tus necesidades,
no la mias; hay sitio para ti, pero no para mi; estoy equi-
vocado y ti tienes razén». Prescinde de si mismo. Satisface
continuamente a los demds, contra sus propios sentimien-
tos. Confia siempre. Familia letal, muerta desde el huevo.
No se pueden tomar decisiones.

Tercer juego: «Discutis juntos el programa de televi-
sibn que queréis ver esta noche. Todos adoptan la actitud
“auténtica”».

Actitud «auténtica». Firme en su opinion, escucha la
de los demas y busca una decisién: «Iengo en cuenta mis
necesidades y las tuyas; hay sitio para ti y para mi; demé-
crata, no prescinde de nadie ni se deja llevar.

Cuarto juego (eventual): «Discutis juntos la organiza-
cién de las préximas vacaciones veraniegas. Uno adopta la
actitud “bulldozer”, otro la “pan mojado”, el tercero la
“auténtica” y el Gltimo estd en “plan pasota”».

Actitud “pasota’: distraido, hace chistes, evita el con-
tacto, no escucha, habla de otro tema. Se elimina a si mis-
mo y a los demis. No tiene en cuenta ni sus necesidades ni
las de los demas. Evita.
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Quinto juego (facultativo): Pro o contra lo nuclear.

Actitud «ordenador»: razona los sistemas, prejuicios,
hace abstracciones, evoluciona, piensa sin sentir, no vive
verdaderamente la situacidn, busca el significado de lo que
sucede; interpreta y no da su opinién abiertamente.

Evaluacién: Al final de cada juego, discutid juntos lo
que ha pasado y lo que ha vivido cada uno. Por ejemplo,
cuando se trataba de decidir lo que se hacia por la tarde,
ved si lo que querian algunos era salir en grupo o no. En ese
caso, ¢a qué costumbre familiar se referian? ¢Se considera
buena esta opcion o no? ¢Por qué? ¢Deben acatarla todos?
¢Hay algin tipo de libertad? ¢Es la misma para la chica
que para el chico? éC6mo aparece el «équé dirdn?»? ¢Y las
normas? De esta forma, todos tienen ocasion de recordar lo
que evoca esta situacion para él en su vida diaria.

Si se ha llevado bien el juego y se ha vivido de forma
adecuada, salta a la vista claramente que esta forma de
decisién tiene un parecido asombroso con muchas discu-
siones familiares o profesionales de la vida real. Asi, pues,
estar siempre de acuerdo, sobre todo cuando se trata de las
propias necesidades, se considera correcto en el trato fami-
liar, mientras que, si consideramos el problema con objeti-
vidad, es una especie de suicidio. Hacer el «pasota» es indi-
cio de alguna dificultad en ¢l trato y de estar en desacuer-
do consigo mismo y con los demas.

Ademas, hay que tener en cuenta, en cada tipo de
comportamiento, no sélo la actitud mental, sino también la
corporal, para lo cual los actores han de adoptar el talante
fisico que corresponda a su papel... Y puede ser que a su
realidad.
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Indicacion principal:

—Necesidad de afirmacion: este ejercicio nos ensefia a
tener firmeza, en un grupo, ensayando las distintas
actitudes.

Indicaciones secundarias:

—Toma de conciencia de sus actitudes privilegiadas y
de su tendencia a dominar y a dejarse dominar.

—Energizacion: ejercicio indicado si el grupo es pasi-
vo, porque aumenta el nivel de energia y de inter-
cambio.

—~Contacto: este juego crea contactos entre los parti-
cipantes que se ignoran; fomenta un trato mas
abierto, menos defensivo, e incita a la actitud
«auténtica».

—Introyeccion: sobre todo en el primer juego o «bull-
dozer» hay realmente un introyector; se adjudica
los juicios y criticas que ha oido a sus padres.

—Confluencia, simbiosis: especialmente en el segundo
juego, la actitud de «pan mojado» elimina las dife-
rencias y favorece el mantenimiento de un statu quo
y de una aparente armonia, fundiéndose unos con
otros.

—Evitacion: queda evidente la falta de contacto entre
los componentes «bulldozer», «pan mojado», «paso-
ta», etc., y da ventaja a la posicién «auténtica» no
defensiva.

—Sistemas de relacién: aclara a los participantes dis-
tintas formas de relacion.

Niimero de personas: Como minimo tres o cuatro o

multiplo de tres o cuatro (padre, madre y uno o dos hijos)
y las tres actitudes esenciales: «bulldozer», «xpan mojado» y
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«auténtica». Si los subgrupos son de cinco o seis, una o dos
personas pueden ser observadores.
Duracion: De quince a treinta minutos por juego.

Material: Ninguno.

Otros ejercicios: Verl, 1 a,b,c;1l,1a,b,¢,d,2a,b,4,
5a,c,f;HI,1a,b,2a,b,3,4a,5a,b;IV,b.

4. Necesidad de seguridad
¢Qué necesitas para sentirte seguro?

Descripcion: Dirigios a una persona angustiada: «Te
propongo la proteccién de tu grupo... Busca primero la
posicion en la que te encuentres mis cémodo: tumbado,
sentado, de pie. Después, pide lo que quieras a quien mejor
te parezca... Podemos darte cojines, mantas, comida...
Invita a los demds a que se coloquen donde ta digas...
Puedes reclinarte en el regazo de una o varias personas,
dejarte mecer, oir misica... Con calma... Pide cuantas veces
quieras... Caricias, carifio... Hasta el momento en que te
sientas seguro». Este ejercicio es muy conmovedor, espe-
cialmente con el silencio benévolo del grupo.

Indicacion principal:

—Necesidad de seguridad: cuando un participante se
siente especialmente amenazado, angustiado, ate-
rrado, se le puede ofrecer, con este ejercicio, la pro-
teccion del grupo.
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Indicaciones secundarias:

—Sensaciones, sentimientos: este aspecto aparece al
insistir en los sentimientos vividos por el protago-
nista o los demas (observad lo que sentis en este
momento...), y, por ultimo, al comentar verbalmen-
te la experiencia.

—Contacto: tiene una intensidad especial si los parti-
cipantes se muestran creativos.

—Fantasia y creatividad: el director y los participantes
pueden tener una inventiva ilimitada y crear un cli-
ma denso en el que la fantasia amplifica los senti-
mientos.

Nimero de personas: De cinco a veinte.
Duyracion: De quince a treinta minutos.
Material: Cojines, mantas, bebidas, fruta, alimentos.

Otros ejercicios: Ver 11 3,5 a, c; 111, 1 a.

5. Necesidad de libertad

Si yo fuese libre

Descripcion: «Primero, coged una hoja de papel y divi-
didla en tres columnas. A la izquierda, escribid diez o doce
frases que empiecen por: “Si yo fuese libre durante diez
minutos...”. Después, en el centro, a la vista de cada uno de
los deseos anteriores, responded a la pregunta: “¢Qué me lo
impide?” durante otros diez minutos... Fijaos en si se trata
de una persona concreta del pasado (padres) o del presen-
te, de algo impreciso (la gente, el “{qué diran?”’) o de voso-
tros mismos, sirviéndoos de los demds para proyectar sobre
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ellos vuestra prohibicién... Finalmente, durante otros diez
minutos, escribid a la derecha vuestra decisién actual, y
decidla, en funcidn del obsticulo, de vuestra necesidad y de
los posibles conflictos internos y externos.

»Como segundo paso, elegid un compafiero con quien
tengais confianza. Leed completas las frases que os parez-
can mds importantes para vosotros y vuestras necesidades
de libertad... El os escucha y después os dice su opinién: si
el obstaculo que tenéis le parece una realidad exterior o
interior que hay que tener en cuenta, 0 una resistencia
interna vuestra... Dicho en otras palabras, si le parecéis
libre o prisionero en cada situacion concreta...

»Después, cambiad los papeles durante quince minu-
tos... Para terminar, volved al circulo y comentad con los
demds comparneros lo que habéis descubierto y los senti-
mientos que habéis vivido».

Indicacion principal:

—Necesidad de libertad: abrirse, con todos los deseos
o tabties, a un compafiero y escuchar lo que €l dice
de los suyos ayuda a salir del secreto, que es un obs-
ticulo para toda bisqueda auténtica y sin reservas.

Indicaciones secundarias:

—Toma de conciencia de la relativa importancia de los
obstaculos y del valor que se concede a los demds y
a uno mismo en las decisiones vitales.

—Introyeccién: éson externas las barreras o se trata de
prohibiciones que yo he hecho mias? ¢Decido yo o
decide otro? Hablad de ello con vuestro companiero.

Numero de personas: De cuatro a quince.
Duracion: De una hora a hora y media.
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Material: Papel y lapicero.

Otros ejercicios: Ver II,1 b, 5 ¢, d; I11,1 a; IV, a.

Il. EL CICLO DE LA SATISFACCION DE LAS NECESIDADES
1. Sensacion, sentimiento

a. Veo..., imagino..., siento...

Descripcion: «Dividios en grupos de dos, segun elijdis o
al azar. Poneos frente a frente, de pie o sentados, y dirigid a
vuestro companero tres frases que empiecen por: “Yo veo...,
me imagino..., siento...”’. Por ejemplo: “Veo tu frente frunci-
da y tus cejas arqueadas; me imagino que estas enfadado,
siento que asf no puedo tener trato contigo”. A su vez, el
otro hace lo mismo. Después, os separais y continudis con
otro interlocutor, repitiendo el mismo proceso varias veces.

»Lo que estdis viendo u oyendo es objetivo; lo ve todo
el mundo igual. Lo que imagindis es vuestra interpretaciéon
de lo que habéis visto y, a veces, coincide con la realidad.
Tened cuidado de no decir: «Veo que estis nervioso™, sino,
con més exactitud: “Veo tus facciones contraidas; me ima-
gino que tienes miedo y siento que eso me molesta”.

»Al final del ejercicio, juntaos por dltima vez con las
mismas personas un instante y comunicad los sentimientos
que habéis tenido después de conversar con ellas. Aclarad
o rectificad lo que hayan imaginado de vosotros».

Indicacion principal:

—Sensacion, sentimiento: ejercicio basico de la terapia
Gestalt, que permite centrarse en los sentimientos
evocados por otro y aclararlos.
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Indicaciones secundarias:

— La forma y el fondo: este ejercicio permite concen-
trar lo aparente (forma), lo que esto evoca en lo
imaginario (fondo) y su repercusion en el nivel de
los sentimientos (fondo).

— Necesidad de afirmacién: este juego de la verdad
puede asustar. Ofrece la oportunidad de persistir y,
por tanto, afirmarse en la expresién mds completa
de uno mismo.

— Toma de conciencia de los sentimientos vividos y
de lo que suscitan en el compaiero.

— Accion: atreverse a afirmar ante el otro su senti-
miento.

— {Contacto: con su sentimiento Y, al mismo tiempo,
con el compafiero.

— Proyeccion: «me imagino», a veces, nos indica cuél
es la proyeccion de una idea, de una opinién o de
un sentimiento que atribuyo a otro. Si el ejercicio se
centra en esta dimensién, conviene preguntar al
compafiero qué es lo que piensa de lo que le digo
que imagino de él.

Numero de personas: Este ejercicio se puede hacer por
parejas, preguntidndose por turno las tres frases, en un
tiempo que puede durar de cinco minutos a media hora.
También se puede hacer con un ndmero de personas varia-
ble, de cuatro a veinte, cambiando de pareja cada vez.

Duracion: Diez minutos, como minimo.

Material: Ninguno.

b. Mi miedo a los demas
Nota: Cada etapa estd numerada y se ha anotado su
duracién. Este montaje esta basado en la grabacién de la
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sesidén en que propuse este juego a un grupo, cuyo miedo
era excepcional. Estas indicaciones pueden darnos una idea
del ritmo a que se desarrolla un ejercicio dirigido por mi.

Descripcion: «Escoged un compafiero al que tengdis
miedo. Los que quieran trabajar en su miedo que se levan-
ten; los demds se quedan de testigos. Después cambiaréis
de papel».

1. (dos minutos): «Poneos de pie, cara a cara, a una
distancia de un metro, y miraos en silencio... Los
que tienen miedo que miren a su companero de
arriba abajo, mientras éste esta inmévil... Dad una
vuelta alrededor de él para captar mejor los deta-
lles... sin tocarlo... Adelante... Tranquilizaos asi...».

2. (cuatro minutos): «Después, poneos de nuevo
delante de vuestro companero... Retroceded...
Observadlo de lejos, de la cabeza a los pies... Poco a
poco, acercaos a €] paso a paso... Fijaos a cada
momento en cOmo os sentis y si estdis comodos...
Avanzad mas... Con calma, mantened la mirada...
Seguid, lentamente... Acercaos todo lo que podaiis,
sin tocar ni volver los ojos... Ahora, que estdis cerca,
poneos a una distancia cémoda...».

3. (dos minutos): «Ahora, decid vuestro nombre
mirando al otro... Repetidlo varias veces..., cada vez
maés fuerte... Si... Gritad... Mas... Vale».

4. (dos minutos): «Ahora, pronunciad el nombre del
otro lentamente, elevando el tono poco a poco...
Sosegaos... Gritad... Vale».

5. (dos minutos): «Volved a poneros cara a cara y tra-
tad de asustar al otro con los gestos, sin tocarlo...
Atreveos... Liberaos... de vuestro propio miedo, del
que podais producir... De vez en cuando, os alejais
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para precipitaros después sobre el otro, parandoos a
dos centimetros nada mas de él... Adelante... Gritad
fuerte... No os ridis, si no queréis perder todo lo que
estais haciendo... Vale».

6. (dos minutos): «Quedaos en vuestro sitio. Ahora le

toca a vuestro compafiero asustaros, de la forma en
que se le ocurra, menos tocandoos... Vale».

Volvemos a empezar el ejercicio desde el principio,
invirtiendo los papeles (1 a 6).

7.

oo

(cuatro minutos): «Ahora apoyad la frente de uno
contra la del otro... Inclinaos hacia delante, como
dos gallos..., y empujaos... iVenga...! Gritad tam-
bién... Seguid... Si alguno se encuentra mal, poned
un panuelo entre los dos... Después, el que tenga
miedo que retroceda un metro y flexione el tronco
en angulo recto... mientras que el otro le mantiene
las dos manos apoyadas en la nuca... Intentad ende-
rezaros, mientras él os lo impide... iAdelante...!
iMas fuerte...! Vale».

. (cuatro minutos): «Invertid los papeles».
. (tres minutos): «Ahora, coged cada uno un cojin y

haced frente a quien le tengdis miedo. Tratad de
poneros en el sitio donde estd él, empujad hacia la
izquierda, a la derecha, hacia atras, para lograr ocu-
par su sitio... Mantened los cojines ligeramente
inclinados, el de la mano derecha hacia abajo y el de
la izquierda hacia arriba, para no haceros dafio...
iAdelante...! iIEmpujad...! iDesplazad al otro...!».

10. (tres minutos): «Invertid los papeles... Los que

tenéis miedo mantenéis ahora vuestra posicion...
Gritad para defenderos... Vale».
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11. (tres minutos) «Poneos otra vez cara a cara...
Echad los brazos hacia delante y apretad vuestras
manos contra las del companero... Seguid empu-
jando hasta que le hagiis retroceder... Adelante...
Podéis gritar... Vale».

12. (cuatro minutos): «Poneos a un metro de distan-
cia... Los que tengan miedo que den media vuelta,
quedando de espaldas a su companiero. Ya en esta
posicion, el compafiero os aprieta los brazos a lo
largo del cuerpo... Imaginaos que sois un prisione-
ro... El otro os paraliza y tenéis que luchar...
Adelante... Deshaceos de esa traba, de esa liga-
dura...»,

13. «Volved a colocaros uno frente a otro y miraos a
los ojos... Los que tenéis miedo, acercaos a vuestro
protagonista y ponedle las manos en la cara...
Tocadlo, acariciadle el pelo... Haced con él lo que
0s apetezca para sentiros a gusto: acariciarlo, estre-
charlo entre vuestros brazos... Hacedlo con calma
para poder estar mas en contacto con él... o huid,
luchad con él, decid: “iNo!"'».

14. (diez minutos): «Para terminar, sentaos uno frente
a otro y charlad sobre lo que habéis vivido...
Después, volved a hacer el circulo y comentadlo
con los demads: écomo ha disminuido vuestro mie-
do?, équé habéis hecho para que disminuya?, o
¢ha aumentado?, dpor qué?... Qué se os ocurre
para mejorar?...

Indicacion principal:

— Sensacién, sentimiento: este ejercicio nos da una
oportunidad de conocer las sensaciones fisicas que
acompanan al miedo y la forma de modificarlas.
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Indicaciones secundarias:

— Necesidad de afirmacién y de autonomia: este ejer-
cicio puede ayudar a las personas de caracter
dependiente a afirmarse y salir de su falta de perso-
nalidad, producida por su miedo a los demas.

— Necesidad de libertad: reducir el miedo en el grupo da
una sensacién de mayor libertad entre sus miembros.

— Energizacidn: este juego estimula mucho la energia
necesaria para escapar de estas situaciones sin salida.

— Accién: utilizando medios simples para disminuir
mi miedo injustificado a los demas.

— Proyeccion: en el momento de la evaluacidn, sobre
todo en grupo, cada uno puede comparar las causas
externas de sus temores con las de los demés y acla-
rar de esta forma qué es lo que piensa del otro que
hace que le tenga miedo (lo que proyecta sobre el
otro). Por ejemplo, le atribuye una opinién que no
ha dicho ni han captado en €l los demas.

— Evitacion: evitamos, generalmente, a las personas a
quienes tememos. Después del ejercicio, se captany
se expresan mejor los sentimientos. Los contactos
son mas concretos y libres.

Numero de personas: Por parejas, de cuatro a veinte.
Duracion: De cincuenta a sesenta minutos.
Material: Un cojin por persona (facultativo).

c. Examinar un sentimiento por parejas

Descripcion:
1. «Te tengo miedo»: «Levantaos y pasead por la habi-
tacién. A mi seinal os pardis delante del primer
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compafiero con quien os crucéis. Miradlo a los ojos
y examinad en silencio vuestro sentimiento de
temor cuando estdis frente a él. Decidle: “Te tengo
miedo” o “No te tengo miedo”, o le expresais vues-
tro sentimiento de cualquier otra forma, sin tratar
de atenuarlo con palabras como “un poco”, “tal
vez”. El, a su vez, hace también lo mismo. Al final
del encuentro, os separiis y os dirigis a otro para
hacer el mismo ejercicio».

Cuando todos han tenido ocasién de intercambiar
con tres o cuatro companeros o con todos los miem-
bros del grupo, el que lo dirige decide parar el jue-
go. Todos se sientan en circulo y, uno tras otro, pue-
den explicar libremente su experiencia.

. «[e odio por...», «Ie aprecio por...»: «Completad esta

frase de la forma adecuada».

. «Me siento solo ante ti...», «Me siento bien en con-

tacto contigo...»: el mismo ejercicio explorando los
sentimientos de soledad y de contacto.

. «Me encuentro abierto...», «Me encuentro cerrado

ante ti...»: estos sentimientos son muy parecidos a
los anteriores. Se trata de examinar donde me sito
ante otro en el eje bipolar apertura-cerrazon.

. «Me siento triste...», «Me siento contento ante ti»:

igual.

. «Me siento frio...», «Me siento carifioso contigo o

en tu presencia...»,

. «Me siento apreciado», «No me siento despreciado

por ti...».

. «<Estoy enfadado contigo...», «Me siento en paz con-

tigo...».
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Este juego resulta mas rico si se desarrolla de tal forma
que, sirviéndose de uno o varios sentimientos, cada parti-
cipante tiene ocasion de relacionarse con el resto del grupo.

«Al final de cada etapa, haced una valoracién de vues-
tra experiencia individual explicando lo que habéis vivido.
Al hacer esto, dirigios a vuestro compafiero, mirandolo.
Fomentad la comunicacion directa de sentimientos dificiles
de manifestar».

Indicacion principal:
— Sentimiento: lo mas importante de este ejercicio es
el examen de diversos sentimientos.

Indicaciones secundarias:

— Necesidad de afirmacién: este juego ofrece la opor-
tunidad de afirmar claramente los sentimientos
propios hacia otro.

— Toma de conciencia: conocimiento mis claro de
nuestros principales sentimientos, después de ha-
berlos repasado, uno a uno, ante un compainero.

— Accifn: reconocer nuestros sentimientos mis auda-
ces y proponernos acabar ripidamente y exponerlos
con brevedad a todas las personas presentes.

— Contacto: dejar de estar aislados en el grupo y
comunicarnos.

— Proyeccion: desde esta perspectiva, a lo largo de la
evaluacion puedes insistir en el siguiente punto de
vista: équé es lo que proyecto yo sobre el otro que
pueda producirme miedo, indiferencia, tristeza,
carifio, enfado...? Compara lo que tit percibes con lo
que perciben los demas.
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Niumero de personas: Por parejas, o en equipos de dos
a quince.

Duracion: Treinta minutos.

Material: Ninguno.

Ejemplo sacado de una secuencia de este juego:
Empiezo asi la sesion de la tarde: «Os propongo que os
levantéis y paseéis por la habitacién... Venga... No sigais a
nadie... No os adaptéis a lo que hagan los demaés. Dad vuel-
tas como os apetezca en este momento. Ahora, deteneos
ante la primera persona que encontréis. Mirad y, segin
vuestros sentimientos, decid: “Te tengo miedo” o “No te
tengo miedo”’. Primero lo dice uno y después el otro. Tras
esto, os separiis y buscais a otro para tener un intercambio
parecido...». Luciano se dirige entonces a mi diciendo: «No
te tengo miedo». Yo, en cambio, afiado: «Ie tengo miedo».
John mira detenidamente a Bernadette: «5i, te tengo mie-
do». Ella, sonriente, dice molesta: «Yo creo que no te tengo
miedo». Su actitud me hace dudar de la veracidad de lo
que dice. Jimmy se dirige a Tania: «Ie tengo mucho miedo,
Tania». Ella replica: «Pues yo no te tengo miedo». Este
intercambio de opiniones es muy breve; sin embargo, dura
lo suficiente para que los participantes se pongan de todos
los colores. Exponer nuestros miedos asusta al principio,
pero después es un alivio.

d. Siento... Me siento...

Descripcion: Si alguna pareja de participantes quiere
descubrirse mds a fondo con este ejercicio, se sientan en el
centro del grupo, uno frente a otro, en un cojin o en una
silla: «Decid, alternando, una sola frase que empiece por:
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“Yo siento... Me siento...”. Miraos a los ojos. Tocaos de vez
en cuando para estar mas en contacto. No os desviéis de
vuestra investigacion, perdiéndoos en comentarios in(ti-
les». Cuando hace falta corrijo sus errores y les sugiero una
nueva férmula como: «Me imagino que tienes miedo y me
doy cuenta de que...» 0 «Eso me resulta...», en lugar de «Veo
que tienes miedo».

Variante: Se puede invitar a todos los participantes a
que se pongan en contacto individualmente con todos los
demas, diciéndoles solamente: «Ante ti, me siento...», evi-
tando repetir el mismo sentimiento varias veces.

Indicacion principal:

— Sensacion, sentimiento: este ejercicio estd indicado
de forma especial para las personas que se explican
a un nivel exclusivamente intelectual («Pienso
que...») y no llegan a comprenderse porque prescin-
den de una componente emocional, que es impor-
tante. Se les puede proponer este juego, por ejem-
plo, si parece que estian enfadadas una contra otra,
pero se sirven de argumentos racionales para justi-
ficar sus respectivas posiciones.

Indicaciones secundarias:

— Necesidad de afirmacion: este ejercicio ofrece la
oportunidad de afirmar los sentimientos propios
primitivos en estado bruto.

— Accién: la variante descrita permite tener el valor
de reconocer nuestros sentimientos y tomar la ini-
ciativa de expresarlos.

— Contacto: e] contacto creado asi, con el apoyo del
grupo, es muy intenso.
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Niimero de personas: Dos, o en grupo de cuatro a veinte.
Duracion: De quince a cuarenta y cinco minutos.
Material: Ninguno.

d. Otros ejercicios: I, 1a,b,c,4,11,2b, 3,54, c,d,e. Ver
también la pagina 134: meditacién sobre una fruta.

2. Toma de conciencia

a. Dime quién eres

Descripcion: «Este ejercicio esta inspirado en la medi-
tacion hinda. Es fundamental para la “iluminacién inten-
siva”. No se trata de profundizar en un objeto exterior, sino
en si mismo. Es una basqueda de si mismo, una introspec-
cion sobre “lo que eres”. La eleccion de compariero no tie-
ne importancia. No te sirve de ningin apoyo: te escucha
mientras reflexionas sobre ti mismo, sobre tu personalidad,
tu identidad. No es, por tanto, un encuentro... Os invito a
que os levantéis... Buscad un interlocutor al azar... Co-
locaos comodamente cara a cara, bien sea de pie o senta-
dos... Al cabo de un momento, el que decide pregunta al
otro: “Dime quién eres”. El compariero le contesta todo lo
que le viene a la mente, sin seguir un orden légico, segiin le
parece. Sentios responsables de vosotros mismos nada mas,
y repetid la pregunta si vuestro compaiiero se calla, pero sin
animarlo como haria un padre con su hijo. Escuchad sin
opinar, sin aprobar ni reprobar. Responded por iniciativa
propia, fijindoos en “quién pensais y sentis que sois”’ y no
en lo que se os ha ensefiado a ser o decir. Tratad de pres-
cindir cada vez mas de lo que se os ha ensefiado para ir
acercindoos a vuestra realidad interior. Explorad cada vez
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con mayor alcance, con mayor profundidad... Al cabo de
cinco minutos, invertid los papeles... Después, despedios,
expresando con palabras o con el cuerpo vuestros senti-
mientos o vuestro agradecimiento... Buscad otro interlocu-
tor, y asi sucesivamente hasta tres o cuatro veces. Al fin, sen-
taos en circulo y comentad lo que habéis vivido, lo que habéis
captado, lo que habéis descubierto en vosotros mismos».

Variante: Se ha descrito el ejercicio de una forma sim-
plificada. En la iluminacién intensiva se hace durante tres
dias, insistiendo constantemente sobre el mismo tema. Dos
compaferos van alternando durante cuarenta minutos en
periodos de cinco. Después, se separan y buscan otros dis-
tintos...

Indicacion principal:

— Toma de conciencia: es el ejercicio por excelencia
para explorar esta etapa del ciclo de la Gestalt. Con
la investigacion individual progresiva y las respues-
tas de los demds a la misma pregunta, se amplia el
campo de la conciencia y se profundiza cada vez mas.

Indicaciones secundarias:

— Forma y fondo: en el transcurso de esta toma de
conciencia, hay elementos olvidados y abandona-
dos en un segundo plano que emergen y toman mo-
mentaneamente la figura de una forma principal.

— Necesidad de autonomia: muy estimulada con esta
meditacion, la persona va diferenciando poco a
poco lo que le pertenece y lo que le llega de fuera. El
contacto con un compafiero no es el fin buscado, sino
el descubrimiento de sf mismo y de su identidad.

— Aplicacién: éste es un ejercicio que conviene a las
personas que tienen un espiritu dependiente y que
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siempre se definen a si mismas comparandose con
otros patrones. Les permite despegarse de toda for-

ma de conformismo y volver a buscar su propia
identidad.

Nimero de personas: De seis a treinta, o dos a dos
durante horas.

Duracion: De treinta minutos a varios dias.

Material: Ninguno.

b. ¢Quién eres? {Qué sientes en este preciso
momento?

Descripcion: «Bien por eleccién o por azar, agrupaos
por parejas. Colocaos comodamente cara a cara, de pie,
sentados en el suelo 0 en una silla... y el primero empieza
preguntindole al otro: “¢Quién eres?”. El comparnero con-
testa con algunas palabras, apenas una frase, como: “Soy
Paul” o “Soy un leén feroz”. Después invertis los papeles.
Si estdis confundidos, podéis decir: ““Soy como una nube”.
Continudis asi sucesivamente tres, cinco o diez veces sin
fallar. Al final cambiiis impresiones brevemente, antes de
volver a colocaros en el circulo para la discusion con el gru-
po. Cada uno dice lo que ha sentido, lo que ha dicho, pero
cvitando decir las palabras del compafiero. Sélo es respon-
sable de sus propias opiniones.

»La vez siguiente, empezais el ejercicio con la segunda
pregunta: “¢Qué sientes en este instante?”’. También
podéis hacer las dos preguntas alternando con el mismo
companero. Podéis repetirlo, durante cinco a veinte minu-
tos, cinco, diez, veinte veces con la misma persona o cam-
biando de interlocutor cada vez.

300



Juegos y ejercicios en la Gestalt

»Después, haced lo mismo con las demas preguntas, si
queréis abordarlas en conjunto: “¢Qué (o quién) querrias
ser?”’; “¢De qué (o de quién) te consideras responsable?”’;
“éDe qué (o de quién) no te consideras responsable?”’;
“¢De qué (o de quién) tienes miedo?”’; “¢De qué (o de
quién) no tienes miedo?”’; “¢Cudl es ahora tu principal cau-
sa de desanimo?”’; “2Qué (o quién) te da dnimos en este
momento?”’; “¢De dénde vienes?’’; “¢Donde estas ahora?”’;
“¢Adonde vas?”’; “¢Te sientes libre?”; “¢Te sientes prisio-
nero?”’; “¢Qué necesitas?”’; “¢Qué necesitas para sentirte
seguro?’’; “¢{Te sientes dependiente de algo?”’; “4¢En qué?”’;
“¢Cuando?”: “éTe sientes amado?’’; **éQuién te necesita?”’;
“¢Cudndo te sientes atil?”’; “¢A quién?”...»,

Indicacion principal:

— "Toma de conciencia: la pregunta «lquién eres?», rei-
terada de veinte a cincuenta veces tratando de dar-
le cada vez una respuesta distinta, amplia el hori-
zonte y profundiza progresivamente la toma de
conciencia, a lo que contribuye también el eco de
los demas compafieros.

Indicaciones secundarias:

— Necesidades: aqui tenéis ocasion de analizar con
amplitud cada necesidad y estudiar las respuestas
que den los demas.

— Sentimiento: la pregunta «équé sientes en este
momento?» es muy importante. Obliga a centrarse
en lo que se siente en ese momento y que, con
mucha frecuencia, son los sentimientos que se tie-
nen para con el interlocutor. Ademas, podéis con-
centraros en ella repitiéndola de diez a cincuenta
veces durante un tiempo de diez minutos a una hora.
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Nriimero de personas: Dos o un grupo de cinco a treinta.
Duracion: e quince a sesenta minutos.
Material: Ninguno.

Mi propia opinion, después de este ejercicio: aqui, me
da la impresion de que se torpedean las barreras y masca-
ras de cada participante. Poco a poco, cada uno se mani-
fiesta tal como es, sin sentir ninguna necesidad de refu-
giarse detrés de férmulas, etiquetas, sonrisas forzadas, con-
veniencias o distancias.

Descubri este juego en Londres, hace diez anos. Desde
entonces, lo he puesto en prictica varias veces. Precisar lo
que siento en un momento concreto ante un compatfiero,
hombre o mujer, que me habla, es todo lo contrario de una
conversaciéon de salon. Al cabo de un ano, tuve ocasién de
abordar de nuevo esta toma de conciencia, en un grupo de
Holanda, durante una hora aproximadamente. Participaba
también mi esposa. Habia acabado la sesion de la tarde y
habia una holandesa que me atraia mucho o, mejor dicho,
yo me sentia atraido por ella. Me di cuenta de que queria
manifestarle mis sentimientos y saber lo que ella sentia por
mi. Le propuse este intercambio. Hasta cierto punto, yo
estaba manejandola sin darme cuenta. Durante este rato
me puse de todos los colores. Nos hicimos alternativamen-
te las dos mismas preguntas treinta o cuarenta veces.
Primero, me fijaba en mis sentimientos, para profundizar
en ellos cada vez mas: «Soy Andrés... Me siento un hom-
bre... Mi corazén late con fuerza... Me siento un macho».
Mi bella holandesa dudaba. Sin embargo, habia aceptado el
juego. Poco a poco me di cuenta de que ella no me amaba.
Gran decepcion. Yo estaba como un tigre furioso..., como
un antilope que huye... y, después, como un rinoceronte den-
tro de un caparazon, indiferente. Necesité algin tiempo
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para quitarme esa herida. Al cabo de media hora nada mas,
pude establecer ya una relacién con esta mujer, como per-
sona, no unicamente en el sentido sexual. En el fondo, la
obsesion sexual y la prohibicién, de lo que yo no me habia
liberado atin por entonces, ofuscaban todo el horizonte de
mi pensamiento y mis sentimientos, y me impedian que
viese a mi interlocutora como un ser cuyos sentimientos e
intereses propios diferian de los mios. En otras circunstan-
cias no hubiese superado la decepcion y esta persona se
hubiese convertido para mi en un objeto perdido.

Este es el tipo de toma de conciencia y de reflexién
para el que sirve este ejercicio: trae el pasado al presente y
a los demas los trae a mi y me permite conocer mejor, en el
momento que vivo ahora, lo sucedido en el pasado y en
otro lugar. Es como tener en cuenta el pasado y el entorno,
pero no hasta tal punto que nos convirtamos en sus esclavos.

c. Aqui y ahora, tengo conciencia de...

Descripcion: Sigue un proceso idéntico al del ejercicio
anterior. Aqui, el campo de observacién es mas amplio:
«éSiento...»; «Qigo...»; «Veo...»; «Pienso que...».

Indicacion principal:

— Toma de conciencia: con este ejercicio se puede
conseguir un entrenamiento para permanecer aten-
to al presente inmediato, aunque éste consista en el
recuerdo de hechos pasados o en una anticipacién
del futuro evocada en el presente. Se puede ampliar
también su campo de percepcién: el pensamiento,
el sentimiento, los 6rganos de los sentidos.
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Indicacion secundaria:

— Evitacién: teniendo en cuenta el objetivo de la
toma de conciencia, el compafero que escucha se
fija en todo lo que se trata de evitar, las huidas que
no guardan relacién con el presente y el aqui, e invi-
ta a su interlocutor a que regrese al momento
actual: «¢De qué eres consciente ahora?», «Vuelve
aqui» 0 «¢Qué es lo que tratas de evitar ahora?».

Niimero de personas: Por parejas en un grupo de seis a
veinte.

Duraciéon: De diez a quince minutos por cada prueba.

Material: Ninguno.

d. Otros ejercicios: 1, 1 a,b,c,2,3,5,11, 1 a,¢,5b, e; 111,
[ a, b; 1V, b. Ver también un ejemplo detallado: «Tomar
conciencia del propio cuerpo», paginas 30 a 35.

3. Energizaciéon

a. Respirad...

Descripcion: «Sentaos en circulo, cdmodamente...
Dadle la mano a vuestro vecino de la izquierda y al de la
derecha. Entrad en contacto con los demds mirdndolos un
momento... Después, cerrad los ojos... Tomad conciencia
de vuestros dedos entrelazados... Ahora, centraos en vues-
tra respiracion... Sentid cémo el aire penetra por la nariz o
por la boca abierta, baja por la garganta e hincha los pul-
mones. Aumentad vuestros movimientos abdominales has-
ta el bajo vientre... Meditad sobre vuestras sensaciones...
Fijad vuestra atencién en la energia que se expande progre-
sivamente por todo el cuerpo... Respirad... lentamente...,
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profundamente... Notad el calor que pasa de uno a otro
por las manos..., el intercambio de calor con la atmdsfera
del ambiente..., con todo el universo... Al cabo de diez o
quince minutos, levantad suavemente los parpados...
Observad quién sois en ese momento..., cGmo os sentis...
Entrad de nuevo en contacto visual con los demas, con los
que tenéis al lado, con todo el grupo... Para terminar,
comentad vuestra experiencia».

Variantes: «Uno de vosotros se echa del lado derecho
en sentido paralelo al ancho de la habitacion. Curva la
espalda, dobla las rodillas y extiende el brazo derecho hacia
delante. Los demds van echandose a su lado, pegados a él,
por delante y por detrds. Apoyad la cabeza en el brazo
derecho del que esté detras de vosotros. Tratad de tocar
con el brazo izquierdo el mayor namero posible de partici-
pantes... Juntaos todo lo que podiis... Apretaos unos con-
tra otros... Sentid vuestra propia respiracién... Tomad con-
ciencia de la de los demis...».

— «¢Alguno de vosotros quiere echarse boca arriba?
Bien... Ahora, os vais echando uno al lado de otro, apoyén-
doos contra el vientre del anterior... Notad vuestra respira-
cion y la de los demds... Levantad con las ondulaciones rit-
micas de vuestro vientre la cabeza que se apoya en él...
Concentraos solamente en este movimiento ondulante...
Descubrid vuestra armonia con los demas... Acoplaos a su
ritmo...».

— Se pueden imaginar muchas modalidades mas: res-
pirar de pie con la boca abierta; emitir un sonido o gritar
juntos al exhalar el aire, si es posible al unisono, a razon de
una o dos respiraciones abdominales por segundo; echarse
solo, respirando lentamente, y rclajarse para volver a
encontrar la calma.
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Indicacion principal:

— Energizacién: forma parte del proceso de toma de
conciencia antes de la accion. El efecto de cohesion
del grupo hace que aumente la energia de cada uno.

Indicaciones secundarias:

— Necesidad de seguridad: el paso de energia de uno
a otro aumenta la seguridad interior, debido al apo-
yo del grupo.

— Sensaciones, sentimientos: centrar la atenciéon en
las sensaciones experimentadas y en los sentimien-
tos que se producen.

b. Otros ejercicios: I, 1 b, c, 3; 11,1 b; 111, | a.

4. Accion

a. Soy timido, pero trato de corregirme

Descripcidn: «Me parece que muchos de vosotros
estdis aqui intimidados. Os propongo un juego que puede
ayudaros a reducir ese malestar. Si alguien quiere liberarse
de verdad, puede hacer de actor principal... ¢Quién quiere?
(no deben ser mas de la tercera parte o la mitad del gru-
po)... Ahora, escoged en el grupo a una persona que os
asusta o a la que tengais miedo. Adelante... Los demas
estaran como observadores en distintos subgrupos. Al ter-
minar el juego, os dirdn lo que han ido observando y sus
experiencias».

1. «Vamos a tomar una copa»: el timido (o la timida)
invita a un compafiero (0 una compafera) a tomar
una copa después de cenar en una cafeteria. El otro
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responde segiin lo que le apetezca en ese momento,
poniendo objeciones o demostrando su interés,
segun las circunstancias. Se deja llevar... No tiene
interés por decir si 0 no en ese momento. Repetid la
escena varias veces, invirtiendo los papeles, para
ayudar al timido a cambiar su forma de ver las
cosas, su actitud, su poder de conviccioén... El juego
se repite hasta que satisfaga al invitado o al obser-
vador.

. «Decir que no al jefe»: el timido se abruma porque
no se atreve a decirle «no» al jefe. Este le pide que se
quede unas horas extraordinarias para suplir al per-
sonal que estd enfermo. Entrenaos y repetid este
guion todo lo que sea necesario.

. «Quiero salir contigo»: el timido invita a un com-
paniero de otro sexo a que salga con él a cenar o al
cine, Repetidlo varias veces. Los demds comentan
sus observaciones.

. «Demanda de empleo»: el timido se presenta ante
un patrén, respondiendo a una oferta de empleo de
su profesion. Poned mucha atencién en la forma
convincente de pedir vuestro puesto de trabajo.
Fijaos en si el protagonista se siente seguro o no.

En cada ejercicio debéis agudizar vuestro sentido de la

observacidn y sacar consecuencias constructivas.

Ejercicios que pueden realizarse fuera del grupo: «Bien

sea durante la semana, hasta la préxima reunién, o bien
dentro del grupo, hasta la de mafana, tratad de poner en
practica lo que habéis aprendido y haced frente a diversas
situaciones. Asi, pues, dirigfos a cualquier persona de vues-
tro entorno diario o de la calle para preguntarle la hora o
cualquier otra informacién, como dénde esta la parroquia
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o unos almacenes... Visitad un taller o id a ver cémo se
ordefian las vacas en una granja cercana... Poneos en con-
tacto con los participantes para conseguir lo que necesitais:
azicar, una herramienta, cualquier tipo de ayuda; o propo-
nedle vuestra ayuda, una caricia, vuestra atencién... Volved
a hablar de todas estas experiencias en la préxima reunién
de manana o la semana que viene.

»Si alguien desprecia vuestro ofrecimiento, vuestra
invitacién, preguntad si es porque no 0s encuentra atracti-
vo, porque estd muy ocupado o porque lo aburris. No
dudéis en repetir los mismos ejercicios durante muchos
dias. Profundizad. iEs el momento!».

Indicacion principal:

— Accién: sugerid que hagan el papel principal los
miembros del grupo que os parezcan mis cohibi-
dos. Estimulad varias veces para que tengan inicia-
tivas y forjen su vida de hoy.

Indicaciones secundarias:

— Necesidad de afirmacién: en las mismas circuns-
tancias expuestas anteriormente.

— Proyeccion: el timido proyecta sobre los demaés
(generalmente sobre los que tienen més seguridad)
opiniones y criticas que emitieron e introyectaron
en otro tiempo sus padres (el «iqué dirdn?»). Les
atribuyen lo que ellos mismos condenan. Para acla-
rar este proceso, podéis hacer que le diga al com-
pafiero que él elija qué es lo que tiene que lo asusta
y qué es lo que le atribuye que le produce miedo:
«Lo que me da miedo de ti es...» 0 «Lo que ti pien-
sas de mi es...».
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Niimero de personas: Dos o, mejor, tres. En un grupo,
de cuatro a veinte, en subgrupos de dos o tres.

Duracién: De quince a treinta minutos por juego.

Material: Ninguno.

b. Otros ejercicios: I, 1 ¢, d; 1, 1 a,b, ¢, d; 11}, 2 a.

5. Contacto

Estos ejercicios se sirven de los 6rganos de los sentidos
como medios de contacto: ver, mirar, oir, escuchar, tocar,
explorar..,

a. Contactos por la mirada
Descripcion: En cada reunién, haced una evaluacién,
por parejas o en grupo, de todo lo que acaba de ocurrir.

1. Simple mirada: «Sentaos en circulo. Bajad los par-
pados y tomad contacto con lo que sois vosotros
ahora... Después, abrid los ojos y buscad los de
otro... Mantened la mirada durante mas de cinco
segundos... Es mucho... A continuacién, cambiad de
compafiero» (de tres a cinco minutos).

2. Cambiar de lugar: «En esta ocasién, cuando vuestra
mirada se cruza con la de otro, levantaos los dos y
acercaos muy lentamente, hasta llegar a tocaros...
Después, cruzad atravesando el grupo, dando la
vuelta para no separar la vista del otro y, andando
de espaldas, os sentais en su puesto... Puede ser que
os encontréis varios en el centro... Seguid, paso a
paso, sin empujaros... Continuad de esta forma
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cambiando sucesivamente de compariero» (de tres a
cinco minutos).

Paseo: «Poneos de pie... Pasead por la habitacién
mirando al suelo... Cuando os parezca bien o cuan-
do yo haga una sefal, levantad la cabeza andando,
lentamente; mantened la mirada con las personas
con quienes os cruzdis» (de dos a cinco minutos).

. Cruce: «Dividios en dos filas iguales y colocaos

mirandoos de frente. Buscad sucesivamente los ojos
de varios companeros. Cuando se junten vuestras
miradas, avanzais el uno hacia el otro y, en el centro,
dais la vuelta y vais andando hacia atras para colo-
caros en la fila y sitio de vuestro interlocutor, sin
dejar de mirarlo. Seguid haciendo esto de tres a cin-
CO minutos».

. Mirada en cadena: «Sentaos en circulo. El primero

mira a su vecino de la derecha y por la mimica o el
gesto, sin tocarlo, le comunica el sentimiento que
tiene por él en ese momento. Este le responde igual,
en funcién de su propio sentimiento, y después se
dirige al siguiente y asi sucesivamente hasta termi-
nar de dar la vuelta al grupo. E] sentimiento expre-
sado puede ser parecido o distinto, segan las viven-
cias de ese momento».

. Comunicacién de sentimientos: «Poneos de pie y

pasead por la habitacién, mirando al suelo. Cuando
os parezca bien, levantad la vista y, cuando encon-
tréis a alguien, lo mirdis. Reconocedlo. Después,
mirad como cuando estais tristes. El hace lo mismo.
Seguid asi, indicdndoos poco a poco con la mirada
sucesivamente la sensacion de alegria, de miedo (le
indicais con el dedo donde sentis fisicamente este
miedo), de célera. A continuacién, con la mirada y
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la mimica, intentad manifestarle que lo detestdis,
que lo apreciais, que lo amais. Todo el didlogo debe
limitarse a la mirada y la expresién de la cara, exclu-
yendo todo contacto fisico. Vuestros ojos son los
inicos que deben ayudaros a comprender el mensa-
je del otro, su mimica. De esta forma podéis comu-
nicaros una amplia gama de sentimientos. Vuestro
interlocutor, por su parte, debe adivinarlos y tradu-
cirlos a palabras».

7. Contacto prolongado entre dos: «Pasead al azar
entre el grupo y levantad los ojos para encontrar a
alguien. Sentados o de pie, miraos uno a otro du-
rante ¢inco, quince o cuarenta y cinco minutos».

8. Acercamiento entre dos, con la mirada: «Elegid un
companero, ante el que sintdis algiin sentimiento
intenso: hostilidad, desprecio, agresividad, afecto,
simpatia... Colocaos en diagonal en dos extremos de
la habitacién. Miraos fijamente a los ojos y acercaos
paso a paso hasta que estéis muy cerca, tardando en
ello unos dos minutos, aproximadamente. Cuando
no podiis mantener fija la mirada, bajais los parpa-
dos y esperdis. Después, cuando os encontréis de
nuevo con fuerzas para continuar, emprendéis otra
vez la marcha y os vais acercando lo mas lento posi-
ble. Al final, os sentdis en circulo y comentais la
experiencia».

Indicacion principal:

— Contacto: este ejercicio estd indicado para cuando
el grupo charla mucho y se parapeta en palabras e
ideas, para evitar las emociones y el contacto pro-
fundo. Este contacto visual silencioso hace que nos
relacionemos a un nivel muy intenso.
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Indicaciones secundarias:

— Necesidad de afirmacién: sobre todo, el punto 8.

— Necesidad de seguridad: mirar fijamente a alguien
en silencio es algo que impone. No tememos a
quien miramos tanto como a nuestros propios sen-
timientos. Mirar durante un rato tranquiliza este
temor, lo domina. Repitiendo con frecuencia este
ejercicio y acostumbrandonos a mirar a los demés a
los ojos, primero en el grupo y después poco a poco
fuera, se va adquiriendo una considerable sensacion
de seguridad.

— Sensaciones, sentimientos: son NUMErosos y se
veran de forma mas clara en la evaluacién final.

— Evitaciones: se puede hacer que los participantes
fijen mas su atencion en las personas que evitan y
proponerles que procuren encontrarse con ellas y les
comuniquen después cudles son las razones de que
las eviten.

Numero de personas: De seis a veinte; algunos ejerci-
cios pueden hacerse con dos.

Duracion: De cinco a veinte minutos, segin la secuencia.

Material: Ninguno.

Ejemplo vivo: «... Ahora, para terminar esta sesion, os
propongo que os levantéis... Poneos en circulo en el centro
de la habitacién... Coged a vuestro compafiero de los hom-
bros (si eres el mas alto) o de la cintura (si eres el mas bajo).
Apretaos con fuerza... Tocad las caderas de los que estan
CON VOSOLros...».

Miguel, Tania y John se juntan. Luciano y Bernadette
parecen mas distantes en principio, pero acaban apretan-
dose con sus companieros.
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«Juntaos mas aun... Cerrad los ojos... Respirad pro-
fundamente con el vientre... Tomad conciencia de la reali-
dad de vuestro cuerpo... Captad el calor del ambiente...
Extended los brazos para tocar, palpar, acariciar a alguno
mas. No adoptéis una actitud formalista, sino que es mejor
que tengdis un contacto simple, conforme a lo que sintais
en ese momento... Dejad caer los hombros. Daos cuenta de
que estdis bien seguros sobre vuestros pies, aferrados al sue-
lo, a la consistencia de la tierra... Sentid quiénes sois en
este momento... Después, abrid los ojos... Buscad la mira-
da de otro y mantenedla durante cinco segundos... Luego,
0s separdis para encontraros con otro... Permaneced unos
instantes mas en silencio... Disfrutad de la paz de la tar-
de..., paz interior..., paz exterior..., y ahora nos separamos».

Hay una calma profunda que dura todavia unos minu-
tos. Tranquilamente, los participantes van recogiendo sus
cosas, hablan en voz baja, se besan y vuelven a sentarse o
se van a pasear o a dormir.

b. Contacto auditivo

Descripcion: «Levantaos y pasead por la habitacién...
Ahora, preguntadle a quien esté delante de vosotros: “éDe
qué te consideras responsable?”. El os responde con pocas
palabras. Repetid la misma pregunta dos o tres veces y
esperad siempre a que os den una respuesta espontinea.
Después, invertid los papeles... Volved ahora a vuestro sitio
en el circulo y os sentdis junto a vuestro companero...
Dirigios a todo el grupo, diciendo: “Mi compaiiero (Pedro
o Pablo) se cree responsable de...”, y enumeriis las tres cau-
sas. El director del grupo pregunta después a Pedro: “¢Ha
oido bien tu compariero?”. Por fin, siguiendo un turno, vais
explicando lo que habéis sentido con esta experiencia».
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Variante: Pueden hacerse otras preguntas similares,
como: «.Quién eres?», «¢De dénde vienes?», «(Adbénde
vas?», «¢Doénde estas?», «¢De qué tienes o no tienes mie-
do?». «<Dime quién eres, cudl es tu problema...», repitiendo
siempre al otro las respuestas que él da.

Indicacion principal:

— Contacto: este ejercicio permite a todos apreciar su
cualidad de oyente. Est4 indicado de forma especial
cuando los participantes hablan mucho y no pres-
tan atencion de los demds.

Indicacion secundaria:

— Toma de conciencia: creo que escucho con atencion
a otro. ¢Es cierto? Es una ocasiéon de comprobarlo
por mi mismo y por las impresiones de los demas.

Nimero de personas: De cinco a veinte.
Duracion: De quince a veinte minutos.
Material: Ninguno.

¢. Me gusta... No me gusta...

Descripcion: «Poneos de pie y pasead por la habitacién
mirando al suclo... Cuando os parezca bien, levantdis los
0jos... Al cruzaros con alguien, lo miréis... Uno de vosotros
empieza: toca una parte del cuerpo del otro que le gusta,
indicandoselo con un gesto, como un movimiento afirma-
tivo de cabeza. A continuacién, le indica una zona que no
le gusta, manifestando su sentimiento con una mueca de
desagrado... El otro hace lo mismo... Seguidamente, volvéis
a poneros en marcha y vais encontrandoos sucesivamente
con todos los miembros del grupo... Finalmente, os sentdis
en circulo y os ponéis a discutir sobre lo que habéis vivido
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y conocido cada uno. Comparad la opinién que tenéis de
vosotros mismos con la que tienen los demas de vosotros».

Variantes: «Sentaos en circulo... Uno de vosotros se
sienta en el centro... Miradlo... Por turno, os vais acercan-
do a €]l uno a uno diciéndole frases como ésta: “Me gustan
tus ojos —acariciandole los parpados— y no me gusta tu
pelo —tocindolo también—". Os vais colocando de nuevo
en vuestro sitio... Con esto cada uno va creando un con-
tacto basado en las palabras: “Me gusta... No me gusta”.
Todos van pasando sucesivamente por el centro para recibir
las opiniones positivas y negativas de los demds».

Se puede adoptar el primer esquema, pero tocando y
manifestando de palabra lo que os gusta y lo que os desa-
grada en la actitud, la conducta, la personalidad del otro.
Hacedlo con toda libertad y sencillez.

También puede colocarse en el centro quien quiera y
decir de su propia persona: «Me gusta... No me gusta»,
tocando la zona de su cuerpo correspondiente. Después,
los demas exponen su opinidn sobre él.

Indicacion principal:

— Contacto: es un ejercicio indicado para personas
muy distantes que se mantienen a un nivel intelec-
tual o espiritual.

Indicaciones secundarias:

— Necesidad de amar y ser amado: el ejercicio pro-
porciona una ayuda considerable, al conocer la esti-
ma que nos tienen los demas.

— Necesidad de afirmacién: el grupo asegura un apo-
yo importante para manifestar (o escuchar) senti-
mientos intensos, dificiles de comunicar.

315



Ejercicios y técnicas creativas de GESTAITERAPIA

— Necesidad de libertad y seguridad: comunicar asi
sentimientos que creemos peligrosos resulta mas
facil de lo que uno puede imaginar. La libertad de
expresion cara a cara da, paradégicamente, una
mayor sensacién de seguridad. Se cambian dudas
por realidades.

— Sentimientos: su expresién aumenta con este ejer-
cicio.

Niimero de personas: De cinco a quince.

Duracion: De diez a treinta minutos.

Material: Ninguno.

Ejemplos vivos: Este juego de la verdad asusta a la
mayoria de los participantes. Lo descubri en circunstancias
un tanto excepcionales. Hace unos afios, me encontraba en
Holanda formando parte de un grupo que dirigia un ame-
ricano. En una sesion, el director se quedé desnudo y nos
invité a que hiciésemos lo mismo. El primero, se colocd en
el centro del circulo y le fue sugiriendo a cada uno que se
acercase a €l diciendo: «Me gusta tu frente y no me gusta tu
vientre», sirviéndose del gesto y de la palabra. A mi, todo
esto me parecia raro; pero me di cuenta de que mi miedo
era mayor antes que durante el ejercicio: ver, que me vie-
sen, tocar, que me tocasen perdia de repente todo su mis-
terio. Era, hasta cierto punto, como si desde mi infancia se
me hubiese ensefiado a tener miedo a los fantasmas vy, de
golpe, me diese cuenta de que sélo existian en mi imagina-
cidn.., 0 més aln, en la de los que me habian hecho creer
en ellos. Hasta el final de la reunién no fui consciente de
que habia algunos pechos que me gustaban y otros no. Sin
habérmelo propuesto, habia podido tocarlos y acariciarlos
sin desagrado ni complejos. A partir de entonces, empecé a
moverme desnudo desde mi habitacion hasta el cuarto de
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bano, sin ocultarme de los nifios. iDemasiado tarde! Ya se
habian acostumbrado a verme vestido. Estaban «educa-
dos». Han necesitado algunos afios para desprenderse de lo
que les habia inculcado al ocultarme.

Hasta ahora, en los grupos que dirijo, no me atrevo a
hacer este juego desnudo, pero recurro a veces a él sin pro-
poner que se quiten la ropa: «Ahora, un ejercicio de
encuentro. ¢Quién sale voluntario para presentarse ante los
demas conmigo?».

Antes, cuando no tenia confianza en mi mismo, sentia
miedo de que no saliese nadie. Los candidatos se hacian
esperar siempre. Ahora, que estoy mas seguro de mi mismo,
no faltan los voluntarios, como si mi seguridad les diese a
ellos confianza. Asi, pues, tras unos momentos de duda, se
lanza Tania. Estamos de pie en el centro del circulo. Yo la
miro de arriba abajo: «Me gustan tu sonrisa y tus mejillas
redondas —las acaricio— y no me gusta tu culo tan gordo
—Ile doy un azote—». Después me mira ella, anda con rodeos,
sonrie...: «Me gustan tu calva y tu barba». Le digo que las
toque, pero no se atreve...; por fin las roza con la punta de
los dedos... Insisto para que las acaricie... Las palpa enton-
ces con las dos manos y con una amplia sonrisa. Esta claro
que le gusta. «Hace tiempo que tenia ganas de hacerlo»,
me confiesa. A continuacién observa: «No veo nada que
no me guste...», a lo que replico: «Si, fijate en mi con deta-
lle... Da una vuelta alrededor de mi... Examiname de la
cabeza a los pies, en conjunto y detalladamente... Venga...
Adelante». Se va moviendo lentamente y me mira por
todas partes... Por fin, dice: «No me gusta que tengas tan-
ta barriga» y la mueve, haciéndola temblar. En otro tiempo,
me hubiese molestado y me hubiese preguntado a donde se
irfa a parar con este juego. Sin embargo, soy consciente de
que si como demasiado, echo barriga. Estas opiniones
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negativas me resultan incémodas al principio; pero, por lo
menos, sé lo que no gusta de mi persona. Si coincide con
mi opinién personal, puedo solucionarlo adelgazando, por
ejemplo. Por otra parte, conozco, al mismo tiempo, lo que
tengo que gusta a los demas...

Después de esta demostracion, les digo a los partici-
pantes que nos imiten... Miguel, muy impulsivo, cambia
rapidamente de companero. Parece que ticne ansia, que
quiere lograr enseguida resultados. A esta marcha, estoy
seguro de que avanzard. Se junta con Tania. Tiene los ojos
desorbitados, la cara roja, un tanto seria en principio y son-
riente después: «<No me gusta tu cintura, €s un poco gruesa
—y le roza la cintura con la punta de los dedos..—. Me
gustan tus pechos», y los acaricia con delicadeza... Ella
toma el relevo: «<Me gusta tu pelo y tu barba, que rodea tu
cara... —y la toca a manos llenas...—. No me gusta la rigi-
dez de tu cuerpo»... y le da unos golpecitos en los hombros
y la espalda... iUfff! La emocién ha pasado... Se miran, pero
a las manos, echan a reir y se abrazan... iQué bueno es esto!
Se abrazan otra vez y se lanzan los dos a su nueva aventu-
ra, buscando un nuevo compafiero... Luciano sigue come-
dido y se junta con Tania: «Me gustan tus o0jos y tus res-
pingos burlones... —Duda un rato y, como una salida,
dice—: No me gusta tu pafiuelo». Son frecuentes reacciones
asf cuando se quiere salir del paso: se prefiere nombrar
algan objeto, en lugar de menospreciar algin detalle parti-
cular de la persona. Luciano se comporta con prudencia,
con una actitud defensiva, intelectual. Espero que cambie.

Bernadette se dirige a mi: «<Me gusta tu mirada firme,
abierta y franca —me acaricia los parpados— y detesto tu
panza». Es verdad, estoy satisfecho de mi mirada desde que
una vez, en Londres, en 1971, estando en un grupo, el
director, que era americano, nos dijo que nos mirdsemos
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fijamente unos a otros durante veinte minutos varias veces.
Resultd pesado, angustioso; pero no fue desagradable.
Desde entonces, es cada vez mas frecuente que me quede
fijo mirando a alguien y me separe cuando me apetece.
Antes, apartaba los ojos de mi interlocutor al cabo de tres
o cinco segundos iporque no estaba bien! Ahora, incluso en
la consulta, desde ¢l primer momento escruto a mi interlo-
cutor sin ningin problema. Cuando me imagino que no
estd comodo, le pregunto: «¢Qué siente usted cuando lo
observo 0 me observa usted?»; o le advierto: «Veo que no se
encuentra usted bien al mirarnos. Le propongo que me
mire en silencio durante treinta segundos y yo hago lo mis-
mo. Después, comentamos nuestra experiencia. Compro-
bara que no es tan dificil como cree».

Al cabo de un cuarto de hora, se acaba el juego y todos
vuelven a sentarse. Invito a los participantes a que comen-
ten sus opiniones. Miguel ataca el primero: «Yo estoy muy
contento con este ejercicio. Al empezar, lo captaba; pero he
querido ir muy ligero. He practicado con muchas personas,
hombres y mujeres, y me encuentro ahora mucho més rela-
jado en mis contactos individuales». John confiesa:
«Bernadette, me recuerdas a mi madre y no me encuentro
bien contigo. Me doy cuenta de que todavia me queda
camino por recorrer... Miguel, ha sido una satisfaccién
tener un intercambio contigo y creo que nos entenderemos
muy bien... Luciano, td me impones, me asustas todavia;
pero me encuentro delante de ti mejor que hace un rato».
Y Tania continda: «Yo estoy muy satisfecha de todas mis
experiencias. Tengo una gran necesidad de afecto y lo he
encontrado en ti, Miguel. En el fondo, te tenia miedo».
Entonces le sugiero: «¢Quieres mirar a Miguel? Dile una de
estas dos afirmaciones: “Tengo miedo de ti”’, o “Tengo miedo
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a desearte...”». Aturdida, desorbita los ojos. Miguel tam-
bién estd sorprendido.

Al cabo de unos segundos, Tania confiesa: «...Si..., es
cierto, me da miedo de desearte». Lo normal es que cuan-
do un hombre teme a una mujer suceda lo contrario, el
deseo esta subyacente, bien sea deseando el otro para si o
como proyeccién personal sobre el otro. Parece que da mie-
do explicar esta realidad... Me van afluyendo recuerdos. En
muchas ocasiones, cuando era joven y también en los alti-
mos afos, me emocionaba y sentia palpitaciones cuando
veia una mujer. Estos sentimientos s6lo desaparecian cuan-
do me atrevia a decirlo o se esfumaba mi deseo. Esas palpi-
taciones del corazén que relacionamos con el placer en rea-
lidad son indicio de un miedo y un sufrimiento. Duran tan-
to tiempo como yo estoy inseguro de la reaccién del otro o
sigo temiendo a mis propios sentimientos. Desaparecen en
el momento en que me siento seguro de que se correspon-
de a mi amor y volveran a aparecer cada vez que tema ser
rechazado. Hasta hace muy poco no he logrado exponer
mis deseos abiertamente delante de otra persona. Antes,
sélo se los comunicaba a mi esposa. Mi educacion religiosa
me impedia manifestarlos sin haberlo recapacitado con-
cienzudamente. Creia que eso era prudencia. Ahora, si me
gusta una mujer, se lo digo, aunque ella no comparta ese
atractivo. La situacién es mucho maés libre cuando los dos
tienen completamente clara la opinién del otro y la suya
propia.

d. Explorar la mano..., la cara...

Descripcion: «Elegid un compafiero con el que os com-
penetréis perfectamente... Sentaos cémodamente uno
delante del otro. Decidid quién es el que da y quién es el
que recibe en la primera parte del ejercicio... Miraos...
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Cuando el receptor se encuentra perfectamente en contac-
to con el donante, cierra los ojos... En este instante, su
companero lo imita por un momento y empieza a explorar
su mano... Sentid vuestro placer para dar y para recibir. Si
eres el receptor, limitate simplemente a disfrutar, a sentir
estas caricias, sin tener que corresponder... Muéstrate sen-
sitivo... Continia con este descubrimiento durante tres o
cinco minutos... Ahora, invertid los papeles... Al cabo de
este tiempo, empezad otra vez el ejercicio, siendo los dos, al
mismo tiempo, donantes y receptores. Para terminar, expre-
saos (inicamente con la mirada, durante uno o dos minu-
tos, lo que sentis el uno por el otro... Después, comentadlo
juntos... Finalmente, volved a vuestro sitio en el circulo y
contadle vuestra experiencia al resto del grupo».

Variante: «De esta misma forma, podéis explorar la
cara, el pie o todo el cuerpo del companero. Para ello podéis
usar no sdlo los dedos, sino también la palma de la mano,
los brazos, el pelo, la cara. Dad rienda suelta a vuestro
deseo y vuestra fantasia del momento. Si vuestro com-
pafiero se molesta por alguno de vuestros gestos, depende
de él y él es el que tiene que detener algunos movimientos
o caricias que no esté dispuesto a aceptar. Respetad sus
limitaciones».

Indicacion principal:

— Contacto: es el contacto sensitivo por excelencia.
Este contacto producird unas sensaciones y el tipo
de relaciones que éstas llevan consigo: agradeci-
miento, afecto, maternalismo, fuerza.

Indicaciones secundarias:
— Necesidad de amar y ser amado: este ejercicio per-
mite un intercambio de carifio: dar (capacidad de
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amar) y recibir (capacidad de ser amado) son expe-
riencias que se sienten primero de forma aislada y
después simultineamente.

— Necesidad de libertad: es una ocasién de conocer la
propia libertad eligiendo a un companero a quien
queremos y expresandole nuestros sentimientos
mientras se desarrolla nuestra fantasia.

— Sensaciones: meditar sobre el propio cuerpo, sabo-
rear sus sensaciones, contemplar sus sentimientos,
toda una cosecha para compartir cuando se valora.

— Introyeccién: recibir sin tener que dar nada a cam-
bio es muy dificil, en especial para los que tienen
introyectados mensajes como: «No seas egoista. La
felicidad esta en dar. Haz felices a los demas (madre
sacrificada)». El final del ejercicio es el momento
oportuno para revisar en grupo estas prohibiciones.

Niimero de personas: dos como minimo o en grupo de
cuatro a treinta.

Duracion: De cinco a diez minutos para exploracion y
de cinco a quince para comentarios.

Material: Ninguno.

e. Masaje-meditacién

Descripcion: Durante un periodo de quince a treinta
minutos se da un masaje en una parte del cuerpo: la cara,
un brazo, una pierna, la espalda... Un masaje lento, pro-
gresivo, centimetro a centimetro, sensitivo, primero super-
ficial y después profundo y, sobre todo, meditativo. Ver el
masaje de la espalda en el capitulo IV.

322



Juegos y ejercicios en la Gestalt

Indicacion principal:

— Contacto: desde este punto de vista, se centra la
atencion en la capacidad de dar, de recibir, de dis-
frutar un placer y el gozo que lleva consigo una
experiencia asi entre dos personas.

Indicaciones secundarias:

— Necesidad de amar y ser amado: este ejercicio ofre-
ce la oportunidad de establecer una intensa relacién
afectiva con un compafnero elegido.

— Sensaciones, sentimientos: la atencién se concen-
tra entonces en la meditacion fisica, la sensitividad,
la receptividad; en aprender a decir si al cuerpo.

— Toma de conciencia corporal: la escuela ha educado
nuestro espiritu y ha entrenado nuestro cuerpo para
tener fuerza y habilidad, pero se ha olvidado de la
sensibilidad. Para muchos participantes ésta es la
primera vez que la sienten: «Vivo con més intensi-
dad en mi cuerpo, desconocido hasta ahora».

— Introyeccion: reconocida al observar y discutir des-
pués las prohibiciones que se descubren con el
masaje.

— Evitacion: en una pareja, el temor sexual hace que
se eviten. Entrendndose en un masaje progresivo de
todo el cuerpo, excluyendo durante este periodo to-
do lo relacionado con el sexo, se pueden reducir los
miedos y las prohibiciones.

Niuimero de personas: Por parejas, en un grupo de seis
a treinta.

Duracion: De quince a treinta minutos si se trata de una
parte del cuerpo, ademas de diez minutos de evaluacion.
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Material: Colchones o cojines, una toalla grande, tal-
co o aceite mineral (puede ser perfumado), un fondo musi-
cal que induzca a la meditacion (Meditacion Zen, Flauta
india...).

f. Presentacioén por el nombre

Descripcion:

1. Presentacion simple: «Presentaos diciendo cada uno
vuestro nombre, vuestro estado civil, vuestra profesién, lo
que os ha movido a venir al grupo... Por ejemplo: “Me lla-
mo Jacques, estoy casado y tengo tres hijos. Me he queda-
do sin trabajo. Vengo aqui porque estoy deprimido”...
Podéis hacer este ejercicio, uno tras otro, siguiendo el orden
en que estais sentados en el circulo o dejindolo al azar, con
lo que podremos observar a los emprendedores, a los que se
quedan a la expectativa y las reacciones que se producen en
los momentos de silencio».

2. Presentacion «Gestalt»: «Presentaos de una forma mis
personal y actualizada. Voy a empezar yo como ejemplo:
“Soy Andrés. Tengo frio. En este momento me encuentro
un poco en tension por la prisa que he tenido que darme
para preparar los dltimos detalles y no me gusta estar asi.
Ultimamente estoy satisfecho de mis contactos sociales;
siento gran placer en vivir. Ahora, tengo ganas de conocer-
te a ti...” y sefalad a alguien con la mirada. “...Yo soy
Bernadette y...”. Lo importante es esa llamada personal
dirigida a otro para que se revele: la afirmacién “Soy Paul”
y las vivencias del momento».

3. Nombres en cadena: «...Pronuncio mi nombre,
Andrés, e invito a mi vecino de la izquierda a que lo repita
y diga después el suyo: “Andrés, Bernadette”..., y asi suce-
sivamente va diciendo cada uno los nombres de los ante-
riores y anade el suyo al final: “Andrés, Bernadefte, John,
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Luden, Daniele, Jimmy, Tania, Karl, Denis, Michel, y yo,
Juan”. Es un sistema excelente para memorizar todos los
nombres».

4. Nombre-pelota: «Le lanzo una pelota o un cojin a
Jimmy diciendo mi nombre con la entonacién que me
parezca bien. El se queda con la pelota y lo repite con la
misma entonacién que yo he dado. Si no me satisface su
interpretacion, empiezo de nuevo... Después, él hace lo
mismo dirigiéndose a Denise, y asi sucesivamente. Podéis
susurrar, cantar o gritar vuestro nombre».

5. Nombre-paseo: «...Levantaos... Caminad por la sala...
Cuando os crucéis con alguien, decid vuestro nombre a
vuestra manera, con una entonacioén, un gesto, algan deta-
lle que manifieste vuestro sentimiento o vuestro deseo de
ese momento. Vuestro compafiero, a su vez, hace lo mis-
mo... Después os separdis y os dirigis a otro... y asi sucesi-
vamente hasta concluir con todos los miembros del grupo».

6. Nombre en el centro: «..Cada uno, segun le toca, se
levanta y avanza al centro del grupo. Una vez ahi, pronun-
cia su nombre con toda la fantasia o seriedad que le parez-
ca oportuno... Todo el grupo lo imita como un coro...»,

7. Presentacion dos a dos paseando: «...Pasead... Cuando
os crucéis con alguien, decidle vuestro nombre y contes-
tadle, al mismo tiempo, lo que sentis por él: “Yo soy
Bernadette. Me das miedo, por tu estatura”».

Variantes: Se pueden inventar infinidad de ellas.

Indicacion principal:

— Contacto: el contacto mis simple lo tenemos en las
modalidades 1 y 3, mientras que el mas personali-
zadoestienlaZyla?,
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Indicaciones secundarias:

— Necesidad de afirmacién: se satisface mejor siguien-
do las modalidades 5 y 6.

— Fantasia y creatividad: en la nimero 4 se introduce
en el grupo una componente ladica.

Niimero de personas: A partir de cuatro o cinco. Si el
grupo es muy numeroso, la modalidad mas practica es la 5.

Duracién: De cinco a quince minutos.

Material: Una pelota o un cojin para la modalidad 4.

g. Otros ejercicios: Verl, 1 a,b,3,4;11,1a,¢,d; 111, 2 ¢,
4¢,b,5b; 1V, a; V, a.

lil. LAS RESISTENCIAS
1. Introyeccién

a. El amo y el esclavo. Decir «no»

Descripcion:

1. Amo-esclavo: Elegid un companero y decidid de
antemano cudl va a ser el amo y cuil el esclavo.

-—— primera etapa, duefio absoluto: el amo da las 6rde-
nes o indica las prohibiciones al esclavo. Este las realiza de
forma pasiva ¢ inconsciente, como hacian los monjes en
otro tiempo. Tiene una confianza ciega en su «sefor». «.No
es tan sensato que sabe “lo que es bueno para mi”’?».

— segunda etapa, esclavo ddcil, pero reflexivo: el escla-
vo obedece siempre, pero se concede un momento para
reflexionar sobre lo que siente a nivel fisico, observando
dénde y cuindo actia con gusto o se resiste a obedecer. El
dueiio fija también su atencion en lo que siente. Esta sumision
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se parece, en parte, a la disciplina del ejército: el subordi-
nado debe observar un respeto exterior, aunque es libre
para pensar lo que quiera.

— tercera etapa, esclavo liberado: el dueno da 6rdenes,
ejerce un poder moral. El esclavo estd atento a lo que se le
dice. Si no esta de acuerdo con ello, se resiste hasta donde
le es posible. El duefio puede recurrir a su fuerza fisica para
presionar. Esta situacion es la que prevalece en la vida real
y deberia desarrollarse con prioridad en el grupo.

El que hace de amo es el responsable del tiempo
empleado en cada etapa (de tres a cinco minutos). Des-
pués, invertid los papeles. Finalmente, discutid juntos vues-
tros descubrimientos, observaciones, sentimientos...

2. Decir «NO»:

— primera etapa, preparacién uno a uno: «poneos de
pie... Inclinaos y girad la cabeza en todas direcciones, res-
pirad profundamente, moved los hombros, agitad los bra-
zos, las manos, las rodillas, el tronco... Moved todo el cuer-
po con gracia y energia... Después decid sencillamente
“no”, de palabra... en voz baja... Subid el tono de la voz...
Podéis ensayar ante un espejo... Seguid repitiendo esta
negacidn solamente con movimientos de cabeza... Después,
con la voz también... Continuad haciendo que intervengan
los hombros, los brazos, las piernas y los pies, primero de
forma aislada y después con la palabra (susurro o grito)...
Por fin, todo vuestro cuerpo participa en la manifestacion
de vuestro rechazo, en silencio para empezar y finalmente
como un eco de vuestra voz... No temais demostrar todo
vuestro vigor, aunque estéis en presencia de otros».

— segunda etapa, decir «no» a un compaiero (por
parejas): «Poneos uno frente a otro... Con la voz y el cuer-
po entero decid “no” a vuestro companero..., cada vez mas
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fuerte... Acercaos a él con brio, gritando, pero sin llegar a
tocarlo. Seguid asi los dos al mismo tiempo... Tratad de
quedar por encima del otro, afirmando vuestra seguridad...
Si queréis decir “si”, hacedlo con la misma energia... Podéis
cambiar de interlocutor... Intentad este didlogo con un
hombre y después con una mujer. Observad vuestros senti-
mientos... Podéis captar los dos extremos de un tira y aflo-
ja violento cada vez que decis “si” o “no”».

— tercera etapa, decir «no» en grupo: «Pasead por la
habitacién... Cada vez que os crucéis con alguien, decid
“no” con toda vuestra fuerza y haced lo mismo con los
compaiieros sucesivos. O bien repartios en dos circulos
concéntricos quedando, por ejemplo, las mujeres en el inte-
rior dando vueltas hacia la derecha y los hombres en el
exterior girando hacia la izquierda... Cuando os encontréis
con un interlocutor de distinto sexo, la primera vez, decid-
le “no” si eres mujer y “si” si eres hombre... A continuacién,
invertid los papeles... Finalmente, decid libremente “si” o
“no”, segan lo que sintdis en ese momento».

Indicacion principal:

— Introyeccién: con este ejercicio se puede llamar la
atencion de los participantes sobre la forma en que
se les han introyectado las 6rdenes, las obligaciones
y la autoridad: «¢Cémo te sientes?, {sometido?,
¢dindiferente?, érebelde?, élibre? ¢Y en las diversas
ocasiones de la vida: escuela, ambiente profesional,
matrimonio, relaciones con los padres, con los
hijos, con los amigos?».

Indicaciones secundarias:
— Necesidad de afirmacién y de autonomia: afirma-
cion brutal y a veces arbitraria del «no».
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— Necesidad de seguridad: decir «no» a una persona
importante del grupo reduce el miedo y hace que
aumente la sensacion de seguridad en si mismo.

— Necesidad de libertad: se puede estimular con la
etapa del esclavo libre.

— Toma de conciencia: conocer el propio grado de
sumisién, rebeldia o autonomia departiendo con los
demés después de la experiencia emocional del juego.

— Energizacion: se estimula mucho en el segundo
ejercicio: decir «no».

— Proyeccion: ver los temores introyectados que se
proyectan sobre otros miembros del grupo, hacien-
do destacar en el momento de la evaluacion su
alcance especifico: «Jengo miedo de ti, Pedro. Lo
que piensas de mi es...».

Nimero de personas: De dos a treinta.

Duracion: Treinta minutos para el primer ejercicio y
una hora para el segundo.

Material: Ninguno.

b. Hay que... Tengo que...

Descripcion: «Poneos cara a cara con vuestro com-
paiero y entrad en contacto con él por la mirada o el tac-
to... Decid ahora todos los “hay que” o los ‘tengo que”™ que
se 0s han inculcado y comunicad vuestros sentimientos
actuales respecto a ellos. El, por su parte, se limita a escu-
char, sin intervenir... Si estds sélo, coge una hoja de papel y
haz dos listas como las siguientes:

A LA IZQUIERDA A LA DERECHA
Hay que... Quiero, no quiero...
Siempre se me ha dicho que... Ahora, pienso que...
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Mi religiéon me ha dicho que... Ahora, veo que...
Mis padres me han dicho que... Es cierto, es falso...
Mis profesores me han dicho que... etc.

»Sed concretos a veces. Por ejemplo: “Cuando tenia
cuatro aftos mi madre me dio una paliza porque no saluda-
ba a los que venian a casa... Ahora pienso que aquello me
perjudicé y dejo a mis hijos que saluden o no segin ellos
quieran”... Seguid asi durante veinte minutos... Después,
cambiad los papeles... Discutid por parejas, con vuestro
cényuge, vuestro amigo, vuestro terapeuta. Abordad asi
todas las creencias que habéis recibido y colocaos ante ellas
en vuestra situacion actual: Dios, la muerte, la vida, el
amor, la educacién, el conformismo... Para llenar la segun-
da columna, no tengiis miedo de afrontar abiertamente
vuestras dudas, vuestros temores, vuestras vacilaciones,
como: “A veces, cuando me doy cuenta de las injusticias de
que soy victima, me pregunto si hay Dios”, o “Mi esposa
no es feliz conmigo en algunas ocasiones y, sin embargo,
necesito su fidelidad para sentirme seguro”, o “Hay veces
que me pregunto por qué siento esa necesidad de creer en
el mas alla”, o “El amor del préjimo... si, muy bonitol...,
pero ya me ha destrozado bastante. Prolongad vuestro
registro, explorando con sinceridad vuestros sentimientos y
convicciones actuales. Si se os ocurre otro punto de vista,
sois vosotros los que tenéis que decidir, pero siempre con la
mayor claridad. Concentrad vuestra atencion en el resurgir
de posibles alternativas».

Indicacion principal:

— Introyeccion: exponer las propias dudas, sin incul-
parse ni justificarse, ante alguien que hace lo mismo
sin defensas, que escucha sin pretender convertirnos
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y que, de esta forma, nos da su apoyo, ayuda a dis-
tinguir y diferenciar los valores de importacién
(introyectados) de los propios integrados.

Indicaciones secundarias:

~— Necesidad de afirmacién y de autonomia: la auto-
nomia aumenta cuando disminuye la introyeccion.

— Toma de conciencia: segiin avanza el proceso de
cambio de la dependencia (introyeccion) a la auto-
nomia.

Niimero de personas: Solo o por parejas, en grupos de
cuatro a treinta.

Duracion: Unos veinte minutos cada vez.

Material: Si se esta solo, papel y lapicero.

c. Otros ejercicios: 1, 1 ¢, 3,5;11,5d,e; 11,2 a,5 a, b;
1V, a.

2. Proyeccion

a. Completar frases

Descripcion: «Este juego es terrible y a veces cruel.
Elegid un comparnero, hombre o mujer. Entrad en contacto
con €l, primero por la mirada y después por el tacto.
Decidid quién es el que habla y quién es el que escucha. El
ultimo se abstiene de todo juicio, aprobacién o reproba-
cién, respuesta o discusion. El que habla empieza con las
frases que hay aqui debajo, completindolas sin pensarlo
mucho. Las repite varias veces. Después se invierten las
posiciones (cinco minutos cada vez como maximo).
Finalmente, comentad vuestras vivencias, lo que habéis
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descubierto de vosotros mismos. Confesad sinceramente al
otro lo que no os habéis atrevido a decirle durante el ejer-
cicio. Por ejemplo: “Lo que me da miedo de hacer en el gru-
po es...” y “Si me conocieses de verdad, sabrias que...”.
Seguidamente, dirigios a otro interlocutor, al que més
temdis aqui, y continuad con él diciéndole: “Si fueses mi
padre...” 0 “Si fueses el que dirige, pensarias de mi que...”.
Cambiad otra vez, dando prioridad a alguien que os atrae
de forma especial y seguid con vuestras confidencias: “La
imagen que tu te haces de mi cuerpo es...”, “Si me cono-
cieses en el aspecto sexual, sabrias que... “Si no te tuviese
miedo, te dirfa... “Lo que td piensas de mi es..."».

Después de dejar un momento para cada frase, el
director del grupo propone: «Ahora, decid con sinceridad a
vuestro compaiiero lo que no os habéis atrevido a revelar-
le... Para terminar, sentaos en circulo y comunicadle al gru-
po el resultado de vuestra experiencia».

Indicacion principal:

— Proyeccién: si vuestro objetivo principal es actuali-
zar y reducir las proyecciones, podéis proponer a
los participantes que quieran hacerlo que se colo-
quen en medio del grupo con el compariero que eli-
jan. El completa las frases anteriores y su interlocu-
tor anade la verdadera idea que él tiene, especial-
mente sobre las tltimas afirmaciones. Al final, todo
el grupo comenta sus opiniones.

Indicaciones secundarias:

— Necesidad de afirmacién: con el estimulo que pro-
duce confrontar las opiniones propias con las de los
miembros de mayor ascendencia en el grupo.
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— Accién: forzada y mantenida por el animador en la
afirmacién de puntos de vista «secretos».

— Introyeccion: lo que ahora se proyecta sobre otro
generalmente se nos ha introyectado con anteriori-
dad. Para tener claro este proceso, podéis fijaros en
una sola persona, ayudandole a distinguir entre los
valores recibidos y los descubiertos por su propia
experiencia.

— Evitacion: el director ayuda a determinarlas, insis-
tiendo al final de cada frase: «Decid sinceramente
lo que no os habéis atrevido a decir a vuestro com-
pafiero». Es el momento mas tenso del juego.

Nimero de personas: De seis a quince.
Duracion: De treinta a sesenta minutos.
Material: Ninguno.

b. Las polaridades: Soy... No soy...

Descripcion:

— primera parte: «Durante diez minutos, solo y en
silencio, ve escribiendo en una hoja, a dos columnas: “Yo
soy...” vy “Yo no soy...”. Por ejemplo:

Yo soy YO NO SOY
un hombre débil
fuerte rigido
afectuoso... un robot...

»No hay necesidad de que las dos listas guarden rela-
cién palabra a palabra. Pueden tener substantivos (un
hombre, un homosexual...) y adjetivos (fuerte, débil,
rico...).
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— segunda parte: «Adjudicarnos a nosotros mismos la
lista “Yo no soy”.

»Repasad la columna “Yo no soy...”, afirmando: “Yo
soy...”. De esta manera la adaptdis a vosotros mismos en
forma positiva, por lo menos en parte. Asi: “Yo no soy
débil” se convierte en: “Yo soy débil” y la repetis cinco o
diez veces, mirando a vuestros compaieros. Después
volvéis a decirla preguntandoos: “¢En qué lo soy?, {cudn-
do?, ¢donde?, écon quién?”. Evitad, ante todo, ser dema-
siado reflexivos. Efectivamente, si yo pienso en concretar:
“Yo no soy débil”, es porque la debilidad me afecta, me
asusta, me irrita... Intentar reconocer lo que hay de debili-
dad en vosotros es aceptaros asi. Podréis terminar diciendo:
“Yo soy débil y eso es normal”. Esto se hace para descubrir
la culpa de que nos acusamos y que nos deprime al incul-
parnos... Los demads siguen vuestra evolucion y comentan
sus opiniones: estin o no estin de acuerdo, se dan cuenta
de lo convencido que estas de tus palabras... Podéis hacer
este ejercicio por turno, durante quince minutos, ante uno
o dos companeros».

— tercera parte: cvaluacion de la segunda parte.
«Discutid juntos vuestra experiencia: “¢Qué he sentido
durante este analisis?”, “¢Qué he notado en el otro?”, “¢En
qué he reconocido en mi o en el otro lo que dice €] o su con-
trario? "».

— cuarta parte: adjudicarnos a nosotros mismos la lis-
ta “Yo soy...”.

«Cambiad cada frase afirmativa por su contraria nega-
tiva. Por ejemplo: “Yo soy carifioso” se cambia por “Yo soy
esquivo”. Especificad en qué circunstancias sucede asi. Esto
os ayudard a aceptar esta caracteristica que tenéis en algu-
nas ocasiones y considerarlas relativas, sin que os sintais
culpables».
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— quinta parte: evaluacién de la cuarta parte.

Variante: Dos listas: «Yo soy...» y «I'a eres...», igual que
en el ejercicio de confluencia; pero aqui hay que adjudicar-
se lo que se atribuye a otro. De esta forma, «Yo soy un hom-
bre y ta eres una mujer» se convierte al profundizar en «Lo
que yo tengo de femenino es...».

Indicacion principal:

— Proyeccion y adjudicacion: lo que se observa en este
ejercicio, sobre todo, es la integracion de senti-
mientos opuestos.

Indicacion secundaria:

— Necesidad de afirmacion: se estimula en la fase en
que se afirma de forma convincente: «Yo soy...», «Yo
no soy...».

Nrumero de personas: Dos o tres o en grupo, dividido
en subgrupos de tres. La tercera persona observa la rela-
cién que hay entre las dos primeras.

Duracién: Una hora,

Material: Papel y lapicero.

¢. Me imagino que tu...

Descripcion: «Levantaos... Pasead por la habitacién...
Elegid dos o tres companeros, mejor si son personas a las
que conocéis poco o nada... Observad si, a partir de este
momento, tomdis la iniciativa o se la dejais a los demas...
Cuando sedis tres, sentaos en cualquier lugar de la habita-
cion... Decidid quién hace de niimero uno, de nimero dos
y de namero tres. El namero tres coge un papel y lapicero
para tomar nota de lo que oiga y observe en los otros dos.
Los otros dos se ponen cara a cara: el primero escucha y el
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segundo habla.... Decidle al otro lo que os imaginais de él,
que puede ser cierto total o parcialmente o puede parecer-
le completamente extrafio. Sed todo lo concretos que
podais. Por ejemplo: “Me imagino que te gusta la musica
clasica”, “Me imagino que te gusta la danza”, “Supongo
que eres hija anica”, “Supongo que tienes veinte afnos” o
“Me parece que te gusta mi compania”... Adelante...
Manifestad todo lo que os venga a la mente... Empezad
con frases como: “Lo que piensas de mi es que...”. Durante
este rato, el observador escribe y el otro escucha. Después
podran concretar: “Esto es justo y esto no”. Mientras
habldis, observad bien a vuestro compafiero, cada uno de
sus gestos, detalladamente, de arriba abajo, tanto en super-
ficie como en profundidad. Examinadlo con toda libertad,
como si fuese una estatua. Podéis imaginar el caracter que
tiene, si se siente a gusto en su cuerpo, si estd casado, pro-
metido, si es activo, pasivo, si le gusta el cine o el teatro...

»Al terminar, el observador repite todas las frases que
ha oido (proyeccion) y el que escucha (ntimero uno) da su
opinidn, sus sentimientos... El niimero tres, por fin, dice lo
que ha observado en la relacion establecida entre los dos
interlocutores: {logran conectar entre si con frecuencia o en
pocas ocasiones?, équé es lo que tratan de evitar?, etc.

»En una segunda etapa, se repite el mismo ejercicio,
pero en esta ocasion el nimero dos escucha lo que dice el
nimero tres mientras observa el nimero uno.

»En la tercera y Gltima vez, el nimero tres escucha al
namero uno y el nimero dos anota lo que va sucediendo».

Indicacion principal:

— Proyeccion: bajo este punto de vista, el que habla,
después de haber observado sus proyecciones, puede
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adjudicérselas: «Eso evoca en mi...». Por ejemplo:
«Tu mirada autoritaria me recuerda a mi padre».
Adjudicarse lo que se proyecta es un buen medio de
reducir la proyeccion, tomar conciencia de ella y
conocer de donde viene.

Indicaciones secundarias:

— Contacto: en este caso, el observador destaca los
puntos de coincidencia entre lo que imagina uno y
lo que realmente es el otro. La coincidencia es
mayor si uno tiene clarividencia y el otro es «visi-
ble», es decir, esta sin defensas.

— Sensaciones, sentimientos: se puede completar la
frase: «Me imagino que tu...» con la proposicién
«..y €s0 me...», invitando con ello al compafiero a
que observe el sentimiento inducido por esta pro-
yeccion. Finalmente, después de esta toma de con-
ciencia, el sujeto puede aduenarse de su proyeccion.
Por ejemplo: «Me imagino que td@ me odias y eso
me entristece».

Nrimero de personas: De tres a quince, en subgrupos
de tres.

Duracion: De treinta a cuarenta y cinco minutos.

Material: Papel y lapicero.

3. Retrofilexién

a. Frases que empiezan por «Yo me...»

Descripcion: «Durante quince minutos, va escribiendo
cada uno en una hoja grande lo que se dice y se hace a si
mismo. Por ejemplo: “Me muerdo los labios. Pienso mucho
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en mis proyectos, en vez de actuar. Me hundo en los coji-
nes. Me muerdo las ufias. Me aburro en las conferencias.
Me echo en cara que hago que me critiquen los demas. No
me dejo vivir..”". Después, durante el cuarto de hora
siguiente, pasedis por la habitacién y ensefiais vuestra lista
a los demés al mismo tiempo que vais viendo la de ellos...
Guardad silencio... Sentaos después en circulo vy, si os ape-
tece, habliis con toda libertad de vuestras retroflexiones,
completindolas asi: “Me muerdo los labios cuando... se me
mira... en lugar de responder directamente...”. Es una oca-
si6n de conocer qué es lo que tiene su origen en la retrofle-
xion y qué es lo que no lo tiene».

Indicacion principal:

— Retroflexion: este ejercicio permite que cada uno
medite en sus propias retroflexiones, comprenda lo
que significa para €] cada una al ver las de los demas
y reflexione sobre las necesidades o tendencias que
nos imponen, respondiendo: «Yo me... en lugar
de...».

Indicacion secundaria:

— Necesidad de afirmacién: atreverse a decir como
nos ponemos trabas para vivir bien y ver cémo los
demas lo confiesan por su parte ayuda a disculpary
a reducir el secreto, base de la neurosis.

Niimero de personas: De cuatro a veinte.
Duracion: De treinta a sesenta minutos.

Material: Una hoja de papel y un lapicero por persona.

b. Otros ejercicios: Ver 1,1 d.
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4. Evitacion

a. Te evito

Descripcion y reacciones de un grupo: «Este ejercicio
estd inspirado en una meditacién hinda. Para ser feliz, hay
que tener un equilibrio entre nosotros mismos y el mundo
exterior. Si te concedes demasiada importancia (“Primero
yo... y después los demds”), tarde o temprano corres el ries-
go de verte aislado o de ser el blanco de las reacciones agre-
sivas de los demdas. En cambio, si concedes mucha impor-
tancia a los que te rodean (“Primero usted, sefor, por
favor”, primero los demas, la madre que se sacrifica por sus
hijos, la esposa que se entrega, “Quiero hacer felices a los
demds, olvidindome de mis necesidades™), adoptas una
posicion de salvador y, en dltimo caso, de victima. Para
comprobar si ocupais el centro de estas dos actitudes extre-
mas, podéis fijaros en las personas con quienes tenéis una
relacién cercana: vuestra familia, vuestros comparnieros de
trabajo, vuestros amigos... y, en nuestro caso, los compaiie-
ros del grupo.

»Ahora, os invito a que destaquéis vuestro “yo”,
sentandoos cémodamente con los ojos cerrados. Durante
un cuarto de hora pronunciad vuestro nombre de todas las
formas posibles e imaginables y escuchad vuestro mismo
eco. ¢Qué es lo que sentis en vuestra persona al ser llama-
dos por vosotros mismos?».

Las Cuatro estaciones de Vivaldi llenan el aire con sus
calidas notas. Nadie habla. Todos se echan o se reclinan.
Todos esperan que empiecen los demas.

Al cabo de cinco minutos, empiezo: «Adelante...
Observad si afirmiis vuestro yo pronunciando vuestro
nombre o si os parapetdis tras los demds y calldis».
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Miguel se lanza lleno de valor. Después, Luciano,
Bernadette..., sobre todo, los hombres. Las mujeres parecen
mas timidas. Reproducen aqui los privilegios masculinos de
la sociedad, aunque sean muy sensibles a este problema...
Es desagradable gritar asi el propio nombre a los cuatro
vientos... La mayoria escucha, pendientes de los demads, en
lugar de ellos mismos; pero al cabo de un rato, casi todos
estan ya en accion. Les sugiero que remachen su afirmacion
con diversas actitudes, posiciones... Miguel hace el tripode,
Luciano se vuelve hacia la pared, Bernadette se lleva la
mano a la boca junto a la oreja de su vecino... Se mezclan
los nombres. John grita con toda su fuerza y me sobresalta.
Al verlos a todos asi de despreocupados, me acuerdo de mis
meditaciones en el colegio: estibamos todos arrodillados
en linea, uniformados, reflexionando sobre la naturaleza de
Dios; pero no sobre lo que pensabamos nosotros, sino sobre
las opiniones que se pretendia que aceptasemos.

Aqui parecian mucho mas felices...

Al cabo de un cuarto de hora, les digo que abran los
ojos y se miren el uno al otro, por lo menos los que han
estado en contacto, a no ser que no se hayan atrevido a
hacerlo. «Dad una vuelta al grupo y fijaos en quién evitdis
y por qué. (Como es que os sentis apartado o préximo a
cualquiera de los demas ahora?... Examinad, pues, vuestras
relaciones personales»,

¢Qué hay en el fondo de estas cabezas que estan tan
atentas? Sus miradas escrutan. Todos estan sentados de
forma que puedan observar a los demids. Y, de nuevo, me
viene a la memoria el recuerdo del fervor de adolescente,
contemplacién discordante en la que me daba la impresion
de estar en las nubes, de meditar sobre el Cielo, el Espiritu
Santo o, para ser exactos, sobre lo que se me habia dicho...
Aqui, los participantes se basan en si mismos, en los demas,
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en elementos mucho més reales y tangibles, influidos,
como mucho, por mis prejuicios...

Leo una tremenda inquietud en la cara de Denise.
Baja los parpados. Danielle estalla en sollozos, John lleva el
compds con el pie... Se sigue oyendo a Vivaldi... Karl
sonrie...

«Ahora, reunios con cada uno de los compaiieros de
quienes habéis huido, con cada persona que sea importan-
te para vosotros. Siempre llega un momento en que os
escondéis hasta de los mas allegados, con quienes os en-
contrais a gusto generalmente. Escoged a los que tengan
mas influencia en vosotros, bien sea positiva o negativa...»

Se van marcando rapidamente las relaciones. Miguel
se dirige a Danielle, que esta vez sonrie tranquila. Este
ambiente evoca el de un mercado, donde cada uno ofrece
su mercancia: mucha animacién y continuas transacciones.
Sentados en el suelo, de pie o arrodillados, se establecen
contactos corporales cogiéndose de las manos, abrazando-
se, acaricidndose la cara... Luciano permanece intelectual.
No hay duda de que hace un gran esfuerzo. En parte lo
logra, pero estd muy ocupado en determinar en su fuero
interno lo que piensa, mas que lo que siente... La sonrisa de
Bernadette es luminosa...

Indicacién principal:

— Evitar el contacto: cuando los participantes estan
aislados o desconfian, este ejercicio, especialmente
en su segunda parte, facilita mucho la toma de con-
tacto... Decir abiertamente lo que evitamos de los
demas ayuda a reducir el miedo que les tenemos.
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Indicaciones secundarias:

— Necesidad de afirmacién: el primer efecto de esta
meditacién es asombroso. Pronunciar uno su pro-
pio nombre en voz alta es una movilizacion de
energia. Si la afirmacién es el objetivo principal,
podéis hacer que los participantes se junten y vayan
diciendo su nombre murmurando o gritando.

— Contacto: consigo mismo {oir mi nombre produce
una emocion, como si alguien me llamase) y con
los demas (el miedo al contacto es menor).

Nrumero de personas: De seis a veinte.
Duracion: Cuarenta y cinco minutos.
Material: Ninguno.

b. {Como es que estamos juntos?

Descripcion: «Juntaos en grupos de tres. Elegid com-
pafieros con quienes os sintdis a gusto... Este ejercicio os
debe permitir conocer si vuestro contacto es bueno, satis-
factorio, o si lo evitais, aunque las condiciones sean favora-
bles... Empecemos... Levantaos... Formad los grupos de tres...
Ahora, sentaos... Adjudicaos los niimeros uno, dos y tres...
Los niimeros uno y dos se ponen cara a cara... Estableced
contacto con la mirada o incluso tocindoos (dindoos la
mano, etc.)... El niimero tres observa: ¢se compenetran los
dos interlocutores?, ése miran, por lo menos de vez en
cuando?, ¢el nimero dos escucha con atencién?, éel name-
ro uno se expresa con la palabra “yo”, mas propicia a la
comunicaciéon que “nosotros’’, que impersonaliza la rela-
cién?, ¢le habla al otro en segunda persona?, el nimero
dos esta siempre mas pendiente de sus preguntas que de las
respuestas del otro?, ise rien los dos protagonistas?, ése
rien los dos juntos o es uno el que se rie del otro?
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»El contacto es més facil y directo cuando comunicais
vuestras sensaciones, vuestros sentimientos (lo que siento),
en lugar de vuestros pensamientos (lo que pienso).
También tiene mas vida cuando os expresais en términos de
“aqui y ahora”, quedando absortos en el presente, en vez de
desperdiciarlo haciendo referencia a otro lugar del pasado o
del futuro. Serd mds denso si, en lugar de generalizar,
hablais de algo concreto; si compartis vuestra opinién en
vez de hacer preguntas, excepto la que inicia el encuentro.

»La primera vez, el nimero uno le pregunta al nime-
ro dos: “4Como es que estamos juntos?”. Comentadlo
durante cinco minutos... Después, invertid los papeles: es
al namero dos al que le toca contestar a la misma pregun-
ta. Al terminar esta parte, el nimero tres dice lo que ha
observado en el contacto de sus dos companeros: ¢qué han
evitado?, éen qué momento?, écomo?, écon la mirada, con
su forma de hablar, etc.? Sacad a relucir tanto los aspectos
positivos como los negativos.

»Ahora hay que empezar de nuevo, pero son los niime-
ros dos y tres los que estidn bajo la mirada vigilante del
nimero uno.

»Para terminar, se hace lo mismo, pero los que inter-
cambian opiniones son el nimero uno y el tres, mientras el
dos los observa.

»Acabada esta Gltima etapa, volved al sitio que teniais
en el circulo y comentad vuestra experiencia con el resto de
los miembros del grupo».

Indicacion principal:

— Evitacién: para que pueda aparecer la evitacién,
estad atentos a todos los mecanismos de contacto.

343



Ejercicios y técnicas creativas de GESTALTERAPIA

Indicacion secundaria:
— Contacto: fijaos bien en los principales puntos de con-
tacto: mirada, voz, lenguaje, tacto, autenticidad, etc.

Niumero de personas: Subgrupos de tres en un grupo
de tres a quince.

Duracion: De treinta a cuarenta y cinco minutos.

Material: Papel y lapicero para el observador.

c. Otros ejercicios: Verl, 1 ¢,d, 3;1,1b,2¢, 5 a, ¢ 1],
2 a.

5. Confluencia

a. Yo y mis cosas
Descripcion: «Haced un grafico con diversos aspectos
de vuestra personalidad (puede tomarse como ejemplo los
circulos que hay dentro del cuadrado de la pagina 346):
— P 0o M: Yo como padre ¢ madre (importancia que
doy a mis hijos).
— Pr: Yo en mi profesion.
— H: Yo como hijo o hija (importancia que doy a mis
padres).
— A: Yo como amigo o amiga.
— X: Yo como persona (poned la inicial del nombre)
(ése soy yo con independencia de todo lo demads).
— E: Yo como esposo(a) (importancia que doy a mi
cényuge).
— ?: Yo en cualquier otra dimension.
«Para empezar, haced un esquema indicando como os
veis en este momento. Para ello, representad cada peculia-
ridad de vuestra personalidad con un circulo cuyo tamaro
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y posicién en la hoja dependeri de vuestra percepcion
actual: la primacia que deis a ese parametro... Por tanto,
habri circulos grandes, pequenos, unos estaran en los bor-
des, otros en el centro, otros se superpondran... Cuando
hayais terminado, miradlo y examinadlo con atencion. éOs
resulta satisfactorio?, ¢desproporcionado?, éa qué nivel?,
¢qué queréis cambiar?

»El segundo paso es trazar vuestra trayectoria a lo lar-
go del tiempo, para lo que se hacen tres bocetos: el del ayer,
anterior a vuestra investigacion actual, sacado de lo que
querian que fueseis (familia, padres, educacion, religién,
conyuge, hijos, amigos...); el del hoy y el del mafiana, que
indican el modo de vida que deseadis, teniendo en cuenta las
cosas que queréis modificar; debajo, si lo desedis, podéis
representar a vuestro conyuge, tal como lo considerais aho-
ra, observando si hay una correspondencia entre vosotros o
si sois muy distintos. Por ejemplo, es dificil que haya
armonia si vuestro centro sois vosotros como esposo y, en
cambio, lo que prevalece en vuestro cényuge es su yo como
persona. Una situacion que es generalmente mas satisfac-
toria es la que pone en el centro al “yo” como persona,
mientras los demaés circulos coinciden con mis circunstan-
cias: yo y mi relaciéon con otros mas pequefos que gravitan
alrededor de mi. Los que tienen un yo débil se hunden
cuando se casan los hijos, se jubilan o se muere el cényuge.

»Ensefiad vuestro esquema a otro y pedid que os diga
cémo os ve. Comparad opiniones, discutid, reflexionad. Si
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hay diferencia entre vuestro diagrama y el suyo es porque
no sois muy transparentes para él o no veis claramente
c6émo sois. En cambio, si los dos dibujos son muy pareci-
dos, es posible que tengdis una relacion simpatica con vues-
tro interlocutor. Anotad vuestras observaciones y hablad
de ellas con el grupo o en una consulta individual».

Ta, ayer Tu, hoy Tu, manana

Tu cényuge,
hoy

Ejemplo: Una madre que se sacrifica por su familia.

O,

®

Indicacion principal:

— Confluencia o simbiosis: este ejercicio esta indicado
para una persona que se recluye en sus funciones,
se sacrifica sin darse cuenta, vive para los demas, en
simbiosis.
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Indicaciones secundarias:

— Necesidad de afirmacion y de autonomia: se esti-
mula mas si la persona puede darse cuenta de su
grado de abnegacion. Es el momento de preguntar-
le qué es lo que quiere cambiar (cuadrado de la
derecha) y como piensa conseguirlo.

— Introyeccién: la confluencia es importante cuando
responde a un largo condicionamiento: «S¢é un buen
marido, una madre sacrificada por sus hijos. No
seas egoista». Este ejercicio hace que destaquen las
introyecciones. Podéis hacer que alguien se dirija a
un cojin que representa al que le ha inducido la
introyeccién: «Siempre me has dicho que..., pero
ahora pienso que... o decido que...».

Niimero de personas: Una sola, dos o ante todo el grupo.
Duracion: 1Je quince a treinta minutos.
Material: Papel y lapicero.

b. Yo soy... Tu eres...

Descripcion: «Poneos frente al compaiero que elijdis...
Entrad en contacto con €l por la mirada o por el tacto...
Decid frases que indiquen las similitudes y las diferencias
que hay entre vosotros: “Yo soy... T eres...”. Por ejemplo:
“Yo soy alto y ta eres bajo™, “Yo soy débil y a ti te veo fuer-
te”’, “Yo soy creyente y th no eres creyente”, “A mi me gus-
ta la naturaleza y pienso que a ti también”, “Yo creo que
hay Dios y supongo que t dudas de ello”, “Te tengo mie-
do y ti no pareces temerme”.

»Aprended asi a distinguir vuestras propias creencias u
opiniones de las de los que os rodean, de vuestro interlo-
cutor en este caso... Si no tienes seguridad en ti mismo,
corres €l riesgo de sentirte incoémodo con las disparidades o
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atraido por las similitudes, con peligro de que se cree una
simbiosis o confluencia (“Podemos estar juntos. Nos pare-
cemos mucho. Siempre de acuerdo”). Asi, pues, para real-
zar la autonomia hay que fijarse en las diferencias (“Ie gus-
tan las caricias y a mi me dan miedo...”’), anadiendo:
“...admito esta diferencia”.

»Si estds solo, imaginate a un compafiero y escribe las
frases en un papel. Discitelas después con un amigo o con
el terapeuta».

La persona que introyecta mucho tiene tendencia a
minimizar las diferencias entre lo que cree y lo que quiere
en realidad, neutralizando con ¢llo su propia experiencia.

La introyecciéon es mucho mas tenaz si tienes tenden-
cia a creer, sin analizarlo, todo lo que ves, lees u oyes 0 a
idolatrar a alguien. La agresividad y la capacidad para decir
«no» SON necesarias para evitar un estancamiento prolon-
gado en la posicién de introyeccion. A veces se necesita una
rebelién para acabar con ella. Cuando se pretende crear una
existencia propia, hace que se restablezca la propia respon-
sabilidad. En la diferencia puede haber armonia.

Indicacion principal:

— Confluencia o simbiosis: buscad todas las divergen-
cias y, para lograr progresivamente un bienestar con
vuestro compafiero, terminad siempre diciendo:
«Asi estoy bien».

Indicaciones secundarias:

— Necesidad de afirmacién y autonomia: para ello,
reforzad la afirmacién de lo que sois ante el otro.
— Contacto: para ello, fijaos en las semejanzas y decid

lo que sentis ante lo que vais comprobando.
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— Introyeccion: indagad en vuestro pasado de dénde
os viene esta tendencia a buscar demasiadas simili-
tudes y reducir las discrepancias; a qué persona influ-
yente de vuestra infancia sentis necesidad de parece-
ros; qué riesgo correriais en caso de distinguiros.

Nimero de personas: De dos a quince.
Duracion: ‘Treinta minutos.
Material: Ninguno.

c. Otros ejercicios: Ver [, 3; I, 2 a.

IV. Fantasia, creatividad

a. Expresion corporal

Descripcion: Se puede ver una forma de expresion cor-
poral en el capitulo cuarto. Progresion del interior hacia el
mundo exterior. Al principio, con los ojos cerrados, centra-
os en el propio cuerpo, sus sensaciones, sus sentimientos;
después, el contacto con la materia que nos rodea, la masi-
ca, el ritmo y, por altimo, los demés.

Indicacion principal:
— Fantasia, creatividad: este ejercicio es especialmen-
* te permisivo, lo que quiere decir que favorece la
expresion total, expansiva, explosiva de la propia
imaginacién, de la risa y de la creatividad entre los
participantes.

Indicaciones secundarias:
— Necesidad de libertad, estimulada en las personas
que inhiben sus manifestaciones espontaneas. Les
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favorece mucho comentar en el momento de la eva-
luacién lo que han descubierto.

— Contacto, sin parapetos, con uno mismo, sus pro-
pias necesidades y sentimientos, y con los demés.

— Introyeccién: este ejercicio permite explorar la dis-
tancia que hay entre mi fantasia interior y sus
manifestaciones: donde estan los obstaculos, qué o
quiénes los constituyen, si son los demas o soy yo,
cudles son mis posibilidades, mis limites.

— Proyeccién: aqui tenéis la oportunidad de comparar
las limitaciones, cuya causa atribuis a los demas (el
«qué dirdn» de los demds, aqui y ahora), con la opi-
nién verdadera que tienen.

Niumero de personas: De cinco a veinte.

Duracion: De treinta a sesenta minutos.

Material: Fondo musical, lento al principio (Flauta de
Pan, Saint Preux...); después, mas movido (Jean-Michel
Jarre, Flauta india, ritmos africanos...). Evitad melodias o
ritmos conocidos, que pueden inducirnos a pasos aprendi-
dos previamente (rock, samba...).

b. Escultura de grupo

Descripcion: «Todos vosotros tendréis ocasion de rea-
lizar esta escultura por turno... Colocad todas las sillas y
cojines en las paredes y formad un circulo amplio... El que
hace el ejercicio se pasea por la sala y busca el sitio donde
mejor se encuentre. Lo mas normal es que se coloque en el
centro, porque toda persona suele encontrarse en el centro
de sus preocupaciones, piensa sobre todo en si misma, en
sus propias reacciones. Sin embargo, algunas veces se
encuentra mejor apartado de los demas... Alli puede sen-
tarse, echarse, quedarse de pie, subirse a una silla 0 a una
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mesa, adoptando la posicién que mejor encaje con su pun-
to de vista... Observa durante un momento lo que siente en
ese sitio... Después, en silencio, va a buscar a cada uno de
los demas participantes y les asigna un lugar, mas o menos
distante de donde él est4, de cara, de perfil, de espalda, sen-
tado, de pie, echado...

»Cuando ha terminado, explica por qué lo ha hecho
asi: por qué estd Pedro cerca y Pablo lejos... Finalmente,
cada uno manifiesta lo que piensa. ¢Estais de acuerdo con
la posicién que se os ha indicado? Comentad con el prota-
gonista la forma en que pensais que €l os ha considerado...
Ahora, le toca a otro organizar la escultura de grupo...».

Se puede aplicar el mismo esquema a una clase, a una
familia. Esto nos puede llevar a una discusién que nos per-
mita conocer las relaciones interpersonales dentro del gru-
po: quién domina, quién es activo o pasivo, quién admite la
opinion de los demds y la tiene en cuenta, quién se abruma,
quién actia como un padre, quién razona demasiado,
quién se expresa al nivel de su Niflo, quién es sumiso, rebel-
de, natural, quién se comporta como un buldozer, un san
Bernardo, un martir, un samaritano, quién da su opinién...

Indicacion principal:

— Fantasia, creatividad: este es uno de los varios jue-
gos que permiten darse cuenta de las relaciones
entre los participantes.

Indicaciones secundarias:

— Necesidad de afirmacién: sobre todo para el que
hace de protagonista.

— Toma de conciencia de ¢6mo nos consideran los
demés: ¢éme veo a mi mismo o estoy ciego? ¢Pueden
verme los demas o les resulto invisible?
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Ejercicios y técnicas creativas de GESTALTERAPIA
Numero de personas: De seis a veinte.
Duracion: De diez a veinte minutos por escultura.

Material: Ninguno.

c. Otros ejercicios: Ver I, 4; 11, 5.
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Capitulo octavo

LA GESTALT, CONTINUACION
DEL PSICOANALISIS

Como antiguo analista que se ha hecho gestaltista, me
parece interesante comparar el psicoanalisis con la
Gestalterapia. Los dos métodos se complementan, siendo
el segundo hijo del primero. He vivido ambas situaciones,
bien como cliente durante mi formacién o como terapeuta.

Aqui voy a tratar sélo los puntos que mas han llama-
do mi atencién: no es un cuadro exhaustivo ni cientifico.
Usaré a veces definiciones de la literatura cientifica y, en
otras ocasiones, las de mi experiencia personal.

A mi modo de ver, la mayor diferencia radica en que el
psicoandlisis busca un diagndstico, mientras que la Gestalt
es su complemento terapéutico. El psicoandlisis se centra
en el conocimiento de la transferencia y la comprension del
pasado. En cuanto a la Gestalt, examinando siempre la
transferencia, la pone ante una situacién real en el presente

353



Ejercicios y técnicas creativas de GESTALTERAPIA

y busca por nuevos caminos para encontrar respuesta a las
necesidades no satisfechas.

También hay diferencias en la actitud del terapeuta,
mds imparcial en el psicoanilisis y mds intervencionista en
la Gestalt; en el proceso terapéutico, mas intelectual en el
primer método y mas experimental en el segundo; en el jui-
cio moral, presente en los conceptos diagnosticos de unoy
casi ausente en otro.

Os daréis cuenta de que mis preferencias o prejuicios
estan siempre a favor de la Gestalt en lugar del psicoanali-
sis... Pero éson prejuicios o deducciones?

A. La transferencia, la proyeccion
y la relacién actual

La transferencia es la forma en que el cliente reprodu-
ce en el presente, conmigo o con los demas miembros del
grupo, situaciones pasadas, como el miedo a su padre. Son
los sentimientos, destinados en otro tiempo a sus progeni-
tores, que ahora experimenta hacia el terapeuta u otros par-
ticipantes.

La proyeccién son sentimientos desconocidos por el
cliente, que atribuye a otros miembros del grupo o al tera-
peuta, aunque, en realidad, no los tienen.

Entiendo por «relacién actual» los sentimientos reales
que experimenta una persona para con el terapeuta o los
demads participantes y los que se revelan en ellos de acuer-
do con su realidad subjetiva.

El psicoanalisis corre el riesgo de aumentar la transfe-
rencia y la proyeccién, en detrimento de la relacién pre-
sente, lo que supone un peligro de alienacién de la persona
en sus sentimientos actuales.
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La Gestalt, continuacién del psicoanélisis

Hace unos afos, estaba en Holanda formando parte
de un grupo de un mes. A veces tenfa problemas con Juan,
un asistente social que me llevaba diez anos. Tenia una per-
sonalidad muy fuerte, dominante y agresiva. Muchas veces
le decia que, en algunos detalles, me recordaba a mi padre.
Su agresividad me asustaba cada vez mas. Al final regafa-
mos y le aseguré que no volveria a hablarle. El contesté: «Si
sigues viendo en mi a tu padre, es sefial de que no estas aun
en contacto conmigo. Piensas que estés delante de tu padre
y no me ves tal como soy en realidad». Su conclusién me
hizo pensar. Tardé todavia unas semanas hasta que pude
superar mi miedo y llegar a tener contacto con varios par-
ticipantes en una lengua extranjera, el inglés, con lo que me
resultaba atin mas dificil. Al final, pude establecer con Juan
una relacién mas satisfactoria.

En psicoandlisis, estoy ante el psicoanalista, en princi-
pio todo lo imparcial posible, y puedo proyectar sobre él
todos mis fantasmas, mis sentimientos, mis temores, mis
deseos, mi agresividad. Si €l es completamente imparcial,
las proyecciones serdn mdis puras. A partir de entonces,
durante las trescientas o quinientas horas que dure este tra-
bajo, dispondremos de un material de diagnéstico muy
valioso. Yo he vivido esta experiencia, primero como anali-
zado y después como analista. En aquella ocasién aprendi,
sobre todo, a comprender quién era, a pesar de que mi ana-
lista me dejaba dentro de una relativa confusién. Cuando
un paciente proyecta de esta forma sobre su terapeuta, se
compara con su realidad interior; pero no se da cuenta de
la realidad exterior, representada por el psicoanalista. Hasta
cierto punto, sigue divagando, analizando y comprendien-
do su delirio; sin embargo, no afronta la realidad.

Por suerte o por desgracia, el psicoanalista no es tan
imparcial como suele creer él mismo: no puede ocultar que
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es un hombre 0 una mujer. Me di cuenta de esto al cambiar
de analista durante mi formaciéon: mis transferencias y pro-
yecciones no eran las mismas ante un hombre que ante una
mujer. Al hombre lo veia autoritario, «superior», distante.
Al cabo de dos afos, me encontré con uno de sus pacientes.
Entonces vi que casualmente éste proyectaba sobre él los
mismos fantasmas que yo. Ademas, al conocer, con motivo
de unas reuniones de la Sociedad de DPsicoanilisis, a otros
colegas que no habian estado en psicoanalisis con este tera-
peuta, comprobé que mis proyecciones se acercaban mucho
a la realidad, tal como la veian los demas.

En un grupo de orientacion psicoanalitica donde se
emplee la dindmica de grupo y el psicodrama, la transfe-
rencia y la proyeccion se potencian al maximo y se utilizan
en el trabajo los simbolos o imdgenes que yo me hago de los
demas en lugar de lo que son ellos en realidad. Con esto, se
compara la realidad exterior, a la que se da de lado, con la
interior proyectada al exterior: lo imaginario, la transferen-
cia (lo que siento por el otro), la proyeccion (los senti-
mientos que atribuyo al otro), etc. En esta situacion de gru-
po analitico, como en el psicoanalisis individual, una per-
sona puede proyectar casi indefinidamente, sin encontrar
la realidad del otro. De esta forma, puede desvariar duran-
te mucho tiempo, atribuyéndole ideas o sentimientos que
no son suyos. En un psicodrama analitico, si atribuyo a
otro lo que me imagino, pensando que representa a mi
padre, mi madre, mi cényuge, mi hijo, mi jefe, etc., se me
hace que forme mi fabula sobre lo que le he atribuido.
Cuando le hablo, no es a él a quien le hablo, sino a lo que
representa para mi. En la vida corriente, son los mismos
mecanismos de proyeccion los que en buena parte produ-
cen los conflictos. Efectivamente, éstos surgen cuando
alguien ve en su jefe el reflejo de su padre, a quien tiene
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miedo, o sigue esperando indefinidamente que el conyuge
sea ideal, en lugar de lo que es en realidad; cuando se espe-
ra de otro mas de lo que puede dar en realidad; cuando me
limito a esperar con pasividad en vez de pedir, o cuando no
digo lo que creo que otro piensa de mi y me quedo bloque-
ado en mis suposiciones, sin comprobarlas.

En un grupo de Gestalt la proyeccion queda bien cla-
ra; pero se comprueba siempre con la realidad o, dicho de
otra forma, se comparan la realidad interior y la exterior. Lo
que yo pienso de otro no es falso: es mi verdad, que no tie-
ne que ser por fuerza la suya. Hay muchos ejercicios para
comprender esta diferencia. Tomemos, por ejemplo, el jue-
go de «completar frases», proponiendo a los participantes
que digan: «Lo que ta piensas de mi es que... (ver detalles
en el capitulo séptimo, pagina 331). De esta forma, lo que
yo imagino, mi realidad interior, se compara con la realidad
exterior, la del otro, tal como él la ve en ese momento. Aun
en el caso de que él se equivoque, yo me pongo en contac-
to con su realidad subjetiva. Por ejemplo, puedo decirle a
alguien: «Lo que ta sientes por mi es odio». Puede darse el
caso de que él no se vea asi, aunque todos sus gestos y su
mimica parezcan indicar lo contrario. Si, como director,
fomento el juego de las interpretaciones, se corre el riesgo
de que el otro se sienta amenazado en sus vivencias perso-
nales. Por tanto, mi intencion es que cada uno encuentre ¢l
mundo subjetivo del otro en un clima de aceptacion apar-
te de todo comentario explicativo. Si se escucha con aten-
cién y la proyeccién tiene suficiente importancia, el otro
llegard poco a poco a conocer lo que procede de su mundo
interior, sin sentirse amenazado, especialmente si son
varias personas las que le dicen la misma verdad (subjetiva)
de distintas maneras y, sobre todo, si esta verdad se parece
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a lo que él capta en su experiencia diaria sin darse cuenta
por completo.

Este juego figura entre los que crean ocasiones de vivir
juntos de una forma mas real, dejando de divagar, como
ocurre muchas veces en psicoanalisis. Ademas, en un grupo
de Gestalt, siempre que alguien atribuye una opinién a otro
le sugiero: «¢Quieres comprobarlo con é1?». Esta puntuali-
zacion inmediata evita que uno esté dando vueltas duran-
te horas, dias o anos, a un tema falso que se imagina. La
realidad, la realidad... Quiero insistir mucho en esta idea...,
la realidad interior..., la realidad exterior... Desperdiciamos
una energia y un tiempo valiosos luchando contra fantas-
mas y descubriendo lo que son. La vida normal no nos per-
mite controlar facilmente si lo que pensamos es imaginario
o real. Participar en un grupo en el que se puede llegar a
aclararlo ayuda a seguir la misma marcha en la vida diaria.
Por el contrario, en psicoanilisis, con mentalidad terapéu-
tica, hay que descartar la respuesta a las preguntas que hace
el paciente, aunque la conozca el terapeuta.

Me viene a la cabeza una comparacion: en la vida
corriente, como en el andlisis, tengo mas o menos la impre-
sion de avanzar en un caos y, por tanto, no poder orientar-
me con facilidad. Efectivamente, cada participante, inclui-
do el director, esta invitado a mostrar, de la forma mas con-
creta posible, sus pensamientos, sus sentimientos y sus
actos. Es mejor decir: «No quiero contestar» que inventar
una respuesta con palabras que no dicen nada. Un gato es
un gato y asi se comprende mucho antes que si decimos
que es un mamifero de veinte centimetros de alto, cuaren-
ta de largo y que estd cubierto de pelo blanco, negro, gris,
etc. Por eso, cuando alguien dice: «Iengo sentimientos
negativos ante ti», le pido que exprese lo que siente en lugar
de lo que piensa, con el mismo lenguaje que usaba en su
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infancia (por ejemplo: «Me caes gordo»). Le propongo que
lo repita, gritando cada vez mas fuerte y acompanindose
de movimientos de todo el cuerpo. Lo mismo le sugiero si
se trata de sentimientos positivos. La repeticion ayuda a
conocer lo que se siente de verdad, a soltar lo que esta sofo-
cado, a afirmar lo que estd reprimido, a sacar a la luz y has-
ta dejar escapar lo que debe ser tu vida de todos los dias.

En sentido estricto, psicoanalitico, la transferencia es
un proceso por el que se actualizan en la persona del ana-
lista los deseos inconscientes. El paciente revive con él sen-
timientos que dedicaba en otro tiempo a sus padres y hace
inconscientemente que desempeiie el papel de éstos, ama-
dos y temidos al mismo tiempo.

La neurosis de la transferencia se produce cuando el
paciente repite en el analista la neurosis comtin. Como nor-
ma general, se produce también la transferencia con el
médico que lleva el tratamiento. Se trata de la relacion
médico-entermo, estudiada en los grupos Balint de forma-
cién psicolégica para médicos y enfermeras. e una forma
aun mas amplia, se puede extender la transterencia al pro-
fesor, el conyuge (ver en la esposa la imagen de la madre) o
el inspector de Hacienda (volver a sentir ante €l el miedo
que se tenia ante el padre).

En la expresion «transferencia prolongada» englobo las
reacciones de los participantes con transferencia y todo lo
que surge dentro del grupo. Asi, pues, cuando yo propongo
un ejercicio, uno dird «ioh!», otro «iahl», el tercero «ipaff!»
y un cuarto no dird nada... La transferencia prolongada
matiza cada instante de la existencia cotidiana. Es el deseo
de comportarse como un ser vivo ante los acontecimientos
o viendo pasar el tiempo con la pasividad de un muerto.

Recuerdo también otro ejemplo. Estibamos empezan-
do un grupo e invité a los participantes a que se mirasen a
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los ojos, por parejas, durante diez segundos. Todavia no se
conocian. Tania dijo: «Me daba la impresion de que era una
intrusa mirando asi a Paquita». A ésta le pregunté: «(Te
pasaba a ti lo mismo?». «En absoluto», respondi6 ella; pero
me parecia que estaba agresiva con Tania. Le pregunté a
esta Gltima: «¢Lo has notado ta?». Lo neg6. Las dos sentian
impresiones andlogas: «Soy una intrusa» o «Estoy agresiva
con ella», pero ninguna de las dos vivia este sentimiento. Es
muy importante tener en cuenta que este sentimiento pro-
cede de la persona que lo dice. El psicoandlisis lo conside-
ra asi; sin embargo, no comprueba si el otro reconoce tener
ese sentimiento que le atribuye su interlocutor. Nosotros,
en cambio, si que lo hacemos aqui. De esta manera se esta-
blecen relaciones mas cémodas y con mas rapidez, aunque,
sin duda alguna, con momentos de miedo.

Lo que cada uno imagina de otro casi siempre depen-
de méis de él mismo que de lo que el otro es en realidad.
Esta comparacidn de lo imaginario y lo real necesita multi-
tud de actitudes y ejercicios. Cuando se les dice a dos per-
sonas que se miren durante cinco minutos sin decirse nada,
imaginan infinidad de cosas. Por ejemplo, una puede pen-
sar que la otra se parece a su maestro, a una tia, a la
Gioconda..., y sacar de ahi diversas opiniones. Después de
este ejercicio, hago que los participantes se comuniquen
entre si lo que han imaginado del otro. Por fin, cada uno
puede indicar en qué posicidn se sittia ante las opiniones de
los demas.

Para empezar con un grupo cuyos componentes no se
conocen, suelo proponerles un ejercicio similar: tocar al
otro, observar su mirada, su cuerpo, su realidad, comuni-
carle sus gustos, sus miedos, sus deseos, sus tabtes y todos
sus sentimientos de ese momento preciso. Siempre preten-
do avudarles a encontrar la realidad del otro y abandonar
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POCO a poco sus proyecciones, sus miedos, sus resentimien-
tos. Creo que con esto hago que sean mas reales, mas autén-
ticos, mas responsables de sus sentimientos y mds abiertos
para los demas.

En este momento es cuando me doy cuenta de lo lar-
ga, ardua y penosa que es esta empresa. En esto, en encon-
trar la realidad exterior tal como es, siendo consciente de
mi realidad interior, estoy todavia muy lejos: tengo mucho
que aprender. Tampoco soy inmune a diferentes conflictos,
mds ain dado que, como todo el mundo, estoy expuesto a
las proyecciones e impertinencias de los demads, ademas de
las mias propias.

Me apena o me encoleriza que alguien me atribuya
sentimientos que no tengo y que se empefe en querer
demostrar lo que yo no puedo probar, sobre todo si es una
maniobra para hacerme compartir su punto de vista. Esto
sucede asi, especialmente si le afecta mi forma de ver las
cosas, de vivir, de ser o de sentir. Me siento tergiversado
cuando alguien mantiene: «Lo que dices no es asi. Piensa
como yo», o si me ve solamente como querria que yo fuese
y no como soy en realidad: el ideal de jefe, de marido, de
padre, de colaborador, de director, etc. Sufro al darme cuen-
ta de que le da mas importancia a lo que espera de mi que
a lo que soy en realidad. Me da la impresién de que soy un
desconocido.

Tengo un sentimiento muy desagradable cuando
alguien interpreta mi conducta segin su propio esquema de
referencia. He conocido esta situacién con mi psicoanalis-
ta, analistas directores y participantes, fuesen analistas o
no. Las opiniones emitidas sobre los que nos rodean son,
con frecuencia, un medio de defensa que enmarca al otro
en su error o en su neurosis. Por desgracia, los psicoanalistas
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hacen de ello una verdad categérica y dogmatizan; pero la
Gestalt opera de otra forma.

Efectivamente, se fija y tiene en cuenta lo que dice una
persona con sus palabras, sus gestos, sus actitudes. En prin-
cipio, el terapeuta de la Gestalt no hace interpretaciones Si
hace alguna, expone su idea y se comprueba: «.Qué te pasa
con esto?», «¢Qué te dice?». No mantiene su sugerencia a no
ser que la persona se identifique con ella, se haga eco de ¢lla.

Voy a exponer una hipdtesis que me parece aplicable
tanto en grupos de terapia como en grupos Balint de for-
macién psicolégica para médicos y enfermeras, o en con-
versaciones individuales de psicoanailisis o Gestalt. Es la
siguiente: cuanto mas intelectual es un grupo, mas pregun-
ta para tratar de comprender, mas piensa, mas trata de bus-
car soluciones e incluso recetas, mas se dedica a un juego de
detectives y de interrogatorios, mas interpreta; por otra
parte, cuanto mds emociones alcanza menos trata de
encontrar artificios, se centra mas en lo que esta sucedien-
do realmente entre los participantes o entre el médico y sus
pacientes, y es mayor la tendencia a descubrir nuevas acti-
tudes, reaccionar, sentir, vivir. Yo tengo por maxima:
«Pienso, luego existo» y «Siento, luego vivo». Esto se pare-
ce un poco al nifio que esta harto de sus padres: éstos tra-
tan de comprenderlo, mientras que lo que él necesita es que
lo acepten y lo quieran. El primer tipo expuesto, mds inte-
lectual, se basa en las ideas y la teoria. Es la forma de pen-
sar que predomina en el psicoandlisis. El segundo tiene mas
en cuenta la relacidn a nivel emocional, los sentimientos, lo
vivido. Es lo que predomina en la Gestalt.

El psicoandlisis hizo que me diese cuenta de que
expresando mis sentimientos 0 dando mi opinién de forma
clara, incluso afectuosa, o mirando a los demas a los ojos,
parece que ignoro la transferencia y, en todo caso, la hago
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imposible o la anulo. En realidad, dejo de ser el observador
neutral e imparcial para convertirme en una persona con
todas sus emociones. Es cierto que, en ese caso, la transfe-
rencia serd menos «pura». Sin embargo, cuando considero
las terapias individuales, dirigidas cuidadosamente con la
mayor «neutralidad», al menos al principio, veo que los
pacientes dan pasos de ciego en la transferencia durante
meses. Ademds, cuando observo a otros, poco mas 0 menos
parecidos, que viven en una residencia dedicando una o
dos semanas exclusivamente a la terapia, me asombro al
darme cuenta de hasta qué punto puede manifestarse la
transferencia, aunque yo o los demas no sigamos siendo
neutrales. Aparece en diversas ocasiones, incluso se repite
después de haberla esclarecido previamente, como si el
paciente no fuese consciente de lo que repetia en su trans-
ferencia, estando, por ejemplo, siempre agresivo o fascina-
do ante mi o algunos mas. Al cabo de varias veces, se da
cuenta de que lo que piensa de mi y de los demds no coin-
cide con la idea que tenemos nosotros mismos de mi o de
sus companeros. A partir de este momento, toma concien-
cia de su transferencia con mds rapidez.

Voy a resumirlo. En psicoanalisis se trabaja con la
transferencia. Es un trabajo importante, histérico, en el que
se hacen desaparecer los restos del ayer. Por otra parte, me
parece que en grupos parecidos a los que yo dirijo se des-
cubre y deja en claro la evidencia con la misma rapidez;
pero, ademads, nosotros aprovechamos otra dimensién: la
relacién aqui ahora. Me parece que ésta se desconoce en
psicoandlisis. Con la transferencia se explora el pasado y
sus recuerdos. En cuanto a relacidn, se esta en contacto con
el presente y la construccién del futuro. éNo es ése el fin
que buscamos: mejorar la situacion actual y futura en lugar
de comprender el pasado?
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Cuando actio segan el psicoanalisis, sirviéndome de la
transferencia, es decir, la forma en que el paciente repro-
duce conmigo en el presente situaciones pasadas, como el
miedo a la opinién de su padre, me considero como un
sepulturero, como un arquedlogo o como un bulldozer que
arrastra con todos los escombros de un bombardeo. En
cambio, cuando por medio o por encima de la transferencia
presente, abordo la relacién que hay actualmente entre el
paciente y yo o entre €l y los participantes, tengo la impre-
si6n de ser un constructor, un artesano, de trazar unas pis-
tas. En medio de la selva virgen puedo descubrir el caos de
otros tiempos, los caminos que ayudan a encontrar la vida
tal como era en su origen o tal como puede surgir ahora.
Cuando dirijo un grupo me parece que le estoy dando a la
gente herramientas, palustres, plomadas, escalas para que
puedan construir una casa, un «yo» que responda mejor a
sus necesidades.

¢Qué repercusion ha tenido en mi este cambio de acti-
tud? Cuando me dedicaba al psicoanilisis estaba mas ago-
biado y aburrido. Desde que le doy una importancia pri-
mordial a la relacién, el contacto, el encuentro, soy yo mis-
mo, tengo més vitalidad, mds interés por todo, soy mas
feliz, mas poeta.

B. Acto 0 accion

Hablemos de la accién, muy reprimida en psicoandli-
sis. Por ejemplo, Karl quiere tocar a una mujer que le gus-
ta. En la Gestalt, pasar al acto es como poner en acciéon un
sentimiento que permite experimentar la diferencia entre
los miedos iniciales y la realidad actual. Asf, Karl se ha vis-
to en otro tiempo rechazado por su madre y ha desconfiado
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de ella. Ahora hace lo mismo con otras mujeres (Sonia,
Teresa) al mismo tiempo que las desea. Al poner en accién
sus sentimientos puede aclarar cudles son sus proyecciones,
puede darse cuenta de que no tiene que intervenir, por
fuerza, la desconfianza, el sufrimiento o la seduccién para
abordar a una mujer, sino que puede establecerse un trato
mas sencillo, mds directo, sin la carga de viejos sentimien-
tos que reproduce en la transferencia y en la proyeccion.

Esta actualizacién permite ver lo inttiles que son en el
presente los temores del pasado. Se puede proponer una
explicacién asi a cualquier persona, que puede aceptarla o
rechazarla. Es una forma de reconocer el propio ritmo de to-
ma de consciencia. La repeticién de los sentimientos de
antano, sin experimentarlos ni verificarlos, nos esti impi-
diendo vivir una relacion plenamente satisfactoria.

Hablando del paso al acto, Freud precisa: «El sujeto,
dominado por sus deseos y fantasmas inconscientes, los
vive en el presente con un sentimiento de actualidad, tan-
to més vivo cuanto mas desconoce su origen y su caracter
repetitivo».

Se deben tener en cuenta dos aspectos: la actualiza-
cién y la acciéon motriz.

En el ejemplo de Karl (pigina 236), volvemos a encon-
trar la actualizacion. Efectivamente, desconfia por norma
de las mujeres, sin darse cuenta de que siente por todas
ellas lo mismo que por su madre. Sin ser consciente de ello,
el problema sigue apareciendo indebidamente. No basta
con decirle, como en psicoandlisis: «<Hay que evitar (iba a
decir... esta prohibido) el paso al acto, es decir, a la accién
del fantasma». En ese caso, Karl estara siempre atento a su
«paso a la actualizaciéon». Continuara con la actualizacién
de su vision desconfiada de las mujeres y desarrollard una
accién motriz de retraimiento u hostilidad ante ellas. Por el
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contrario, en la Gestalt le ayudo desde el primer momento
a actualizar su deseo o su miedo: «Iengo razén al desconfiar
de Sonia como desconfiaba de mi madre». En la segunda
etapa, le hago que ponga su miedo en «accién motriz»:
«Beso a Sonia como a mi madre». Es el paso al acto tipico,
tal como lo prohibe o lo rechaza el psicoanalisis. Mientras
tanto, seglin vamos avanzando, Karl puede tratar a Teresa
como una mujer, teniendo siempre en cuenta sus senti-
mientos actuales: los propios de €él, que la desea, y los de
Teresa, que se muestra tierna con €l. Al entrar en accion en
el presente tiene, por fin, una ocasién de salir de ese «iclo
de actualizacion» repetitiva del pasado.

Es propio de la neurosis recurrir al pasado («Mi madre
no me quiere») para justificar un presente inapropiado
(«Las mujeres no me quieren, no me fio de ¢llas»). No es un
comportamiento patoldgico acariciar a Sonia o hacer el
amor con ella; lo que si es patolégico es seguir viéndola y
besindola como a una madre, de la que hay que desconfiar.
Es necesario pasar a la accion esclarecida, para abandonar
el «paso al acto» ciego y repetitivo.

Esta toma de conciencia, que aqui es muy rapida, cos-
taria meses en psicoandlisis, donde se haria solamente en el
ambito de las ideas. En la Gestalt, los sentimientos, los
diferentes episodios de contacto, las sensaciones fisicas, la
aceptacidn abierta por parte del terapeuta y el grupo, sus
comentarios, la experimentacién concreta de lo vivido con-
tribuyen a que el trabajo sea mas terapéutico, es decir, a
producir un cambio en el comportamiento de Karl. El psi-
coandlisis seria mas diagndstico, mas lento, mas pasivo.

La accion se acepta en el grupo; pero estd limitada (no
ofender ni herir a los demas) o simbolizada (luchar dando
golpes con una raqueta a un cojin que representa al jefe).
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También me doy cuenta de que, como terapeuta, pro-
pongo agrandar lo que capto o evoco. Sin embargo, hay
veces que provoco lo que me imagino o deseo. Con esto,
Karl puede hacer sus pruebas y le sugiero que observe de
forma objetiva lo que ha sucedido en él en la realidad, en
oposicion a lo que €l puede temer o provoco yo. Finalmen-
te, casi siempre hago que el grupo reaccione, lo que me sir-
ve de control. Los participantes no dejaran de advertir si
pido demasiado o trato puerilmente a la persona, con lo
que se hace mas dependiente.

Dejemos claro también gue, tanto en la Gestalt como
en andlisis transaccional, los experimentos permiten que se
acelere el diagnéstico. Al estar libre de sus elementos trans-
ferenciales, Karl puede darse cuenta antes de sus verdade-
ros sentimientos, verificar sus proyecciones sobre los
demads, conocer lo que Sonia y Teresa sienten de verdad por
él, descubrir lo que en realidad le conviene, en lugar de lo
que le han dicho que es bueno o malo. De cualquier forma,
las experiencias de tipo terapéutico mejoran el diagndstico.

También conviene saber que en la Gestalt puedo tra-
bajar con Karl sin conocerlo ni saber nada de su vida.
Efectivamente, parto de un sentimiento de odio que tiene
para con su madre. No necesito un diagndéstico ni una
anamnesia completa, como en psicoanilisis. Puedo ir direc-
tamente a su sentimiento actual. Sin embargo, desde los
primeros minutos abordo un objetivo que él decide modi-
ficar, para precisar el modo de hacerlo. Puede llegar a cam-
biar su tendencia, sin recurrir a medios destructivos o fal-
sos. Si el paciente no esta decidido a cambiar, no empiezo
a trabajar con €l o si me doy cuenta, como con Denise y su
pasividad, suspendo el proceso y me dedico a tratar su fal-
ta de acciéon y la manipulacion activadora del terapeuta.
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C. Cuadro comparativo entre
psicoanalisis y la Gestalt

a. Método
PSICOANALISIS GESTALT
Europeo. Americano.
Intelectual y racional. Pragmatico.

Conceptual, centrado en la
estructura.

Operacional. Centrado en el proce-
s0 y el cambio.

Censor y normativo: los concep-
tos y los diagndsticos han susti-
tuido a los pecados y ia religion.

Liberalizador: son raros los juicios.
Aclara y estimuia con las experien-
cias que se proponen.

Terapia mas larga y completa.

Intervenciébn mas breve y localiza-
da, segun necesidades.

Contactos ritualizados (tres

sesiones por semana), individual,

divan, etc.

Contactos mas informales: terapia
individual o en grupo. La frecuen-
cia, a veces, segun la convenien-
cia del paciente.

Mas defensivo, mas pasivo, mas
diagnostico.

Mas comunicativo, mas activo,
mas terapéutico.

Vivencias mas tristes en la
terapia.

Vivencias mas dramaticas, mas
vivas, mas enervantes.

Centrado en |a historia del
pasado.

Centrado en la actualidad
presente.

THOMAS, cincuenta anos, psicoterapeuta: «Estuve inmerso
en un denso ambiente psicoanalitico durante veinte
afnos, con colaboradores analistas.
»Segui mi propio psicoanalisis con un psiquiatra ana-
lista de fama mundial. Terminé dirigiendo un equipo
educativo y terapéutico con veinte profesionales ana-

lizados.
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»Empecé a cambiar a la Gestalt, que descubri en 1970
en los Estados Unidos con una gestaltista americana
que habia sido psicoanalista, que no renegaba de su
formacién psicoanalitica, responsable de un programa
de formacién de Gestalt en Esalen (California).

»Por medio de la Gestalt he integrado los principios
analiticos. El psicoandlisis da una base explicativa, una
coherencia a la estructura mental del hombre, a su
vida; pero no cubre todo el ambito de las relaciones
humanas. Se sitGa a un nivel relativamente racional
con un filtro intelectual, sirviéndose de la palabra,
mientras que la Gestalt me ha puesto en relacién
directa con mis emociones y mi cuerpo a un nivel
anterior a las palabras. Yo he vuelto a vivir en la
Gestalt, partiendo del “aqui y ahora”, emociones de
mi primera infancia en los primeros meses de mi vida
y mis primeras relaciones con mis padres. No habia
llegado a tanto en psicoandlisis, donde quedaron ocul-
tos muchos aspectos de mi primera infancia que guar-
dan relacion con mi neurosis.

»E] subconsciente también existe en la Gestalt. Ahora
siento en todo mi cuerpo emociones que surgen sin
saber bien por qué. Pero ahi estan. Tienen, por tanto,
un origen subconsciente o preconsciente. Nos intere-
samos por su vivencia, su accion, su influencia. Es la
explotacién del inconsciente en su aspecto dinamico;
es el como, la recuperacion de la energia.

»En el andlisis se busca el porqué, el origen, la com-
prensién, la toma de conciencia de las emociones».

ARBARA, cuarenta y cinco afnos, psicoterapeuta: «Yo
empecé por la Gestalt. Lo esencial del trabajo que he
hecho en mi misma ha sido por la Gestalt.
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»La Gestalt me ha permitido superar mi duelo. Mi
padre murié cuando yo tenia diez afios. No llegaba a
aceptar su muerte. Por ejemplo, me emocionaba cada
vez que veia una relacién entre padre e hija y tenia un
temor mégico a que muriese mi marido antes de que
nuestros hijos fuesen mayores, como si fuese inevita-
ble la repeticién de mi situacién. Durante un fin de
semana estuvimos trabajando sobre este luto por mi
padre y me liberé de esta especie de cadaver que lleva-
ba sobre mis hombros desde hacia treinta y cinco anos.
Me he reconciliado con la muerte y, por consiguiente,
con la vida. Este miedo a acabar las cosas, terminarlas,
el miedo a abandonar, todo ha desaparecido. Empecé
a encontrarme mucho mejor.

»Desde ese momento, creo en las terapias relampago.
También a partir de entonces, he vuelto a encontrar
montones de cosas de las que me privaba: placeres,
satisfacciones...

»Después hice un anilisis: una especie de comproba-
cién. Fue como pasar el aspirador por los rincones para
ver si se habia olvidado algo. Fue como un trabajo
secundario si se compara con el otro, esencial, que se
hizo con la Gestalt. También he sacado de él algin
beneficio: una especie de confianza en que todo iba
bien y una confirmaciéon, muy importante, de todo lo
que me habia dado la Gestalt».

NATACHA, terapeuta: «Después de una larga temporada de
terapia personal en la Gestalt y en analisis transaccio-
nal, para cambiar y aprender a vivir, he iniciado un
anilisis lacaniano para comprender.

»¢Hablar, filosofar, o vivir? Es cierto que en psicoané-
lisis hablo... no sélo de mis pensamientos, sino también
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de mis sentimientos y sensaciones, y vivo mis miedos
y sufrimientos (no soy muy intelectual). He llegado a
comprender que mi célera estd y estard siempre ahi,
que es algo de por vida.

»En la Gestalt, cuando me asaltaba la célera, pensaba
que mas tarde desapareceria. Es cierto que después me
quedaba mas tranquila, mas serena; pero en el fondo
seguia habiendo cdlera».

BENEDICTE: «En psicoandlisis, habia muchas preguntas que
quedaban sin respuesta, ademas de otras que no me
atrevia a plantear y de sentimientos que no queria
admitir. Tenia miedo al psicoanalista: no estdbamos en
la misma longitud de onda. Yo esperaba algo de él y él
esperaba algo de mi; pero nunca he podido compren-
der qué. El tenia aires de saberlo todo; yo no. Hasta el
ritual era muy rigido: “Buenos dias, doctor...”,
“Buenos dias, senora...”, y a continuacién, me hundia
en el fondo de un sillon, mientras €l ocupaba otro tras
una mesa de despacho (una barrera para impedir el con-
tacto), sin moverme, sin llorar sobre todo, como un cor-
dero en la boca de un lobo. No se solucionaba cam-
biando o faltando a una cita; era todo el montaje».

b. Diagnéstico

PSICOANALISIS GESTALT
Mas estatico. Mas dinamica.
Hace frecuentes referencias a Pocas normas o ninguna.

una norma, aplicando un criterio, | El diagnéstico es mas dinamico,

en mayor 0 menor grado: perver- { movido, propuesto como una suge-
s0, histérica, narcisista, sadico, rencia, suscita la reaccién del
masoquista... El diagndstico es paciente. Este, después del examen,
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un juicio de hecho, muy parecido
a un juicio de valor.

La resistencia es mental. A veces
es mala y esta influenciada por
un juicio: «Es tu complejo de
Edipo», «Proyectas»...

se considera libre para aceptar o
rechazar la hipétesis que se le
ofrece, con 0 que presenta menos
resistencia por su parte.

La resistencia es mental y fisica
(coraza). Se trabaja con lo que se
siente en el cuerpo. Se pretende
que el paciente se sirva de estos

sentimientos para prevenir, evitar y
bloquear las emociones. Las resis-
tencias también tienen sus aspec-
tos positivos.

THOMAS: «La Gestalt ha venido a cubrir las lagunas que
quedaban sin explorar por el psicoanalisis y me ha per-
mitido incursiones en una regresion mas importante.
La Gestalt no es la anulacién del psicoandlisis, sino su
continuacién. Es un anilisis que ha pasado del nivel
individual al nivel colectivo del grupo; del verbal, al
corporal y emocional; del pasado al presente y al futu-
ro. No me gustaria que la Gestalt renegase de su origen
analitico y de todos los valores que puede sacar del
analisis; pero también seria lamentable que se queda-
se prisionera del andlisis tradicional “de papa”. En los
dos hay detalles buenos y malos, y puede haber tam-
bién patinazos. La Gestalt es mas rica que el analisis;
sin embargo, al mismo tiempo, puede enriquecerse a
costa de él. En el psicoandlisis hay una concepcion
religiosa, hay una “Verdad” y un “maestro” (los “textos sa-
grados” de Freud), una interpretacién de estos textos,
también hay cierta normativa y una connotacion
moralizante (perversion) y culpabilizadora. La Gestalt
es también normativa. Tiene nuevas normas anticon-
formistas, egocéntricas, como permitirse todos los pla-
ceres, hacer lo que se quiere sin pensar en los demas,
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disfrutar, manifestar las emociones aqui y ahora, no
razonar y ni siquiera reflexionar. Es uno de los riesgos
de la Gestalt de California. Después de partirme el
cuerpo con el psicodrama se me quiere partir la cabe-
za con la Gestalt. Tengo una cabeza, un cuerpo y un
corazén y los quiero conservar».,

NATACHA: «¢Diagnéstico? No sé lo que diagnostica mi ana-
lista ni lo que tiene que diagnosticar en mi. Me con-
formo con ser como soy».

BENEDICTE: «Aterrorizada, primero pasé tests psicotécnicos

y después un encefalograma. Esperé el diagnéstico.
Este llegé frio, cruel y muy cientifico: “neurosis fobica
angustiosa”. Una etiqueta que me resultaba muy pesa-
da. Descalificada, desechada al mundo de los locos,
buscaba un salvavidas. Después de todos estos anos, al
escribir estas lineas, mi corazén se rebela y me dan
ganas de llorar. No necesitaba que se me catalogase,
sino que se me ayudase. Me sentia como una nina per-
dida en un mar bravio, gritando entre olas enormes,
monstruosas, completamente sumergida, tratando de
que me oyesen, me reconociesen.
»El diagndstico me parece frio, una etiqueta médica
que se te pone en la espalda y se te inscribe en un
registro con la contrasefia “neurosis fobica angustio-
sa”. ¢Qué significa esto? El médico lo sabr4; pero no el
enfermo».
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. Proceso terapéutico

PsICOANALISIS

GESTALT

Mas estatico y tedrico.

Hacer que se tome conciencia: si
el paciente se da cuenta de los
motivos inconscientes que produ-
cen su neurosis o resistencias,
es de esperar una mejoria pro-
gresiva en su estado.

Muchas veces se entiende la
toma de conciencia como la per-
cepcidn de una relacion entre un
hecho importante de la infancia y
un sintoma. Por ejemplo: el
deseo de ver morir a su padre y
la aparicion de una paralisis.

Mas dinamica y practica.

La toma de conciencia es impor-
tante, pero se insiste en io que le
ocurre al paciente que toma con-
ciencia y no en su resultado.

Se aplica con mas profusion la
toma de conciencia, no $6lo en
casos pasados, sino mas aun en
episodios inmediatos, en lo que
ocurre con los sentimientos actua-
les y las tensiones que aparecen y
desaparecen. Por ejemplo: me doy
cuenta de que siento una opresién
en el pecho y me encuentro mal

cuando pienso en el trabajo y
estoy mejor cuando respiro hondo.

THOMAS: «La técnica del psicoandlisis es, efectivamente, si

no mortifera, por lo menos falta de vida, de vitalidad.
Lo que he sacado de mi anilisis es una mejor acepta-
cion de mi forma de ser, especialmente en dos campos
fundamentales: el de la sexualidad y el de la agresivi-
dad. Me ha permitido aceptar mejor tanto mis impul-
sos como mis necesidades sexuales con menos sensa-
cion de culpabilidad; asumirlos en lugar de combatir-
los en vano, renegando y agotandome en una lucha sin
salida; tratar de asumirlos, aceptarlos y controlarlos
por fin; amarme en mi sexualidad.
»La Gestalt me ha dado mucho: entrar en un grupo, es
decir, compararme con los demais; saber como me ven
los demés y c6mo los veo yo en la realidad aqui y aho-
ra, en mis agresiones, mi intolerancia, mi idea del
poder, de la ternura, de la agresidon. He asumido mejor
mis emociones corporales y sentimentales.
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»Si el andlisis me ha reconciliado con mi sexualidad y
mi agresividad, la Gestalt lo ha hecho con mi emotivi-
dad, que es una riqueza muy grande para vivir con
mas plenitud. El efecto del andlisis ha sido eliminar el
aspecto negativo de la lucha contra mi mismo, y la
Gestalt no s6lo me ha reconciliado conmigo mismo,
sino que me ha permitido utilizar de una forma mais
dinamizante la energia emocional que habia en mi.
Esto confirma lo que dije antes: el andlisis, lo mismo
que la terapia individual, trata de reducir la enferme-
dad; la Gestalt aumenta la vida».

NATACHA: «¢Tomar conciencia? En Gestalt, he querido
cambiar alguna forma de comportamiento y mi mane-
ra de tratar a la gente. He empezado a prestar mas
atencion al lenguaje de mi cuerpo, a mis necesidades,
mis sentimientos, mis sensaciones. He aprendido a
decodificarlos y a satisfacerlos. El analisis me permite
comprender lo que bulle en el subsuelo y la influencia
que todo esto tiene en mi vida. Puedo dar una expli-
cacién clara y légica».

BENEDICTE: «<Empecé el psicoandlisis cara a cara. Por una
parte, estaba muy desconcertada, creyendo que era un
acontecimiento y, por otra, contenta. Empezaba a vivir
de nuevo: alguien joven, cuyo aspecto no era desagra-
dable, me dedicaba por fin, a mi sola, cuarenta y cin-
co minutos a la semana. Habia encontrado a alguien
con quien hablar, en quien confiar, alguien que, estaba
convencida, se iba a preocupar por mi y que, sobre
todo, sabia lo que yo no sabia ain. Me imaginaba
esperada, deseada. Tal vez iba a descubrirme y amar-
me. Tenia que quererme. Por mi parte, yo lo queda ya
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y lo admiraba en silencio desde lejos, como a Dios
Padre Todopoderoso y Misericordioso. Le atribuia
poderes magicos y, como una nifia obediente, empecé
a mejorar: me imaginaba qué era lo que él esperaba de
mi y lo hacia. No recuerdo lo que le decia en las con-
versaciones. Me interesaba mas €] que la terapia. Sé
que organizaba mi tiempo, no para mejorar, sino para
poder decirselo. Orgullosa y temblando de emocién y
de temor, iba a las citas y hablaba; pero éde quién o de
qué? Le hablaba como me hubiese gustado hablarle a
un amigo.

»He vuelto a empezar en la Gestalt, primero con una
terapia individual. Al principio desconfiaba mucho:
mads psicoandlisis, mas diagndsticos, etiquetas, mono-
logos: nada en claro. Yo queria algo concreto. Queria
accion.

Empecé también un grupo, con cierto recelo. ¢éCémo
iba a lograr ponerme en mi sitio y entregarme de lle-
no? Tras una breve fase de observacion, en la que par-
ticipaba sobre todo en el trabajo de los demas, me
senti integrada, recibi caricias, que tanto necesitaba.
Gracias a estos ejercicios se atenuaron el miedo y la
culpabilidad y profundicé en el tema. Trabajé para mi
y me fue bien. Se confirmé la impresién que siempre
tuve de que tenia algo que debia aprovechar. Faltaba el
impulso decisivo y lo encontré.

MARCEL, médico cardiélogo: «En el andlisis, yo pasaba el
tiempo tratando de comprenderlo todo. Pero esta tera-
pia no me ayudaba a vivir mejor. Vivia a la basqueda
del “porqué”. Era muy larga, muy lenta, muy estética.
El analista interpreta los suefios de una forma casi
magistral, basindose mas en “textos sagrados” que en
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experiencias propias. Me daba la impresién de que
tenia que cambiar de “complejos” para satisfacer al
analista. Se analizaba e interpretaba la transferencia
de una forma intelectual. La contratransferencia del
terapeuta se analizaba, pero no se explicaba. Se inter-
pretaba la proyeccion.

»En el grupo de la Gestalt me encontraba mucho
mejor cuando dejé de intentar explicarlo y compren-
derlo todo (nivel intelectual). Vivia lo que era. El tra-
bajo era mas dindmico. Los suefios se vuelven a vivir
de una forma mas emocional. Al contarlos me identi-
fico con sus diversos personajes: “Soy mi padre... Soy
el asesino... Soy..."”. A veces los represento en el psico-
drama. La transferencia se agranda, se manifiesta y se
aclara también con la de los demas o su vision del tera-
peuta. La contratransferencia se dice de palabra. La
proyeccién se compara con la realidad y después se
analiza».

BENITO, médico psicoterapeuta: «En el andlisis no me daba
cuenta del impacto que producia en el cuerpo la emo-
cion. Siempre trataba de comprender. Esta actitud me
hacia estar en tension; pero ni mi analista ni yo esta-
bleciamos un enlace entre mi bsqueda intelectual y
mis emociones. Casi solo, abandonado, sin ayuda,
traté de comprender la relacion que podia haber entre
mi caso y los complejos que se definian en los libros.
Al mismo tiempo, y siguiendo los consejos de mi psi-
coanalista, no leia obras psicoanaliticas para no dejar-
me influenciar por ellas. Me daba la impresién de estar
continuamente en un maremignum y que nada cam-
biaba en mi vida.
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En la Gestalt, aprendi antes a tener un contacto real
con los demas (encuentro real y proyeccion), y por
tanto he estado mas en contacto conmigo mismo y mi
cuerpo. La investigacion intelectual era para mi como
una resistencia para la toma de conciencia de las emo-
ciones que vivia. Recibia del terapeuta y del grupo
mucha mdis ayuda para comprenderme por una via
mas emocional y estar menos tiempo bloqueado en la
comprension. Los cambios fueron mas rapidos a partir
de entonces. Desde el principio, me gustaba mucho
leer, resumir mis lecturas con unos comentarios com-
pletamente personales y charlar de ello con los demés.
Al estar mis en contacto con mis emociones, he podi-
do cambiar mi modo de vida de una forma mucho més
rapida».

d. Actitud del terapeuta

PSICOANALISIS

GESTALY

Pantalla blanca, neutral, no exis-
te como persona (relacién psico-
analftica). Todo lo que aparece
viene del paciente, en principio:
transfiere o proyecta.

Proceso intrapersonal.

En lo emocional es paciente
(paciencia) y pasivo.

Reacciones intelectuales, con
interpretaciones que puede con-
siderar el paciente como juicios
autoritarios («Esto es ia verdad»)
y recriminatorios.

También hay una pantalla en la
que proyecta el paciente. El mate-
rial psicoterapéutico esta formado
tanto por la experiencia del psico-
terapeuta como por |la del paciente
(ampliacién del campo terapéuti-
co).

Proceso intrafinterpersonal.

Reacciones emocionales segun el
comportarmiento del paciente.

Interpreta poco © nada. Propone a
veces su interpretacion como un
consejo personal y prequnta al
paciente si ia acepta o le evoca
algun recuerdo.
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Dice sus interpretaciones. Si el
paciente se opone a ellas, se
resiste, y él insiste, incluso irritan-
dose, es porque su interpretacion
le ha afectado a algun nivel.

«¢,En qué piensas?» {mas inte-
lectual).

Ayuda al paciente a tomar con-
ciencia y que piense que seguira
la mejoria.

Analista ma autoritario y autocra-
tico, distante. Su pasividad le da
poder (la pasividad es una forma
de poder: hace que actuen los
demas).

Silencioso y pasivo. Como el
paciente no hace nada, todo pro-
cede de éi, es su problema. Si no
ocurre nada, el psicoanalista no
es responsable y se limita a
esperar.

Se analiza, supervisa, interpreta
y controla la contratransterencia
dentro de lo posible; pero no se
le comunica al paciente.

El analista es el experto que
sabe (impresiéon que he vivido yo
como analizado). E) experto esta
por encima del paciente.

El maximo de la dependencia: el
analista puede prohibir a un
paciente que participe en un gru-

El terapeuta se sirve de su campo
de conciencia para compartir los
rasgos de conducta que puedan
observarse.

Es objetivo: tiene mas en cuenta lo
que el paciente le dice que vive
que lo que le dice que piensa.

«Veo que tienes la cara contraida.
¢ Qué te pasa en este momento?»

Ayuda y entrena al paciente a
tomar conciencia de io que le ocu-
rre, de 10 que piensa, siente y vive
en Su cuerpo.

Terapeula y paciente investigan. El
terapeuta esta mas en contacto, es
mas demaocratico, responsabiliza
mas.

El terapeuta se considera también
responsable del camino que siga el
paciente: examina si algunas de
sus actitudes pueden bloguear al
paciente silencioso. Puede pregun-
tarle.

Intensifica la conciencia de su con-
tratransferencia. El terapeuta es el
paciente de mas experiencia, el
mas consciente de su contratrans-
ferencia (el primer participante del

grupo).

Como terapeuta, puedo ser una
persona, observar io que sucede,
tomar conciencia de lo que siento,
expresar algunas reacciones. El
terapeuta no es el experto que lo
sabe todo.

El gestaltista aborda el probiema,
ayuda al paciente a decidir lo que
va a hacer (grupo de trabajo por
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po «para no impedir la transfe-
rencia». Hay que preguntar al
analista si se puede iniciar una
terapia por parejas o si se puede
cambiar de empleo.

parejas), da un consejo, propone a
veces que se espere el tiempo
necesario para tomar una decision.

THOMAS: «En el andlisis, s6lo tengo un terapeuta, un pun-

to de vista. En la Gestalt, veo a dos directores, hombre
y mujer, cada uno de ellos con su visién distinta del
mismo problema. El andlisis busca en todo el mundo
un complejo de Edipo; pero en la Gestalt, tan pronto
como aparecen las emociones “aqui y ahora” veo con
frecuencia que aparecen manifestaciones hombre-
madre o mujer-padre a las que se puede aplicar la
teoria psicoanalitica. En el analisis, me aburre su car-
ga de dogmatismo: si no se nota, esta oculta por algiin
sitio. Una de las riquezas de la Gestalt es que no tiene
ningan “a priori”».

NATACHA: «Siempre he escogido a hombres como terapeu-

tas. No creo haber considerado a mi analista como a
un padre, hermano o cualquier otra persona. El es para
mi una buena madre, que me consagra tiempo y aten-
cion. Eso es lo que yo veia en mi terapeuta de Gestalt,
que me ha aceptado, aunque yo fuese fea, torpe o
mala. Esto tiene mucho valor para mi. Ademas, en
analisis no me ha parecido que se me comprendiese o
se me interpretase de otra manera distinta a como yo
lo hacia. En la Gestalt, me veia interpretada y tenia
que protegerme de las proyecciones de los demas. En
ningan caso tomo al analista por un intérprete. Soy yo
quien interpreta... El no interpreta nunca por mi.
Puede hacerlo por su cuenta, pero eso a mi no me
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importa; no necesito saberlo. Lo que necesito es cono-
cerme»,

BENEDICTE: «Mi analista..., nada, un muro, una estatua:
siempre elegante y joven; pero frio y muy poco huma-
no. Sin embargo, yo tenia que ir a él, estaba condicio-
nada. {No estaba enferma y era una de sus pacientes?
Cada vez me costaba més trabajo: llegaba enferma
porque tenia que ser asi y no se me recibia mas que
como tal, yo explicaba y analizaba mis sintomas, la
enfermedad, siempre la enfermedad. Ni un eco ni una
respuesta: una impresion indiferente, una sonrisa que
me daba por un momento la sensacion de existir. Cada
vez me encontraba peor. Estaba hablando a..., en lugar
de hablar con... Tenia una gran dependencia. En la
Gestalt, en cambio, me parece que la personalidad del
terapeuta es muy importante, ademas de que no ten-
go la sensacion de estar ante un médico ni de ser yo
una enferma. El es afectuoso, activo, comprensivo.
Puedo hablar con él».

Estos testimonios, procedentes de distintas personas,
pueden confirmar las afirmaciones mas categdricas hechas
al principio. Se van marcando las caracteristicas de cada
uno: en psicoandlisis, preponderancia del psicoanalisis y el
diagndstico, neutralidad del terapeuta; en la Gestalt, reac-
tivacion de las emociones y estimulacién de los cambios de
conducta, con una participaciéon considerable del terapeu-
ta dentro de una relacién mas viva con el paciente.
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ANALISIS TRANSACCIONAL: Método que describe la estructu-
ra de la personalidad, las relaciones entre distintas per-
sonas y la terapia, inventado por Eric Berne, de
Estados Unidos.

BALINT: Médico hingaro. Inventd en Londres (1950-1970)
el método de discusion del caso, inspirado en el psico-
andlisis, para ayudar a los médicos de medicina gene-
ral a acercarse a sus pacientes de una forma mads inte-
gral en sus sufrimientos y su enfermedad, tanto fisica
como psicoldgica.

BIOENERGIA: Método terapéutico inventado por W. Reich,
basado en la manifestaciéon de los sentimientos, emo-
ciones o deseos no admitidos, por medio de la expre-
sién corporal, ejercicios de respiracion, el contacto fisi-
co, etc.

383



Ejercicios y técnicas creativas de GESTALTERAPIA

CARICIA POSITIVA: Fisica o psicolégica, como manifestacion
de una consideraciéon expresada en terapia hacia una
persona para ayudarle a elevar el concepto que tiene
de si misma.,

CoONFLUENCIA: Tendencia a reducir la diferencia existente
con los demds y a aumentar la dependencia.

DEFENSAS: Ver RESISTENCIAS.

DIAGNOSTICO: Denominacion de una enfermedad. Ejem-
plo: anginas.

DIAGNOSTICO PROLONGADO: Diagnostico ampliado para
adaptarlo a una situacién. Ejemplo: nifio que padece
anginas y tiene una madre intranquila que dramatiza
y no quiere los antibiéticos.

DINAMICA DE GRUPO: Método que considera que, con su
comportamiento espontineo y sus palabras, cada par-
ticipante del grupo tiende a reproducir aqui el mismo
tipo de relaciones que establece en el exterior.

EVITACION o DEFLEXION: Forma de evitar el contacto con los
propios sentimientos o con otras personas, desperso-
nalizando lo que se dice, dando respuestas marginales,
generalizando, sin mirar a la cara.

FrReuD: Fundador del psicoanilisis (1856-1939).

GESTALTERAPIA: Método existencial, descubierto por Perls.
Se sirve de la terapia individual y de diversas técnicas
de grupo, para llegar, por medio de juegos, a evocar y
expresar la existencia real del individuo en el presente.
La Sociedad Francesa de gestalt estd en el nimero 33
de la rue du Fuor, 75006 Paris.

GRUPO DE ENCUENTRO: Método de grupo desarrollado en
Estados Unidos. Se sirve del encuentro auténtico, «aqui
y ahora», por medio de juegos y ejercicios, para mejorar
la relacién interpersonal. Este tipo de encuentro favore-
ce la manifestacion de emociones y sentimientos, con
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perjuicio de la dimension intelectual. Es un movi-
miento muy parecido a la Gestalt.

INTROYECCION: Consiste en interiorizar y hacer propias
(«decidiendo» estar de acuerdo) las obligaciones y
prohibiciones inculcadas por nuestros padres y educa-
dores.

KiBBOUTZ DE GESTALT: Vida de comunidad y trabajo, con
fines terapéuticos.

LinER o LIDER DE GRUPO: Director de grupo o terapeuta de
grupo.

MECANISMOS DE DEFENSA: Ver RESISTENCIAS.

MEDICINA PERSONAL 0 MODELO MEDICO: Medicina clasica
en la que s6lo se considera al enfermo como objeto de
observacion, al que hay que sanar. La medicina biper-
sonal considera, ademads, a la persona del médico y la
relacion médico-enfermo como medio de llegar al
diagndstico y punto de apoyo terapéutico.

MODELO MEDICO: Ver MEDICINA PERSONAL.

NEUROSIS: Estado del que sufre viejos conflictos internos
que se repiten en el presente y lo convierten en arte-
sano de su propia desgracia.

NEUROSIS DE TRANSFERENCIA: Se repite cuando el paciente
reproduce en el analista su neurosis comtin.

NORMALIZACION: Estado del que esta completamente some-
tido a las normas, normalizado, sin vida propia.

PASO AL ACTO: Accion de caracter impulsivo y a veces agre-
sivo, mascara de la aparicion de lo reprimido.

PROYECCION: Se produce cuando el sujeto proyecta sobre
otro (lanza hacia delante, atribuye) sus sentimientos pro-
hibidos, introyectados o sus opiniones no reconocidas.

PSICOANALISIS: Disciplina fundada por Freud. Es un méto-
do para diagnosticar las perturbaciones psiquicas,
basado en la exploracién del inconsciente, un método
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de tratamiento psicolégico basado en las transferen-
cias y una descripcion de las dos personalidades: nor-
mal y patologica.

PSICODRAMA: Método terapéutico, inventado por Moreno,
que se sirve del lenguaje y la expresién corporal al mis-
mo tiempo que de escenificaciones en las que se repre-
sentan conflictos pasados y de otro lugar, con com-
pafieros que simbolizan al padre, la madre, el hijo, el
jefe..., con el fin de cambiar las conductas insatisfac-
torias.

Ps1COLOGIA HUMANISTA: Es un método cientifico, compues-
to de varias disciplinas, basado en la experiencia
humana, que estudia al hombre en su conjunto global.
También es un ejemplo de Métodos de contacto individual
o de grupo, que relaciona los métodos no directivos de
Rogers, el psicoanalisis existencial, la bioenergia, el
andlisis transaccional, 1a Gestalterapia, etc.

RESISTENCIAS: Dificultades que encontramos para tener un
comportamiento natural, obstaculos en nuestra mar-
cha hacia la satisfaccién de una necesidad (ver ciclo y
resistencias). Mecanismos de defensa, defensas, blo-
queos, complejos y rechazos son muy parecidos, casi
sinénimos.

RETROFLEXION: Consiste en hacernos a nosotros mismos lo
que querriamos hacer a los demas o que los demas nos
hiciesen a nosotros.

TRANSFERENCIA: Proceso por el cual los deseos inconscien-
tes se repiten en la persona del analista. El paciente
siente ante él los mismos deseos que sentia en otro
tiempo con sus padres.

TRANSFERENCIA PROLONGADA: Son las reacciones de los par-
ticipantes, con sus propias transferencias, ante todo lo
que ocurre dentro del grupo.
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El aprendiz de brujo
Alexa Mélh

Obra que tiene su origen en una serie
de seminarios destinados a transmitir
el conocimiento de la PNL a personas
deseosas de desarrollar una practica
vital méds comunicativa, creadora y
productiva.

El aprendiz de brujo II
Alexa Mdélh

Una informacién detallada sobre el
trabajo del trance, sobre como
conseguir la capacidad hipnética
necesaria tanto para la
transformacion de la propia vida,
como para cuestiones profesionales.

HELMUT KRUSCHE

Fundamentos de lo
PROGRAMACION
NEUROLINGUISTICA

PNL. La rana sobre la mantequilla
Helmut Krusche

Clara y amena exposicion de los
fundamentos tedricos de la
Programacion Neurolingiiistica y del
modo en que podemos utilizarlos para
mejorar nuestras relaciones
interpersonales, influir en los demés de
un modo responsable y ayudarles a
transformar creativamente su
conducta.

Como
cambiar
creencias
con la

Como cambiar creencias con PNL
Robert Dilts

Las creencias moldean, influyen y
determinan la inteligencia, la salud, la
creatividad e incluso el grado de
felicidad y de éxito personal del
individuo. ;Es posible desaprender o
cambiar viejas creencias que nos
limitan e instalar en su lugar otras que
amplien nuestro potencial? Robert
Dilts nos explica como lograrlo.



Coémo crecer cuando ya has crecido
Nancy O’Connor

La guia perfecta para todo aquel que
desee evolucionar como ser humano,
dejando atras los complejos, a fin de
llegar a la persona oculta que todos
deseariamos.

El dragén ya no vive aqui
Alan Cohen

El arte de vivir y amar con plenitud y
libertad. Un relato que inspirar4 a todo
aquel que busque lo trascendente en
esta vida y que respondera totalmente
a nuestras necesidades actuales.

Vivir en la luz
Shakti Gawain

Shakti nos muestra una nueva forma de
vida, nos ensefia a convertirnos en un
canal por el que pueda fluir la fuerza
creativa del universo. La clave es
escuchar nuestra intuicion y seguirla
incluso a riesgo de actuar en contra de
los viejos patrones, expectativas y
creencias. Asi lograremos la plenitud
total y la transformacién del mundo que
nos rodea.

Visualizacion creativa
Shakti Gawain

La autora nos ensefia a utilizar la
imaginacion creativa, una facultad
natural que todos poseemos, de un
modo cada vez mas consciente, como
una técnica para crear lo que
verdaderamente deseamos. La
visualizacion creativa es la clave de
acceso a todos los dones que el
universo nos ofrece.




La terapia Gestalt fue asi denominada por
Fritz Perls en el ano 1951, a partir del verbo
aleman gestalten que significa “dar forma”,
“estructurar”. Utiliza los cambios de perspecti-
va en la observacion, tanto de la figura central,
como del fondo. Todo aquello que creemos
ver, no existe mas que en la vision de quien lo
ve. Lo que en el lenguaje corriente llamamos
“realidad” no es sino una proyeccion creada a
partir de los impulsos sensibles que llegan ala
retina. Los objetivos de la terapia Gestalt son
ampliar el campo de posibilidades del ser hu-
mano, aumentar su capacidad de adaptacion
al entorno y restaurar su libertad de eleccion.
Andre Moreau expone en este libro los ele-
mentos claves de esta terapia, y describe nu-
merosas experiencias vividas en sus sesio-
nes terapéuticas.
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